
Obowiązkiem każdego praw ego Sokoła. P'olskiego |ost:
Dbać o zdrowie fizyczna i duchowe swoje i swoi chi

Przestrzegać csystośet i wyłącznego ufywaattii mowy polskiej:.
Pracawuć usilnia pozyskaniem ludu do pracy msredtrwej.

Dodatek ,,Dzie'nnika Bydgoskiego** poświecony sprawom Sokola,

Bydgoscęz, c *w srtak dala 12-00 seasrca 1925 roku,

Progjram
Eloln i zawciów Otar. V . BsMn. Pomorskiej.
1. Ćwiczenia wolne druhów
Ś. ćwiczenia karalinem
3. Ć'wiczenia maczugami druhen
4. Korowód Ozdobny druhen
5. Ćwiczenia Izską m odzieży męykięj
6. Ćwiezeąia sz-arfą młodzieży ióńśfcej.

Zawody.
EL Ł druhów.

Fo Jednera ćwiczeniu ns drażfe) poręczy
1 iM ifh, bieg 100 m., rzut .erżćcepefi, rzut

dyskiem, skok wzwyż i 1 obraz ćwiczwń

'Wolnych wylosowanych.
El. IX, druhów.

Po jednam ćwiczeniu na drążku i porę­
czy, bieg 160 m., skek w dal. m it oszcze­
pem, 1 obraz ćwiczeń wolnych wylosowany.

Bzuhny,
Jedne ćwiczenie na. poręczy, bieg 60 fu,,

skok w dal,' rzut oszczepem, i \ obraz ćwi­
czeń maczugami.

lllofzież męska.
Peręeae. breg f8 m. skok wzwyż, rzut

oszczepem, 1 obraz Ćwiczeń laską.
MfndaSeS g efiska .

Bie^ 99 m ., ćwiezenia szarfą, 1 obraz i

jsut pflką krokietową.
SSawwiF: C-ra w' pitkę koszykową dla dru­

hów i druhe'n

ćwiczenia wolne dla druhów.

Obraz I. ćwiczę ?da wstępne.
A. 1. Marsz na palcach,krok lewą ram.

skurcz, v

2. Marsz na palcach krok prawą - ram.

w górę.

3. Marsz na palcach krok lewą ram;
skurcz.

1. Prawą nogę do lewej, ramiona w

bok dioń górą.
B. 1. PMskokem H obrotu w lewo

de rozkroku ramiona w bok grzbiet;
2. ćwierć obrotu w lewo na palca k,

Bęlmlf na prawe kolano, prawe ram ę
ftłMem dolnym w górę, lewe w tyl,

3. Wytrzymaj.
. 4 W prostowaniu pól obrotu w pra*

wo na palcach, klęknij na lewe kola­
no, prawe ramię hikiern dolnym w tyk
lewe w górę.

CML Powstań z ćwierćobrotem w lewo, ęrau*
. wa noga ft% lewej, rańitema w gólę.

Z PÓlprsyslad, rami-ma w hok,
S. Nogi ramona w dół.
Ł Wyłrsymaj.

D. i i 2. Postawa na palcach, zwróć dłonią*
do zewnątrz - głęboki wdech.

3 i 4. Postawa zasadnicm zupełny wy.
deck.

Obraz XI.

ćwiczenia prostujące i rówtteważne.
A. J, Psdskekiem w reribrofca stań* ręce

na kark.
2. Wytrzymał.
3) Podsksfeiem pasiaka ręce bekiem, w

dć?
4. Wytrzymaj.

B, 1. 4hvi*ró eferefti w lew*- de ptdpor.v
preysfadneg*, kelaas na zewnątrz,

S Wyr-antem n*s w tri, poiaó- lefąę
prr.94em w ramionach ugiętych. .

3. Bajniena p'rostuj,
4. Wytrzymaj.

t i %. Skurcz prawą nogę, podpór przodem
jednonóź.

2. Ramiona w górę wznieś.
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|L Postawa na prawej nodze, lewą nogę
starca, prawe ramie wytrzymaj, le­
we w ty!.

Ł Zmiana rak i nóg, postawa na lewej
nodze, skurcz prawą nogę, lewe ra­
mię w górę, prawe w tył.

ID. 1. Wmieś prawą nogę wprzód, rzutem

do pozioma.
Ł Rzutem prawą nogę w tył, lewą u-

gn*i, skłon tułowia wprzód, ramiona
.w górę w przedłużeniu prawej nogi.,
(waga).

3. Wytrzymaj.
'Ł Postawa zasadnicza.

Obraz DDL. Skłony tułowia.
rA. %. Rozkrok w prawo, ramiona w górę,

2-3. Skłon tułowia wprzód, ramiona wy­
trzymaj.

4. Wytrzymaj.
B. 1. Tułów prostuj, przystaw prawą 'do

lewej nogi, ręce na kark.

2-3. Skłon tułowia w tył, w kręgach
piersiowych.

4. Wytrzymaj.
C. 1. Tułów prostuj, ramiom w bok.

na. skurcz, ręce przed pierś.
2. Ćwierć obrotu w lewo na palcach

prawej nogi, do rozkroku lewą. ramio,
8. skręt tułowia w lewo,

*

wyrzutem ra­
mion w bok

4. Zwrot tułowia, do przodu, ręce przed
pierś jak C. 2.

D. 1. Skręt- tułowia w prawo, % wyrzutem
ramion w bok.

2. Zwrot tułowia do przodu, ręce przed
pierś.

3. Lewą nogę do prawej, ramiona w dó?.
4. Wytrzymaj.

Obraz IY .

Rzut granatem stojąc i klęcząc prawą i le­
wą ręką.

'A. 1. Zakrok prawą noką, do wypadu lewą
. nogą w przód, leWą rękę oprzyj

grzbietem na lewem, kplanie, prawą
rękę łukiem tylno górnym uderz o

dłoń lewej ręki, wzrok przed siebie.

(Tempo do rzutu prawą ręką stojąc).
2. Wytrzymaj.
3. Przechyl tułów w tył do wypadu pra­

wa w ty?, lewa noga. w miejscu, (pierś
o 1s obrotu w prawo), prawe ramie
łukiem '-g órnym w dół zewnątrz, dłoń

zwinięta w pięść, (zamach do rzutu),
lewe ramię wprzód, ąrgKat (zwrok

m iy^ryito nptoŁ
'

-

4. Wytrzymaj.
B. 'ł. Przechyl tułów w przód, do wypadu

lew'ą wprzód, skłoń tuło w ia wprzód,
l lew'e ramie w tył, prawe ramie łukiem
I górnym (zaznaczyć rzut) do podporu

palce przy ziemi, wzrok przed siebie.
2. Padnij (kryj się) lewą nogę rzuć do

prawej nogi, lewa i prawa ręka przed
piersią, dłonie oparte o ziemia

(Podpór o ramionach ugiętych.)
8. Wytrzymaj.
4. Ramiona prostuj, do podporu, kłęk-

I nii lewem kolanem w środku rąk, pra
wa noga prosta.

C. 1. Tułów prostuj, prawą nogę przenieś
do rozkroku, ręce przy lew'em kolanie

(I. tempo gotuj do rzutu klęcząc z

praw'ej ręki).
2. Wytrzymaj.
3. Skłoń tułowia w prawo, prawą nogę

skurcz w kolanie, lewe ramię w górę
zewnątrz, prawe ramię łukiem czel­
nym w dół zewnątrz, dłoń zwinięta
w pięści (II tempo do rzutu klęcząc).

4. Wytrzymaj.
D. | . Przechyl tułów w lewo do podporu

| bocznego na lewej ręce i kolanie, pra
| we ramię łukiem górnym w górę w

I górę w przedłużeniu prawej nogi (wy-
| rzut granatu).
2. 'Wytrzymaj.
8, 'Ćwierć obrotu w lew'o na lewem ko-

| lanie, prawą nogę skurcz palce na wy
sokości z lewem kolanem, ręce oparte
o ziemię.

Ł Pow'stań — lewą nogę do prawej, ra­
miona w dół.

UWAGA: Powyższe powtarza się ze

zmianą rzutu stojąc i klęcząc z lewej
ręki, przez co osiega się cały obraź,
który ćwiczy się dwa razy.

Obraz V.

A. 1-2. Marsz na palcach, ramiona w bok.

, 3-4. Marsz na palcach ramiona w górę.
B. JL Ćwierć obrotu w lewo na prawej no-

| dze wykrok lewą nogą, lewe ramię w

tył, prawe wytrzymaj.
2. Krok prawą w przód, ramiona zmień.

3; Krok lewą w przód, ramiona zmień.
4. Przystaw prawą do lewej, ramiona

wm.

C. 1-2 Pestorwa na palcach, zw 'racanie

dłoni na ze\vnątrz, ramiona bokiem
Ć' na kark, głęboki wdech. j
;-y 84. Półprzysiad, ramiona w bok. zurel-

'
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D. 1. Prostuj rzutem, postawa na palcach,
ramona w górę.

2. Pos.ta.wa zasadnicza, ram iona bokiem
skurzcz.

3. Ramiona bokiem w dół.
4. Wytrzymaj.

UWAGA: Każdy obraz prócz czwarte­
go ćwiczy się 4 razy.

Korowód ozdobny
dla, towarzystw żeńsk. wzgl. młodz. żeńsk.

W środku kola ćwiczebnego, ustawia się
altanę z lekkich Listw tak urządzoną, żq
cztery pojedyńeze ściany dadzą się za po­
mocą małych haczyków łatwo zestawić.

Wysokość poszczególnych ścian wynosi
mniejwięcej 2 melr., otwór tak wielki, 2e

ćwiczący łatwo wejść może do wnętrza
Boki i dach należy p-rzybrać w zieleń i che.

rągiewki. Ćkiczące mają pałąki, przybrane
w zieleń, przy pochodzie ręce Spoczywają
na biodrach. Muzyka gra poloneza bez

przerwy. Do korowodu potrzebnyeh jest
64 ćwiczących. W dwurzędzie wchodzą
ćwiczące przy punkcie a. na mietjsce ćwi­
czeń, by natychmiast się rozchodzić. Lewy
rząd idzie naprzód do punktu d., prawy
rząd zachodzi na prawdo de fe. pociera za­
chodzą obydwie na lewo lub prawo i idą
do punktu e. do środka altanki. W altan­
ce krzyżują się i idą ku punktom h i f.

Przy punkcie f zachodzi pierwszych 16 dra
żek na prawo i jeszcze raut na prawo i sta­
je na lin ji a, b, c, następnych 16 zachodzi
na przemian na lewo i prawo i stanie na

linji e, I, i,. Tak samo druga kolumna.

Pierwszych 16 staje na lin ji a, d, g, drugich
16 ladiodd na lewo i prawo przy h na lin-

ji g, h, i, tworzą na zewnątrz czworobok.

I ćwiczące odliczają od linji a, b, c, f, i,
h, g, d, do dwóch. Na dany znak klękają
pierwsze a okrążają drugie, ośmiu krokami

pierw'sze w prawo, w następnych ośmiu
krokach okrążają pierwsze, drugie w lewo
a pierwsze klękają. Klękanie i powstanie
wykonuje się na raz i osiem.

II 4 kroki w miejscu i 4 krokami ćwier'ć
obrotu w lewo. Następnie wykonuję ósem­
kę w najbliższym narożniku i środku linji
na której stoi mała kółko.

Obszedłszy dwa razy do keła, wstę­
pują l-sze (liczby nieparzyste) do środka
kółek wykonując zarazem K obrotu w pra­
wo, obchodzą dwa razy w kółku, pedezas
gdy zewnętrzne pongz te esi m swym fą*
aaa krąż% v ?rr

III Wszystkie pół obrotu w tył czterema
taktami, powtarza się ostatnią figurę HtiĘ
jeszcze. Środkowe dwu, razy dokoła, h h

wnętrzne raz dokoła.

IV. Wewnątrz ćwiczące wstępują na*
sw'e miejsca i każda ósemka twórcy natycłą
miast powtóre kółko o jedno miejsce da­
lej. Każda pierswza ósemki wstępuje Pd

zmienię miejsc do środka kółka, chwyta;
prawo racz trzy końce paląków następują­
cych ćwiczących, trzy końce w lewą ręką
reszty druźek, podczas gdy ostatnie eta*

wają przy otworach i narożnikach altany,
twarzą na zewnątrz i to na przeciw swego
przynależnego kółka.

V. Drużki w kółkach obchodzą dwa ra-s

zy do okolą 32 krokami, xaA te przy altan­
ce posuwają się dwoma krokami z miejsca
na miejsce i 2 czasy spoczywają (kroczą
w miejscu.

VI. Następnie rozwiązują się małe kól^

ka, aby tworzyć jedno wielkie. Czyni sią
te w ten sposób, aż środkowe końce palą-1
ków oddadzą, a ćwiczące przy altanie w*

swe miejsca wstąpiły. Pierwsza każdego?
kółka prowadzi swój zastęp na |or w ie lki

ge kefeu (Zważać by w ko-:
!s byt równy). Raz naokoło, na dany znak
4 kroki w miejscu i 4 krokami ustawiają
się 2, 3, i 4 po lewej stroniexpierwszej, ku,
środkowi kola, cztery kroki w miejscu f
raz naokoło w czwórkach.

VII. Cztery kroki w miejscu i tworzenie

małych kółek. Wykonuje się to w ten spo­
sób, że w pierwszych czterech taktach wy­
konuje l i 2, a więc na prawem skrzydle
stojące p-śt obrotu w lew*, w następnych
czterech taktach posuwają się 1 1 4 (zew­
nętrzne) o 1jt kółka w przód, a środkową
2 i 31 rozsuwają się jednym krokiem dosfa-

wnyra zewnątrz, tak iż tworzą krzyż.
VIII. Chwyt praworąes w wysoko.'-, i

barków i okrątenie w kółkach 16 krokami
2 rasy dookoła. Czterema krokami pół o-

brotu w tyii powtóre akrąćsnie 16 krokami
w przeciwną stronę.

IX. 16 najbliżej altany stefących wyko­
nują 2 kroki dostawae i ustawiają się w

kole naokoło tejże, reszta drużek ustaw ia

się trójkami, twarzą do środka naokoło al­
tany tak, aby tworzyć ośmiokąt.

X. środkowe okrążają dwa razy po Z2

ferokówalhmę i to raz w prawo, drugi iaż
w lewo. Na 32 krok wykonują A obrotu w

lewo a na 64 krok if* obrotu w prawo zwa*

m swą miejscy
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Zewnętrzne wykonują w tyaa samym cza­
sie co następuje: Środkowe każdej trójki
olu'ąńają w lewo stojącą 8 krokami, pu­
czem 4 kroki w miejscu, całe koło w prawo
tsójkami naokoło środkowej 16 krokami.

Gitary kroki w miejscu, nasienie okrąża
iMidlcawa aa prawe stojącą 8 krokami, 4

kfoki w miejscu aa konie* oaie koi* trój
kama w lewo 16 krokami i 4 kroki w mleJ-

SCU,
X I. Następnie idzie tych 16 ćwiczących,

które przy altance stały, 4 krokami na

swe mitjsca do trójek przynależne, środko­
we każdej trójki wykonują V* obrotu w le­
wo i jeden krok w przód, dwie pozostałe
owych trójek wykonują ćwierć obrotu w

lewo.. Następnie 4 kroki w miejscu, po-
ezem ćwiczące w wiełkiem kole idą 8 kro­
kami do następnej pozycji (1/^ koło na­
przód).

Zewnątrz i wewnątrz stojące, zmieniają
w tym samym czasie pozycję i w ten.spo­
sób, że 4kr okami posuwają się luk cofają
Się i 4 kroki w miejscu. Na ósmy krok e-

twym ują sawsze następną dwójkę kraczają
ca w środku w przód. Powtarza się to tak

długo, aż irtftow e dwójki caie kolo obej­
dą m na 128 krok nastąpi.

X II. Cztery kr-oki w miejscu, poczem u-

etawiają się zownęU'aoe i wewnętrzne o-

bek środkow'ych tak, że tworzą dwa w iel­
kie kola stojąc obok siebie, poczem nastę­
puje wymarsz.
Ćwiczenia woIns-sEermiereze karaMam *.
Kolum na ćw'iczebna (z czwórek) 5 kroków

odstęp — odległość.
Postawa spocznij z bronią u nogi.

Przygrywka: ,,W obie broń44

Obraz L
A. 1-4. Na palcach stań, prosto ręce przo­

dem w górę wznieś.
B. 1-4. Pó-lprzysiad na barki broń.
C. 1. Na palcach stań ręce w górę rzuć.

2. Postawa, ręce w dół.
2-4. Wytrzymaj.

D. 1. Ręce kurcz.
2. N a palcach stań, ręce w górę rzuć.
8. Podskokiem w lewo zwrot do rozkro­

ku,
4. Podskokiem postawa, ręce w dół.

Obraz II.

A, 1. Wypad lewą w przód, na barki broń.
2. Wytrzymaj.
3, Prawą nogę do lewej, ręce w dóŁ
Ł Wytrzymaj.

B- 1. Wypad prawą w przód, na barki broń

2. Wytrzymaj.
3. Lewa noga do prawej, pąoe w dóL
4 Wytrzymaj.

G, 1. Krok lewą, ręce w przód.
2. Krok pr-awą, ręea w przód.
3. Krok lewą* ręce w górę.
4. Hozkrefc pmwę, rąm w górę.

0, 1. K obrotu w lewo klęknij na prawe
kolano, ręca w przód

2. Prawa noga do postawy, ręce w dób
3-4 Wytrzymaj.

Obraz III.
A. 1. Wypad lawą nogą w bok, ręce w gó­

rę.
Wytrzwmaj.
3. Lewa do postawy, ręce w dół,
4 Wytrzymaj.

B. 1. Wypad prawą nogą w bok, ręce vf

górę.
2. Wytrzymaj.
3. Prawą do postawy, ręce w dół.
4. Wytrzymaj.

C. 1. H* okrętu w lewo podskokiem do m i-

kł'aku, ręce 'w górę rzuć.
2-3-4. SMoń tułowia wprzód, ręce w

przedłużeniu tułowia.
D. 1. Rzutom prostuj, wykrok lewą nogą

na paJ.ce, pr'awa lekko ugięta w kola­
nie, na barki broń, skioś tułowia w

tył w kręgach piersi* wyeh.
2. Lewa do postawy, ręce w dób
3-4 Wytrzymaj.

(Obraz 1. II . i III . Ćwcz po cztery razy.)
Ćwiczenia szermiercze.

Kolumna ćwiczebna 5 kroków odstęp - od­
ległość.

Postawa : pocznij z bronią przy nodze.
. tjgn o l: ,,Bagnet na broń*'.

Przegrywka. postawa zasadnicza.
Kolumna podzielona w rzędach i szeregach
na jedynki i dwójki ćwiczące wykonują
podczas ćwiczeń zwroty w lewo i prawo
tak by każdy ćwiczący miał stale przeciw*

n ika przedsobą.
Obraz I. szermierczy.

A. 1. Złożenie zwykle z Ja obrotem w lewo-;
prawo nr. 1 lewo nr. 2 praw-o. paw*
tórnienr.1pr.L,nr.21.pr,

2. Wytrzymaj.
3. Krok w przód ,,marsz” .

4. Wytr-zymaj
B, 1, Krok w iewo-prawo ,,marsz” nr. i w lf

nr.2wpr.
2. Wytrzymaj.
3. Krok w tył jDtmrsa**.
4 Wytrzyraai.
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C. 1. Dwoma pehsuj nr. 1 pchnięcia nr. 2

odbicie.
2. Wjnrzymsuj,
3. Z wypadem dwoma pchnij nr, 2

pchnięcie nr. 1 odbicie.
4. Wytrzymaj.

D. 1. Jedaą pchnij nr, 1 pchnięcie nr, 2 ed-
bieia.

g,Wytrzymaj.
Ś. Do postawy ^spocznij4*.
Ł Wytrzym aj. (Przy zakończeniu e-

hrazu po czierohrotnem przećwicze­
niu wykonują dwójki w tył zwrot).

Obraz n szermierczy.
Przygrywka: Postawa ,,na bagnety w pra-
tyalt z Ja obroetm w prawo lewo nr. 2 w 1.

nr.2wpr.
A. 1. Z wyppadem jedną pchnij nr. 1

pchnięcie nr. 2 Podbicie.
2. Wytrzymaj.
3. Krok w Iswo-prawo marsz4* nr, 1 w

1.nr.2wpr.
4. Wytrzymaj,

B. 1. Z wypadem dwoma pchnij nr. 2

pchnięcie n r. 2 odbioie (ocifeoezne),
2. Z wypadem kritki cios nr. 2 — nr. 1

w postawie odbitej.
3. 'F * wrót do złożenia zwykieg'o,
Ł Wytrzymaj.

C1.Krakwprzódityi marsz nr. I w

przód nr 2 w tył.
2-3,tosa^mocowG.1.

4, Wytrzymaj.
0. i . Z wypadem jedną pchnij nr, 1 poknif

cie nr. 2 odbij.
t Wytrzymaj.
3. Z wypadem jedną pchnij nr. 2

pchnięcie nr. 1 odldj.
Nr. 2 padnij (padnij) na grzbiet w ty b

nr. ł z wypadem jednej pchnij — ba­
gnet przed pokonanem do 30 cm. od
ziemi.

UWAGA: Powrót do postawy zasadnczej
na znak, sygnał lub komendanta.

Qbraz drugi szermierczy ćwiczy się tylko
raz.

Ćwiczenia draba** maczugami
Sfelodje z obrazów maczugami ze zlotu w

r. jO.10 w Krakowie t. j. do
Ł obrazu - Bracia do bitwy nadszedł

ezas.*,
TI. obrazu — Za Niemena het precz

III obrazu — Góralu czy ci nie żal
IV. obrazu - Wanda teiy w polskiei zie­

mi

V. obrazu - Tysiąc walecznyeh.
Obraz L

Z połażenia obie', maczugi dolnym łukiem

na prawo do poziomu na lewo.
1. Oburącz przyręcsne kółko w dól ze­

wnątrz (e Fsmłeaach prostych).
2. Gkunąda usale kAfkd czelne równoleg

le przed sobą w dól.
3. Oburącz wielkie ^ kota równoległe

przed sobą w dół do położenia ma­
czugi w górę. ljiObrotu wprowo do

zakroku lewą noipg na palce.
4. Oburącz V* wielkiego koła czelnego

w dól równolegle do położenia ma­
czugi poziomo w prawo — lewą nogę
dołącz do prawej.

5. Oburącz kółko przyręczne w dół zew-

nątrz (o ramionach prostycii) i z prawej
strony.

6. Oburącz małe kółko czelne równo-

ległe przed sobą w dół.
7. Oburącz wielkie koło czelne równo­

ległe przed sobą w dćł.
8. Oburącz w ielkie % kole czelne w

dół równoległe do położenia maczugi
w lewo.
Po ukończeniu maczugi w dół (dok

uym tukiem).
Obraz powtarza siq 4 razy.

Obraz IL

Z położenia obie maczugi i ramiona w bok

(pos.omo w przeciwnych kierunkach). Prże
niesienie maczug lukiem skrzyznym.
1. Oburącz wielkie % koła czelnego w

dół do położenia maczugi w górę.
Z. Oburącz lj* kola w przód i łącznie

małe kółko w dól zewnątrz o ra i io-
nach ugiętych - wykrok prawą no­
gą.

3. Praw'em ramieniem kółko przyręczne
w dół zewnątrz ct* poziomu, a lewem

ramieniem w'ielkie półkole czelne w

dól — % obrotu w levzo na piętach da

rozkroku.

A Oburącz małe kółko przed ramieniem
w dół - przysuń nogę prawą do le­
wej.
Gbraz powtarza się 8 razy.

Obs,iz III. Z położenia obie maczugi i

ramiona w bok poziomo w przeci'wnych
kierunkach jak przy LI. obrazie.

1. Prawem raureniom wielkie półkole
czelne w dól, (do połączenia t ieweur

ramieniem, którą ten takt wytrzymuje2
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prawą nogą postawa skrzyfcna (prawa
noga na palcach przed lewą).

Z . Lew'em ramieniem wielkie półkole
czelne w dół, prawem ramieniem

przyręczne kółko w dół, za . ram ie­
niem (prostem) - V* obrotu w lewo
na palcach obu nóg do postawy za­
sadniczej.

3, Lewem ramieniem małe kółko w dół
za ramieniem o ramieniu ugiętein,
prawem ramieniem wielkie kolo czel­

ne*dół
Ł Prawem ramieniem małe kółko w dół

za ramieniem o ramieniu usriętetti, le­
wem ramieniem wielkie kolo czelne
w dół. 5. Oburącz wielkie koło
czelne w dóŁ

K Oburącz w ielkie czelne koło w dół.
6. Oburącz małe kółka za rumieniem W

dół o ramionach ugiętych.
7. jak 5.

0. Oburącz przyręczne kółko w dół o ra ­
mionach prostych przed ramiań.
Obraz powtaFża się 4 razy.

Obraz IV . Z położenia ,,maczugi w górę**.
Przeniesienie maczugi łukiem skrzyź-

nym.
1. Oburącz wielkie koło czelne przed

sobą w prawo, - rozkrok lewą nogą.
2. Oburącz wielkie półkole czelne w

prawo, — pół obrotu w prawo na pal­
cach lewej nogi do rozkroku prawą
nogą.

3. Oburącz małe kółko za sobą w

prawo, i łącznie Yk wielkiego koła do

położenia ramiona z maczugami w

przód, — y
* obrotu do postawy za-

kroeznej na palcach lewej nogi.
4. Oburącz przyręczne kółko w górę ze­

wnątrz ramion i łącznie V* wielkiego
koła z przodu do położenia maezugi
w górę ~ wykrok lewą nagą, łącznia
złudna klęczka na prawej nodze i łą­
cznie postawa zasadnicza (prawa no­
ga de lewej.)

Obraz powtarza się U razy.
Obraz V. Z położenia ,,maczugi w górę'*

jak pzry obrazie IV-tym .

L Vi welkiego koła naprzód, de poło­
żenia maczugi wprzód i łączn'e obu­
rącz przyręczne kółko w dół zewnątrz
(e ramionach prostych) — % obrotu
w lewo (na lewej pięcie) do sakrok u

prawą nogą.
2. Prawem ramieniem prayrąezne kółko

,ą.wdółlewemmmmmmm wielkiesśM

kole czelne w dół 34 obrotu w lewo

na prawej pięcie do rozkroku lewą
nogą.

3) Lewem ramieniem przyręczne kółko
za ramieniem w górę, prawem ra­
mieniem W'ielkie półkole w dół r - 34
obrotu w lewo (na lewej pięcie) do
zakroku prawą nogą na palcach.

4 A) Oburącz przyręczne kółko do gó­
ry zewnątrz i łącznie B) H koła wiel­
kiego do położenia maczugi w górę —

a) wyk rok prawą nogą łącznie b) le­
w ą nogę dosuń do zasadniczej posta­
w'y A) równocześnie z a) i B) równo­
cześnie z b).

Obraz powtarza się 8 razy.

Ćwiczenia młodzieży męskiej laskam i d ra

wnianeml.

Przybór: laska drewniana dług. 120 cm.

Obraz L Postawa pierwotna - laska

przed sobą w dół nachwytem, ramiona na

zewnątrz.
Mełodja: Marsz ćwiczebny Barańskiego.
1. Ramiona wprzód poziomo - wykrok

lewą nogą.
2. Lewe ramię w bok, prawe ugnij, la­

ska poziomo — rozkrok lewą nogą.
3.Ramiona w górę (najkrótszą drogą)

-

'

34 . obrotu w prawo do zakroku
lew ą nogą na palce.

4) Ramiona opuść (przodem) - wróć
do pierwotnej postawy.

5. Ramiona wprzód poziomo - wykrok
prawdą nogą.

6. Prawe ramię w bok, lewe ugnij, ~~

rozkrok praw'ą nagą.
7. Ramiona w górę — zakrok prawą no­

gą na całe stopy.
u8 Ramiona opuść -— wróć do pierwot­

nej postawy.
Obraz powtarza się 4 razy.

Obraz 1L Postawa jak przy obrazie T-sźym
Melodja: Uciekła mi przepióreczka w pro­
so, (

1. Podnieś laskę piecowe w przód -

lewe ramię u góry, prawe u dołu -

unik lewą nogą w tyL
2, Ramiona zmień (nioporuszając laski

laska pionowe - prawe ramie u gó­
ry, lewa u dola) — wypad lewą no­
gą w przód,

i Laska stromo nad głową, lewe ramię
proste, prawe lekko ugięte ~ 34 o-

bratu w pmwo do wypadu prawą co

m M bok*,./
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Si Laskę opuść— do postawy pierwotn.
wróć (lewą nogę dosuń do prawej).

4. Podnieś laskę pionowo 'wprzód 8

prawe ramie u góry lewe u dołu —

wy'krok prawą nogą.
5. Ramiona zmień (nie puszczając la­

ski — laska pionowo — lewe ramię
u góry prawe u dołu) — unik prawą
nogą w tył.

L Laska stromo nad głową, prawe ra­
mię proste, lewe lekko ugięte — roz­
krok prawą nogą na palce.

6. Laskę opuść — do pierwotnej posta­
wy wróć (prawą nogę.dosuń do lewej)

Obraz powtarza się 4 razy.
Obraz HI. Postawa pierwotna: lewą ręką
podchwyt, prawa nachwyi

MebxPa: Krakowiak — Już skończono
żniw o nasze.

1. Podnieś laskę do zamachu 'do cio­
su) za lew^e ram ię (podnosząc laskę
dosuwam lewą rękę do prawej i la­
skę przenoszę za lewą łopatkę do po­
łożenia skośnego w dół - oba remio-
na ugięte) - zakrok prawą noeą.

2. Oburącz cios laską wprzód do położe­
nia laski stromo w górę. - pięści na

wysokości czoła — wypad prawą no­
gą w'przód.

3. Krycie głowy laską, laska poziomo,
ramiona skośnie wprzód przez przesu­
nięcie lewej ręki na swoje miejsce —

K obrotu w lewo do wypadu prawą
nogą w bok.

'Ł Zamach do ciosu poziomego - laska

poziomo za karkiem - ramiona u-

gięte przy' lewym barku (lewe ręka
dosuwa się do praw'ej) — rozkrok

prawą nogą na palcach - tułów rtie-
m zwrócony ba lewo.

5. Cios oburącz z lewej strony poziomy
(nie przesunąć poza linję środkowa

ciała) - wypad prawą nogą wprzód.
6. Wytrzymąj.
7. Krycie głowy laską, leska periemo,

ramiona skośnie wprzód (przerde*ie-
nie laski w płaszczyźnie poziomej
przez przesunięcie lewje ręki na swo­
je miejsce) - na piętach A obrotu w

lew'o sto wypadu prawą nogą w tył.
8.Wytrzrmamj.
9. Zamach do ciosu (jak przy T) - pra­

wą nogę prostuj do zakroku na palce.
10. Cios (jak przy 2) — wypad prawą mo­

gą wprzód.

lj. Zamach do pchnięcia (laskę prze­
nosimy do położenia skośnego w ty?
z prawej strony ciała, prawe ramię
wyprostowane, lewe ugięte pczy pra­
wym barku (K obrotu w prawo na,

lewej pięcie dowypadu prawą nogą
w tył.

12. Wytrzymaj.
13. Prawem ramieniem przesuń laskę

przez lewą dłoń i pchnij wsko^ do

góry, pięści na wysokości czoła -

wypad prawą nogą wprzód.
14. Wytrzymaj.
15. Laskę opuść do pierwotnego chwy­

tu - wróć do postawy (prawą nogę
dosuń).

16. Wytrzymaj.
Obraz powtarza się 4 razy.
Obraz IV. Postawa jak przy obrazie lszynj
Melodja: Marsz Żuawów.

1. Ramiona w górę zewnątrz, laską pa*
ziorno — wykrok prawą nogą.

2. Wytrzymaj.
3. Laska na kark H obrotu w lewo

na pietach do zakroku prawą nogą.
Ł Wytrzymaj.
5. Laska wprzód poziomo, ramiona

wprzód - klęknij na prawem kolanie

6. Wytrzymaj
7. Laskę opuść — powstań, prawą no­

gę dosuń do lewej.
8. Wytrzymaj.
9. Podnieś lewe ramię w hnk - (prosto)

prawe ugięte, laska poziomo - krok

lewą nogą (prawa ra palce).
10 Laskę w płaszczyźnie poHomei prze-

nieś w prawo - prawe ram;ę pro­
ste — lewe zgiefe — krek prawą no­
gą (lewa na palce).

11. Laskę przenieś jako pod 10 na lewą
— krok lewą nogą.

12.; Laskę opuść - prawą nogę dosuń d%

lewej.
13. Ramiona w górę zewnątrz — K o

hrotu w lewo.do zakroku prawą no­
gę na palce.

14. Wytrzymaj.

15. Ramiona w dńi — prawą nogę da*-
suń do lewej.

16. Wytrzymaj.
Obraz powta-rza się 4 ra zj^ ;
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WĄBRZfiŻtfO.
Protokół z rocznego walnego zebrania Tew.

gimn. *SokóS'* z dnia 23. stycznia 1925. r .

Na sali drha Szymańskiego zagnił pre­
zes drh. Czerwiński roczne walne zebranie
hasłem ,,Czołem* o godzinie S minut 10,
przy niezbyt licznym udziale członków, ża­
ląc się, na ni-cprzycfeadzenie członków na

aebraaia, a przedewssrstkiera starszych.
Po podaniu do wiadomości porządku ze­

brania, odczytuje w zastępstwie drh. sekre­
tarza drh. prezes Czerwiński protokół z osta­
tniego zebrania, jak o też z zebrania zarządu,
które przyjęto bez zmiany.

Następnie przystąpiono da sprawozdania
zarządu:

af) pręzesa, który w krótkich słow'ach stre­
szcza działalność roczną również i za se­
kretarza, który z powoda choroby nie przy­
był. Na sekretarza w'alnego zebrania wy­
brano drh. Guzowakiego.

B) skarbnika, który wyjaśnia stan kasy,
z czego wynika, że przeprowadzono na rok

jako saldo w kw'-ocie 106.04 zł.

c) rewizorów kasy, z czego wynika że

rewizji dokonano za ezss od 1010 do 1925 r.

gdyż w międzyczasie nie dokonano żadnej
rewizji. Stwierdzono kasę i wszelkie dowody
w w/zerowym porządku.

dl naczelnika i kierowniczki, którzy w

krótkich sprawozfewiaeh podają cały prze­
bieg pracy z odbytgrali śwfeecA, zabaw, w y­
ścigów kolarskich, i se zlotu ekrprawego
w Toruniu, oraz nrocKyiicśei ,,Prsrouosebie-
nla wojskowego'1 koArząc z podsćęlcmra-
jiiem ćwie^cym drutynom za zaufanie.

Druh prezes Czerwińskj pNteie Towarzy­
stwu do wiadomości, że w. Chwialkoweki da­
row'a! Tow. skórzane okrycie ia sztandar,
oraz sursrede.? po cenie zrknru raaferjał aa

20 srodzienek dia kwiczącej dru'wny, za ca

składa p. ChwtaJk^wskieimi serdeczne po­
dzielawanle.

Na. kemie* podaje druh prezes d* wiado­
mość*, Se w reku utrfegłFm ntraciło Towa­
rzystwo. swego piarwszefe esfenlia' honoro­
wego ś. p. ks. prałata Połomskn^o i dra.

Gawrońską, których pamięć uczczono przez
powstanie.

Na marszałka w'alnego zebrania propo­
nuje druh prezes Czerwiński druha P.ujnerą.,
który zostaje jednog-łośnie wybrany.

W tćm dotychczasowy zarząd składa

sweje urzędowanie na ręce marszałka, któ­
ry zarządza 5 minutową przerwę, w celu po-
resumiema się co do wyboru nowego zarzą­
du.

Wobec więk'szości głosów, wybrano pono­
wnie druha Czerwińskiego, który po dłuż­
szej dyskusji wybór przyjmuje, dziękując
za zaufanie, lecz z tera zastrzeżeniem, że
w ciągu bieżącego roku może ało*rć, o ilefcy
nie doznał, poparcia ze strony całego Towa­
rzystwa.

Jako zastępcę prezesa wybrano drh. Ma­
kowskiego, który urząd pTWpjmmjje.

Na skarbnika proponowano druha Za­
lewskiego. który zostaje jednogłośnie pono­
w'nie wybrany i ten wybór przyjmuje.

Na sekretarza proponowano dotyekezaA
sowego sekretaraa drh. Nitkę, Mórego wy-j
brano jednogłośnie, lecz z pow'odu meobec-j
ności takow'ego jest przyjęcie zastrzeżone

dalszego wyboru.
Na zaas%ę-pcę sekretarza wybrano prze*

aklamację druha Gumowskiego.
Na rewizorów kasy wybrano przez alda-j

mae*ę druhów: Dąbrow'skiego Antoniego ij
Michałowskiego, którzy wybór przyjmują.

Na naczelnika wybrano ponownie
'Szymańskiego, który wybór prayfwwije. W yil
bór Z9mtmcf naczetorfka. polecono druhow i|
naczelnikowi we włas-nym zakresie.

Na kiercwrcirckę wy'brano dru'hnę Cliy
IiiMęą, która wybór przyjmuje,

Na Nswnfków wybrano drh. ŁempsM*egc
drh. Góralskiego, i drh. Majewskiego.

Da sadu honorowego wybra'no nostępu
jących druhów: Szymańskiego Franciszka

Dąbrowskiego Antoniego. Kutnera Piszcz?

Lątkowslriftfo, i Gogolewskiego Ludwik* .

Na gospodarza wyfcramp drh. Maciej ew

skiego.
Na chorążyeh wybrano druhów*. Macie

jewskiego, Krakow'skiego 1 Góralskiego.
Do kemfśf' zabswewąj wybraw* nastę

pufąrych druhów: Dąbrowskiero Antoniege
Gegolawsskiet'ć Ludwika, i Grudzińskiego Jó
mtn t k*epta*ją da^jweh efc*auków.

SkladM na rok 1925 ustalono jak nastę
pujc:
dla członków nieświozących 50 gr. mfesiącztj
dla czł* ,' ,- fw ówfozących 20 gf. miesięczni^

i Wstępne dla niećwiczących 3 złote.
'

Wstępne dla ćwiczących 1 złoty
JPrezos. W. Guzowski, w *. sekl


