Dodatek Jestem !

do organu ,,Sokél na Slasku4

Wychodzi co drugi miesigc
Nr. 2 Marzec 1932

Program techniczny "Dzielnicy na r. 1932.

NaczelnictwolDzielnicy na posiedzeniu dnia 8 listopada 1931 r.
uchwalito: w gléwnych zarysach program techniczny na rok 1932,
ktory zostal zatwierdzony przez Zarzad Dzielnicy na posiedzeniu
w dniu 22 listopada 1931 r.

Ze wzgledu na stosunki finamsowie program' ten obejmuje tylko
Zlot, kurs 1 zawody o mistrzostwo Okregow.

1. Zlot Dzielnicowy.

Zlot Dzielnicy odbedzie si¢ w dniu 19 czerwca br. Miejsce

Zlotu, jak rowniez program zostana ogloszone pozniej:.
2. Kurs dla przodownikow.

Kurs fachowy dla przodownikow il przodowniczek projekto-
wany jest na miesigc lipiec 1 bedzie przeprowadzony w tych sa-
mych ramach co ubiegtego roku, t. m. termin trwania kursu 3 ty-
godnie, podzielony dla kobiet i m¢zczyzn, 8 do: 9 godzin dzllennlie.

Warunkiem .przyf'e;cia na kurs Iiest, ze kandydat czy tez kan-
dydatka musi by¢ czlonkiem Sokala, musi by¢ zaawansowanym
w ¢wiczeniach oraz; musilsi¢ wykaza¢ §wiadectwem zdrowila.

Miejsce 1 dokladny termin kursu, oraz koszta utrzymania
poda si¢ poznie;j.

3. Zawody Dzielnicowe.

Zawody Dzielnicowe ograniczono ze wzgledu na brak fun-

duszy tylko do mistrzostw, a to:
ag Mistrzostwo: Okregéw w Dzielnicy dla Soikoitéw 1 Sokolic ;
b) Mistrzostwo Dzielnicy w koszykowke i siatkowke.

Termin imiejsce zawodow poda silg pozniej.

Piate zawody o Mistrzostwo Okregow w Dzielnicylodbeda si¢
nu podstawie tego samego regulaminu co w roku 1928. (Patrz Dod.
Tech. Dz. Nr. 2/28, strona 32,33.)
dni Zawody powyzsze obejmujg nastgpujace Ewiczenia zawo-

nicze:



A. Sokoli.

Konkurencje: 1. Bieg rozstawny 4X100 m, jedna druzyna
z Okregu (4 zawodnikow); 2. biegli 100 m, 400 m, 1500 imli 110 m
z plotkami; 3. rzuty: dyskiem,, oszczepem, kulg, mtotem; 4. skoki:
w dali, w ziwyz, trojiskok, o tyczce; 5. z przyrzadow: drazek, po-
recze, kotka, kon wszerz z lgkami i kon wzdluz bez Iekow, oraz
plywanie.

Szczegotowy program zawodow plywackich zostanie oglo-
szony w nastepnym numerze.

Do kazdej z powyzszych konkureneyj stawia Okrgg po dwoch
zawodnikow.

Wszyscy zawodnicy i zawodniczki, bez, wzgledu- do jakich
konkurencyj stawaja (réwniez i te zawodniczki, ktore stawaja tylko
do zawodow w grach) przed rozpoczeciem zawodow obowigzkowo
musza stana¢ do wspdlnych ¢wiczen zlotowych. Kto z zawodni-
kow lub zawodniczek nie bedzie umial ¢wiczen zlotowych, nie
zostanje dopuszczony do zawodow.

Cwiczenia zawodnicze na przyrzadach do powyzszych za-
wodow te same co w roku ub. (patrz; Dod. Techn. z r. 1931. Nr. 6).

B. Sokolice

Konkurencje ; 1. bileg rozstawny 4X75 m, jedna druzyna (4 So-
kolice) z Okregu; 2. biegi: 60 m, 100m i 1000 m: 3. rzuty: dyskiem,
oszczepem-, kula; 4, skoki: w dal i w zwyZ z rozbiegu oraz przy-
rzady: porecze, rOwnowaznia i koziot, oraz pltywanie.

Program zawodéw w plywaniu oglosi si¢ w nast. n-rze.

Do kazdej! konkurencji! stawia Okreg po dwie Sokolice.

Cwiczenia zawodnicze wal przyrzadach te same co w roku
ubiegtymi (patrz Dod. Techn. z r. 1931, Nr. 6).

C. Koszykdéwka!! dtoniowka (siatkoWka).

Do zawodow Sokolic w koszykowke 1 siatkowke o Mistrzo-
stwo Dzielnicy stana¢ moga druzyny, ktoére zdobyly w roku 1932
Mistrzostwo w Okregu, a to oddzielnie druzyny do koszykowki
i oddzielnie do siatkowki.

O ile w danym Okreggu niema wigcej nad jedna druzyn¢ do
koszykowki Iub siatkowki, druzyna pierwsza tub druga moze star
na¢ do zawodow Dzigki, bez jakichkolwiek rozgrywek w Okregu.

Zawody w koszykowke przeprowadza si¢ osobno, o tytut
Mistrza w siatkowke rowniez os-obno.

Druzyna w koszykoéwce sktada sie z 9. w siatkowce z 8 za-
wodniczek 1jednej rezerwy. Przebieg zawodow w sposdb olimpijski.

A. Hamburger.
jCeftcje praktyczne na drgiku.

I3 Lekcja.

Woltyze okroczne.
1. Z naskoku, zamach okroczny prawa.
2. Tak samo lewa.
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Z rozbiegu, przemach okroczny prawa do $rodka.

Tak samo lewa.

Z podporu, przemach okroczny prawg do $rodka.

Tak samo lewa.

Z naskoku, przemach okroczny prawa do §rodka z pdlobrotem
w lewo.

Tak samo lewa, z p6tobrotem w prawo.

14 Lekcja.

Zeskoki.

Wymykprzodem, zeskok podmykiem.

Wymyktylem, zeskok do przodu.

Wspieranie prawem podudem zewnatrz, zeskok podmykiem
z ¢wieréobrotem w prawo.

To samo lewem podudem, zeskok z ¢wierobrotem wlewo.
Wymykprzodem, zeskok w tyt z ¢wierCobrotem w lewo.
Wymyk tytem, zeskok do*przodu z ¢wierc¢obrotem w prawo.
Wspieranie prawem podudem wewnatrz, zeskok okroczny lewa
z ¢wierobrotem w prawo.

Tak samo lewem podudem, zeskok okroczny prawg, z ¢wieré-
obrotem w lewo.

15 Lekcja.
Wytrzymania.
W zwiesz, prostem — wytrzymanie poziomki prawondz.
W zwiesz ugigtem — wytrzymanie poziomki lewonoz.
Wspieranie podudem — podpér rOwnowazny w prawo.
Tak samo przeciwnie.
W zwiesz, prostem — wytrzymanie poziomki obunéz.
W zwiesz, ugigtem — wytrzymanie poziomki obunéz, rozkro-
kiem.

Wpodporze tylem, wytrzymanie poziomkiljednonoz.
Wytrzymanie podporu ugi¢tego jednoracz (z dochwytem drugiej).
16 Lekcja.

Wywijania + obroty.
Wywijanie ugiete nachwytem + w przednim zamachu poétobrotu
w lewo do dwuchwytu w lewo ugictego.
Tak samo w prawo.
Wywijanie proste nachwytem + w przednim zamachu po6tobrotu
w lewo do dwuchwytu w lewo ugietego.
Tak samo w prawo.
Wywijanie proste nachwytem, w przednim zamachu pol obrotu
pot obrotu tytem w prawo, do nachwytu prostego.
Tak samo w prawo.
Wywijanie proste dwuchwytem w lewo — w tylnym zamachu
p6tobrotu tylem w prawo, do nachwytu prostego.
Tak samo dwuchwytem w prawo, pot obrotu tylem w lewo.
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17 Lek cja.

Wywijania + wymyki.
Wywijanie ugi¢te nacliwytein — wymyk.
Tak samo;, podchwytem:;.
Wywijanie lezac na podudach wewnatrz — wymyk tylem.
Wywijanie proste nacliwytein — wymyk.-
Wywijanie proste podchwytem — wymyk.
Wywijanie proste naichwytem — wymyk tytem.
Tak samo.dwuchwytem w lewo.
Tak samo,dwuchwytem w prawo.

oAU B LN

© N o B o~ BN

18 Lekcja.
Wywijania + wspierania.
Wywijanie proste — rozpieranie prawem podudem zewnatrz,
Wywijanieproste — wspieranie lewem podludemzewnatrz.

Wywijanie ugigte — wspieranie lewem podudemkzewnatrz.
Wywijanie ugigte — wspieranie prawem podludem- zewnatrz.
Wywijanie ugigte — wspieranie wdlhe.

Wywijanie ugigte podchwytem: — wspieranie wolnel

Wywijanie lezac na podudach wewnatrz- — wspieranie podudamii.
Wywijanie proste — wspieranie wolne.
19 Lek cja

Zmiany zwieszen + wytrzymania.
Zwiesz, ugicte podchwytem, zwiesz, proste nachwytem — wy-
trzymanie poziomki jednoinloz.
Zwiesz, ugiete podchwytem, zwiesz, przewrotne nachwytem —
wytrzymanie.
Zwiesz, proste nachwytem, zwiesz, przerzutne tylem »— wy-
trzymanie.
Zwiesz, lezac na podudach zewnatrz w prawo, zwiesz, prze-
wrotne tylem — wytrzymanile.
Zwiesz, lezac na podudach zewnatrz w lewo, zwiesz, tytem —
wytrzymanie.
Zwiesz, przewrotne przodem, zwiesz, ugi¢te — wytrzymanie
poziomki jednonéz.
Zwiesz, przewrotne przodem, zwiesz, przewrotne tytem — opus-t
waga tylem do zwiesz;, tyleml
Zwiesz, przewrotne tylem, zwiesz, przewrotne przodem — wy-
trzymanie poziomki o'bunéz w zwiesz Prostem.

. Hamburger.
JCcHcfe.praftfurcasne ma koZzle r>szerz.

Lek<ja Ix.

Woltyze zawrotne.
. Zamach przerzutny,
. Zawrotka poniz w prawo.
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Zawrotka powyz w lewo.

Zawrotka przerzutna w prawo.

Zarzutka przerzutna w lewo.

Zawrotkaprzerzutna w prawo z W obrotemw lewo.

Zawrotkaprzerzutna w lewo z % obrotem'w prawo.

Zarzuitika przerzutna z % obrotem]

Lekcja X
Woltyze odboczne.

Zamach odboczny w prawol

Zamach odboiczrty w lewo.

Odboczka w prawo.

Odboczka w lewo.

Odboczkaw prawo z % obrotem; w lewo.

Odboczkaw lewo z M obrotemlw prawo.

Odboczka w lewo', ze stadia prostego nia rgkach.

Tak samo, w drugq strong.

Lekoja XL
Woltyze odwrotne.

Wsiad odwrotny okrakiem; w prawo.
Tak sarno, w lewo.
Odwrotka w prawo.
Odwrotka w lewo,
Odwrotka w prawo z 14 obrotem w lewo.
OdWrotka w lléwo z 14 obrotem w prawo.
Odwrotka w prawo, ze stanial prostego na rekach.

Tak samo, wllewo.
Lekcja XIIL
Woltyze przerzutne.
Zamach przerzutnylz rozbiega
Zamach przerzutny z miejsca.
Przewro6t na katkuj.
Przerzut ugigty (0 R. uglet.).
Przewrdt ugiety (o R. ugieli).
Przewrdt prosty (o; R. proisit.).
Przerzut prosty (o R. prosi).
Przewrdt ugigty, dochwytein jednorgez.
Lekcja XIIL
Wyskoki — przeskoki wolne.

Lewa odbija, wyskok — w' locie rozkrok
Tak sarno, prawa odbija.

Lewa odbija, przeskok kuczny.

Prawa odbija, przeskok kuczny.

Lewa odbijal, przeskok rozkrokiem,.

Prawa olenJa,l przeskok rozkrokiem.

Odbicie obundz, wyskok wolny do postawy.
Odbicie obunodz, przeskok wolnyl rozkrokiem.
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Leifeoja XIV.

Przeskoki.
Okroczka w prawo.
Okroczka w lewo.
Przeskok klgezny.
Przewrdt na karku.
Przewrdt ugiety.
Przerzut ugiety.
Przewrot prosty.
Przerzut prosty.
Przeskok loitny, dochwyt barki ochraniajacego.

. Przerzut prosty, doehwyt barki ochraniajgcego.

Koziel wzdluz.

Woltyze rozkroczne.
Zamach rozkroczny.
Wsiad — zesiad w tytl.
Tak samo, zesiad wprzod.
Przeskok.
Przeskok; z % obrotem wlprawa
Tak samo, z % obrotem w lewo.
Przeskok z 14 obrotemi w prawo.
Tak samo, z % obrotem w 'lewo.

Wotlyze rozkroczne (dlla zastgpu przedniego).

Wyskok, w, locie rozkrok.

Ze zamachu rozkrocznieigo, — wsiadl okrakiem z 14 obrotem
W prawo.

Tak samo, w lewo.

Wsiad tytem wlprawo.

Wsiad tylem w lewo.

Przeskok tylem w prawo (w lewo).

Wsiad wolny, odbicie jednomoz.

Przeskok wolny, odbicie jednoméz, ¢wiczenia; 1, 2, 3, 4 51 6
wykonaé¢ ze zamachu przerzutmego. (C. dlu)

Hamburger.

leficje profetyczne na stole wszerz, at&o

B e

skrzyni wszerz.

Woltyze kuczne.

Zamach kuczny — zeskok w tyli.

Wyskok kleezny oibundéz — zeskok w tyt. .
Wyskok kuczno-kleczmy; w prawo, (w lewo) podskokiem
zmiana postawy, zeskok w; t(ifl.

Wyskok kleczmy obunéz, podskokiem postawa — zeskok do

rzodu.
e\/yskok kuczny do postawy przysiadnej — zeskok do przodu.

74



Wyskok kuczny do postawy prostej — zeskok do przodu.

7. Wyskok kuczny prawa, krok lewg — zeskok do przodu.
8. Tak samo, przeciwnie.
Woltyze zawrotne.
1. Skok do podporu, lezac przodem w prawo.
2. Tak samo, w lewo.

3. Skok do podporu klecznego w prawo.

4. Tak samo, w lewo.
5. Wyskok zawrotny w prawo.
6. Tak samo, w lewo.
7. Zawrotka w prawo poniz.
8. Zawrotka w .lewo poniz.
Woltyze odboczne.
I; Skok do podporu lezac bokiem w! prawo.
2. Tak samo, w lewo.
3. Wyskok odboczny w prawo,
4. Tak samo, w lewo. .. .
5. Przeniach odboczny w prawo do siadu na przedniej krawedzi
6. lak samo, w lewo.
7. Odboczka w prawo.
8. Odboczka w lewol
Woltyze odwrotne.
1. Skok do podporu, lezac tylem w prawo.
2. Tak samo,, w lewo.
3. Wyskok odwrotny w prawo.
4. Tak samo, w lewo.
5. Odwrotka w prawo,
6. Odwrotka w lewol
7. Odwrotka w prawo z M obrotem w lewo.
8.

Tak samo, w lewo z % obrotem w prawo.

Juljusz Szydlo.
U200 dla li. grupi# na prxyezqdfldi.
Stopien L (niski).
Lekcja IV.
Drazek (doskocznie).
Zwieszenie przewrotne i przerzutlnie przodem'.

Zwieszenie nachwytem — ramiona skurcz — nosi skurcz — ra-

miona prostuj i tuldw podnie$ o skurczonych nogach stopami ku
drazku (zwieszenie przewrotne) — powrdt do zwieszenia

o ramionach i nogach skurczonych — nogi i ramiona prostuj
do zwieszenia — zeskok. ) . '

Zwieszenie uachwytem — zwieszenie przewrotnie O skurczonych
nogach — prawa nog¢ prostuj, lewa noga pozostaje przy draz-

1
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ku — prawig mogg skurcz, lewa moge prostuj — lewa moge
skurcz — tutow opus¢ w dot do zwieszenia, ramiona i nogi pro-
stuj — zeskok.

Zwieszenie nacliwytem — zwieszenie przewrotne o nogach
skurczonych — nogi prostuj (stopy dochodza do drazka) zwie-
szenie przewrotne przodem, nogi skurcz i prostuj kilkakrotnie —
mogit oipus¢ w doi do zwieszenia — zeskok.
Zwieszenie nacliwytem — zwieszenie przewrotne przodem —
przewtok nogi lewej w s$rodku rak i powrot — przewlek prawa
noga i powrdt — opust ndég do zwieszenia — zeskok.
Zwieszenie nacliwytem — zwieszenie przewrotne przodem —
tutow Prostuj do zwieszenia przerzutuego przodem, (grzbiet wy-
grostowany w- luk) — powrot! do zwieszenia przewrotnego przo-
em — opust nég do zwieszenia — zeskok.
Zwieszenie podchwytem — zwieszenie przewrotne przodem
zwieszenie przerzutne przodem — powoli tutow opus¢ do zwie-
szenia — zeskok.

Zwieszenie d\\ uichwytem — zwieszenie przewrotne przodem —
zwieszenie przerzutne przodem — lewa noge skurcz i opusé
tutdow o wyprostowane] prawej nodze do poziomu — (waga
w zwieszeniu przodem jedmomo6z) — prawa noge skurcz — M ow
opus¢ do zwieszenia — zeskok.

Jak 7. przeciwnie.

Porgcze (wysokos¢ glowy).

Postawa w $rodku porgczy poprzek — wyskokiem) podpor o ra-
mionach prostych wywijanie — w tylnym zamachu; zeskok.
Postawa w S$rodku porgczy poprzek — podpoér ol ramionach
ugigtych — wywijanie — w tyllnym zamachu zeskok.
Wywijanie w podporze o ramionach prostych — w tylnym za-
machu ramiona ugnij i w przednim zamachu prostuj — w tylnym
zamachu zeskok.

Wywijanie w podporze g ramionach prostych — w przednim1
zamachu ramiona ugnij i w tylnym prostuj — posrednim, za-
machem w tylnym zamachu zeskok z Vi obrotem w prawo
Wywijanie w podporze o ramionach prostych — wtylnym za-
machu przechwyt lewa rgka do chwytu odwroconego, — por
sredni zamach — w tylnym zamachu przechwyt lewa reka do
chwytu zwyktego posredlni zamach — w tylnymi zamachul!
zeskok z % obrotem w lewo.

Jak 5. wywijanie z przochwytem prawa r¢ka.

Wywijanie o ramionach prostych — w tylnym zamachu ra-
miona ugnij; i w przednim zamachu prostuj’ — powracajac do
tylu, ugnij ramiona w tylnym zamachu — prostuj — zeskokl
Na >koncu porgczy Popizek jak pod 7. w tylnym zamachu
zeskok z potobrotem! w prawo.

Nakf. Piz. Dz. SL Zw. Sok.— Czcionk. Ksieg. i Druk. Kat., Sp. Akec. Katowice

Odpowiedzialny Redaktor A. Zontek, Katowice.
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