
DODATEK TECHNICZNY
DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO

„ S O K Ó  L“

W YD A W A N Y  PRZEZ 

ZW IĄZKOW Y WYDZIAŁ TECHNICZNY

POD REDAKCJĄ JANA FAZANOWICZA  

N AC ZELN IK A  Z W .  S O K O L S T W A  P O LS K IE G O .

ROCZNIK IV. 1928.

B ib lio te ka  Ja g ie llo ń ska

1002357207

W A R S Z A W A

NAKŁADEM ZW. TOW. GIMNAST. „SOKÓŁ” W POLSCE.



ZAKŁADY DRUKARSKIE 

W Y S Z Y Ń S K I  1 S - K  A
w W arszaw ie  

W ARECKA IB



S P I S  R Z E C Z Y .  '  J J —

1. ARTYKUŁY. — ------"

Na progu nowego roku •— Jan F a z a n o w ic z ..............................  \ , (
O skokach narciarskich — Rudolf B u j a k ......................................... 14 ^}\ AQ,
Znaczenie ćwiczeń wolnych na zlocie związkowym — Antoni Wolski .25
Nauka jazdy na nartach — Rudolf Bujak . . . . . . .  32
O strzelaniu — S. M........................................................................................... ..........
Koto odwrotne z półobrotem — (J. F - ) ......................................... 50
O zlocie w Poznaniu — G. H. .   59
Uroczystość w Centralnej Wojskowej Szkole Gimnastyki i Sportów

w Poznaniu — F ................................................................................................
Tok lekcyjny, obowiązujący w Tow. Gimn. „Sokół" — Michał Ku-

śm idrow icz...........................................................................................gg
O walory naczelnika — M. W ................................................................. ]05
P rzyrządy  pomocnicze do nauki strzelania — S. M. . 124
Kolo odwrotne z p ó ło b r o t e m ....................................................................... .......
Dwaj „lebrzy" — J. F ..................................................................................155

2. WZORCE LEKCYJNE.

W zorzec lekcji gimnastycznej (dla druhów) — J. F......................................21
W zorzec lekcji gimnastycznej (dla druhen) — J. F. . . .  27
W zorzec lekcji gimnastycznej (dla druhów) — J. F......................................44
Lekcja gimnastyczna, wykonana w Centralnej Szkole Gimnastycz-

cznej i Sportów w P o z n a n i u ......................................................g5
W zorzec lekcji gimnastycznej (dia druhów) — J. F........................138

3. Ćw i c z e n ia .

Ćwiczenia na przyrządach dla zastępu początkującego — J. F. . . 34
Przygotowanie do zlotowych zawodów gimnastycznych (stopień

niższy) — J. F ........................................................................................... .........
Przygotowanie do zlotowych zawodów gimnastycznych (stopień

w yższy) — J. F ................................................................................... 37
Ćwiczenia na przyrządach dla zastępu początkującego — J. F. . 48
Ćwiczenia Przyborami. — Ćwiczenia laskami — F. 51
Ćwiczenia igrzyskowe i n a ś l a d o w n ic z e ............................................... 150 i 165
Ćwiczenia na przyrządach (stopień wyższy) . . . . . .  156



4. ĆW ICZENIA ZLO TOW E.

ćw iczen ia  wolne dla druhen na V II  zlot Sokolstw a Polskiego w 1929 r. 
P rzygo tow an ie  do zlotow ych zaw odów  g im nastycznych  (stopień

niższy) —  J. F ...........................................................................................
P rzygo tow an ie  do zlotow ych zaw odów  g im nastycznych  (stopień

w yższy) —  J. F ................................................................... *
U wagi, do tyczące  ćw iczeń w olnych druhen na VII zlot Sokolstw a

Polskiego — H. C h e l m i c k i .....................................
Ćw iczenia karabinem  (opr. J. M adej)...............................
Ćw iczenia wolne dla m łodzieży żeńskiej na rok 1929

5. SYSTEMATYKA.

Zasób m ateria łu  ćw iczebnego — J. F ..............................
P o s taw a  z a s a d n i c z a ............................................................
P o s taw y  pierw otne ............................................................
Położenie rąk  i ram ion w postaw ie pierw otnej
Ćw iczenia r a m i o n ...................................................................
Ćw iczenia n ó g ...........................................................................
Ćw iczenia s z y i ...................................................................
Ćwiczenia t u ł o w i a ...................................................................
Ćw iczenia ram ion i tułow ia w zw ieszeniu i podporze
ćw iczen ia  ró w n o w a ż n e ............................................................

ćw iczen ia  tułow ia, uw ypuklające k latkę piersiow ą i p rostu jące
k r ę g o s ł u p ...........................................................................

6. ZABAWY I GRY RUCHOW E.

Ł apanka, w yryw ka, k rę t przeciągania  się zastępam i, law ina

D loniów ka — J. F .....................................................................

7. SPRAW OZDANIA.

E lim inacyjne zaw ody do d rużyny  o l i m p i j s k i e j .....................................
M iędzyzlotow e zaw ody  S okolstw a C zechosłow ackiego—Fazanow icz 
Z aw ody i pokazy  w A m sterdam ie —  Fazanow icz . . . •
Z N aczelnictw a Związku. Posiedzenie Zw. W ydz. Techn. . . 12

8. ZAWIADOMIENIA.

I Zw iązkow e zaw ody  n arc iarsk ie  w Z a k o p a n e m ......................................

2

17

37

61
106
159

77
78 
78 
78 
82 
87 
87 
91
98
99

100
102

55
129
144

57
110
11S

i 154

153

W y d a w c a  i N ak ład ca  Z w . T  o w , Gi m n. „SokóFL R ed . o d p .J a n  F a zan o w icz


