
DODATEK TECHNICZNY
DO 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 O K Ó Ł «

ROK X WARSZAWA, GRUDZIEŃ 1934 R. Nr. 12

Z A W O D Y  S P O R T O W E
U chw ałą naczelnictw a Związku z dnia 9 w rześnia r. b. ustanow ione 

zasta ły  następu jące  waruniki dopuszczenia do zaw odów  sportow ych:
1. Z aw ody dostępne są dla członków  Związiku soko lstw a słow iań­

skiego.
2. W  zaw odach  n ie m ogą b rać  udzia łu  członkow ie naczeln ic tw a 

Związku.
3. Zaw odnicy i zaw odniczki posiadać m uszą P.O.S. (państw ow ą 

odznakę sportow ą). O ileby  k tó ry  z zaw odników  nie mógł z w ażnych  
pow odów  uzyskać P .O .S., obow iązany  jest p rzed staw ić  p rzy  zgłosze­
niu zaśw iadczenie, z  podaniem  pow odów , w ystaw ione p rzez za rząd  
gniazda i po tw ierdzone p rzez  w ładze okręgu  i dzielnicy.

4. W szyscy zaw odnicy  i zaw odniczki, bez w yjątku , m uszą um ieć 
w olne ćw iczenia zlotow e (dla druhen  obow iązujące są ćw iczenia sło­
w iańskie), odpow iednie do  sw ego w ieku  i w ziąć udział w  ćw iczeniach.

5. Zaw odnicy i zaw odniczki, zgłoszeni do w ielobojów , n ie  m ogą 
brać udziału  w  poszczególnych zaw odach  d la jednostek , o ile  odby­
w ać się one b ęd ą  w  tym  sam ym  dniu. N atom iast, o ile k tó ry  z za ­
w odników  osiągnie najlepszy  w ynik z k tó regoko lw iek  ćw iczenia 
w w ieloboju, o trzym a za  te n  w ynik nagrodę, jak o  jednostka,

6. Zaw odnicy i z? . odniczki, zgłoszeni do zaw odów  lek k o a tle ty cz ­
nych, m uszą osiągnąć n a  zaw odach  elim inacyjnych w  o k ręg u  lub  dziel­
nicy poniżej p o d an e  w yniki:

D r u h o w i e .

B ieg i:
100 m. 12 sek.
110 m. pł. 20 sek.
200 m. 25,,6 sek,
400 m, 58 sek.
800 m. 2 : 16 min,

1500 m. 4 : 45 min.
5000 m. 17 : 40 min.

S k o k i:
w wyż 
w dal 
o tyce

R z u ty : 
ku lą 
dyskiem  
oszczepem  
granatem  

(oburącz) 
młotem

1,50 mtr. 
5,60 mtr. 
2,80 mtr.

11 mtr. 
34 mtr. 
44 mtr,

60 mtr. 
24 mtr.
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B iegi:

D r u h n y .

S kok i:
60 m. 8,8 sek.
80 m. pi­ 16,0 sek.

100 m. 14,6 sek.
200 m. 31,0 sek.
4 X 75 rn. 44,0 sek.
4 X 100 m, 58,0 sek.
4 X 200 m. 2 : 04 min.

w wyż. 
w dal

R zu ty : 
kulą 
dyskiem 
oszczepem

120 cm.
420 cm,

8,50 mtr.
28.00 mtr.
23.00 mtr.

B ieg i:
100 m.
110 m. pł. 
200 m.
400 m,
800 m. 

1500 m. 
5000 m.
4 X 100 
4 X 400 
800 — 400

PROGRAM ZAWODÓW LEKKOATLETYCZNYCH, 

D r u h o w i e .

Skoki (z rozbiegu):
w wyż 
w dal 
o tyce

200  —  100

Rzuty (dowolną ręką)

Rzut oburącz

kulą
dyskiem
oszczepem
młotem
granatem

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

B ieg i:
60 m,
80 m. pł, 

100 m.
200 m.
4 X 75 
4 X 100 
4 X 200

D r u h n y .

S kok i: (z rozbiegu)
w wyż 
w dal

Rzuty: (dowolną ręką)
kulą
dyskiem
oszczepem

Trójbój (bieg 60 m., skok w  wyż i rzut oszczepem).

PROGRAM ZAWODÓW PŁYWACKICH, 

D r u h o w i e .

1. 100 mtr. — styl dowolny,
2. 200 ,, — styl klasyczny,
3. 100 ,, — styl grzbietowy,
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4. 1000 ,, —  sty l dowolny,
5. 5 X 50 m tr. —  sztafeta- s ty lem  dowolnym ,
6. skoki.

Uwaga: M ostek  n a  w ysokości jednego m etra . P rogram  obejm uje 
4 skoki obow iązkow e i 4 —  dow olne. S koków  obowiązkom 
w ych nie m ożna zastosow ać w  skokach  dow olnych, n a to m iast 
skoki dow olne m ogą być w ykonane z m o stk a  od 1 do 4 m tr. 
w ysokiego.

S k o k i  o b o w i ą z k o w e . ^

1. Skok  p rzew ro tn y  w  p rzód  (salto w  przód) z rozbiegu.
2. S kok  p rzerzu tn y  w  ty ł (salto w  tył).
3. S kok  odw rócony (Delfin),
4. S kok  p rzew ro tn y  (A uerbacha) z miejsca.

5— 8. S koki dowolne.
U wagi dla kom isji i w spółczynnik  tru d n o śc i ogłosi się w e w skazów ­

kach  d la  sędziów .

D r u h n y .

1. 100 m tr. —  sty l dow olny,
2. 100 „ — sty l klasyczny,
3. 50 ,, —  sty l grzbietow y,
4. 5X 50 „ —  sz ta fe ta  sty lem  dowolnym ,
5. skoki.

Uwaga: M ostek n a  w ysokości jednego m etra . P rogram  obejm uje 
3 skoiki obow iązkow e i 2 dow olne.

S k o k i  o b o w i ą z k o w e .

1. J a sk ó łk a  w  przód  z rozbiegu.
2. S kok  odw rócony (Delfin).
3. S kok  p rzew ro tn y  w  ty ł (salto  w  tył).

4—5. S kok i dowolne.
U w agi dla kom isji i w spółczynnik  trudności ogłosi się w e w skazów ­

kach  d la  sędziów .

PROGRAM ZAWODÓW W GRACH RUCHOWYCH.

Z aw ody w  grach ruchow ych odbędą się pom iędzy drużynam i dziel- 
nicow em i, z  k tó ry ch  zw ycięska d rużyna stan ie  do  zaw odów  słow iań­
skich.

D r u h o w i e .

1. D łoniów ka (siatków ka), zespół 6 zaw odników .
2. K oszyków ka, zespó ł 5 zaw odników .

D r u h n y ,

1. D łoniów ka (siatków ka), zespół 6 zaw odniczek.
2, M iotana (hazena), zespół 7 zaw odniczek.
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U WA G A
W  zbiorze ćwiczeń zawodniczych stopnia wyższego dla druhów 

zaszła pom yłka w  opisie 3-go ćwiczenia na kółkach.
Dla sprostow ania, podajem y opis tego ćwiczenia w  całości.
Ze zwieszenia przodem  zamachem: wspieranie wychwytem  — stanie 

na r ę k a c h  opust do zwieszenia przerzutnego — zwieszenie p rze­
w rotne i w  tylnym zamachu w spieranie — kołow rót w  tył — zamach 
i odmach w tył do zwieszenia —  przerzut w  tył.

Sp i s  r z e c z y  
do rocznika X (1934) „Dodatku technicznego"

A r t y k u ł y ,
P rzeb ieg  z ja zd u  nacze ln iczek  —  J.  Z a m o y s k a  . . , ,
W y ty czn e  p rz ep ro w a d z an ia  lu s tra c y j d ru h en  w  ok ręg ach  w  r. 1934 —

P o lsk ie  soko lice  w  B u d ap eszc ie  —  S t .  G o ła szew ska  
Ju b ileu szo w y  z lo t trzech  d z ie ln ic  —  Fr.  'K a p a łk a  .
P o p is  g im n asty czn y  szkół żeńsk ich  w B u d ap eszc ie  —  St.  G o łaszew ska  

Z a w o d y .
P ro g ra m  zaw odów  zw iązkow ych  w 1934 r.
Z aw o d y  g im n asty czn e  d ru h e n  w 1934 r. . . . .
P ro g ra m  zaw odów  d ruhen  . . . .
T ab e lk a  oceny w yników  . . . .
Z aw o d y  io p ierw szeń stw o  Z w iązku  so k o lstw a  słow iańsk iego  —  d la  d ruhów  
Z aw ody  w ew n ętrzn e  d ru h ó w  .
Z aw o d y  n a rc ia rsk ie  Z w iązku  so k o lstw a  słow iańsk iego  .
Z aw ody  o p ierw szeństw o  Z w iązku  so k o lstw a  słow iańsk iego  —  d la  d ruhen  
Z aw o d y  w ew n ętrzn e  d ru h e n

Z a w o d y  s p o r t o w e .
S to p n io w a  ocena  dow olnych skoków  m ieszanych  n a  m iędzynarodow ych  za-
D , ,  w odach  w  B ud ap eszc ie
r ro g ra m  zaw odów  lek k o a tle ty czn y ch  . . . .
P ro g ram  zaw odów  p ły w ack ich  . . . .
P ro g ram  zaw odów  w grach  ruchow ych  . . . .  

ć w i c z e n i a  w o l n e .
Ć w iczenia w stępne, p rzy g o to w u jące  do  ćw iczeń z lo tow ych  —  J .  F aza n o w icz  . 
Ć w iczenia w olne d ruhen  n a  w spólne w y s tą p ien ie  Z w iązku  soko lstw a sło - 

, , w iańsk iego  —  J .  Z a m o yska
Ć w iczenia la sk am i d la  d ru h ó w  sta rszy ch  —  J .  F a za n o w icz  .

W z o r c e  g i m n a s t y c z n e .
W zorzec  2 —  St.  G o ła szew ska  . . . .
W zorzec  3 —  St.  G o łaszew ska

K u r s y . g i m n a s t y c z n e .
P ro g ram  k u rsó w  w 1934 r. .

K o m u n i k a t y  i s p r a w o z d a n i a .
Z n acze ln ic tw a  Z w iązku  . . . . .
K om unikat n acze ln ic tw a  Z w iązku  . . . . . .
S p raw ozd  n ie  n a cze ln ik a  Z w iązku  . . . . . .
W y n ik i m ięd zynarodow ych  zaw odów  g im n astycznych  w B u d ap eszc ie  .

P o p r a w k i  d o  ć w i c z e ń .
Ć w iczenia w olne d ru h ó w  . . . . .
Ć w iczenia w olne m łodzieży  .
Ć w iczenia w olne d ru h en  i m łodzieży  
D ruhnom  naczeln iczk o m  ku  uw adze 
U w aga . . . . .

S tr.
2

21
33 
49
53

1
24
26
34 
81 
82
95
96
97

11
114
114
115

11, 30

57
102

4
6

25

2
93
10
42

17
19
20 
93
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