DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO »SOKOL«

ROK X WARSZAWA, GRUDZIEN 1934 R. Nr. 12

ZAWODY SPORTOWE

Uchwata naczelnictwa Zwiazku z dnia 9 wrze$nia r. b. ustanowione
zastaly nastepujace waruniki dopuszczenia do zawoddéw sportowych:

1. Zawody dostepne sa dla cztonkdéw Zwiaziku sokolstwa stowian-
skiego.

2. W zawodach nie moga bra¢ udziatu cztonkowie naczelnictwa
Zwiazku.

3. Zawodnicy i zawodniczki posiada¢ musza P.O.S. (panstwowa
odznake sportowa). O ileby ktoéry z zawodnikéw nie mégt z waznych
powodoéw uzyskaé¢ P.O.S., obowigzany jest przedstawié¢ przy zglosze-
niu zaswiadczenie, z podaniem powodow, wystawione przez zarzad
gniazda i potwierdzone przez wtadze okregu i dzielnicy.

4. Wszyscy zawodnicy i zawodniczki, bez wyjatku, musza umiec
wolne ¢wiczenia zlotowe (dla druhen obowiazujace sg ¢wiczenia sto-
wianskie), odpowiednie do swego wieku i wziag¢ udziat w ¢éwiczeniach.

5. Zawodnicy i zawodniczki, zgloszeni do wielobojow, nie moga
bra¢ udzialu w poszczegdlnych zawodach dla jednostek, o ile odby-
waé si¢ one beda w tym samym dniu. Natomiast, o ile ktéory z za-
wodnikéw osiggnie najlepszy wynik z ktoregokolwiek <¢wiczenia
w wieloboju, otrzyma za ten wynik nagrode, jako jednostka,

6. Zawodnicy i z? .odniczki, zgloszeni do zawodow lekkoatletycz-
nych, musza osiagnaé na zawodach eliminacyjnych w okregu lub dziel-
nicy ponizej podane wyniki:

Druhowie.

Biegi: Skoki:
100 m. 12 sek. W WyzZ 1,50 mtr.
110 m. ph. 20  sck. w dal 5,60 mir.
200 m. 25,6 sek, o tyce 2,80 mtr.
400 m, 58 sek. Rzuty:
800 m 2:16 min, kula 11 mtr.
1500 m 4: 45 min. dyskiem 34 mtr.
5000 m. 17 :40 min. oszczepem 44 mtr,

granatem

(oburacz) 60 mtr.
mtlotem 24 mtr.
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Druhny.
Biegi: Skoki:
60 m. 8,8 sek. w wyz. 120 cm.
80 m. pi- 16,0 sek. w dal 420 cm,
100 m. 14,6 sek.
200 m. 31,0 sek. Rzuty:
4 X 75 m. 44,0 sek. kulg 8,50 mtr.
4 X 100 m, 58,0 sek. dyskiem 28.00 mtr.
4 X 200 m. 2 :04 min. oszczepem  23.00 mtr.

PROGRAM ZAWODOW LEKKOATLETYCZNYCH,

Druhowie.

Biegi: Skoki (z rozbiegu):

100 m. W WyzZ

110 m. pt. w dal

200 m. o tyce

400 m,

800 m. Rzuty (dowolna r¢ka)

1500 m. kula
5000 m. dyskiem
4 X 100 oszczepem
4 X 400 mtlotem
800 — 400 200 100 Rzut oburacz granatem

Pigcioboj (bieg 200 m., skok w dal, rzut oszczepem, rzut dyskiem
i bieg 1500 m.).

Druhny.
Biegi: Skoki: (z rozbiegu)
60 m, W WyZ
80 m. ph, w dal
100 m.
200 m. Rzuty: (dowolng reka)
4X 75 kula
4 X 100 dyskiem
4 X 200 oszczepem

Trojboj (bieg 60 m., skok w wyz i rzut oszczepem).

PROGRAM ZAWODOW PLYWACKICH,

Druhowie.

1. 100mtr. — styl dowolny,
. 200 ,, — styl klasyczny,
3. 100 ,, — styl grzbietowy,
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4. 1000 , — styl dowolny,
5. 5 X 50 mtr. — sztafeta- stylem dowolnym,
6. skoki.
Uwaga: Mostek na wysokosci jednego metra. Program obejmuje
4 skoki obowiazkowe i 4 — dowolne. Skokéw obowigzkom

wych nie mozna zastosowaé w skokach dowolnych, natomiast
skoki dowolne moga byé wykonane z mostka od 1 do 4 mtr.

wysokiego.
Skoki obowigzkowe."

1. Skok przewrotny w przdéd (salto w przéd) z rozbiegu.

2. Skok przerzutny w tyt (salto w ty?}).

3. Skok odwrécony (Delfin),

4. Skok przewrotny (Auerbacha) z miejsca.
5—8. Skokidowolne.

Uwagi dla komisji i wspotczynnik trudno$ci ogtosi si¢ we wskazow-
kach dla sedziow.

Druhny.
1. 100mtr. — styl dowolny,
2. 100 ,, — styl klasyczny,
3. 50 ,, — styl grzbietowy,
4. 5X50 ,, — sztafeta stylem dowolnym,
5. skoki.

Uwaga: Mostek na wysokosci jednego metra. Program obejmuje
3 skoiki obowigzkowe i 2 dowolne.

Skoki obowigzkowe.

1. Jaskétka w przod z rozbiegu.
2. Skok odwrécony (Delfin).
3. Skok przewrotny w tyt (salto w tyl).
—5. Skoki dowolne.
Uwagi dla komisji i wspotczynnik trudnosci ogtosi si¢ we wskazow-

4

kach dla s¢dzidow.
PROGRAM ZAWODOW W GRACH RUCHOWYCH.

Zawody w grach ruchowych odbeda si¢ pomigedzy druzynami dziel-
nicowemi, z ktéorych zwycigska druzyna stanie do zawoddow stowian-

skich.

Druhowie.

[u—

Dtoniowka (siatkowka), zesp6t 6 zawodnikow.
2. Koszykoéwka, zespot 5 zawodnikow.

Druhny,

—_

Dtoniowka (siatkéwka), zespdt 6 zawodniczek.
2, Miotana (hazena), zespdt 7 zawodniczek.
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UWAGA

W zbiorze ¢wiczen zawodniczych stopnia wyzszego dla druhow
zaszta pomytka w opisie 3-go ¢wiczenia na kotkach.
Dla sprostowania, podajemy opis tego ¢wiczenia w catosci.

Ze zwieszenia przodem zamachem: wspieranie wychwytem — stanie
na rekach opust do zwieszenia przerzutnego — zwieszenie prze-
wrotne 1w tylnym zamachu wspieranie — kotowrot w tyt — zamach
i odmach w tyt do zwieszenia — przerzut w tyl.

Spis rzeczy
do rocznika X (1934) ,,Dodatku technicznego"
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