DODATEK TECHNICZNY

DO
PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO ,SOKOL*

ROK XV WARSZAWA, MARZEC 1939 R Nr. 3

V Zawody gimnastyczne

o mistrzostwo Polski w 1939 r.

W miare ciaglego rozwoju i postepu na polu ¢éwiczen cielesnych, rosna
coraz bardziej wymagania stawiane poziomowi i doborowi ¢wiczen jak i za-
wodnikom, a zwtlaszcza zawodnikom stajacym do zawodow o Mistrzostwo
Polski.

Ostatnie zawody wykazaly znaczny postegp i1 byly sprawdzianem syste-
matycznej pracy, jaka przeprowadzili zawodnicy i zawodniczki nad sobg w cia-
gu ub. roku. .

Tegoroczne zawody piate z rze¢du, jako zawody jubileuszowe, musza
wykaza¢ zwigkszone wymagania pod wzgledem trudnosci ¢wiczen, to tez pra-
ca zawodnikow i zawodniczek musi by¢ jeszcze gruntowniejsza, zwlaszcza, ze
wzrasta tez liczba zawodnikow i wytwarza si¢ wigksza konkurencja.

Zamieszczone ponizej obowiazkowe <¢wiczenia na tegoroczne zawody
0 Mistrzostwo Polski, przez uwzglednienie symetrji w ukladzie ¢wiczen, maja
na celu nie tylko praktyczny rozwoj sprawnos$ci fizycznej ¢wiczacego, ale prze-
de wszystkim wszechstronny rozwo¢j organizmu. Kazda zawodniczka lub “za
wodnik, stajacy do tak zaszczytnych zawodéw, musi by¢ przyktadem pigkna
1 wszechstronnego' rozwoju osiagganego przez metodyczne ¢wiczenia wedlug sy-
stemu sokolego.

DRUHOWIE:

Cwiczenia wolne.
Z postawy zasadniczej
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Wykrok lewa, prawa w zakroku na palcach, ramiona w bok
2. krok prawa., lewa w zakroku na palcach, ramiona w dot

i w przdd, .
3. krok lewa, prawa w zakroku na palcach, ramiona w doi
i w bok,
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II.

I1I.

V.

VIII.

przystaw prawa nogg, ramiona w dot i w przod.
Ramiona w dot i w tyl na zewnatrz, dtonie na zewnatrz,
postawa na palcach,

postawa na stopach, ramiona w dot
¢wier¢obrotu w lewo mna palcach lewej nogi i rozkrok
W prawo.

1-4 VIL 12, 3

Ramiona w bok,

zwrot dloni w gore,’

powoli ramiona w gore.

Powoli przysiad na prawej nodze, ramiona wytrzymaj
Powoli ramiona w bok,

Zwrot dtoni w dot.

Powoli powstan do rozkroku, ramiona w dot.

Ugnij lewa nogg, rgce na biodra,

przeniesieniem ci¢zaru ciata, prostuj lewa i ugnij prawa noge.
odbiciem prawej, przenie$§ ci¢zar ciata na lewa nog¢ wznie$
prawa w bok, sko$nie w dot,

przystaw prawa nog¢, ramiona w dot.

VIIL L 2

¢wieréobrotu w lewo, prawa w zakroku na palcach,
wytr)nach prawa noga w przdd na wysoko$¢ barkéw, ramiona
w bok,

wymach prawa w tyl i opad w przéd do wagi na lewej no-
dze, ramiona w bok wytrzymaj,
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_ 2. Wyprost, ramiona w dol, wymach prawa w przéod z pot obro-

tem w lewo do podporu lezac przodem, o ramionach ugigtych.

1.Rzutem tutowia w przod, przysiad podparty,

powstan, ramiona w tyt,

wyskok w goére, z wymachem ramion w gorg,

doskok do poélprzysiadu, ramiona w przéd, lukiem okr¢znym
w tyl.

Powstan, postawa zasadnicza, ramiona w dot,

podskokiem potobrotu w lewo.

Jak takty I.—X. tylko w przeciwna strong.

Ramiona w przod,

ramiona w dot i w bok, podskokiem rozkrok

ramiona w dot i w gore.

. (X )
4 m i XXVL 1:2.

Rzutem sklon w doét, ramiona w przéd w goérg, wysunigte po-
migdzy rozstawionymi nogami, jak najdalej w-tyl,

unie$ tulow i przenie$ ramiona w gor¢, poczem poglgbieniem
skton w doét z oparciem rak o ziemig,

unie$§ tutow, przenie§ ramiona w przdéd i poglgbieniem skton
w dot.

unie$ tutéw, dochwyt na kark (splot palcow) i smqgnlchm
ramion w dol, pogtgbieniem skton rzutem w dol

Unie$ tutéw irzutem pad w przéd do podporu lezac przodem
o ramionach ugigtych w rozkroku,

nogi ztacz.
Wyprost ramion, podpor lezac przodem o ramionach prostych,

podciagnigciem nodg', klek, podpodr kleczny,
rozkrok w prawo.

YVl XXIX. 2.
— XXVIL 2.-4

Pochyl tutow ze skretem w prawo i przenie$ lewe ramig
wewnatrz, dton w gore, reka lekko zwinigta,
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2. wymach lewym ramieniem w bok ze skretem tutowia w lewo,
3. skret w prawo pochyl tuldéw i przenie§ lewe rami¢ do we-
wnatrz,
4. wymach jak na 2
XXVIIL L. Skret w prawo, pochyl tuldéw i przenie$§ lewe ramie do we-
wnatrz,
2. odbiciem prawego ramienia i wymachem w bok lewego wy-
prost, ramiona w bok,
3. zwrot dtoni w gore,
4. ramiona w gore.
XXIX. l. Skton w przéd, podpoér kleczny jednonéz,
2. wznie$ prawg noge w bok,
3—4.  przenie§ prawa noge w tyl.
m . XXIV. H . mra. 0.
XXX. 1. Wznie$ lewe ramie¢ w gore, grzbiet,
2.
3. przystaw prawg noge i oprzej lewa reke, podpor kleczny,
4. rozkrok w lewo.
XXXL—XXXIV.  Jak takty XXVII — XXX tylko w przeciwna strong.
XXXV. L Odbiciem rak, wyprost do klgku, rece na biodra,
2—4. powoli skton w tyt.
XXXVL 1—3. Powoli wyprost,
4. skton w przéd do podporu klecznego.
XXXVIL L. Odchyl tutéw w tyl, siad na piety,
2. odbiciem i rzutem tutowia w przéd, przysiad podparty,
j podskokiem rozrzut nég do rozkroku — skton podparty’
XXXVIIL L XL 14 ILL 3.4.- XLH, 3A
XXXVIIL 1—4 Wydzwig do stania na rgkach w rozkroku.
XXXIX. l. Nogi ztacz,
2—4. powoli opust do zaznaczonego stania na glowie.
XL.  1—4 powoli przewrdt w przod do lezenia tylem, ramiona w gorg.
XLL l. Ramiona w dot, grzbiet,
2. wznie$ nogi w przdd,
3—4. wyprost do siadu, nogi wzniesione, ramiona w bok.
XLIL - 1. Opus¢ nogi, skton w dot, ramiona w przéd w gore, grzbiet,
dlonie opieraja si¢ lekko o podstawe,
2—4. pad w tyl i przewrot w tyl do stania na rekach.
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XL 12 XLv. 11

XLIII. 1—2 Opust n6g do zakroku lewa, wyprost, ramiona w gore, dlon
w przod.
3—4.
XLIV. 1—2 Wykrokiem lewej, sktonem i oparciem rak, przerzut w przéod
do poéiprzysiadu odbiciem naprzemiannéz, ramiona w przod,
3. powstan na palce, ramiona w dot i w bok,
4. postawa, ramiona w doh

Objasnienia.

Wszystkie polozenia ramiona musza by¢ doprowadzone do zupelnego po-
ziomu, przy uniesieniu w prz6éd lub w bok, do — pionu, przy uniesieniu w gore.

Glowa powinna by¢ utrzymana prosto, cigzar ciata, zaleznie od potrzeby,
rozmieszczony na obu nogach lub jednej nodze, tutow utrzymany prosto. Kie-
runki ramion muszg by¢ $ci$le zachowane, a przy uniesieniu w przod, w kaz-
dym wypadku oddalone od siebie, na szeroko$¢ barkdéw, o ile nie jest podane
inne potozenie. Dlonie otwarte i zwrécone w dot przy potozeniu ramion w bok —
do siebie przy polozeniu ramion w przod i w gore.

Ruchy wspoélne, ramion, noég i tutowia, musza by¢ zgodne i konczone, row-
noczes$nie, przez zastosowanie szybkos$ci ruchu, np. ramion do szybkosci ruchu
tutowia lub nog.

Zmiana ruchu z szybkiego w powolny i przeciwnie musi by¢ zastosowana
po ukonczeniu poprzedniego.pierwiastka. Wytrzymania musza byé wyraznie
zaznaczone, natomiast przejscia z jednego pierwiastka w drugi nie nalezy wy-
konywaé¢ zrywami tylko tagodnemi przejsciami by ruch nie ulegal widocznej
niepotrzebnej przerwie.

W takcie I ci¢zar ciala musi by¢ przeniesiony zupeinie na noge wy-
kroczng.

W takcie II. rozchylenie ramion i zwrot dloni nalezy ukonczyé ze wznie-
sieniem si¢ na palce. — Rozkrok nalezy wykonaé¢ dostatecznie szeroki, by przy
przysiadzie na jednej nodze nie trzeba usuwaé¢ ndég z miejsca.

W takcie V. przy przysiadzie, tutéw i ramiona musza zachowaé potozenie
pionowe.

W takcie VII. uginanie noég nie zaduze, ale spr¢zynowe, po odbiciu noga
wzniesiona skosnie w dol

W takcie VIII. Wymach nogi w przéd i w tyt nalezy polaczy¢, wage utrzy-
mac¢ na nodze wyprostowanej.

W takcie IX. Potobrotu wykonaé¢ przed oparciem rak na ziemi, rzut tuto-
wia wstrzymaé, przez ugigcie ramion i wysunigcie tutowia w przod, nogi ztaczo-
ne powinny powoli opas¢ na ziemig.

W takcie X. przy wyskoku, ramiona po wymachu w goér¢, nie wracaja,
tylko roOwnoczesnie ze spadem catego ciala opadaja lukiem w tyt i przy dosko-
ku — w przéd.

W takcie XXIV. Sklony te wykonuje si¢ rzutem, a odbicia do uniesienia
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tulowia nast¢gpuja sposobem spr¢zynowym, przyczem ramiona przenosi si¢ przeo.
soba w chwili unoszenia si¢ tutowia.

Po zalozeniu rak na kark §ciagnie si¢ silnie glowg¢ w dot by sklon byt jak
najglgbszy — poczem wyprost tulowia wyzyska si¢ do padu w przéd.

W takcie XXVII. skrety z wymachem nastgpuja, rzutem, przyczem b. du
zym utrudnieniem stanowi w przeciwng stron¢ wysunigta noga.

W takcie XXIX. Przeniesienie nogi w tyt odbywa si¢ powoli i wysoko
uniesionej.

W takcie XXXV. Sklon w tyl wykonuje si¢ bez siadu na pigtach. Tutow
opada w tyl z lekko skloniong gtowa w tyl, az do dotknigcia si¢ podstawy.

W takcie XXXVII. Stanie na r¢kach wykonuje si¢ o ramionach prostych.

W takcie XXXVIII Stania na glowie nie nalezy wytrzymywacé, tylko gdy
glowa oprze si¢ o podstawe, nalezy ja podwinaé¢ i powoli przejs¢ do lezenia
tytem.

W takcie XL. Nalezy wpierw unie$¢ nogi, potem tuléw i ramiona — nam
stepni¢ na chwile wytrzymac¢ ten siad.

W takcie XLI. Skton w przéd nalezy uwazaé¢ jako zamach do nastgpuja-
cego potem przewrotu w tyl do stania na r¢kach, dla tego nalezy sklon tak wy-
kona¢, jakby si¢ nacisng¢lo sprezyna, ktéora swym rozprgzeniem wprowadzi
w ruch powrotny.

W takcie XLIII. Przerzut powinien by¢ wysoki, a przy powstaniu, ra-
miona przenosi si¢ lukiem w doét i wT'bok, poczem w dot.

Porecze.

W S$rodku porgczy, dochwyt za zerdzie.

Z naskoku do zwieszenia przewrotnego, wspieranie rzutem do oparcia na
ramionach — w przednim zamachu wspieranie do podporu na r¢kach — koto za-
wrotne w lewo — koto zawrotne w prawo — koto odwrotne w lewo z pdtobro-
tem w lewo naprzemian racz nad lewa zerdzia — stanie na barkach — wydzwig
do stania na r¢kach —powrdt i w przednim zamachu potobrotu w lewo row-
noragcz — spad do zwieszenia przewrotnego i podmykiem wyrzut do oparcia na
ramionach — wspieranie wychwytem — stanie na r¢kach — trzyczwarte obrotu
w prawo do stania na r¢kach pobok — zeskok rozkroczny.



27

Wskazowki.

Nalezy wykona¢ wysoki naskok aby, po spadzie do zwieszenia przewrot-
nego, uzyska¢ duzy zamach, potrzebny dla wykonania wspierania rzutem.

Po rzucie w przéd do oparcia na.ramionach, wyzyskuje si¢ powstaty za-
mach i wykonuje wspieranie w przednim zamachu.

Przy kole zawrotnym w prawo, przenosi si¢ ci¢zar ciata na lewe ramig,
a gdy nogi przejda przemachem odwrotnym ponad lewa zerdzig i prawa r¢ka
uchwyci zerdz, nast¢puje szybkie przeniesienie ci¢zaru ciala na prawe ramig
z rownoczesnym obrotem w lewo.

Dokonczenie obrotu nast¢gpuje juz na prawej rgce jak rowniez dokoncze-
nie kota drugim przemachem odwrotnym w lewo, poczem zamachem stanie
na barkach.

Ze stania na re¢kach, silnym wyrzutem nég w przéd z réwnoczesnym
zwrotem tulowia w lewo, wykonuje si¢ poétobrotu rownoracz i spad do zwiesze-
nia przewrotnego, z ktérego podmykiem nastgpuje wyrzut do podporu prze-
wrotnego i1 natychmiast wspieranie wychwytem do stania na rgkach.

W staniu na r¢kach wykonuje si¢ trzy przej$cia naprzemianracz w prawo
obrotami, bez wytrzymam Krotkie wytrzymanie po ostatnim obrocie i zeskok
rozkroczny.

Ocena.

W spieranie rzutem do oparcia na ramionach i wspieranie w przed

nim zamachu L—p.
koto zawrotne w lewo, koto zawrotne w prawo i kolo odwrotne w le
wo z poOtobrotem w lewo naprzemianrgcz, stanie na barkach . 2,— p.
wydzwig do stania na rg¢kach I 5 p.
w przednim zamachu, pdétobrotu w lewo roéwnoracz . . . . L5 p.
spad do zwieszenia przewrotnego, podmykiem wspieranie do podpo
ru pierwotnego i wspieranie wychwytem do stania na rgkach . 2,— P
trzyczwarte obrotu w prawo, do stania na r¢kach pobok, zeskok roz
KIOCZIY ettt 2enenan 2—p
Drazek

Ze zwieszenia przodem, podchwytem.

Posrednim zamachem przemyk tylem do zwieszenia tylem — puszcza-
niem lewej r¢ki, poélobrotu w prawo na prawej rece, do zwieszania przodem na-
chwytem i1 wspieranie wychwytem — kolowrdt w przdod =z przechwytem lewa
w podchwyt — przemach odboczny w prawo i przemach odwrotny w lewo
z ¢wierCobrotem w lewo do podporu tytem — kotowrdot w tyt — spad, przewlek
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i podmykiem zamach — w tylnym zamachu wspieranie — przemyk przodem do
stania na r¢gkach — kotowrodt olbrzymi — przechwyt skrzyzny prawa przez lee
wa i kotowrot olbrzymi w tyt z potobrotem w prawo do stania na rekach pod-
chwytem — kotowro6t olbrzymi w przéd — przerzut wprzoéd do zeskoku.

Wskazowki.

Posredni zamach nie nalezy wykonywaé za duzy, aby mozna bylo swo-
bodnie wykonaé¢ przemyk tytem.

Przemyk nalezy wykona¢ dostatecznie wysoki, by przejs¢ odmachem
w prz6d do zwieszenia tylem, o ramionach prostych.

Kiedy tutéw dochodzi do zwisu pod drazkiem, nastgpuje puszczenie
drazka lewa r¢ka, wskutek czego powstaje szybki obrét na prawej rgce w chwili
gdy nogi przechodza w przedni zamach.

Dochwyt lewapowinien nastapi¢ w chwili, gdy tuléw przechodzi w przéd,
abymozna byto wykonaé¢ swobodnie wspieranie wychwytem. Konczac koto-
wrot w przod, nastepuje przechwyt lewa w podchwyt i przemach odboczny
W prawo, przyczem przenosi si¢ cigzar ciala na lewe rami¢ i wykonuje obrot
w lewo z przemachem odwrotnym w lewo.

Po kotowrocie w tyl, podmyk musi by¢ wysoki, ahy uzyskaé¢ silny za-
mach dla wykonania wspierania w tylnym zamachu, z ktéorego wysokim prze-
mykiem przechodzi si¢ do kotowrotu olbrzymiego.

Przed przechwytem prawa, nalezy nieco rece zblizy¢, aby po przechwycie
prawa nie wychyli¢ tulowia na wskos, ktore to odchylenie utrudnia wykonanie
obrotu w przednim zamachu.

Po kolowrocie w przdd, nalezy lekko ugiaé ramiona, a gdy tuldéw opada
w przdd, odepchnaé si¢ silnie od drazka.

Doskok do poiprzysiadu, ramiona w bok.
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Ocena.
Przemyk tylem do zwieszenia R * -za- 1—
puszczeniem lewej r¢ki potobrotu w prawo i wspieranie wychwytem L5

kotowrét w przod z przechwytem lewa, przemach odboczny w prawo
i przemach odwrotny w lewo e m e
kolowrét w tyl, podmykiem zamach wspieranie w tylnym zamachu

i przemyk przodem do stania na r¢ k a ch ..o, L5 p.
kotowrét olbrzymi w tyl, przechwyt skrzyzny prawa i kotowrot ol-

brzymi w tyt z poétobrotem w prawo do stania® na r¢kach podchwytem 2,—
kotowrdt olbrzymi w przod i przerzut w przéod do zeskoku . . e —

Kon w szerz.

Z postawy pobok, dochwyt lewa na tylny ¢k, prawa na grzbiet.

Z naskoku przemach odboczny w prawo i koto odwrotne lewa z ¢wieré-
obrotem w lewo na lewej r¢ce do podporu przodem na ilgkach — dwa kota od-
boczne w prawo — przemach odwrotny lewa — nozyce odboczne w lewo —
przemach okroczny prawa w tyt z przechwytem prawej na tylny t¢k — koto
odwrotne prawa.z przechwytem lewej na grzbiet — przemach odboczny w le-
wo 1 koto odwrotne prawra z ¢wierobrotem w prawo na prawej rece — dwa
kota odboczne w lewo — przemach zawrotny w lewo z przechwytem prawej na
przedni ¢k —: zeskok odboczny w lewo.

Wskazowki.

Wykonujac przemach odboczny, natychmiast przenosi si¢ cigzar ciala
na lewe rami¢ by przy kole odwrotnym, utatwiony byl obrot na lewej rgce.
Po skoniczonym kole odwrotnym przechodzi si¢ do podporu przodem na igkach
i wykonuje si¢ dwa kola odboczne w prawo.

Konczac drugie koto, wykonuje si¢ przemach odwrotny lewa i tacznie
nozyce odboczne w lewo, a réwnocze$nie z przemachem okrocznym prawga
w tyl, nastgpuje przechwyt prawa na tylny t¢k i natychmiast rozpoczyna si¢
koto odwrotne prawa, zanim lewa r¢ka oprze si¢ o grzbiet.

Przy przemachu odbocznym w lewo, postepuje si¢ podobnie jak na po-
czatku, by znéw mozna bylo swobodniej wykonaé¢ obrot na prawe] rgce i kolo
odwrotne prawa.
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Konczge drugie koto odboczne w lewo, puszcza si¢ swobodnie nogi w lewo
z rbwnoczesnym zwrotem w prawo i przechwytem prawa w podchwyt na przed-
ni t¢gk. W ten sposéb przenosi si¢ caly tuldw zawrotnie ponad karkiem konia,
a nastgpnie dalszym zwrotem w prawo na prawej rgce, wykonuje si¢ zeskok
odboczny w lewo.

Ocena.

Z naksoku przemach odboczny w prawo i kolo odwrotne lewa

z ¢wieréobrotem w le w o ... 1— p.
dwa kota odboczne W prawo .. . 15 p.
przemach odwrotny lewg i nozyce odboczne W lew 0 .coceoverecvvcnecnnnn. 1,- P.
przemach okroczny prawa w tyt z przeechwytem lewej na grzbiet . . 2 ,- p.
przemach odboczny w lewo i koto odwrotne prawa z ¢wiercobrotem

W PTAW O ittt ittt ettt 1— p
dwa kota odboczne w lewo 15 pt
przemach zawrotny w lewo z przechwytem prawej na przednl tek

1 zeskok odboczny w lewo . . 2.- P

Kélka.

Ze zwieszenia przodem, zamachem.

Wykret w tyt do zwieszenia — wymyk przodem — poziomka — wydz
wigiem stanie na r¢kach — opust do wagi w podporze przodem — spad do zwie-
szenia przewrotnego i wspieranie wychwytem — kotowrdot w przoéd o tulowiu
wyprostowanym — odmach do zwieszenia przodem — wykret w tyt do zwie-
szenia — przerzut rozkroczny w tytl.

(0]
(
Wskazowki.

Zamach nie powinien by¢ za duzy, aby nie *zrywaé si¢ po wykrgcie
w tyl. Wyzyskujac zamach otrzymany po wykrecie, wykonuje si¢ wymyk przo-
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dem i zatrzymuje si¢ poziomke¢. Wysokie wzniesienie tulowia, a nastgpnie $ciag-
nigcie ramion i wyprostowanie w tuk tutowia, utatwi nam ptynne 1 spokojne
przejscie do poziomki. . IW .

Wydzwig wykonuje si¢ o ramionach prostych, przyczem nalezy by.
ostroznym, aby nie straci¢ rOwnowagi .przez przeniesienie ci¢zaru nog i tutowia

P "Powrotne opuszczenie tutowia do wagi wykonuje si¢ powoli, a wage wy-
trzymuje si¢ o ramionach prostych.

Z wagi szybkim opuszczeniem noég i ztamaniem tulowia, Wykonuje sig
spad do zwieszenia przewrotnego 1 wspieranie wychwytem, poczem kotowroi,
w przod o tulowiu wyprostowanym, a gdy tylko znajdziemy si¢ w podporze,
w chwili gdy nogi wykonatly zamach w tyl, nastepuje odepchnigcie kotek i od-
mach w tyl, poczem wykret.

Przy przerzucie, nalezy ramiona $ciggnaé, kotka zblizyc ku sobie, ze na
moment znajdziemy si¢ w zwieszeniu przerzutnym rokrocznie o lekko skulo-
nym tulowiu. Blyskawiczny wyprost i rzut tulowiem w tyl, utatwi nam zeskok
przerzutny:

Ocena.

Wykret w tylt do zwieszenia 1 wymyk do poziom ki L5 p.
wydzwigiem, stanie na r¢kach s L5 p.
opust do wagi w podporze przodem . . 2,— p.
spad do zwieszenia przewrotnego, wspieranie wychwytem i kotowrot

w przdd 2,— p.
odmach do zwieszenia i wykret w ty 1 2— p.
przerzut rozkroczny w tyl e 1— P,

Przeskok przez konia.

Wysoko$¢: kon 130 cm., mostek, 10 cm.
Z rozbiegu odbiciem obundz, dochwyt na grzbiet i przeskok na r¢kach na
kark — przerzut w przod.

Wskazéwki.

Nalezy wykona¢ silne odbicie si¢ nogami by wynie$¢ tutéw do zazna-
czonego stania na re¢kach.

Oparcie si¢ r¢kami na grzbiecie nalezy uwazaé¢ jako pierwsze odbicie re-
kami i dla tego nie moze by¢ zadnego wytrzymania, natomiast nalezy wyzyska¢
ruch tutowia w przod i wykonaé¢ poskok w przod, na rekach na kark i odbi¢ si¢
rekami, a tutdw przenie$s¢ przerzutem w przdd.

Wszystkie te zmiany, tj. odbicie nogami, pierwsze odbicie r¢kami, poskok
i drugie odbicie, a nast¢pnie przerzut musza nastgpowaé szybko po sobie, jako
jeden skok.

Ocena.
Rozbieg 1 odbicie .o e LI Irj- P-
naskok do zaznaczonego stania na rg¢kach i poskok wprzod . .. 0,5 p.

odbicie i przerzut w przod do poiprzysiadu i postawy. . . . . 2,5 p.



32

Obowigzkowe (¢wiczenia na zawody

gimnastyczne o mistrzostwo Polski

DRUHNY:

Program zawodow.
1. Obowigzkowe ¢wiczenia maczugami opisane w Dodatku Techn.
nr 9 z 1938 r.
Dowolne ¢wiczenia wolne.
2. Obowigzkowe i dowolne ¢wiczenia na roOwnowazni.
3. Obowiazkowe ¢wiczenia na porgczach.
Dowolne ¢wiczenia na porgczach o nierownych zerdziach.
3. Obowiazkowe i dowolne ¢wiczenia na kotkach.
5. Obowiazkowe i dowolne przeskoki przez konia wszerz.

Réownowaznia:

Z postawy pobok podchwytem.

Wymyk przodem (bez zmiany chwytu) — siad na lewym udzie — prze-
chwyt w przéd, zaczep prawej za soba na kladce i wejscie do przysiadu (stopy
blisko siebie) — powstan i ramiona w bok — krok polkowy prawa, skurcz lewa
noge, ramiona wykonuja lekka fal¢ w czasie kroku polkowego, w momencie
skurczenia nogi r¢gce postawi¢ pionowo, dionie na zewnatrz, — skret tulowia w
lewo, zwrot glowy w prawo, patrz na prawg r¢ke (ramiona rownolegle do ktad-
ki) — skregtem rak w dot, w przod i w gore zwrot dtoni w gorg i zwrot glowy
w lewo — szybki skret tutowia nawprost, wykrok lewa i ¢wier¢ obrotu w prawo
do postawy na palcach — powoli ramiona w goér¢ — opad tutowia do wagi na
prawej nodze — wyprost, rozkrok w lewo na palcach, ramiona w bok (cigzar
ciala na prawej nodze) ugnij prawa noge¢ do wypadu w bok, prawa rgke na
glowie ztoz, lewe rami¢ wytrzymaj, zwrdo¢ gltowe w lewo — wyprost prawej no
gi, ¢wieré obrotu w lewo z przeniesieniem ci¢zaru ciatla na lewa noge¢, prawa
noga w zakroku na palcach, ramiona w przdéd, prawe rami¢ tukiem dolnym —
wymachem prawej nogi w przoéd i podskokiem na lewej nodze, nozyce, spad
na prawga noge¢, lewa lekko uniesiona nad ktadka, ramiona w bok — krok pol-
kowy lewa noga, skurcz prawa noge, ramionami fala w czasie kroku polkowego
i wzniesienie rak w gor¢ w czasie wzniesienia kolana — skret tulowia w prawo,
zwrot glowy w lewo — skrgtem rak w dot, w przéd i w gorg, zwrot dloni w gore
i zwrot glowy w prawo, — szybki skr¢t tutowia nawprost, wykrok prawa, po-
stawa na palcach, z ¢wier¢ obrotem w lewo — powoli ramiona w gor¢ — opad
tutlowia do wagi na lewej nodze — wyprost — rozkrok w prawo na palce, ra-
miona w bok (ci¢zar ciata na lewej nodze) — ugnij lewa noge do wypadu
w bok, lewa r¢ke mna glowie zt6z, prawa re¢ke wytrzymaj, zwrot
glowy w prawo — wyprost lewej nogi, ramiona w bok, ci¢zar ciala na lewej no-
dze, stojac pobok wykrok skrzyzny prawa przed lewa z rOwnoczesnym, wspig-
ciem obundz, ramiona skurcz, rgce zwrdécone na zewnatrz — trzy czwarte obro-
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tu w lewo do wykroku lewa noga na palcach - lewag noge¢ w przod (prawa w
zakroku ugigta), ramiona w bok ruchem odepchnigcia i zwrot dloni w gore
ramiona w goér¢ - sklon w dot z dochwytem oburacz za prawa stopeg, glowa
sktoniona do prawego kolana — wyprost, ramina w gor¢ ci¢zar ciata na lewe]
nodze — wykrok prawa — sklon z dochwytem za kladke¢ i zeskok zawrotny
powyz w lewo.

(widok z przodu i 7z boku)
Wskazowki:

Wymyk nalezy wykonaé¢ plynnie obundéz. W siadzie bokiem prawag noge
zaczepi¢ blisko siebie, a wstajac lewa noge stawiaé¢ blisko prawe] nogi, any
po oderwaniu ramion od ktadki przejs¢ do niskiego przysiadu.

W czasie kroku polkowego nalezy zrobi¢ ramionami dwie fale, a posta
wienie rak ma by¢ zakonczeniem drugiej fali.

widok 7 tytu i 7 boku)

Podczas skretu tulowia nie nalezy wykonywaé zadnego ruchu w bio-
drach, udo nogi skurczonej i ramiona powinny byé¢ réownolegle do ktadki.

Ruch r¢ka wykona¢ ptynnie do polozenia ,ramiona w bok dion . Idac
w dot reka zakresla kat 180“ w plaszczyznie czotowej, idac przodem do poto-
zenia w gore zakres$la kat 180“ w plaszczyznie strzatkowej i 90" kat do przedtu-
zenia ramienia.
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Nozyce winny by¢ jaknajszerzej rozwarte. Obie wagi wykonac¢ nalezy
poprzek ktadki. Trzy czwarte obrotu trzeba robi¢ we wspigciu, a konczac obrot
opusci¢ prawa piete, a lewa noge zostawi¢c w wykroku na palcach i odsunaé ia
lekko w przod przechodzac do polprzysiadu na prawej.

Ocena:

Wymyk przodem — siad na lewym udzie — przechwyt i zaczep
prawa za soba, wejscie do przysiadu i powstan, ramiona w bok . .
krok polkowy prawa, skurcz lewa noga, ramiona wykonuja lek-
ka falg, dlonie nazewnatrz, skr¢t tulowia w lewo, zwrot glowy w prawo

!

ramiona rownolegle do ktadki 0,7
skretem rak w dot zwrot dioni w gorg i ‘Zwrot glowy w lewo, szybki
skret tutowia na wprost, wykrok lewq i ¢wier¢ obrotu w prawo, posta-
wa na palcach ramiona W b oK e 0
powoli ramiona w gorg, powoli opad do wagi na prawej nodze . . 1,
wyprost, rozkrok w lewo, ramiona w bok, ugnij prawa nog¢ do wypadu
w bok, prawa r¢ka na glowe;, ZWro¢ glowe; w lewo .0,
wyprost prawej, ¢wiercobrotu w lewo, prawa w zakroku na palcach
ramiona w przéd, wymach prawej nogi i podskokiem nozyce odbiciem

1;4

lewej, spad na prawa noge¢, ramiona w bok

krok polkowy lewa, skurcz prawe¢ nogg, ramionami fala, dlonie naze-
wnatrz, skret tulowia w prawo, zwrot glowy W lew 0 .venincincncnnnne 0,7
skretem rak w dot, zwrot dloni w- gore i zwrot glowy w prawo, szybki
skret tutowia na wprost wykrok prawa z ¢wieréobrotem w lewo na
palcach, ramiona w bok, zwrot dtoni W O ¢ .cinieirceireeeeeee 05
powoli ramiona w gor¢, powoli opad do wagi na lewej nodze .
wyprost, rozkrok w prawo, ramiona w bok, ugnij lewa noge¢ do Wypadu
w bok, lewa r¢ka na glowe, zwrdo¢ glowe w prawo . . . 05
Wyprost lewej, ramiona w bok, wykrok skrzyzny prawq, ramiona
skurcz, trzy czwarte obrotu w lewo do wykroku lewa na palce . 07
wysun lewg. w przdd, polprzysiad na prawej, ramiona w bok ruchem
odepchnle;(:la i zwrot dloni w goreg .05
ramiona w gorg, skton w dot z dochwytem oburgecz za prawastope;,
skton glowy do prawego kolana ... f
wyprost, prawa w zakroku na palcach, ramiona w gor@, Wykrok pra-
wa, skton z dochwytem za ktadk¢ i zeskok zawrotny powyz w lewo . 05

i

Porecze:
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W $rodku porgczy z oparcia na ramionach:

Z naskoku do oparcia na ramionach, zamach w przod zamach w ty
W przednta zamachu podpdér przewrotny - w tylnym zamachu wspieranie _
nrzemach odwrotny lewa na lewa zerdz i ¢wiercobrotu w prawo do siadu na
prawej zerdzi prawe rami¢ w tyl — zsiad odboczny w lewo z cwiercobrotem
w 1ew o naprzemianracz - spad do podporu przewrotnego i wspieranie wy-
chwytem stanie na barkach — przewrot w przéd do oparcia na ramionach
w tylnym zamachu odmach do zwieszenia skulonego = wspieranie wychwytem
do siadu rozkrocznego — przemach odwrotny lewa do $rodka z cwiercobrotem
w lewo dopodporu lezac przodem — przemach okroczny lewa w tyl i zezskok
odboczny w prawo.

Wskazéowki:

Po naskoku do oparcia na ramionach, wykonuje si¢ zamach w przod
iw tyl a przy ponownym zamachu w przdéd, wznosi si¢ nogi do podporu prze-
wrotnego, by z niego uzyskaé¢ silny zamach, potrzebny do wspierania w tyl
nym zamachu.

W przednim zamachu wykonuje si¢ przemach odwrotny lewa, na lewa
zerdz i natychmiast cwiercobrotem w prawo przechodzi si¢ w- podpor lezac przo
dem z ré6wnoczesnym przeniesieniem prawej nogi w bok i me wytrzymujac ru
chu wykonuje si¢ przemach okroczny prawa z cwiercobrotem w prawo do siadu
na prawej zerdzi, lewa noga ugig¢ta, prawa wyprostowana cofnigta w tyl. Kow-
noczesnie z cofnigciem nogi w tyl, przechodzi prawe rami¢ w tyl, aby uzyskac
zamach na wykonanie z siadu, przemachu odbocznego w lewo.

Wykonujac zsiad odboczny, rzutem w lewo, dochwytuje si¢ prawa reka
na dalsza zerdz“obok lewej reki i natychmiast przechwytuje si¢ lewa r¢ka na
lewa zerdz z cwiercobrotem w lewo, zanim nogi opadna w_ doi. WyzysKujac
zamach, wykonuje si¢ spad do podporu przewrotnego, z ktorego wychwytem
przechodzi si¢ do stania na barkach.

Przewrdt w przéd wykonuje si¢ o tulowiu wyprostowanym, a w tylnym
zamachu wykonuje si¢ odmach do zwieszenia lekkoskulonego, by w przedni
zamachu przejs¢ do zwieszenia przewrotnego i wspieraniem wychwytem
siadu rozkrocznego.
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Z siadu, wykonuje si¢ przemach odwrotny lewa do Srodka z ¢wier¢obro-
tem w lewo do podporu lezac pobok, nastepnie przemach okrocznv lewa w tyt
i natychmiast ze skok odboczny w prawo.

Ocena:

Wspieranie w tylnym zamachu — przemach odwrotny lewa — ¢wieré-

obrotu w prawo do podporu lezac pobok — przemach okroczny prawa

w tyl z cwierCobrotem w prawo do siadu na prawej zerdzi . . i P
Zsiad odboczny w lewo z cwieréobrotem w lewo naprzemianracz 2
1%pa}cll do podporu przewrotnego, wspieranie wychwytem, stanie® na bar-
Przewrot w przéd, w tylnym zamachu odmach — wspieranie wychwv-
tem do siadu rozkrocznego ............................................

Przemach odwrotny lewa z cwieréobrotem w lewo do’podporu lezac po-
bok, przemach okroczny lewa w tyt i zeskok odboczny w prawo . .5

bl ”»

Kélka.

Z postawy pod kotkami; dochwyt:

Rozbiegiem w przdéd zamach w przod — zamach w tyt odbiciem naprze-
miann6z — zamach w przéd odbiciem naprzemianndéz — zamach w tyl odbiciem
naprzemianndz i zwieszenie przewrotne — w przednim zamachu, podmykiem
zamach w tyl odbiciem naprzemiannoéz i caly obrét w lewo — w przednim za-
machu caly obrét w prawo i zamach w ty! odbiciem naprzemiann6z — zamach
w przdd odbiciem naprzemiannoéz i zwieszenie przewrotne — w tylnym zamachu
wykret w tyt — zamach w przéd odbiciem naprzemianndz i przerzut w tyt.

Wskazowki:

Po ujeciu kotek, nalezy si¢ cofnaé nieco w tyl, poczem rozbiegiem w przod
wykonaé¢ zamach w przod. Nastgpny zamach w tyl, w przod i znow w tyl, wy-
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konuje si¢ odbiciem naprzemiann6éz. Po drugim zamachu w tyl, wykonuje si¢
zwieszenie przewrotne o ramionach prostych i w tym zwieszeniu przechodzi si¢
zamachem w przod.

Wysokim podmykiem i odbiciem si¢ naprzemianndéz uzyskuje si¢ silny
zamach w tyl, w ktéorym energicznym rzutem tutowia w lewo, otrzymuje si¢
catly obrot i przechodzi si¢ w przod, przy pomocy odbicia si¢ naprzemianndz
by znéw w przednim zamachu wykonaé¢ caly obrét w przeciwng strong¢ i po-
wrotny zamach w tytl.

W przednim zamachu wykonuje si¢ zwieszenie przewrotne, z ktérego w
tylnym zamachu nastgpuje wykret do zwieszenia, a w przednim zamachu z od-
bicia naprzemianndz, przerzut w tyl, z zaznaczeniem zwieszenia przerzutnego.
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Ocena:
Rozbiegiem zamach w przod, trzy zamachy odbiciem naprzemianndz i zwiesze-

nie przewrotne w tylnym zamachu p.
Podmykiem Zam @ Ch .o e '
Caly obr6ét w tylnym zamachu i caly obrotw przednim zamachu . L=,
W przednim zamachu zwieszenie przewrotne, w tylnym zamachu wy-

kret w tyt — .
W przednim zamachu przerzut W ty toeeecce 3— "

Przeskok przez konia:

4

Wysokos$é¢ konia 120 cm. — mostka 10 cm.
Z rozbiegu odbiciem obunéz, przerzut w przod

Objasnienia:
Aby uzyska¢ swobodne wzniesienie do stania na rekach musi by¢:
Szybki i swobodny rozbieg, silne i pewne odbicie nogami.
Najwazniejszym momentem jest dobieg i skok na mostek. Nie nalezy
wstrzymywaé szybkosci przy dobiegu do mostka, a raczej jeszcze zwigkszyc.
Naskok wykonuje si¢ do podporu o lekko ugigtych ramionach, w miarg
gdy tuldéw wznosi si¢ w gorg, prostuja si¢ ramiona. — Stania nie nalezy wy-
trzymywaé 1 po przeniesieniu ci¢zaru ciala .w przoéd, silnym odepchnigciem
si¢ rgkami, wykonaé przerzut.

Ocena:

ROZDICE ettt 1— P.
odbicie, naskok do zaznaczonego stania na rgkach i przerzut

doskok 1 POStaAWA e

élqsk — Mazowsze

MIEDZYDZIELNICOWE ZAWODY GIMNASTYCZNE ZENSKIE.

W dniu 2 lutego br. odbyty sie w Lodzi, pierwsze zZenskie zawody gimna-
styczne, pomigdzy Dzielnica Slaska i Mazowiecka.

Zawody odbyty si¢ w sali ,$§piewakow E przy licznie wypelnionej widowni.

Stowo wstepne wyglosit naczeln. Dz. Lindner, witajac przedstawicieli
wtadz panstwowych, wojskowych i sokolich, oraz pokrotce omowit potrzebe ¢wi-
czenia kobiet na przyrzadach.

Program zawodow obejmowal: ¢w. wolne, na rOwnowazni, na porgczach,
na kotkach, przeskoki przez konia.
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Poziom zawod6éw, z powodu niestawienia si¢ wybranych zawodniczek
Slaskich, nie byt na tej wysokosci, jakiej nalezy sie spodziewaé, przy spotkaniu
sie dwoch wyborowych zespotow. ;

Nie mam zaniiaru omawiania przyczyn, nieobecnoéci czolowych zawodni-
czek Slaskich, dzigki czemu bez trudu zwycigzyla Dz. Mazowiecka, natomias.:
chce zwroci¢ uwage na pewne niedociggnigcia obecnych zawodniczek.

W ¢wiczeniach wolnych brak wykonczen, a szczegdlnie daje si¢ to za-
uwazy¢ w postawach statystycznych lub przy ruchach wolno wykonywanych.
Nieprzestrzeganie kierunku ruchu, niedociaganie ramion, wzgl¢dnie nie wyko-
nanie sktonu do ostatecznej granicy, odbija si¢ ujemnie na pigknie postawy

ruchpruhny( niepotrzebnie nasladuja ¢wiczenia meskie, ktoére im wcale nie
nrzvstoja a wiele z tych ¢wiczen zupelnie nie odpowiadaja. Siady rozkroczne
..y wykrocznd-zakroczne (szpagaty), ani tadne, ani zdrowe, ani estetyczne, ale
za to cyrkowe, nie powinny mie¢ zastosowania w ¢wiczeniach druhen.

W ¢wiczeniach wolych druhen, powinien przewazaé¢ pierwiastek z tanca
i rytmiki czy z plastyki o bogatym zasobie ruchéw ptynnych i migkkich.

To samo dotyczy ¢wiczen na roOwnowazni. Za wiele ¢wiczen sitowych, zle
powiazanych, przytem O ruchach niewykonczonych. Trzymanie prosto glowy,
wycigganie ramion w nakazanych kierunkach, prawie u wszystkich druhen me
byly przestrzegane. Roéwniez nie powinny mie¢ miejsca siady _wykroczno-za-
kroczne lub rozkroczne, kiedy jest tak bogaty zas6b innych trudnych, a jedno-
czes$nie estetycznych ¢wiczen.

¢wiczenia na porgczach byty bardzo stabe, zwlaszcza ¢w. na réwnych po-
reczach obfitowaty w liczne posrednie zamachy. Zupelnie nie odpowiedni jest,
przewrdt w przod z$ stania pobok oparciem na piersiach ha przeciwnej zerdzi.

W ¢wiczeniach na kotkach okazaly si¢ druhny bardzo niepewne. Wyjatek
stanowita jedna z druhen, ktéora miata pelny, zywy i pewny zamach.

Skoki nie udawatly si¢.wogole. Zawiodly doskoki, ktéore powinny byé wy-
koficzone na réwni z lotem* ciata nad przyrzadem. Wprawdzie przyczynilo sig
ku temu nieodpowiednia wysoko$¢ mostka w stosunku do wysokosci koma,
ale pomimo to, widziato si¢, ze druhny skokdéw nie miaty opanowanych.

Nalezy przychylnie powita¢ wprowadzenie migdzydzielnicowych zawo-
dow zenskich, jednakze przy doborze zespoléw, trzeba zachowaé wigksza ostroz-
no$¢, niz u druhoéw i przeprowadzi¢ $ciflejsza kontrolg¢ ¢wiczen, gdyz druhny

beda zawsze narazone na wigkszag krytyke — niz druhowie.
W zawodach Lodzkich, b. dobrze si¢ zaorezentowala dhna Finéwna z War-
szawy uzyskujac 43,2 p. na 50 — mozliwych, drugie miejsce zaj¢ta dhna Pet-

kowna z Pabjanic z wynikiem 42,3 p., trzecie miejsce uzyskala dhna Timowna
z Katowic osiggajac 42— p.

Wynik 159,2 : 145 dla Mazowsza byl mila niespodzianka i powinien po
budzi¢ zawodniczki Mazowsza do pilniejszej pracy, by niewypusci¢ z rak zdoby-
tej przechodniej nagrody.

Nastepne zawody odbeda si¢ na terenie Slaska, gdzie ambicja Slazaczek
be¢dzie odzyskaé¢ odebrane sobie pierwszenstwo

NIEZBEDNE WYDAWNICTWA I OBOWIAZUJACE:

Ksiazka zastepowa do kontroli ¢wicza-
cych, na calyirok z objasnieniami, opra-
cowana przez naczelnika Zwigzku, druha
Jana Fazanowicza. ' Cena . zl. 0.60



A prezentacji zwartych szeregéw.
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i DRUHNY
gl DRUHOWIE

j znajdg przepisowy,

kompletny stréj sokoli,

lub czesci nmunduro-
wania tylko

W ZWIAZKOWYM WYDZIALE DOSTAW
SOKOLICH

WARSZAWA, NOWY-SWIAT 40.

TEL. 2-69-26
KONTO CZEKOWE P. K. O. 5582.

Wydziat dostaw sokolich znizyt ceny wszystkich arty-

kutéw, pragnac w ten sposdéb umozliwi¢ druhnom i dru-

hom zaopatrzenie sie w niezbedne czesci stroju sokolego'

druhéw, kapelusiki —
dla druhen, koszule karmazynowe, bluski

i do munduréw, koszulki i spodenki

Posiadamy czapki sokole dla

biate do cwiczen

¢éwiczebne, oraz wszel- ip

kie dodatki do stroju ¢wiczebnego i umundurowania.
Przepisowy strdj sokoli mie¢ musi kazda druhna

ikazdy
druh! Jednlito§¢ umundurowania

jest warunkiem nalezytej

WYDZIAt DOSTAW SOKOLICH. |

w
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