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Nadporutik Ladislav He s:

Télesna vychova u délostrelectva.

(Dokonceni)

C. Polnitélocvik.

Ufelem polniho t&locviku je vyeviéiti vojina v pFekonavani
piekdzek v terénu, jeZ se mu mohou v boji naskytnouti.

Jsou to skoky pres piikopy, prelézéani zdi, Splhani na stromy,
pfechody pres strze, potoky, pres stromy a p. Prekonavati tyto pre-
kizky musi i za palby, nutno to tedy nacvitovat v riznych polo-
hich, pii prekonavani zaujimati rtizné polohy, na piekazkach meé-
niti polohu atd.

Zde vSak ma nejvetsi dtlezitost najiti i vhodny terén k vyeviku.

Jako pruprava slouZi nam polni télocvi¢na (kladina, sténa, zed,
pfechod pies lavky, zaraZené kily atd.), jiZ moZno na nadvoii kasa-
ren gnadno zriditi.

V télocviéné improvisujeme polni télocvik na pt. tak, Ze kladiny
dime na Zerdi bradel, druhy konec na koné. kombinaei je vSak vice.

Nécvik nejprve délame bez vyzbroje, pozdéji v8ak v iplné polni
Vyzbroji.

Zavody.

Obytejné pied odchodem k ostré stielbé vykonaji se plukovni
tvody a pred nimi jes§té zavody v oddilu.
~ Atkoli pro délostielectvo mejsou zavody povinné, miZeme prece
imy konati tyto zavody.

U naseho pluku poradame obycejné:
. zavod Ctyrélennych hlidek na 10 km,
. zdvod jednotlived na 10 km,
. béh na 100 m, 1500 m,
skoky,
. béh Stafetovy a héh pirekaZzkovy,
. pfetahovani lanem,
. vrh granatem,
. zdvody ve hréach.

Mimo to p¥i dobré vili moZno nacviciti i télocviénou akademii
1a pr, kdyz se slavi narozeniny presidenta republiky a p.

Tyto zavody mohou se spojiti se zdvodem ve stielbé z puSek a
ipistoli a se zavody hipickymi, jeZ jsou pro nas povinné.
~ Zélezi ov&em ma t8lovych. ref. pluku, jaké zavody vybere a jak
[t organisuje.

Zijem vSak musi miti na tom, aby vzbudil co nejvétsi pochopeni
o télesnou vychovu.

Za, své vykony jsou jednotlivi vitézové pod&lovani vécnymi
‘nami, jez zakoupi voj. zatisi.

Tyto zavody maji ukdzati, jak v oboru voj. télesné vychovy bylo
Ipluku b&hem celého roku pracovéno.
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Zaveér.

Je potiebi jen vile a v8e se snadno vykona.

Nehled'te na télesnou vychovu jako na podradnéjéi véc, als
dejte vojiniim moznost, aby uplatnili svou t€lesnou zdatnost a aby
ji jeSté vice utuzili, poptejte jim veseli, radosti a zabavy.

Snazte se vypéstovat u nich ducha sportovni zavodivosti, kierd
vychovava k sebeduvérie, houZevnatosti a k pravdé.

Télesnou vychovou péstujte u nich zalibu a chut k vojenské-
mu povoliani a dosdhmete toho, Ze budou hrdi na svij vojensky stav
a stanou se zdatnymi obranci vlasti — nebot': V zdravém téle —
zdravy duch.

Piiloha ¢. 1.
Osnova télesné vychovy vojenskeé.

Vycvik v I. obdobi (ed 1. ¥ijna do 1. h¥ezna).

I. Cvifeni prostna:

A. Postoje a polohy:

a) Postoje o nohou napjatych — postoje snozné — krotné —
nozné — vykroc¢né a rozkroc¢né.

b) Postoje o nohou skréenych (at jiZ na jedné nebo obou skrée
nych nebo pokréenych mebo Jedne nebo obou ohnutych), podiepy &
difepy — snozné, krotné, mozné, vykrotné a vypady, rozkrolné,
kleky — obounoi, jednonoi, a to snozné — krotné, rozkrocné.

¢) Polohy: sed, leh a podpory smiSené (stojmo, direpmo, kletmo,
lezmo a sedmo).

B. Poskok Yy

a) Poskok ma misté — vyskok.

b) Poskok s mista:

1. smér primy: predskok, zaskok, uskok;
2. smér Sikmy: predskok napravo (nalevo),
zaskok napravo (nalevo).
C. Obraty:
Obraty na patach, na Spickdach, na Spicce a na paté.
D. Pohyby:

a) Pohyby pazi:
Pohyby paZi napjatych: piedpazit, zapazit, upaZit, vZps-
Zit, pnpa/lt
Pohyby pazi kréenim, tréenim, ohyb4anim, mrsténim a na-
pinanim.
3. Pohyby pazi skréenych a ohnutych,
pohyby pazi stejnostranné,
pohyby paZzi ruznostranné,
pohyby paZi jedmostranné.
4. Pohyby paZi obloukem anebo kruhem.
b) Pohyby trupu a hlavy: klony, otdceni, krouzeni.

(&)
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¢) Pohyby nohou:

1. Pohyby nohou napjatych: prednozit, zanozit, unozit, p¥i-
nozit, roznozit, snozit.

2. Pohyby nohou kréenim, tréenim, ohybanim, mrsténim a
napinanim.

3. Pohyby nohou skréenych a ohmutych.

L.Vydrze adoprovody:

klopeni—odchylovani— krouzeni—toc¢eni—kmitani—komihani.

F.Pochody:

obyCejny—prisunny a preménny.

G.Poklusy:

obyéejny—prisunny a preménny.

Pri kazdém cviceni prostnych nutno si vyvoliti tvar, z kterého
mdeme cviciti; do ndho se dostaneme nastupem (trojfad, Sestifad).

Poté zvolime urcity rozestup, bud volny — tésny — stiedni.

V 1. obdobi se macvicuji presné polohy jednotlivych cviki —
10jini uréeni jako budouci instruktori musi znati téz nazvoslovi za-
fladnich prvki z téchto cviceni. Dlikladny nacvik provadime k uziti
witeni prostnych v ramni ptihodince.

II. Cvi¢eni s puskou.

Cvici se jednak v roviné celni, jednak boc¢né. Polohy pusky:
wnd, Sikma, kolma. Drzeni puSky: jednou neb ob&ma paZemi, na
ionel, uprostred, uprostired a na konci atd.

Kréeni a tréeni — prevraceni — klony —— krouZeni trupem -
imitani — krouzeni pazi — Kklopeni a odchylovani — tofeni — pie-

lazovani pudky (S-1-3d, ¢ast I).

III. Serm bodakem,

§tfe11 — K noze zbran —— pohov — na stfeh — zmény stiehu
§,llusk)ou — na boddk — body — ruby — tudery — kryty (S-I1-3d,
tast IT).

IV. Vyevik v plovani.

Potne vyevikem v plovani ma suchu, a to pohyby paZi, nohou,
py, a potom souhra jich. Cviky na zadech, lavicich. Na zadech
leiciho, na pazich dvou vojinu.

V. Upolnické postoje a pohyby beze zbrang,

Pripravné cviky nohou:

L. podiep a diep a vztyk zvolna a rychle,

% diep — difep unoZmo pravou i levou — navrat v diep,
3. diep — d¥ep umo%mo pravou (levou) — vztyk — unozit pra-

vou (leviou),
b dfep — kmitani v dfepu, stieh, posun, odsun, pFedskok, od-
skok, vypad, vyrit, pfedkrod¢enim vypad, skoky, smény stiehu.
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VI. Télocvik prosty.
Obsahuje chtizi — béhy — skoky a vrhy.

2%

1. Vyevik v pochodovani — bude probran pii ind. péSim vyeviku

— druhy kroku — zavody v chuzi.
2. Béhy: délime na kratké vzdalenosti do 400 m,
na stiredni vzdalenosti do 1500 m,
na dlouhé vzddalenosti pres 1500 m.
Béhy pies polni prekazky.
Béhy pies sportovni prekazky.
B&h rozestaveny (Stafeta).
U kazdého béhu budou nacvifovany: prupravné cviky
htim — vybé
3. Skoky — cviceni ve skakani se Tidi takto:
a) prupravna cviteni ke skokum,
b) skok daleky s mista a z rozbéhu,
¢) skok vysoky s mista a rozhéhu,
d) skok hluboky,
e) skok utokem.
4. Vrhy:
a) prupravné cviceni k vrhiim,
b) vrh kamenem,
¢) vrh kouli,
d) vrh krychli,
e) vrh diskem,
f) vrh granatem.
Télocvik prosty se probere v 1. obdobi jen zbézné (podle p
hlavni pozornost bude mu vénovana az v II. obdobi.

VII. Bfemena,

K beé-

é béh do cile.

otasi),

Noseni ranénych ruznymi zpusoby, noSeni toporného — bedny
s naboji — pytle s piskem atd. Zaroven zdoldavani piirodnich pie-

kazZek s nimi.

VIII. Gpoly.

a) Odpory — pretahy a pretlaky s naéinim a bez naéini.
b) Rohovani — prupravné cviky k boxu.

¢) Sebeobrana — zakladni hmaity.

IX. Ruznosti.

Jednotlived — dvojic — trojic — vétsich skupin.
X. Skupiny.

Se zretelem na piekondvani piirodnich prekazek.
XI. Hry.

Podle prirucéky ,,Americké hry".

XII. Polni télocvik.

Prekonavani zdi, stén, palisad, prikopu, pifechod pres Lasky,

sam — s pomoci druha — s pouZitim lana. P¥ekondvani pie
bez polni vyzbroje i s ni.

kazek
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Vyevik v II. obdobi — (od 15, b¥ezna do 20. ¢ervna).

I. Cviceni prostna.

Zdokonalovani piesnych poloh, tvoreni kratkych sestav. Pri
foieni sestav bud vZdy udan ruch a casomira. U poddistojnika
mino pozadovati plesné mazvoslovi dulezitych prvki z téchto
witeni.

IL Cvi¢eni s pusSkou.

Zdokonaluje se vojin v spravném drzeni pusky a v jejim ovla-
finf v riznych polohach. Poddiustojnici se uéi nazvoslovi p¥i riz-
ifch polohdch pusky.

IIl. Serm bodakem.

Nutno pozadovati jiz hbitost, rychlost a piesnost. Poddustoj-
dky uciti spravnému néazvoslovi. Zadéind se téz cviciti potyk dvojic,
wtdich hlouc¢kt. Zavody v Sermu hoddkem budou konany tehdy,
fude-li pridéleno k tomu tu€elu naradi.

IV. Vyevik v plovani.

V kvétnu bude provadén na voj. plovarné. Ucelem vycviku bu-

i obeznameni s vodeu — splyvéni — nacvik rytmu dychdani —
fravna poloha ma vodé — pohyby rukou — nohou — Sipka — Sip-
ies pohyby nohou — souhra paZi a nohou. U zatdtedniki bude

movidén jen vycvik v plovani na prsou, u pokroéilych: znak, bok,
iawl — prsa. . ..

V. Gpolnické postoje a pehyby.
Bude jich vyuzito pfi Sermu bodakem.

VI. Télocvik prosty.

Jest jednim z nejdulezitéjSich v tomto obdobi. Musi byt probra-
Wvie, co v 1. obdobi probrdno nebylo. Poddustojnici a vojini musf
Wi po této strance zdokonaleni tak, aby se mohli iéastniti event.
fikovnich t&locvié. zavodii.

hVII., VIIL, IX,, X., XI. Bfemena — tupoly — riznosti — skupiny
= hry,

Probrati vie, co jesté nemohlo byt v I. obdobi probriano, a zdo-
f*’gna_lovati vSechny cviky, aby se kazdému vojinu staly tupiné zbéz-
-'"fm. Poddustojnikiim a budoucim instruktorim dati co nejvice
98y k vedeni ranniho i odpoledniho t&locviku.

XIL. Polni t&locvik.

\‘ycvi(-ni vojina v rychlosti, hbitosti a v ostrazitosti, aby umél
4viech okolnosti prekonavati piirodni prekazky bud sam anebo
YUruhem (rangnym) za ruznych okolnosti (v boji, v nepidtelské
nlbé atq.),




Rozvrh rannich pulhodinek na mésic kvéten.
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Osnova odpolednilhio f&loocwvilka

ma mdsic ¥Fijen.

Prilolwa ©. 3.

A) Cviceni spoleéna
(20 minut)

| B) Cviceni v druzstvech
(60 minut)

o » - D) Cviky poradoveée
C) Hry (30 minut [ L
¥ ) ‘ (10 minut)

Cviceni prostnéa:

. a) Zmeéna postojit a poloh —

postoje s nohama napja-
tvma — postoje snozné,

krocné, nozné a vykrocéné;

b) postoje s nohama pokrie-
nyma — skré¢enyma i ohnu-
tyma, podiep, drep, kleky,
vypad.

. Polohy: sed, leh, podpory.

Pohyby pazi napjatych:

a) predpazit, zapazit, upazit,
vzpazit;

b) pohyby pazi tréenim, ohy-

banim a mrsténim - po-

hyby pazi skréenych a
ohnutyeh.

1. Pochod norméalni a druhy po-

chodi.
2. Poklus a druhy poklusu,.

| 3. Béh na 100 m — start, viastni
|

béh a cil.

4 Béh rozestavny — stafeta.

D, Polni  téloevik :  prekonavani
prirozenych prekazek -— steén,

prikopu, zdi, kladin.
6. Vrhy: kouli, diskem. o3tépem.

. Skok: daleky, vysoky, s mista

a z rozbéhu.

8. Cviceni na naradi: hrazda, bra-

-1

dla, kruhy, stil, koza.

. Zavod druzstev : ¥
. Hry v kruhu —

3. Na slepou babu. *

. Na tiretiho. ‘

. Pesek chodi

. Mohamedanska ho-

. Hledéani peska sedeé.
. Skakavé kolo.

Presné nacvicovani

Poradova cviceni

v béhu. v druzstvu a v ¢ete.

1]

kotka a mys. - Nacvik pisné ,Na
téch panskyeh lu-
kach*.

okolo. |

nicka.

téchto her.

Poznamka:

Na zakladeé této osnovy vypracuji télovy-
chovni referenti oddilu presny program pro
kazdou dvojhodinu zvIAst.

AdHETHZOY TIIOUTHIYLSOTHA
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Program pro cdpoledni télesmou vychovu na mae&sic

Tijen.

Priloha &. 4.

A) Cviceni spole¢na

B) Cviceni v druzstvech |
(1 hodinu)

1. Pochod normalni a druhy
pochodu.

2. Poklus a druhy poklusu
(prapr. eviceni klusu).

3. Polni teloevik.

)

4. Skok daleky s rozbehem.

5. Skok vysoky s rozbehem. |

Po 10 minutach se druzstva |
stitidaji. |

Den | Mésic (20 minut)
=0
h If Cviceni prostna:
I f I. a) Zmeéna postoju a po-
; loh — postoje s no-
; [ hama napjatyma —
3. i snozné, krotné, vyv-
I j krocné.
( || TI1. Pohyby pazi napjatyeh:
I I a) predpazit, zapazit,
} ‘ upazit, vzpazit.
! | I. b) Postoje s nohama po-
= = Krcenyma, poohnu-
[ tyma, skrcéenyma a
\ ohnutyma  (podiep,
10, @ diep).
| TII. a) Pohyby pazi napja-
e | tyeh obloukem a kru-
fl hem;
) I b) pohyby pazi tréenim,
- e
J I. b) Postoje s nohama po-
| ez |l kréenyma (kleky, vy-
17. | 1 pady).
;‘ | ILI. b) 1’0!_1}'!),\7’[)1\.’/,1 ll‘(iellvlll'l,
I | ohybanim a mrste-
[ ; nim.
| - ST R— o
|
! I1. Pochody, sed. leh, pod-
2. | i pory.
| IT1. Pohyby pazi skréenych
[

a ohnutych.

1. Hrazda.

2. Bradla,

3. Kruhy.

4. hoza.

5. Béh na 100 m, start, béh,
cil,

G.- Vrh kouli.
Rozdeleni druzstev podle

vyspelosti.

1. Hrazda,

2. ‘Stal.

3. Béh rozestavny (stafeta).
4. Skok daleky s mista,

5. Vrh ostépem.

6. Skok vysoky z rozbchu.

1. Druhy pochod:
télocvieny.
Polni teloevik.
. Cviceni nanaradi: kruhy.
Cviceni nanaradi: bradla.
Vrh diskem.
Skok daleky z

pochod

[4S]

Qo

N Ut

rozhéhu,

) Hry (30 minut)

l. Zavod druzstey

v béhu.

2. hotka a mys,

1. Na slepou babu.

2. Mohamedanska

honicka.

1. Na tretiho,

1. Hledani peska sedeé.

©

2. Skakavé kolo.

2. Pesek chodi okolo.

DY Cviky poiadove
(10 minut)

Poiadova cviceni
v druzstvech.
Nacvik pisné: ,Na
tech panskych lu-
kach*.

Poradova cviceni
v druzstvu.
Pochodovani v cete.
Nacvik pisne: |, Lef,
konicku, lef*.

Poradova cviceni
v druzstivu.
Pisen: ,Lef, konictku,
lef.

Poradova cviceni

v druzstvu.
Pisné: ,,Na téch pan-
skveh lukach® a | lLef,
konicku, lef*,




