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P R Z E W O D N I K A  G I M N A S T Y C Z N E G O  „ S 0 K Ó Ł “

ROK XV WARSZAWA, MARZEC 1939 R Nr. 3

V Zawody gimnastyczne 

o mistrzostwo Polski w 1939 r.
W  m ia rę  ciągłego ro zw o ju  i p o s tęp u  n a  po lu  ćw iczeń  c ie lesnych , ro sn ą  

coraz b a rd z ie j w y m ag an ia  s taw ian e  poz iom ow i i d o bo row i ćw iczeń  ja k  i z a ­
w odn ikom , a zw łaszcza zaw odn ikom  s ta ją c y m  do zaw odow  o M istrzostw o  
P o lsk i.

O sta tn ie  zaw ody  w y k aza ły  znaczny  p o stęp  i b y ły  sp raw d z ian em  sy s te ­
m a ty czn e j p racy , ja k ą  p rzep ro w ad z ili zaw odn icy  i zaw odn iczk i n a d  sobą w  c ią ­
gu  ub . ro k u . .

T ego roczne zaw ody  p ią te  z rzędu , jak o  zaw ody  ju b ileu szow e, m uszą  
w y k azać  zw iększone w y m ag an ia  pod  w zg lędem  tru d n o ś c i ćw iczeń, to  tez  p r a ­
ca zaw o d n ik ó w  i  zaw odn iczek  m u s i być  jeszcze g ru n to w n ie jsza , zw łaszcza, ze 
w z ra s ta  też  liczba  zaw o d n ik ó w  i w y tw a rz a  się w ięk sza  k o n k u re n c ja .

Z am ieszczone pon iże j obow iązkow e ćw iczen ia  n a  tego roczne  zaw ody
0 M istrzostw o  P o lsk i, p rzez  u w zg lęd n ie n ie  s y m e tr j i  w  u k ła d z ie  ćw iczeń, m a ją  
n a  ce lu  n ie  ty lk o  p ra k ty c z n y  rozw ój sp raw n o śc i fizycznej ćw iczącego, a le  p rz e ­
de w szy stk im  w szech stro n n y  rozw ój o rgan izm u . K ażd a  zaw odn iczka  lub  ^za 
w odn ik , s ta ją c y  do ta k  zaszczy tnych  zaw odów , m usi być p rz y k ła d e m  p ięk n a
1 w szech stro n n eg o ' ro zw o ju  osiąganego  przez  m e to d y czn e  ćw iczen ia  w ed łu g  sy ­
stem u  sokolego.

Z p o staw y  zasadn iczej 

« 9

DRUHOWIE: 

Ćwiczenia wolne.

a 0 9 A
K.II. 1.I. 1. Z.

1. W y k ro k  lew ą, p ra w a  w  z a k ro k u  n a  palcach , ra m io n a  w  bo k
2. k ro k  praw ą., lew a  w  zak ro k u  n a  pa lcach , ra m io n a  w  dół

i w  p rzód , . . . .
3. k ro k  lew ą, p ra w a  w  za k ro k u  n a  palcach , ra m io n a  w  do i

i w  bok,
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II.
4 .
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2 .
3 .

przystaw  p raw ą nogą, ram iona w  dół i w przód. 
Ram iona w  dół i w ty ł na zew nątrz, dłonie na 
postaw a n a  palcach, zew nątrz,

postaw a na stopach, ram iona w  dół 
ćw ierćobrotu w  lewo na palcach 
w  praw o. lewej nogi i rozkrok

III.

IV.
V.

VI.
VII.

III. 1 - 4

1.
2 . 

3 . 4 .

1— 4 .

1— 3 .

4 .

1— 4 .

1 .

2 .

3 .

4 .

0

V I I .  1 2 , 3.

R am iona w  bok, 
zw rot dłoni w  g ó rę ,' 
powoli ram iona w  górę.
Pow oli przysiad na praw ej nodze, ram iona w ytrzym aj 
Powoli ram iona w  bok,
Z w rot dłoni w  dół.
Powoli pow stań do rozkroku, ram iona w dół.
Ugnij lew ą nogę, ręce na biodra,
przeniesieniem  ciężaru ciała, prostu j lew ą i ugnij p raw a nogę. 
odbiciem praw ej, przenieś ciężar ciała na lew a nogę wznieś 
p raw ą w bok, skośnie w  dół, 
p rzystaw  p raw ą nogę, ram iona w  dół.

A

VIII. 1. 2 .

VIII. ćw ierćob ro tu  w  lewo, p raw a w zakroku  na palcach, 
w ym ach p raw ą nogą w  przód na wysokość barków , ram iona 
w  bok,
w ym ach p raw ą w ty ł i opad w przód do w agi na lewej no ­
dze, ram iona w bok w ytrzym aj,

X . 1 . 2 . 5 . 4 .  XI. 2 .
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jX  i _ 2 .  W yprost, ram io n a  w  dół, w y m ach  p ra w ą  w  p rzód  z pó ł o b ro ­
tem  w  lew o do p o d p o ru  leżąc przodem , o ra m io n a c h  ug ię tych .

3— 4 .  —

X. 1. R zu tem  tu ło w ia  w  przód, p rzy s iad  p o d p a rty ,
2. pow stań , ram io n a  w  ty ł,
3. w y sk o k  w  górę, z w y m ach em  ra m io n  w  gorę,
4. d o sk o k  do p ó łp rzysiadu , ra m io n a  w  przód , lu k iem  o k rężn y m  

w  ty ł.
X I. 1. P o w stań , p o staw a  zasadnicza, ram io n a  w  dół,

2. p odskok iem  p ó ło b ro tu  w  lew o.
3— 4. —

X I I — X X II. J a k  ta k ty  I.— X. ty lk o  w  p rzec iw n ą  stronę .
X X III. 1. R am iona  w  przód , .

2. ra m io n a  w  dół i w  bok, podskok iem  rozk rok ,
3. ra m io n a  w  dół i w  górę.
4 .  —

m i4 XXVI .  1 : 2 .

X X IV .

X X V .

X X V I. 1-

2 .

3 .

4 .  

- 2 .

3 .

4 .

R zu tem  sk łon  w dół, ra m io n a  w  p rzód  w  górę, w y su n ię te  p o ­
m iędzy  ro zs taw io n y m i nogam i, ja k  n a jd a le j w -ty ł, 
u n ieś  tu łó w  i p rzen ieś  ra m io n a  w  gorę, poczem  p o g łęb ien iem  
sk łon  w  dó ł z oparc iem  rą k  o ziem ię,
un ieś  tu łów , p rzen ieś  ra m io n a  w  p rzód  i p o g łęb ien iem  sk ło n
w dół. , . . .
u n ieś  tu łó w , do ch w y t n a  k a rk  (sp lo t p a lcó w ) i śc iągn ięc iem  
ra m io n  w  dół, p o g łęb ien iem  sk łon  rz u te m  w  doł.

U n ieś tu łó w  i rz u te m  pad  w  p rzód  do p o d p o ru  leząc  p rzodem  
o ram io n ach  u g ię ty ch  w  rozk ro k u ,

nogi złącz.

W y p ro s t ram ion , podpór leżąc p rzodem  o ra m io n a c h  p rostych , 
podciągn ięc iem  nóg', k lęk , podpó r k lęczny , 
ro z k ro k  w  p raw o .

XXVIII . 2 . - 4XXVII. 2 .
XXIX. 2 .

X X V II 1 P o ch y l tu łó w  ze sk rę tem  w  p raw o  i p rzen ieś  lew e  ra m ię  
' w ew n ą trz , d łoń  w  górę, rę k a  lek k o  zw in ięta ,
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XXVIII.

XXIX.

2 .

3.

4. 
1.

2 .

3.
4. 
1. 

2.
3—4.

w ym ach lewym  ram ieniem  w bok ze skrętem  tułow ia w  lewo, 
sk ręt w praw o pochyl tułów  i przenieś lewe ram ię do w e­
w nątrz,
w ym ach jak  na 2.
S k rę t w prawo, pochyl tułów  i przenieś lewe ram ie do w e­
w nątrz,
odbiciem praw ego ram ienia i wym achem  w bok lewego w y­
prost, ram iona w bok, 
zw rot dłoni w górę, 
ram iona w  górę.
Skłon w przód, podpór klęczny jednonóż, 
wznieś praw ą nogę w bok, 
przenieś p raw ą nogę w tył.

rrr u
m i. XXIV. h . m ra . o .

XXX. i.
2 .

3.
4.

XXXI.—XXXIV. 
XXXV. 1.

2—4.
XXXVI. 1—3.

4.
XXXVII. 1.

2 .

3.
4.

W znieś lew e ram ię w  górę, grzbiet,

przystaw  praw ą nogę i oprzej lew ą rękę, podpór klęczny, 
rozkrok w  lewo.
Ja k  ta k ty  X X V II — X X X  tylko w  przeciw ną stronę. 
Odbiciem rąk, w yprost do klęku, ręce na biodra, 

pow oli skłon w tył.
Powoli w yprost,
skłon w przód do podporu klęcznego.
Odchyl tułów  w  tył, siad na pięty,
odbiciem  i rzutem  tu łow ia w przód, przysiad podparty, 
podskokiem  rozrzut nóg do rozkroku — skłon podparty ’.

r
X X X V III; 1 . X L .  1 . - 4 . IL I . 3 .4 .- XLH, 3 A

XXXVIII.
XXXIX.

XL.
XLI.

XLII.

1—4 
1.

2—4.
1—4. 

1. 
2.

3—4.
. 1.

2—4.

W ydźwig do stania na rękach w rozkroku.
Nogi złącz,
powoli opust do zaznaczonego stan ia na głowie.
Pow oli przew rót w  przód do leżenia tyłem, ram iona w  górę. 
Ram iona w dół, grzbiet, 
w znieś nogi w  przód,
w yprost do siadu, nogi wzniesione, ram iona w  bok.
Opuść nogi, skłon w  dół, ram iona w przód w górę, grzbiet,
dłonie op iera ją się lekko o podstawę,
pad w ty ł i przew rót w ty ł do stania na rękach.
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X L I V .  1 2 . 'XLI I I .  1 2

Opust nóg do zakroku lewą, w yprost, ram iona w górę, dłoń 
w  przód.

Wykrokiem lewej, skłonem  i oparciem  rąk, p rzerzu t w przód 
do półprzysiadu odbiciem naprzem iannóż, ram iona w przód, 
pow stań na palce, ram iona w dół i w bok, 
postawa, ram iona w dół.

Objaśnienia.

W szystkie położenia ram iona m uszą być doprowadzone do zupełnego po­
ziomu, przy uniesieniu w przód lub w  bok, do — pionu, przy uniesieniu w  górę.

Głowa pow inna być u trzym ana prosto, ciężar ciała, zależnie od potrzeby, 
rozmieszczony na obu nogach lub jednej nodze, tułów  u trzym any prosto. K ie­
ru n k i ram ion m uszą być ściśle zachowane, a przy  uniesieniu w  przód, w  każ­
dym w ypadku oddalone od siebie, na szerokość barków , o ile nie jest podane 
inne położenie. Dłonie o tw arte  i zwrócone w dół przy położeniu ram ion w bok — 
do siebie przy położeniu ram ion w przód i w  górę.

Ruchy wspólne, ram ion, nóg i tułowia, m uszą być zgodne i kończone, rów ­
nocześnie, przez zastosowanie szybkości ruchu, np. ram ion do szybkości ruchu  
tułow ia lub nóg.

Zm iana ruchu  z szybkiego w  pow olny i przeciw nie m usi być zastosowana 
po ukończeniu poprzedniego . pierw iastka. W ytrzym ania muszą być w yraźnie 
zaznaczone, natom iast przejścia z jednego p ierw iastka  w drugi nie należy w y ­
konyw ać zryw am i ty lko łagodnem i przejściam i by ruch  nie ulegał w idocznej 
n iepotrzebnej przerwie.

W takcie I. ciężar ciała m usi być przeniesiony zupełnie na nogę w y- 
kroczną.

W takcie II. rozchylenie ram ion i zw rot dłoni należy ukończyć ze w znie­
sieniem się na palce. — Rozkrok należy w ykonać dostatecznie szeroki, by przy 
przysiadzie na jednej nodze nie trzeba usuw ać nóg z miejsca.

W takcie V. przy przysiadzie, tułów  i ram iona m uszą zachować położenie 
pionowe.

W takcie VII. uginanie nóg nie zaduże, ale sprężynowe, po odbiciu noga 
w zniesiona skośnie w dół.

W takcie VIII. W ym ach nogi w  przód i w  ty ł należy połączyć, wagę u trzy ­
mać na nodze w yprostow anej.

W takcie IX. Półobrotu w ykonać przed oparciem  rąk  na ziemi, rzu t tu ło ­
w ia w strzym ać, przez ugięcie ram ion i w ysunięcie tu łow ia w przód, nogi złączo­
ne pow inny powoli opaść na ziemię.

W takcie X. przy w yskoku, ram iona po w ym achu w  górę, nie w racają, 
tylko równocześnie ze spadem  całego ciała opadają luk iem  w  ty ł i przy dosko- 
ku  — w przód.

W takcie XXIV. Skłony te w ykonuje się rzutem , a odbicia do uniesienia

X LIII. 1—2.

3—4. 
XLIV. 1—2.

3.
4.
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tu łow ia następu ją  sposobem sprężynowym , przyczem  ram iona przenosi się przeo. 
sobą w chwili unoszenia się tułow ia.

Po założeniu rąk  na kark  ściągnie się silnie głowę w  dół by skłon był jak  
najgłębszy — poczem w yprost tu łow ia w yzyska się do padu w  przód.

W  takcie XXVII. skręty  z w ym achem  następują, rzutem , przyczem  b. du 
żym u trudn ien iem  stanow i w  przeciw ną stronę w ysunięta noga.

W  takcie XXIX. Przeniesienie nogi w  ty ł odbyw a się powoli i wysoko 
uniesionej.

W takcie XXXV. Skłon w ty ł w ykonuje się bez siadu na piętach. Tułów 
opada w  ty ł z lekko skłonioną głową w  tył, aż do dotknięcia się podstawy.

W takcie XXXVII. S tan ie na rękach  w ykonuje się o ram ionach prostych.
W takcie X X X V III S tan ia  na głow ie nie należy w ytrzym yw ać, ty lko gdy 

głow a oprze się o podstaw ę, należy ją  podw inąć i powoli przejść do leżenia 
tyłem .

W takcie XL. Należy w pierw  unieść nogi, potem  tułów  i ram iona — na ■ 
stępnię na chw ilę w ytrzym ać ten  siad.

W takcie XLI. Skłon w  przód należy uw ażać jako zam ach do n as tęp u ją ­
cego potem  przew rotu  w  ty ł do stania na rękach, dla tego należy skłon tak  w y­
konać, jak b y  się nacisnęło sprężyną, k tó ra  swym  rozprężeniem  w prow adzi 
w  ruch  pow rotny.

W takcie X LIII. P rzerzu t pow inien być wysoki, a przy  pow staniu, r a ­
m iona przenosi się luk iem  w dół i wT bok, poczem w dół.

Poręcze.

W środku poręczy, dochw yt za żerdzie.
Z naskoku  do zwieszenia przew rotnego, w spieranie rzu tem  do oparcia na 

ram ionach — w  przednim  zam achu w spieranie do podporu na rękach  — koło za­
w ro tne w  lewo — koło zaw rotne w praw o — koło odw rotne w lewo z półobro­
tem  w  lew o naprzem ian racz n ad  lew ą żerdzią — stanie na barkach  — w ydźw ig 
do stan ia na rękach  —pow rót i w przednim  zam achu półobrotu w  lewo rów- 
norącz — spad do zwieszenia przew rotnego i podm ykiem  w yrzut do oparcia na 
ram ionach  — w spieranie w ychw ytem  — stan ie na rękach  — trzyczw arte obrotu 
w  praw o do stania n a  rękach  pobok — zeskok rozkroczny.
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Wskazówki.

N ależy  w y k o n ać  w y so k i n a sk o k  aby, po spadzie  do zw ieszen ia  p rz e w ro t­
nego, uzyskać  d u ży  zam ach , p o trz e b n y  d la  w y k o n an ia  w sp ie ra n ia  rzu tem .

Po  rzu c ie  w  p rzód  do op arc ia  n a . ram ionach , w y zy sk u je  się p o w sta ły  z a ­
m ach  i w y k o n u je  w sp ie ran ie  w  p rzed n im  zam achu .

P rz y  k o le  zaw ro tn y m  w  p raw o , p rzen o si się c iężar c ia ła  n a  lew e  ram ię , 
a  gd y  nog i p rz e jd ą  p rzem ach em  o d w ro tn y m  p o n ad  lew ą  że rd z ią  i p ra w a  rę k a  
u ch w y c i żerdź, n a s tę p u je  szybk ie  p rzen iesien ie  c iężaru  c ia ła  n a  p ra w e  ra m ię  
z rów noczesnym  o b ro tem  w  lew o.

D okończen ie  o b ro tu  n a s tę p u je  ju ż  na  p ra w e j rę ce  ja k  ró w n ież  d okończe­
n ie  k o ła  d ru g im  p rzem ach em  o d w ro tn y m  w  lew o, poczem  zam ach em  s tan ie  
n a  b a rk ach .

Ze s tan ia  n a  ręk ach , silnym  w y rz u te m  nóg  w  p rzód  z ró w n o czesn y m  
zw ro tem  tu ło w ia  w  lew o, w y k o n u je  się p ó ło b ro tu  ró w n o rącz  i spad  do  zw iesze­
n ia  p rzew ro tn eg o , z k tó reg o  p o d m y k iem  n a s tę p u je  w y rz u t do p o d p o ru  p r z e ­
w ro tn eg o  i n a ty c h m ia s t w sp ie ran ie  w y ch w y tem  do s ta n ia  n a  ręk ach .

W  stan iu  n a  rę k a c h  w y k o n u je  się trz y  p rze jśc ia  n a p rz e m ia n rą c z  w  p raw o  
obro tam i, bez w y trzy m am  K ró tk ie  w y trzy m an ie  po o s ta tn im  obrocie  i zeskok  
rozkroczny .

Ocena.

W sp ieran ie  rz u te m  do o p a rc ia  na  ram io n ach  i w sp ie ran ie  w  p rzed
n im  zam ach u    •
koło  z aw ro tn e  w  lew o, ko ło  zaw ro tn e  w  p raw o  i koło  o d w ro tn e  w  le 
wo z pó ło b ro tem  w  lew o  n ap rzem ian rącz , s tan ie  n a  b a rk a c h  . 
w y d źw ig  do s ta n ia  n a  ręk ach
w  p rzed n im  zam achu , p ó ło b ro tu  w  lew o ró w n o rącz  . . . .  
spad  do  zw ieszen ia  p rzew ro tn eg o , po d m y k iem  w sp ie ran ie  do podpo 
ru  p ie rw o tn eg o  i w sp ie ran ie  w y ch w y tem  do s ta n ia  n a  rę k a c h  . 
trz y c z w a rte  o b ro tu  w  p raw o , do s tan ia  n a  rę k a c h  pobok, zeskok  roz 
k ro czn y  ..................................................................................... ........

1,—  p.

2,—  p.
1, 5 p. 
1,5 p.

2,—  P

2,—  p.

Drążek.

Ze zw ieszen ia  p rzodem , podchw ytem .
P o śred n im  zam achem  p rzem y k  ty łem  do zw ieszen ia  ty łem  —  puszcza ­

n iem  lew ej ręk i, p ó ło b ro tu  w  p raw o  n a  p raw e j ręce, do zw ieszan ia  p rzo d em  n a- 
ch w y tem  i w sp ie ran ie  w y ch w y tem  —  k o ło w ró t w  p rzód  z p rzech w y tem  lew ą  
w  po d ch w y t —  p rzem ach  odboczny w  p raw o  i p rzem ach  o d w ro tn y  w  lew o  
z ćw ie rćo b ro tem  w  lew o do p o d p o ru  ty łe m  —  k o ło w ró t w  ty ł  —  spad , p rz e w le k
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i podm ykiem  zam ach — w ty lnym  zam achu w spieranie — przem yk przodem  do 
stan ia na rękach  — kołow rót olbrzym i — przechw yt skrzyżny p raw ą przez le • 
w ą i kołow rót olbrzym i w  ty ł z półobrotem  w praw o do stania na rekach  pod­
chw ytem  — kołow rót olbrzym i w przód — przerzu t w przód do zeskoku.

Wskazówki.

Pośredni zam ach nie należy w ykonyw ać za duży, aby m ożna było swo­
bodnie w ykonać przem yk tyłem .

P rzem yk należy w ykonać dostatecznie wysoki, by przejść odmachem 
w przód do zwieszenia tyłem , o ram ionach prostych.

K iedy tułów  dochodzi do zwisu pod drążkiem , następu je  puszczenie 
d rążka lew ą ręką, w skutek  czego pow staje szybki obrót na praw ej ręce w  chwili 
gdy nogi przechodzą w  przedni zamach.

Dochw yt lew ą pow inien nastąpić w chwili, gdy tu łów  przechodzi w  przód,
aby m ożna było w ykonać swobodnie w spieranie w ychw ytem . Kończąc koło­
w ró t w  przód, następuje przechw yt lew ą w podchw yt i przem ach odboczny 
w  prawo, przyczem  przenosi się ciężar ciała na lewe ram ię i w ykonuje obrót 
w lewo z przem achem  odw rotnym  w lewo.

Po kołowrocie w  tył, podm yk m usi być wysoki, ahy uzyskać silny za­
m ach dla w ykonania w spieran ia w ty lnym  zam achu, z którego w ysokim  prze- 
m ykiem  przechodzi się do ko łow rotu  olbrzymiego.

P rzed  przechw ytem  praw ą, należy nieco ręce zbliżyć, aby po przechw ycie 
p raw ą nie w ychylić tułow ia na wskos, k tó re  to odchylenie u tru d n ia  w ykonanie 
obrotu  w  przednim  zam achu.

Po kołowrocie w  przód, należy lekko ugiąć ram iona, a gdy tu łów  opada
w przód, odepchnąć się silnie od drążka.

Doskok do półprzysiadu, ram iona w bok.

\ \

c ..
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Ocena.

P rzem yk ty łem  do zwieszenia . . • • • - z a ­
puszczeniem  lewej ręk i półobrotu w praw o i w spieranie w ychw ytem  
kołow rót w  przód z przechw ytem  lewą, przem ach odboczny w praw o
i przem ach odw rotny w  lewo . . - ................................................
kołow rót w  tył, podm ykiem  zam ach w spieranie w ty lnym  zam achu
i przem yk przodem  do stania na r ę k a c h ....................................................
kołow rót olbrzym i w tył, przechw yt skrzyżny p raw ą i kołow rot ol­
brzym i w  ty ł z półobrotem  w praw o do stania^ na rękach  podchw ytem  
kołow rót olbrzym i w przód i przerzu t w  przód do zeskoku . . •

Koń w szerz.

1 — 
1,5

1,5 p.

2 ,—
1,—

Z postaw y pobok, dochw yt lew ą na ty lny  łęk, p raw ą na grzbiet.
Z naskoku przem ach odboczny w  praw o i koło odw rotne lew ą z ćw ierć- 

obrotem  w  lewo na lewej ręce do podporu przodem  na łękach  — dw a koła od­
boczne w praw o — przem ach odw rotny lew ą — nożyce odboczne w  lewo — 
przem ach okroczny p raw ą w ty ł z przechw ytem  praw ej na ty lny  łęk  — koło 
odw rotne p ra w ą .z  przechw ytem  lewej na grzb ie t — przem ach odboczny w  le­
wo i koło odw rotne prawrą z ćw ierćobrotem  w  praw o na praw ej ręce — dw a 
koła odboczne w lewo —  przem ach zaw rotny w  lewo z przechw ytem  praw ej na 
przedni łęk  —: zeskok odboczny w lewo.

Wskazówki.

W ykonując przem ach odboczny, natychm iast przenosi się ciężar ciała 
na lewe ram ię by przy kole odw rotnym , u ła tw iony  b y ł obrót na lewej ręce. 
Po skończonym  kole odw rotnym  przechodzi się do podporu przodem  na łękach 
i w ykonuje się dw a koła odboczne w  prawo.

Kończąc drugie koło, w ykonuje się przem ach odw rotny  lew ą i łącznie 
nożyce odboczne w  lewo, a równocześnie z przem achem  okrocznym  praw ą 
w ty ł, następuje przechw yt p raw ą na ty lny  łęk i natychm iast rozpoczyna się 
koło odw rotne praw ą, zanim  lew a ręk a  oprze się o grzbiet.

P rzy  przem achu odbocznym w lewo, postępuje się podobnie jak  na po ­
czątku, by znów m ożna było sw obodniej wykonać obrót na praw e] ręce i koło 
odw rotne praw ą.
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Kończąc drugie koło odboczne w  lewo, puszcza się swobodnie nogi w  lewo 
z rów noczesnym  zw rotem  w praw o i przechw ytem  p raw ą  w podchw yt na p rzed ­
ni łęk. W ten  sposób przenosi się cały tu łów  zaw rotn ie ponad kark iem  konia, 
a następnie dalszym zw rotem  w praw o na p raw ej ręce, w ykonuje się zeskok 
odboczny w  lewo.

Ocena.

Z naksoku  przem ach odboczny w  praw o i koło odw rotne lew ą
z ćw ierćobrotem  w l e w o ................................................................................. ‘
dw a koła odboczne w praw o ....... ...................................................................
przem ach odw rotny  lewą i nożyce odboczne w  l e w o .............................
przem ach okroczny p raw ą w ty ł z p rżeehw ytem  lewej na grzbiet . .
przem ach odboczny w  lewo i koło odw rotne p raw ą z ćw ierćobrotem
w praw o.................. ............................................................
dw a koła odboczne w lewo
przem ach zaw rotny  w lewo z przechw ytem  praw ej na przedni łęk 
i zeskok odboczny w  lewo . . . . . . . . .

Kółka.

Ze zw ieszenia przodem , zamachem.
W ykręt w ty ł do zwieszenia — w ym yk przodem  — poziomka — wydź 

w igiem  stanie na rękach  — opust do w agi w  podporze przodem  — spad do zw ie­
szenia przew rotnego i w spieranie w ychw ytem  — kołow rót w przód o tułow iu 
w yprostow anym  — odmach do zwieszenia przodem  — w ykrę t w  ty ł do zw ie­
szenia — przerzu t rozkroczny w tył.

yj

O

(
/

Wskazówki.

Zam ach nie pow inien być za duży, aby nie • zryw ać się po w ykręcie 
w  tył. W yzyskując zam ach otrzym any po w ykręcie, w ykonuje się w ym yk przo-

1,— p.
1.5 p.
1 , -  P. 

• 2 , -  p.

1 —  P.
1.5 p.

2 , -  P.
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dem  i z a trz y m u je  się poziom kę. W ysokie  w zn iesien ie  tu łow ia , a n a s tęp n ie  śc iąg ­
n ięc ie  ram io n  i w y p ro sto w an ie  w  łu k  tu łow ia , u ła tw i n am  p ły n n e  i spoko jne
prze jśc ie  do poziom ki. i w .

W ydźw ig  w y k o n u je  się o ram io n ach  p ro s ty ch , p rzyczem  na leży  b y . 
ostrożnym , aby  n ie  s trac ić  ró w n o w ag i .p rzez  p rzen iesien ie  c ięża ru  nog i tu ło w ia

P " P o w ro tn e  opuszczenie  tu ło w ia  do w ag i w y k o n u je  się pow oli, a  w ag ę  w y ­
trz y m u je  się o ram io n ach  p ro s ty ch . .

Z w ag i szybk im  opuszczen iem  nóg  i z łam an iem  tu łow ia , w y k o n u je  się 
sp ad  do zw ieszen ia  p rzew ro tn eg o  i w sp ie ran ie  w y chw y tem , poczem  kołow roi, 
w  przód  o tu ło w iu  w y p ro sto w an y m , a gdy  ty lk o  zn a jd z iem y  się w  podporze, 
w  chw ili gdy  nogi w y k o n a ły  zam ach  w  ty ł, n a s tę p u je  odepchn ięcie  k o łek  i o d ­
m ach  w  ty ł, poczem  w y k rę t.

P rz y  p rzerzuc ie , na leży  ram io n a  ściągnąć, k o łk a  zblizyc k u  sobie, ze na  
m om en t zna jdz iem y  się w  zw ieszen iu  p rz e rz u tn y m  ro k ro czn ie  o lek k o  sk u lo ­
n y m  tu łow iu . B ły skaw iczny  w y p ro s t i rz u t tu ło w iem  w  ty ł, u ła tw i n am  zeskok  
p rze rzu tn y :

Ocena.
W y k rę t w  ty ł  do zw ieszen ia  i w y m y k  do p o z i o m k i ...............................
w ydźw ig iem , stan ie  n a  rę k a c h  . . , ..........................................................
o p u st do w ag i w  po d p o rze  p rzo d em  . .
spad  do zw ieszen ia  p rzew ro tn eg o , w sp ie ran ie  w y ch w y tem  i ko ło w ro t
w  p rzód  .............................................................................................................
odm ach  do zw ieszen ia  i w y k rę t  w  t y ł ..............................................................
p rz e rz u t ro zk ro czn y  w  ty ł ..............................................................................

Przeskok przez konia.

1.5 p.
1.5 p. 
2,—  p.

2,— p. 
2,—  p.
1,— P,

W ysokość: k o ń  130 cm., m ostek , 10 cm.
Z ro zb ieg u  odbiciem  obunóż, do ch w y t n a  g rzb ie t i p rzesk o k  na  rę k a c h  n a  

k a rk  — p rz e rz u t w  przód.

W skazówki.
N ależy  w y k o n ać  silne odbicie  się nogam i by  w yn ieść  tu łó w  do zazn a­

czonego s tan ia  n a  ręk ach .
O parc ie  się rę k a m i n a  g rzb iec ie  n a leż y  uw ażać  jak o  p ie rw sze  odb ic ie  r ę ­

k a m i i d la  tego  n ie  m oże być  żadnego  w y trzy m an ia , n a to m ia s t n a leż y  w y zy sk ać  
ru c h  tu ło w ia  w  p rzód  i w y k o n ać  poskok  w  przód, n a  rę k a c h  n a  k a rk  i odb ić  się 
rek am i, a  tu łó w  p rzen ieść  p rz e rz u te m  w  przód.

W szystk ie  te  zm iany , tj . odbicie nogam i, p ie rw sze  odb ic ie  ręk am i, poskok  
i d ru g ie  odbicie, a n a s tę p n ie  p rz e rz u t m uszą  n as tęp o w ać  szybko  po sobie, jak o  
je d e n  skok.

Ocena.
R ozbieg  i odbicie ..............................................  '• : I r j -  P-
n a sk o k  do zaznaczonego  s tan ia  n a  rę k a c h  i poskok  w  p rzód  . . . o,5 p.
odbicie i p rz e rz u t w  przód do p ó łp rzy siad u  i po staw y  . . . . .  2, 5 p.



32

Obowiązkowe ćwiczenia na zawody  

gimnastyczne o mistrzostwo Polski
DRUHNY:

P rogram  zawodów.
1. Obowiązkowe ćwiczenia m aczugam i opisane w D odatku Techn. 

n r  9 z 1938 r.
Dowolne ćw iczenia wolne.

2. Obowiązkowe i dowolne ćwiczenia na równoważni.
3. Obowiązkowe ćwiczenia na poręczach.

Dowolne ćwiczenia na poręczach o nierów nych żerdziach.
3. Obowiązkowe i dowolne ćwiczenia na kółkach.
5. Obowiązkowe i dow olne przeskoki przez konia wszerz.

Równoważnia:

Z postaw y pobok podchw ytem .
W ym yk przodem  (bez zm iany chw ytu) — siad na lew ym  udzie — prze- 

chw yt w  przód, zaczep praw ej za sobą na k ładce i w ejście do przysiadu (stopy 
blisko siebie) — pow stań i ram iona w  bok — k rok  polkow y praw ą, skurcz lew ą 
nogę, ram iona w ykonują lekką falę w  czasie kroku  polkowego, w  mom encie 
skurczenia nogi ręce postaw ić pionowo, dłonie na zew nątrz, — sk rę t tu łow ia  w 
lewo, zw rot głowy w  praw o, pa trz  n a  praw ą rękę  (ram iona rów nolegle do k ła d ­
ki) — skrętem  rąk  w  dół, w przód i w  górę zw rot dłoni w górę i zw rot głowy 
w  lewo — szybki sk rę t tu łow ia naw prost, w ykrok  lew ą i ćw ierć obrotu  w praw o 
do postaw y n a  palcach — powoli ram iona w górę — opad tu łow ia do w agi na 
praw ej nodze — w yprost, rozkrok  w  lewo na palcach, ram iona w bok (ciężar 
ciała n a  praw ej nodze) — ugnij p raw ą nogę do w ypadu w  bok, p raw ą rękę  na 
głowie złóż, lew e ram ię w ytrzym aj, zwróć głowę w  lewo — w yprost praw ej no 
gi, ćw ierć obrotu  w  lewo z przeniesieniem  ciężaru ciała na lew ą nogę, p raw a 
noga w  zakroku na palcach, ram iona w  przód, p raw e ram ię łukiem  dolnym  — 
w ym achem  praw ej nogi w przód i podskokiem  na lewej nodze, nożyce, spad 
na  p raw ą nogę, lew a lekko uniesiona nad kładką, ram iona w  bok — k rok  p o l­
kow y lew ą nogą, skurcz p raw ą nogę, ram ionam i fala  w  czasie k roku  polkowego 
i w zniesienie rą k  w górę w  czasie w zniesienia ko lana — sk rę t tu łow ia w  praw o, 
zw rot głowy w  lewo — skrętem  rą k  w  dół, w  przód i w górę, zw rot dłoni w  górę 
i zw rot głowy w  praw o, — szybki sk rę t tu łow ia naw prost, w ykrok  praw ą, p o ­
staw a na palcach, z ćw ierć obrotem  w lewo — powoli ram iona w górę — opad 
tu łow ia do w agi na lewej nodze — w yprost — rozkrok w praw o na palce, r a ­
m iona w bok (ciężar ciała na lewej nodze) — ugnij lewą nogę do w ypadu 
w  bok, lew ą rękę na głowie złóż, p raw ą rękę  w ytrzym aj, zw rot 
głow y w  praw o — w yprost lewej nogi, ram iona w bok, ciężar ciała n a  lewej no ­
dze, stojąc pobok w ykrok  skrzyżny p raw ą przed lew ą z równoczesnym , w spię­
ciem obunóż, ram iona skurcz, ręce zwrócone na zew nątrz — trzy  czw arte obro-

k
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tu  w  lewo do w ykroku  lewą nogą na palcach -  lewą nogę w  przód (p raw a w  
zakroku ug ię ta), ram iona w bok ruchem  odepchnięcia i zw rot dłoni w  gorę 
ram iona w górę -  skłon w  dół z dochwytem  oburącz za p raw ą stopę, głowa 
skłoniona do praw ego kolana — w yprost, ram ina w  gorę ciężar ciała na lewe] 
nodze — w ykrok  p raw ą — skłon z dochw ytem  za k ładkę i zeskok zaw rotny
powyż w  lewo.

(widok z  p rzo d u  i z  boku)

W skazówki:

W ym yk należy wykonać p łynnie obunóż. W siadzie bokiem  praw ą nogę 
zaczepić blisko siebie, a w stając lew ą nogę staw iać blisko praw e] nogi, any 
po oderw aniu  ram ion od k ładk i przejść do niskiego przysiadu.

W czasie k roku  polkowego należy zrobić ram ionam i dw ie fale, a  posta 
w ienie rąk  m a być zakończeniem  drugiej fali.

(widok z ty łu  i z  boku)

Podczas sk rętu  tu łow ia nie należy w ykonyw ać żadnego ru ch u  w  bio­
drach, udo nogi skurczonej i ram iona pow inny być rów nolegle do k ładki.

Ruch ręk ą  wykonać płynnie do położenia ,,ram iona w bok dłon . Idąc 
w  dół ręka zakreśla k a t 180“ w płaszczyźnie czołowej, idąc przodem  do poło­
żenia w  górę zakreśla ką t 180“ w płaszczyźnie strzałkow ej i 90" ką t do p rzed łu ­
żenia ram ienia.
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Nożyce w inny być jaknajszerzej rozw arte. Obie wagi w ykonać należy 
poprzek k ładki. T rzy czw arte obro tu  trzeba  robić we wspięciu, a kończąc obrót 
opuścić p raw ą piętę, a lew ą nogę zostawić w  w ykroku  na palcach i odsunąć ia 
lekko w  przód przechodząc do pó łprzysiadu  n a  praw ej.

Ocena:

W ym yk przodem  — siad na lew ym  udzie — przechw yt i zaczep 
p raw ą za sobą, w ejście do przysiadu  i pow stań, ram iona w  bok . . . 0 , 5  p.
k rok  polkow y praw ą, skurcz lew ą nogą, ram iona w ykonują lek ­
k ą  falę, dłonie nazew nątrz, sk ręt tu łow ia  w  lewo, zw rot głowy w praw o
ram iona rów nolegle do k ładk i . . .   ! 0,7
sk rętem  rąk  w  dół zw rot dłoni w  górę i zw rot głow y w lewo, szybki 
sk rę t tu łow ia na wprost, w ykrok  lewą i ćw ierć obrotu  w  prawo, posta­
w a na palcach, ram iona w  b o k ..........................................................................0 5
pow oli ram iona w  górę, powoli opad do w agi na praw ej nodze . .__1,__
w yprost, rozkrok w lewo, ram iona w  bok, ugnij p raw ą nogę do w ypadu 
w  bok, p raw a  ręk a  na głowę, zw róć głowę w  lewo . . . . . 0 , 5
w yprost praw ej, ćw ierćobrotu w  lewo, p raw a  w  zakroku  na palcach, 
ram iona w  przód, w ym ach praw ej nogi i podskokiem  nożyce odbiciem
lewej, spad na p raw ą nogę, ram iona w  bok .   1;4
krok  polkow y lewą, skurcz p raw ę nogę, ram ionam i fala, dłonie naze­
w nątrz, sk rę t tu łow ia w  praw o, zw rot głow y w l e w o ............................. 0,7
sk rętem  rą k  w  dół, zw rot dłoni w- górę i zw rot głow y w  praw o, szybki 
sk rę t tu łow ia na w prost w ykrok  p raw ą z ćw ierćobrotem  w lewo na
palcach, ram iona w  bok, zw rot dłoni w  g ó r ę ....................................................0 5
pow oli ram iona w górę, pow oli opad do w agi na lew ej nodze . . . 1,__
w yprost, rozkrok  w  praw o, ram iona w  bok, ugnij lew ą nogę do w ypadu 
w  bok, lew a ręk a  na głowę, zwróć głowę w  praw o . . . . . .  05
w yprost lewej, ram iona w  bok, w ykrok  skrzyżny praw ą, ram iona 
skurcz, trzy  czw arte obrotu  w lewo do w ykroku  lew ą na palce . . ' . 0 7
w ysuń lewą. w  przód, półprzysiad na p raw ej, ram iona w bok ruchem
odepchnięcia i zw rot dłoni w g ó r ę    . . . 0 5
ram iona w górę, skłon w  dół z dochw ytem  oburącz za p raw ą stopę,
skłon głow y do praw ego k o l a n a .....................................  . . f  ’ i __
w yprost, p raw a w  zakroku  na palcach, ram iona w  górę, w ykrok  p ra ­
wą, skłon z dochw ytem  za k ładkę i zeskok zaw rotny  powyż w lewo . 0,5

Poręczę:
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W śro d k u  po ręczy  z o p a rc ia  n a  ram io n ach :
Z n a sk o k u  do o p arc ia  n a  ram io n ach , zam ach  w  p rzó d  zam ach  w  ty  

w  p r z e d n t a  zam achu  po d p ó r p rz e w ro tn y  -  w  ty ln y m  zam ach u  w sp ie ra n ie  _  
n rzem ach  o d w ro tn y  le w ą  n a  lew ą  żerdź  i ć w ie rco b ro tu  w  p raw o  do s ia d u  na 
p ra w e j że rd z i p ra w e  ram ię  w  ty ł  —  zsiad  odboczny  w  lew o z cw ie rco b ro tem  
w  l e w o  n ap rż e m ia n rą c z  -  sp ad  do p o d p o ru  p rzew ro tn eg o  i w sp ie ran ie  w y ­
ch w y tem  s tan ie  n a  b a rk a c h  —  p rz e w ró t w  p rzód  do o p a rc ia  n a  ra m io n a c h  
w  ty ln y m  zam achu  odm ach  do zw ieszen ia  sku lonego  _  w sp ie ra n ie  w y ch w y tem  
do siadu  rozkrocznego  —  p rzem ach  o d w ro tn y  lew ą  do ś ro d k a  z cw ie rco b ro tem  
w  lew o dopodpo ru  leżąc p rzo d em  —  p rzem ach  ok roczny  lew ą  w  ty ł  i zezskok  
odboczny w  p raw o .

■ O

W skazówki:

Po n a sk o k u  do o p arc ia  n a  ram io n ach , w y k o n u je  się zam ach  w  p rzód  
i w  ty ł  a  p rzy  p o now nym  zam a ch u  w  p rzód , w znosi się nog i do p o d p o ru  p rz e ­
w ro tnego , b y  z n iego uzyskać  s iln y  zam ach, p o trz e b n y  do w sp ie ra n ia  w  ty l 
n y m  zam achu .

W  p rzed n im  zam ach u  w y k o n u je  się p rzem ach  o d w ro tn y  lew ą, n a  lew ą 
żerdź  i n a ty c h m ia s t c w ie rco b ro tem  w  p raw o  p rzechodz i się w- p o d p o r leząc przo  
dem  z ró w n o czesn y m  p rzen ie s ien iem  p ra w e j nog i w  b o k  i m e  w y trz y m u ją c  ru  
ch u  w y k o n u je  się p rzem ach  ok ro czn y  p ra w ą  z cw ie rco b ro tem  w  p raw o  do siadu  
n a  p ra w e j żerdzi, le w a  noga u g ię ta , p ra w a  w y p ro s to w an a  co fn ię ta  w  ty ł. K ow - 
nocześn ie  z co fn ięc iem  nog i w  ty ł, p rzechodz i p ra w e  ra m ię  w  ty ł, aby  uzyskać  
zam ach  n a  w y k o n an ie  z siadu , p rzem ach u  odbocznego w  lew o.

W y k o n u jąc  z siad  odboczny, rz u te m  w  lew o, d o ch w y tu je  się p ra w ą  re k ą  
n a  dalszą  żerdź^obok  lew ej r ę k i  i n a ty c h m ia s t p rz e c h w y tu je  się lew ą  r ę k ą  n a  
lew a  żerdź  z cw ie rco b ro tem  w  lew o, zan im  nog i o p ad n ą  w_ doi. W yzysK ując 
zam ach, w y k o n u je  się spad  do p o d p o ru  p rzew ro tn eg o , z k to reg o  w y ch w y tem  
przechodz i się do s ta n ia  n a  b a rk a c h .

P rz e w ró t w  p rzó d  w y k o n u je  się o tu ło w iu  w y p ro sto w an y m , a w  ty ln y m  
zam ach u  w y k o n u je  się odm ach  do zw ieszen ia  lek k o sk u lo n eg o , b y  w  p rzed n i 
zam achu  p rze jść  do zw ieszen ia  p rzew ro tn eg o  i w sp ie ran iem  w y ch w y tem  
siad u  rozkrocznego .
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Z siadu, w ykonuje się przem ach odw rotny lew ą do środka z ćw ierćobro- 
tem  w  lewo do podporu leżąc pobok, następnie przem ach okrocznv lew a w  ty ł 
i natychm iast ze skok odboczny w prawo.

Ocena:
W spieranie w  ty lnym  zam achu — przem ach odw rotny lew ą — ćw ierć- 
obrotu  w praw o do podporu leżąc pobok — przem ach okroczny p raw a
w ty ł z cw ierćobrotem  w  praw o do siadu na praw ej żerdzi . . ‘ i   p
Zsiad odboczny w  lewo z cw ierćobrotem  w  lewo naprzem ianracz 2 __
Spad do podporu przew rotnego, w spieranie w ychw ytem , stanie^ na b a r- ’
kach ...................................................................  2

P rzew ró t w  przód, w  ty lnym  zam achu odm ach — w spieran ie w ychw v- ”
tem  do siadu ro z k ro cz n eg o ..................................... ....... 2 5
Przem ach odw rotny  lew ą z cw ierćobrotem  w lewo do’podporu leżąc po- ’ ”
bok, przem ach okroczny lew ą w  ty ł i zeskok odboczny w  praw o . . 1 ,5

Kółka.

Z postaw y pod kółkam i; dochwyt:
Rozbiegiem  w  przód zam ach w przód — zam ach w  ty ł odbiciem n ap rze­

m iannóż — zam ach w  przód odbiciem  naprzem iannóż — zam ach w  ty ł odbiciem  
naprzem iannóż i zw ieszenie przew rotne — w przednim  zam achu, podm ykiem  
zam ach w ty ł odbiciem  naprzem iannóż i cały obrót w  lewo — w przednim  za­
m achu cały obrót w  praw o i zam ach w  ty ł odbiciem  naprzem iannóż — zam ach 
w przód odbiciem  naprzem iannóż i zwieszenie przew rotne — w ty lnym  zam achu 
w ykrę t w ty ł — zam ach w  przód odbiciem  naprzem iannóż i p rzerzu t w  tył.

P

•As

Wskazówki:

Po u jęciu  kółek, należy się cofnąć nieco w tył, poczem rozbiegiem  w przód 
wykonać zam ach w  przód. N astępny zam ach w tył, w przód i znów w  tył, w y-
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k o n u je  się odb ic iem  n ap rzem ian n ó ż . Po d ru g im  zam ach u  w  ty ł, w y k o n u je  się 
zw ieszen ie  p rz e w ro tn e  o ram io n ach  p ro s ty c h  i w  ty m  zw ieszen iu  p rzechodz i się 
zam achem  w  przód.

W ysokim  p o d m y k iem  i odb ic iem  się n ap rzem ian n ó ż  u z y sk u je  się s ilny  
zam ach  w  ty ł, w  k tó ry m  en erg iczn y m  rz u te m  tu ło w ia  w  lew o, o trz y m u je  się 
ca ły  o b ró t i p rzechodz i się w  przód , p rzy  pom ocy  odb ic ia  się n ap rzem ian n ó ż  
by  znów  w  p rzed n im  zam ach u  w ykonać  ca ły  o b ró t w  p rz e c iw n ą  s tro n ę  i p o ­
w ro tn y  zam ach  w  ty ł.

W p rzed n im  zam ach u  w y k o n u je  się zw ieszen ie  p rzew ro tn e , z k tó reg o  w 
ty ln y m  zam ach u  n a s tę p u je  w y k rę t do zw ieszen ia , a  w  p rzed n im  zam ach u  z o d ­
b ic ia  n ap rzem ian n ó ż , p rz e rz u t w  ty ł, z zaznaczen iem  zw ieszen ia  p rze rzu tn eg o .
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Ocena:
Rozbiegiem  zam ach w  przód, trzy  zam achy odbiciem  naprzem iannóż i zw iesze­
nie p rzew ro tne w  ty lnym  zam achu  ........................................................... 2,— p.
Podm ykiem  z a m a c h ................................................................................................1,— „
Cały obrót w  ty lnym  zam achu i ca ły  obrót w przednim  zam achu . . 1,— „
W przednim  zam achu zwieszenie przew rotne, w ty lnym  zam achu w y­
k rę t w  ty ł  3,— „
W przednim  zam achu przerzu t w  t y ł ............................................................ 3,—- ,,

Przeskok przez konia:

A
W ysokość konia 120 cm. — m ostka 10 cm.
Z rozbiegu odbiciem  obunóż, p rzerzu t w  przód

Objaśnienia:
A by uzyskać swobodne w zniesienie do stan ia  n a  rękach  m usi być: 
Szybki i sw obodny rozbieg, silne i pew ne odbicie nogami. 
N ajw ażniejszym  m om entem  jest dobieg i skok na m ostek. Nie należy 

w strzym yw ać szybkości p rzy  dobiegu do m ostka, a raczej jeszcze zwiększyć.
Naskok w ykonuje się do podporu  o lekko ugiętych ram ionach, w  m iarę 

gdy tu łów  wznosi się w  górę, p ro s tu ją  się ram iona. — S tan ia  nie należy w y ­
trzym yw ać i po przeniesieniu  ciężaru  ciała . w przód, silnym  odepchnięciem  
się rękam i, w ykonać przerzut.

Ocena:
Rozbieg............................................................................................................
odbicie, naskok do zaznaczonego stan ia  na rękach  i p rzerzut 
doskok i postaw a ..........................................................................

1,— P.

r

Śląsk — M azowsze
MIĘDZYDZIELNICOWE ZAWODY GIMNASTYCZNE ŻEŃSKIE.

W dniu  2 lutego br. odbyły się w  Łodzi, pierw sze żeńskie zawody gim na­
styczne, pom iędzy D zielnicą Ś ląską i M azowiecką.

Zaw ody odbyły się w  sali „ śp iew ak ó w 1-', przy  licznie w ypełnionej widowni.
Słowo w stępne wygłosił naczeln. Dz. L indner, w ita jąc przedstaw icieli 

w ładz państw ow ych, wojskowych i sokolich, oraz pokrótce omówił potrzebę ćw i­
czenia kobiet n a  przyrządach.

P rogram  zawodów obejm ow ał: ćw. wolne, na równoważni, na poręczach, 
na kółkach, przeskoki przez konia.



39

Poziom zawodów, z powodu n iestaw ienia się w ybranych zawodniczek 
Śląskich, nie był na tej wysokości, jak iej należy się spodziewać, przy spotkaniu
sie dwóch w yborow ych zespołów. ; .

Nie m am  zam iaru  om aw iania przyczyn, nieobecności czołowych zaw odni­
czek Śląskich, dzięki czem u bez tru d u  zwyciężyła Dz. Mazowiecka, natomias.: 
chce zwrócić uw agę na pew ne niedociągnięcia obecnych zawodniczek.

W ćwiczeniach w olnych b rak  wykończeń, a szczególnie daje  się to  za- 
uważyć w postaw ach statystycznych lub przy  ruchach  wolno w ykonyw anych. 
N ieprzestrzeganie k ie ru n k u  ruchu, niedociąganie ram ion, w zględnie nie w y k o ­
nanie skłonu do ostatecznej granicy, odbija się u jem nie na pięknie postaw y

ru c h p ru h n y ( n iepotrzebnie naś ladu ją  ćwiczenia męskie, k tó re  im w cale nie 
nrzvstoja a w iele z tych ćwiczeń zupełnie nie odpow iadają. S iady rozkroczne 
c z y  w ykrocznó-zakrocźne (szpagaty), ani ładne, ani zdrowe, ani estetyczne, ale 
za to cyrkowe, nie pow inny m ieć zastosow ania w ćwiczeniach druhen.

W ćwiczeniach wolych druhen, pow inien przeważać p ierw iastek  z tańca 
i ry tm ik i czy z p lastyk i o bogatym  zasobie ruchów  płynnych i m iękkich.

To samo dotyczy ćwiczeń n a  równow ażni. Za w iele ćwiczeń siłowych, źle 
powiązanych, przytem  0 ruchach  niewykończonych. T rzym anie prosto głowy, 
w yciąganie ram ion w  nakazanych k ierunkach, p raw ie u  w szystkich d ruhen  me 
były  przestrzegane. Również n ie pow inny m ieć m iejsca siady _ w ykroczno-za- 
kroczne lub rozkroczne, kiedy jest tak  bogaty zasób innych trudnych , a jed n o ­
cześnie estetycznych ćwiczeń.

ćw iczenia na poręczach były  bardzo słabe, zwłaszcza ćw. na rów nych po­
ręczach obfitow ały w  liczne pośrednie zamachy. Zupełnie nie odpow iedni jest, 
p rzew rót w  przód zś stan ia pobok oparciem  n a  piersiach h a  przeciw nej żerdzi.

W ćwiczeniach n a  kółkach okazały się d ruhny  bardzo niepew ne. W yjątek  
stanow iła jedna z druhen, k tó ra  m iała pełny, żywy i pew ny zamach.

Skoki nie udaw ały  się.wogóle. Zaw iodły doskoki, k tó re  pow inny być w y ­
kończone n a  rów ni z lotem* ciała nad  przyrządem . W prawdzie przyczyniło się 
ku  tem u nieodpow iednia wysokość m ostka w  stosunku do wysokości kom a, 
ale pomimo to, w idziało się, że d ru h n y  skoków nie m iały opanow anych.

N ależy przychylnie pow itać w prow adzenie m iędzydzielnicow ych zaw o­
dów żeńskich, jednakże przy doborze zespołów, trzeba zachować w iększą ostroż­
ność, niż u druhów  i przeprow adzić ściślejszą kon tro lę ćwiczeń, gdyż druhny  
będą zawsze narażone n a  w iększą k ry ty k ę  — niż druhowie.

W zawodach Łódzkich, b. dobrze się zaorezentow ała dhna F inów na z W ar­
szawy uzyskując 43,2 p. na 50 — możliwych, drugie m iejsce zajęła dhna Pet- 
ków na z P ab jan ic z w ynikiem  42,3 p., trzecie m iejsce uzyskała dhna T im ow na 
z Katowic osiągając 42.— p.

W ynik 159,2 : 145 dla Mazowsza by ł m iłą niespodzianką i pow inien po 
budzić zawodniczki Mazowsza do pilniejszej pracy, by niewypuścić z rąk  zdoby­
tej przechodniej nagrody.

N astępne zawody odbędą się na te ren ie  Śląska, gdzie am bicją Ślązaczek
będzie odzyskać odebrane sobie pierw szeństwo

N I E Z B Ę D N E  W Y D A W N I C T W A  I O B O W I Ą Z U J Ą C E :

K siążka zastępow a d o  kontroli ćwiczą­
cych, na c a ł y i r o k  z ob jaś n i en iami ,  o p r a ­
c o w a n a  przez  nacze lnika  Związku,  d ru ha
Jana Fazanowicza. ' C ena  . zł. 0.60
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j  D R U H N Y
ą I DRUHOWIE

j  znajdą p r z e p i s o w y ,
^ kompletny strój sokoli,
^ lub części nmunduro-

wania tylko

W ZWIĄZKOWYM WYDZIALE DOSTAW 
SOKOLICH

WARSZAWA, NOW Y-ŚW IAT 40.

TEL. 2-69-26 
K O N TO  CZEKOWE P. K. O. 5582.

W ydzia ł dostaw sokolich zniżył ceny wszystkich arty­
kułów, pragnąc w ten sposób umożliwić druhnom i dru- I
hom zaopatrzenie się w niezbędne części stroju sokolego' 

Posiadamy czapki sokole dla druhów, kapelusiki — 
dla druhen, koszule karmazynowe, bluski białe do ćwiczeń 

|  i do mundurów, koszulki i spodenki ćwiczebne, oraz wszel- jp,
kie dodatki do stroju ćwiczebnego i umundurowania. | |

Przepisowy strój sokoli mieć musi każda druhna i każdy ¥
druh! Jednlitość umundurowania jest warunkiem należytej 

Ą prezentacji zwartych szeregów.

I  W YD ZIAŁ DOSTAW  SOKOLICH. |
J Filii nie posiadamy W
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