DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO »SOKOL«

ROK XI WARSZAWA, PAZDZIERNIK 1935 R. Nr. 10

Zawody gimnastyczne o mistrzostwo Polski

Dotychczasowe zwiazkowe zawody gimnastyczne, organizowane pod-
czas zlotow zwigzkowych lub dzielnicowych, dzielily si¢ na cztery stop-
nie, a mianowicie: stopien nizszy, $redni, wyzszy oraz o pierwszenstwo
Zwiazku.

Zawody o pierwszenstwo Zwiazku nie stanowily oddzielnego odgate-
zienia, lecz odbywaly si¢ w ramach ogoélnych zawodow i byly nieoficjal-
nemi mistrzostwami gimnastycznemi Polski.

Tegoroczne zawody gimnastyczne zostaly po raz pierwszy podzielone
w ten sposob, ze zawody w nizszych stopniach odbyly si¢ w czasie jubi-
leuszowego zlotu sokolstwa dzielnicy krakowskiej, a zawody o pierw-
szenstwo Zwigzku wyznaczone zostaly na jesien do Warszawy.

Poniewaz okreslenie ,,pierwszenstwo Zwigzkul nie jest rOwnoznacz-
ne z okre§leniem ,mistrzostwo Polski", a w rzeczywistosci ma to samo
znaczenie, przeto, w porozumieniu ze Zwiazkiem polskich zwigzkoéw
sportowych, przystapilismy do przeprowadzenia w ramach zawodow
o pierwszenstwo Zwiazku pierwszych zawodow gimnastycznych o mi-
strzostwo Polski.

Ponizej zamieszczony tymczasowy regulamin zawodéw gimnastycz-
nych o mistrzostwo Polski zastosowany bedzie na tegorocznych zawo-
dach w dniu 10 listopada w Warszawie. Zawody odbe¢da si¢ w sali
Osrodka wychowania fizycznego, Aleje Ujazdowskie Nr. 1/3.

REGULAMIN ZAWODOW

Warunki dopuszczenia do zawodow.

[

Zawody dostepne s3 dla cztonkow Zwiazku sokolstwa polskiego.

2. W zawodach nie moga bra¢ udziatu czlonkowie naczelnictwa Zwiaz-
ku i zwiagzkowego wydziatu technicznego, bez uprzedniego zezwole-
nia naczelnictwa Zwigzku,

3. Wszyscy zawodnicy posiada¢ musza panstwowa odznake sportowa
(P.0.S.). O ile ktory z zawodnikow nie moégt z waznych powodow
uzyska¢ P.O.S., obowigzany jest przedstawi¢ przy zgloszeniu za-
$wiadczenie, z podaniem tych powoddéw, wystawione przez zarzad
gniazda i potwierdzone przez wladze okrggowe i dzielnicowe.

4. Wszystkich zawodnikow i1 zawodniczki obowiagzuje przepisowy i czy-

sty stréj gimnastyczny.-
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Zawody gimnastyczne obejmuja nastepujacy wieloboj:

Dla druhow:
1. Cwiczenia wolne (obowigzkowe i dowolne).
2. Cwiczenia obowiazkowe i dowolne na porgczach, drazku, koniu
wszerz z tekami i koltkach.
3. Przeskok obowiazkowy i dowolny przez konia wzdtuz.

Uwaga: Cwiczenia obowigzkowe:

1. ¢éwiczenia wolne — 1-sza czg$¢ ¢wiczen zlotowych;

2. ¢wiczenia na porgczach — 1-sze ¢wiczenie stopnia wyzszego;

3. ¢wiczenia na drazku — 2-gie ¢wiczenie stopnia wyzszego;

4. ¢wiczenia na koniu wszerz »— 1l-sze ¢wiczenie stopnia wyzszego;
5. ¢wiczenia na kotkach — 2-gie ¢wiczenie stopnia wyzszego;

6. przeskok przez konia — obowiazujacy w stopniu wyzszym.

Dla druhen:

1 Cw1czen1a wolne (0b0w1qzk0we)
2. Cwiczenia obowigzkowe na réwnowazni, poreczach i drazku.
3. Przeskok obowigzkowy przez konia.

Uwaga: Cwiczenia obowiazkowe:

1. ¢wiczenie wolne — 1-sza czg¢§¢ ¢wiczen ztotowych uktadu dhny nacz.
Gotaszewskiej;
2. ¢wiczenie na rownowazni, porgczach i drazku — ¢wiczenia, ktore

obowigzywaé mialy w zawodach o pierwszenstwo Zwiazku stowian-
skiego sokolstwa;
3. przeskok przez konia — obowiazujacy w zawodach olimpijskich.

Uwaga: Ochrona przy zawodach jest dozwolona, pomoc — wylaczona.
Wskazowki dla se¢dziow.

Cwiczenia zawodnicze obowigzkowe ocenia si¢ zasadniczo w catosci,
zawodnik (zawodniczka) jednak ma prawo, zaraz po ogloszeniu przez
sgdzidw oceny ¢wiczenia na danym przyrzadzie, zglosi¢ prosbe o po-
wtorzenie ¢wiczenia. Cwiczenia dowolne ocenia si¢ do miejsca przecwi-
czonego; powtarzac ich nie wolno.

Za wykonanie poszczegolnych plerW1astk0w W przeciwng strong, ani-
zeli podano W opisie, ¢wiczenie ocenia si¢ nizej o jeden punkt. Nato-
miast cate ¢wiczenie moze by¢ wykonane w dowolng strong.

Cwiczenia ocenia si¢ nastepujaco:

wykonane zle i zbtedam i.oniiincncnn. — punkt,
wykonane dosy¢ dobrze(dostatecznie) .1 — 5
wykonane dobIZe .ieviniiiiiiieeeeeeees 6 — 7
wykonane bardzo dobrze 8§ — 9
wykonane W ZOTOW O .ccevveeeeeeenieneeieeeeenens — 10 "

W ocenie utamki dziesi¢tne sa dozwolone.

Ocena ¢wiczenia opiera si¢ o dwie zasady, a mianowicie:
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a) ogolne wrazenie wykonanego przez zawodnika ¢wiczenia;
b) sprawnos$¢, doktadno$¢ i opanowanie przy wykonywaniu poszczegdl-
nych pierwiastko6w oraz sposdb powiazania ¢wiczenia zawodniczego.

Za cate ¢wiczenie, uwzgledniajac powyzsze zasady, mozna otrzymac
10 punktow, z tego zalicza sig:

a) na oceng 0gOINEZO W razZenia ..coevevenenreircencruen v 3 punkt.
b) zasprawne, doktadne i opanowanewykonanie ¢wiczenia 7 »
Ogodlne wrazenie obejmuje ocen¢g za:
ptynnos$¢ ruchu 1 punkt.
utrzymanie ciata L,
ogblny poglad — lekkos¢ i wykonczenie . . . 1,

Na oceng wtasciwa sktada sig

Dla druhow:
a) ocena za wykonanie ¢wiczenia przez poszczegdlnego zawodnika:

1. ¢éwiczenie wolne . . . . , . . . 2X 10= 20p.
2 » naporgczach 2X 10= 20 ,,
3. ’ nadrgzku 2 X 10= 20 ,,
4, na koniu 2X10= 20 ,,
5 na kotkach 2 X 10= 20 ,
6. przeskok przez konia ...enenne 2 X 10= 20,

razem 120 p.

b) za zachowanie si¢ zawodnika — dojscie i odejscie od
przyrzadu i ¢wiczen wolnych ..ccovvnnincncnne. 6 X5= 30 ,,
c) stroj ¢wiczebny i wyglad zawodnika 10 ,,

ogbétem mozliwych do zdobycia 160 p.

Dladruhen:

a) ocena za wykonanie ¢wiczenia przez poszczegbdlng zawodniczke:

1. ¢éwiczenia wolne 10
2 » na porgczach 10
3. i na porg¢czach 10
4. , na drazku . 10
5. przeskok przez konia 10

razem 50 p.

b) za zachowanie si¢ zawodniczki — dojs$cie i odejscie od
przyrzadu i ¢w. wolnych ..o 5X5= 125
c) stroj ¢wiczebny i wyglad zawodniczKi..niinccnnennnn 10

ogbétem mozliwych do zdobycia 85 p.

Kazdego zawodnika ocenia¢ bedzie dwoch s¢dzidw, ktorzy si¢ miedzy
sobg nie porozumiewaja, a trzeci — wpisuje oceny do tabelki.
Uwaga: Se¢dziow obowigzuje mundur uroczysty.
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Warunki zdobycia nagrody.
Nagrode otrzymaja:
Pierwsza ,Mistrzostwo Polski"— zawodniczka lub zawodnik, ktory osia-
gnie najwigkszg ilo§¢ punktow w wieloboju.
Druga ,Mistrzostwo Polski" — warunek jak wyzej.
Trzecia ,Mistrzostwo Polski" ' u «

Pierwsza ,Mistrzostwo Polski"—zawodniczka lub zawodnik, ktéory osig-
gnie najwickszg ilo§¢ punktéow na poszczegbdlnym przyrzadzie
lub w ¢wiczeniach wolnych.

,Mistrzostwo Polski" — warunek jak wyzej.

»,Mistrzostwo Polski" ’s ' «

Druga
Trzecia

Pierwsza ,,w zawodach o mistrzostwo Polski - zawodniczka lub zawod-
Nnik, KtOTY 0818 Z N 1€ ooviieiiiiieieiereeree e 75%
DU, ettt er et et ens

T TZ € CTG toioiiieieeiieeceee ettt et ess s e aenas
wszystkich mozliwych do zdobycia punktéw w wieloboju.

Dalsze warunki, nie objg¢te niniejszym regulaminem, obowiazuja we-
dlug norm, przyjetych przez naczelnictwo Zwiazku na ogélne zawody
zwigzkowe.

Zgltoszeg nia.

Zgloszenia droga stuzbowa nalezy przysyla¢ do naczelnictwa Zwiazku
(Warszawa, Wybrzeze Saskiej Ke¢py. Nr 26) najpo6zniej do dnia 1 listo-
pada r. b. Jednocze$nie ze zgloszeniem nalezy przestaé¢ do przewodnic-
twa Zwiazku (przekazem pocztowym lub na konto PKO Nr. 5589) wpi-
sowe w wysokosci 2 ztotych od zawodnika (zawodniczki). Zgloszenia
nadestane po terminie lub bez wpisowego — przyjete nie beds.

Zgtoszenia na kwatery dla zawodnikéw, zawodniczek, s¢dziow i gosci
nalezy przesta¢ do naczelnictwa Zwiazku nie p6zniej, niz do dnia 1 listo-

J. FAZANOWICZ
naczelnik Zwiazku.

pada r’ b’

Posiedzenie komisji technicznej
Miedzynarodowej federacji gimnastycznej

W dniach 16 i 17 lipca r. b,, nych zawodach olimpijskich, do-
w czasie zjazdu belgijskich gim- konata ostatecznej redakcji obo-
nastykow w Brukseli, odbylo si¢ wiazkowych ¢wiczen na zawody
posiedzenie komisji technicznej olimpijskie, oraz przedyskutowata
Migdzynarodowej federacji gim- projekty, z ktorych pierwszy da-
nastycznej. zyt do wprowadzenia tylko dowol-

Komisja techniczna omoéwita re-
gulamin zawodow, ktoéry obowia-
zywaé juz bedzie na przysztorocz-

nych ¢wiczen wolnych, a drugi —
do ograniczenia, by przesKok przez
konia byt tylko obowiazkowy lub



wnioskow tych nie u-
wzgledniono 1 pozostawiono do-
tychczasowy sposob ¢wiczen za-
wodniczych: obowiazkowych i do-
wolnych.

dowolny;

W dyskusji nad regulaminem o-
moéwiono grupe ¢wiczen dodatko-
wych, stosowanych w zawodach F.
I. G, Z grupy ¢éwiczen dodatkowych
usuni¢to wspinanie po linie, ktdre
okreslono jako ¢wiczenia w zwie-
szeniu, oraz zamierzano skres$li¢
ptywanie. W rezultacie grupe ¢wi-
czen dodatkowych ustalono, jak na-
stepuje: z rozbiegu skok w dal,
skok wwyz, skok o tyce, rzut kula
714 kg., plywanie i bieg na 100 mtr.
Z grupy tej wybierane begdg niektd-
re ¢wiczenia, jako dodatkowe, na
zawody gimnastyczne. Ustalono, ze
rzuty kula wykonuje si¢ tylko jed-
noracz.

Przy ustalaniu wymiaréw przy-
rzagdow, zmieniono dotychczasowa
dtugo$é zerdzi przy porgczach z
3,00 m. na 3,50 m.

Postanowiono wprowadzi¢ w
¢wiczeniach na kotkach réowniez
¢wiczenia w hustaniu.

W zwiagzku z tern ustalono, ja-
kie powinny obowigzywaé ¢wicze-
nia na poszczeg6élnych przyrzadach
oraz wolne —

na drazku: tylko ¢éwiczenia za-
machowe, wyrabiajagce odwage i
zrecznose;

na porgczach: potaczenie ¢wiczen
zamachowych i sitowych, wyrabia-
jacych sile, odwage i zrecznos¢;

na kotkach: ¢wiczenia w miejscu
zamachowe i silowe;

na koniu z t¢kami: tgcznie i wy-
konywanie najrozmaitszych wolty-
zy w obie strony, t. j. w lewo i w
prawo;

¢wiczenia wolne: zywo i z wy-
czuciem odtwarzaé artystycznie ru-
chy przy pigknem utrzymaniu po-
stawy 1 zachowaniu rownowagi.

W ocenie <¢wiczen obowiazko-
wych wezmie si¢ tylko pod uwage
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wykonanie ¢éwiczenia, oceniaé si¢
bedzie doktadno$é, pickno i pew-
no$¢ wykonania.

Przy <¢wiczeniach dowolnych,
préocz powyzszych czynnikow, wez-
mie si¢ rowniez pod uwage trud-
nos$¢ i uktad ¢wiczen. W zestawie-
niu pierwiastki, niepotrzebnie pow-
tarzane lub zanadto trudne, ktore
¢wiczacy bedzie wykonywat z wy-
sitkiem, wzglednie ich nie ukonczy
— beda surowo oceniane.

Cwiczacy powinien do tego sto-
pnia opanowacé swoje ciato, by mogt
swobodnie, pewnie i tadnie poru-
sza¢ niem przez caly czas C¢wi-
czen.

Dla ustanowienia oceny, musi so-
bie s¢dzia wyrobi¢ pojecie, jak po-
winno wyglada¢ dane ¢wiczenie,
gdyby byto wykonane bez btedéw,
a nastepnie na podstawie tego po-
ro6wnania, odjaé punkty.

Dr. Klinger, naczelnik Zwigzku
sokolstwa czechostowackiego, za-
proponowal sposdb oceny ¢wiczen,
stosowany obecnie i u nas; zlecono
tez dr. Klingerowi opracowanie
miernika i przedtozenie projektu.

W dowolnych ¢wiczeniach obo-
wigzywaé¢ ma réwniez nastgpujaca
zasada: trudno$¢ ¢wiczen dowol-
nych ma by¢ przynajmniej taka,
jak w ¢éwiczeniach obowiazkowych,
a jednakowe zakonczenie ¢wiczenia
przez wszystkich lub przez kilku
zawodnikow w zastgpie, nie wply-
nie na ogolng ocene, jednakze kaz-
de ¢wiczenie musi si¢ rozni¢ ukta-
dem i musi by¢ odmienne od ¢wi-
czenia obowiagzkowego, za wyjat-
kiem przeskoku przez konia.

Do zbioru ¢éwiczen dowolnych w
przeskoku przez konia, przyjeto
przeskok zawrotny nozycowy z pot-
obrotem, oraz ustanowiono, ze kon
do przeskokoéw podzielony bedzie,
od siodta do karku i od siodta do
grzbietu, na cztery cze$ci. Trzy cze-
$ci, najblizsze siodta, be¢da mialy
po 15 cm., a ostatnia czg¢$¢ grzbie-
tu lub karku — 30 cm.
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Zlecono prezydjum zestawienie
urzgdowej listy sedziow migdzyna-
rodowych; lista ta bedzie stale u-
zupelniana wedtug odrebnego re-
gulaminu, Se¢dziowie do zawodow
beda wybierani z przyjetego wyka-
zu. Prezydjum komisji technicznej
rozpatrzy rdéwniez wniosek, wyra-

zajacy zadanie, by jedni i ci sami
sedziowie oceniali ¢wiczenia obo-
wigzkowe i dowolne.

W koncu ustanowiono, ze wrg-
czanie nagréd powinno si¢ odbywac
W sposob uroczysty. Szczegdly o-
pracuje przewodniczacy komisji
technicznej.

O wzory

Gdy przed laty przyszty do Pol-
ski wiesci o powstaniu nowej me-
tody gimnastycznej Niels Bukh'a,
fachowcy polscy, po mniej Ilub
wiecej dokladnem zaznajomieniu
si¢ z nowinka, podzielili si¢ na dwa
obozy: goragcych zwolennikéw, oraz
zdecydowanych przeciwnikow tej
metody.

Pierwszym podobato si¢ panujace
na lekcji ozywienie (w poréwnaniu
do dotychczas stosowanej w szkole
i wojsku, nieco zmodyfikowanej
gimnastyki szwedzkiej), a nastep-
nie caly zas6b nowych <¢wiczen,
specjalnie o charakterze gibko$cio-
wym.

Przeciwnicy zarzucali zbyt duze
tempo, nie nadajace si¢ ze wzgle-
du na wysilek serca do zastosowa-
nia w szkole, w ¢éwiczeniach gib-
kosciowych za§ zauwazyli niebez-
pieczenstwo, wynikajace z duzego
wplywu tych ¢éwiczen przede-
wszystkiem na stawy. Obawiali
si¢ oni, ze intensywno$¢ tych ¢éwi-
czen moze by¢ niewspdimierna do
sily mig$ni, a nawet i wigzadel sta-
wowych, 1 naraza éwiczacego na
niebezpieczenstwo uszkodzenia.

Znajac tez lichy naog6l materjat
¢wiczebny spoleczenstwa naszego,
zdecydowano si¢ wreszcie wpro-
wadzi¢ do naszego zasobu ¢wiczen
nowe ¢wiczenia, jednak przewaznie
latwiejsze, z repertuaru Niels
Bukh'a; zalecano przytem zawsze

w ich stosowaniu wielkg ostroz-
no$¢, zwlaszcza przy <¢wiczeniu
stabej w wigkszo$ci mtodziezy

szkolnej.  Cwiczenia intensywne
nadaja si¢ tylko dla ludzi dojrza-
tych i dostatecznie wycwiczonych.

I to sa cale korzysci, jakie wy-
nie§liSmy z pomystu Niels Bukh'a.

Czy wigc warto zainteresowac
si¢ blizej szkota w Ollerup?
Przeciez caly materjat ¢wiczebny
mamy podany i przetlumaczony
na jezyk polski, a nowe wydanie,
zawierajace juz zmiany, mozna o-
trzyma¢ w  jezyku angielskim,
a wkrotce ujrzymy i w jezyku nie-
mieckim. Poc6z wigc tam jechac?
Czego mozemy si¢ tam nauczyc¢?

Ot6z krotki, bo dwutygodniowy,
kurs dla cudzoziemcow obejmuje
nauczanie gimnastyki dla mez-
czyzn, kobiet, dzieci, nauke ptly-
wania, lekkiej atletyki, oraz gry
w pitke reczna. Kurs uzupetnio-
no jeszcze nauczaniem skokéw do
wody, tancami narodowemi, oraz
nauka przewrotéw i przerzutdéw na
ziemi i na przyrzadach.

Nauczanie lekkiej atletyki oraz
gry w pitke bylo bardzo pobiezne.
Najwiekszy nacisk potozony jest
na samo prowadzenie lekcji gimna-
styki. W lekcji, prowadzonej me-
toda Bukh'a, niema prawie wcale
przerw. Jest to mozliwe tylko
wtedy, gdy ¢éwiczenia, bezposrednio
po sobie nastgpujace, sa tak do-
brane, ze przej$cie z jednego Ewi-

czenia do drugiego nie sprawia
zadnych trudnoS$ci.
Na krotkim, dwutygodniowym

kursie nie uczg uktadania lekcyj,
ucza natomiast ich przeprowadza-



nia na podstawie
WZOIrow.
Prowadzacy nadaje tempo, nie
za szybkie, spokojne, ktoére umo-
zliwia wykonanie ruchéw zupeinie
doktadne, a w stawach, zwtlaszcza
barkowych — jak najobszerniejsze.
Poniewaz na czele kolumny stoja
lepsi ¢wiczacy (lub okaziciel, wcze-
$niej przygotowany), ktérzy umie-
ja utrzymaé state tempo, prowa-
dzacy unika” czg¢stego liczenia i mo-
ze podczas ¢wiczenia zwracaé uwa-
ge na poprawnos$¢ wykonywania ru-
chéow oraz moze spokojnie podacd
zapowiedZz do nastgpnego ¢wicze-
nia, a w odpowiednim momencie
— hasto przejscia do innego ruchu.
Z materjatem lepiej wycéwiczo-
nym lekcje urozmaica si¢ przez
stopniowe laczenie ¢wiczen o roz-
nym charakterze w serje. I tak
np. z ¢wiczen ramion przechodzi
do ¢wiczenia tutowia np. w ptasz-
czyznie strzatkowej, dodaje ¢wi-
czenia tulowia w plaszczyznie po-
przecznej plus C¢wiczenia nog.

Po wykonaniu ¢éwiczen tych w
jedna strong, nastgpuje ruch, umoz-

gotowych juz

liwiajacy ptynne przejscie do
prze¢wiczenia tej serji teraz do-
piero w druga strong. W ten spo-

sOb zostaje zaangazowana uwaga
¢wiczacych, pamigé, i ¢éwiczacy z
niemys$lacych najcze¢$ciej u nas pod-
czas lekcji manekindéw staja si¢
uwaznymi, a co zatem idzie —
i staranniejszymi gimnastykami.
Usuwa to tak czesto pojawiajaca
si¢ na lekcjach naszych nude
i monotonnos$¢.

Bukh jednak, po dodaniu jeszcze
specjalnych ¢wiczen koordynacyj-
nych, posuwa kombinacje te tak
daleko, ze spamigtanie i wykonanie
takiej serji sprawia nieraz trud-
no$¢ ludziom, nawet najlepiej wy-
¢wiczonym.

Przy przegladaniu ostatnich wzo-
row lekcyjnych widzimy diugie
serje ¢wiczen o réznorodnem zna-
czeniu.
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Oczywiscie, ze w tym wypadku
nie moze by¢é mowy o $cistem za-
stosowaniu si¢ do schematow, jakie
podawal nam Ling, lub podzniejsi
reformatorzy jego systemu. I, jak-
jolwiek Bukh twierdzi, ze z Lin-
giem jest w zupelnej zgodzie, to
jednak musimy zauwazy¢, ze pn
dobienstwo to jest bardzo mate.

Wprawdzie tu réwniez spostrze-
gamy stopniowy wzrost krzywej
natezenia wysitku, jednak krzywa
ta jest poczatkowo o wiele bardziej
stroma, a nastgpnie utrzymuje si¢
(przynajmniej dla obserwatora i
¢wiczacego) niemal na statym po-
ziomie.

Bukh, uwzgledniajac anatomje¢
czlowieka, wprowadza wielki za-
sob ¢wiczen w rozmaitych kombi-
nacjach, rozrdzniajac trzy rodzaje
¢wiczen: gibkosciowe, silowe i
zwinno$ciowe. Pod nazwa ¢wiczen
zwinno$ciowych rozumie on takze
¢wiczenia koordynacyjne, rowno-
wazne, wyrabiajgce odwage, szyb-
ka decyzj¢ it. p. Lekcje wzorco-
we koncza si¢ zwykle skokami
(potem marszem ze $piewem) i to
dosy¢ trudnemi, czg¢sto polaczone-
mi z chwilowemi ¢wiczeniami gto-

wa w dot np. przewrotami lub
przerzutami w przéd, na glowie,
na re¢kach, Iub nawet wolnemi

przerzutami w tyl.

Na tegorocznym, letnim kursie
dwutygodniowym nie byla prze-
prowadzona ani jedna cata wzor-
cowa lekcja dla mezczyzn, jakkol-
wiek czasu na lekcje mezczyzn by-
to dosy¢ 1 odbywaty si¢ one co-
dziennie.

Skoki przez przyrzady mieliSmy
w lekcji zaledwie 3 czy 4 razy.
Lat nie uzywaliSmy ani razu. Cata
lekcja sktadata si¢ tylko z ¢wiczen
wolnych 1 ¢wiczen przy drabin-
kach przys$ciennych.

Niejednokrotnie (prowadzit ¢wi-
czenia pierwszy zast¢gpca Bukha)
konczyliSmy lekcje nastepujacem
¢wiczeniem: z lezenia tylem przy
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drabinkach, zaczep ndég za pierw-
szy szczebel, ramiona w goreg: siad,
skton w przéd z chwytem za pierw-
szy szczebel, poczem lezenie tytem,
ramiona w goér¢. Trudne to ¢wi-
czenie miegs$ni brzucha, wykonane
w dos$¢ szybkiem tempie, bylo po-
wtarzane do 30 razy. Na zakon-

czenie jeszcze padla komenda:
stanie na re¢kach, przy drabinkach
lub na $rodku sali, pojedynczo:

¢wicz! Oczywiscie trudno tu mo-
wi¢ o stosowaniu si¢ do jakichkol-
wiek wskazowek, dawanych nam
przez fizjologje.

W skokach przez przyrzady wi-
dzieliSmy rowniek braki. Wpraw-
dzie nauka przewrotéw i przerzu-
tow postawiona jest bardzo dobrze
(nigdzie dotychczas nie zauwazy-
tem tak szybkiej i skutecznej me-
tody), to jednak o bogactwie sko-
kow moéwi¢ tu nie mozna. Po za
réznemi przewrotami i przerzuta-
mi, zobaczytem jeszcze tylko prze-
skok kuczny, rozkroczny i zawrot-
ny powyz, przez kozta i skrzynig.

Na zakoficzenie kursu odbyt sig¢
pokaz wzorowej grupy gimnastycz-
nej kobiet i mezczyzn. Cwiczqcy —n
to stali pracownicy fizyczni na te-
renach szkoty w Ollerup. Nic tez
dziwnego, ze Bukh, majac ich sta-
le na miejscu i pracujac nad nimi
codziennie przez kilka lat, doszedt
w wykonaniu lekcji juz do perfek-
cji. Ogladanie jej sprawiato przy-
jemnos$¢ juz i znawcom gimnastyki.

Przypomniato mi si¢ wowczas o-
kredlenie jednego z kierownikoéw
w. f. w Polsce, ktory po obejrzeniu
podobnej lekcji na kongresie gim-
nastycznym w Sztokholmie w ro-
ku 1930, powiedzial: ,przeciez to
cyrk i tresura; z gimnastyka racjo-
nalng niema to nic wspdlnego".
Os$miel¢ si¢ temu  sprzeciwic.
W kazdej pracy musimy mieé ja-
kie§ ideaty, jakie§ wzory, do kto-
rych dazymy. Chcac zacheci¢ mto-
dziez nasza do uprawiania spor-
tow, pokazujemy jej naszych wy-

bitnych sportowcow, naktaniajac
do nasladowania. Mtodziez, napo-
tykajac w treningu na przeszkody,
chce je zwalczyé, a walka ta po-
ciaga ja w $Swiat sportowy i wow-
czas cheé¢ zwycigstwa zmusza ja
do uregulowania swego zycia w

sposob dla sportu, a wigc 1 dla
zdrowia — jak najbardziej ko-
rzystny.

Do tych mniej wigcej konkluzji
doszed! juz niemal caty nasz $wiat
sportowy oprocz kierownikow
gimnastyki. Gimnastyke traktuje
sic w Polsce ciggle jednostronnie,
uwazajac ja tylko za podstawe do
uprawiania innych sportéow. Ktoz
bowiem dzi§ gimnastyke¢ uprawia?
Wojsko 1 mtodziez szkolna pod
przymusem (ogladajac si¢ zawsze
w zimie za $lizgawka, a w lecie za
pitka), panie, dbajace o swa linjg,
i panowie, gdy zauwaza zblizajace
si¢ wraz ze staro$cig niedolgstwo
fizyczne. Pozatem mozna zauwa-
zy¢ jeszcze madrzejszych sportow-
cow, ktorzy przed swoim sezonem
sportowym  staraja si¢ dojs$¢ do
pewnej kondycji.

Zawsze jednak traktowane to
jest, jako malum necessarium.

Zamitowania do samej gimna-
styki wzbudzi¢ nie potrafiliSmy.
I do gimnastyki mtodziez nie za-
bierze si¢ tak dlugo, dopdoki w niej
tego zamilowania nie wzbudzimy,
Bukh w Danji to uczynit Potrafili
to samo zrobi¢ i Wegrzy i Niemcy,
i Norwedzy, i ini. Musimy i my
to uczynic.

Ale gimnastyka nasza nie moze
konczy¢ si¢ na nauce wymyku.
Mtodziezy nie zachecimy ani dys-
kusja, ani tlumaczeniem, ze gim-
nastyka jest rzecza pozyteczng.
Dzisiejsza bowiem forma gimnasty-
ki nie odpowiada psychice naszej
mtodziezy. Gimnastyke¢ naszg, o-
parta na naukowych podstawach,
musimy uzupeini¢ i to nietylko za-
bawami i grami sportowemi, ktore
wprawdzie urozmaicaja lekcje gim-



nastyki, jednak nie zache¢caja mto-
dziezy do zainteresowania si¢ sa-
ma gimnastyka.

Moze czas juz zastanowié sig,
czy pozostawi¢ gimnastyke tak, jak
jest dzis', na ostanim planie, czy
moze zdecydujemy sig, wzorem za-
granicy, wysunaé ja na pierwsze
miejsce w wychowaniu fizycznem.
Ale by to uczyni¢, musimy zdacé
sobie najpierw sprawe z brakow,
znalez¢ ich powody i zlu zaradzié.
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Siggnijmy nietytko do Skandy-
nawow i Anglikow, ale i do innych
wzoréw. Moze i tam co$ znajdzie-
my nowego lub odkopiemy jaki$
zapomniany, u nas dawno skarb.

,»Nic nie nalezy odrzucaé¢, dlate-
go tylko, ze to jest nowe.

Nic nie nalezy przyswajaé, dla-
tego tylko, ze to jest nowe.

Wszystkiego sprobujmy i
wybierzmy". (Holberg).

ZBIGNIEW NOSKIEWICZ

sami

Wyniki zawodow zwiazkowych

(Ciagg

dalszy).

Ponizej podajemy wyniki zawodow plywackich, jakie odbyty sie
w ramach zawodow zwigzkowych, w Krakowie, w dniach 27 i 28 czerw-
car. b.

DRUHOWIE
200 mtr. stylem klasycznym.
Stang¢to 7 zawodnikow.
1. Matecki Wtadystaw Poznan 3min. 26 sek.
2. Ochalski Krakow 3,29
3. Garncarz Jan Poznan 3, 45
100 mtr. stylem dowolnym.
Stane¢to 7 zawodnikow,
1. Grubenthal Roman Krakow 1 min. 11,8 sek.
2. Jurczyk Bernard Siemianowice 1 ., 172 »
3. Potocki Bog. Poznan 1, 188
100 mtr. stylem grzbietowym.
Stane¢to 8 zawodnikow.
1. Wilodek Krakow 1 min. 23,5 sek.
2. Szelest Krakow 1, 255
3. Potocki Bog. Poznan 1, 394
Sztafeta 5X50 m.

Stangly 2 sztafety.

1. Sztafeta dzielnicy wielkopolskiej w

sktadzie: Durski Ferdynand,

Potocki Bog., Gatka Henryk, Darmosz Wtladystaw, Szulc Tadeusz —
w czasie 3 min. 06,5 sek.

2. Sztafeta dzielnicy wielkopolskiej w sktadzie: Sniedziewski Leon,
Grzeszkowiak T., Garncarz Jan, Krakowski L., Bober L. — w cza-
sie 3 min. 36 sek.
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DRUHNY

100 mtr. stylem klasycznym.

Stangto 7 zawodniczek.

1. Szumitowska Gertruda Grudziadz Imin. 49,0 sek.
2. Witkowska T. Poznan 1, 552
3. Kazmierczakéwna Z. Poznan 1 ., 56,0 ,,
100 mtr. stylem dowolnym.

Stan¢to 6 zawodniczek.
1. Brendelowna Janina Grudzigdz Imin. 41,8 sek.
2. Helwizanka Poznan 1, 50,0 .
3. Szumilowska Gertruda Grudziadz 1, 52,0 ,,

50 mtr. stylem grzbietowym.

Stan¢to 7 zawodniczek.
1. Kazmierczakowna Z. Poznan 51,6 sek.
2. Brendelowna Urszula Grudziadz 52,5 ,,
3. Brendelowna Janina Grudziadz 55,0 ,,

Zawody tennisowe, bokserskie i kolarskie nie odbyly si¢ z powodu
braku zgtoszen.

Sprawozdan z zawodow wioslarskich, strzeleckich i tuczniczych dziel-
nica krakowska jeszcze nie nadestala.

Zwiqzkowe kursy zenskie

W czasie od 28 lipca do 18 sierpnia r. b. odbyly si¢ w Koztowce
zwiagzkowe kursy zenskie.

Jak zwykle, zorganizowany zostat kurs dwutygodniowy wstepny
i trzytygodniowy wyzszy, nadto za§ — pierwszy oboz przedolimpijski.

Ciagle narzekamy na brak naczelniczek, a czas juz najwyzszy, aby$Smy
mieli wszedzie naczelniczki gniazdowe i okrggowe, lecz nie druhny, pia-
stujace tylko mandaty, ale naprawde¢ naczelniczki, posiadajace technicz-
ne wyksztalcenie.

Z koniecznos$ci ksztatcenia sit technicznych zdajemy sobie wszyscy
spraweg, mowi si¢ o tern na wszystkich zebraniach, radach it. d., zapa-
daja na ten temat jednoglo$ne uchwaly, zostajg wydawane polecenia.
A jakiz wynik tych uchwat i polecen? Oto w tym roku np. kursy zwiaz-
kowe zostaty bardzo stabo obestane. A przeciez Zwigzek uczynil wszyst-
ko, co bylo w jego mocy, aby udostepni¢ je najbiedniejszym nawet
gniazdom. Znizki kolejowe byly bardzo duze (80%), przejazd wigc
kosztowat niewiele, optata zas za kurs byta minimalna. Moznaby moze
oplate te jeszcze obnizy¢, ale to juz zalezy nie od Zwiazku, lecz od
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gniazd. Gdyby wszystkie gniazda ptacity sktadki, jak nalezy, Zwigzek
mogtby napewno optaty te zmniejszy¢, a moze nawet zupetnie skasowac.

Na kursy przybyto:

3-tygodniowy 2-tygodniowy razem
z dzielnicy krakowskiej 10 10 druhen
. matopolskiej 10 1 21
" mazowieckiej 2 3 5
. pomorskiej 1 3 4
. Slgskiej 6 6

» wielkopolskiej
ogotem 13 33 46 druhen

Kurs 2-tygodniowy ukonczyto 31 druhen, 3-tygodniowy 12 druhen,
z nastepujgcemi wynikami:

3-tygodniowy 2-tygodniowy
bardzo dobrym 2 4

dobrym 7 1
dostatecznym 3 15
niedostatecznym 1

Na obdéz przedolimpijski przybyto:

z dzielnicy krakowskiej 3 druhny
i " matopolskiej "
mazowieckiej 5
" i pomorskiej 3
1 " Slgskiej 6 )
i " wielkopolskiej 2

razem 19 druhen

Na kursach przerobiony zostat catkowicie program, ustalony przez
naczelnictwo Zwigzku, na obozie przedolimpijskim za$ — program olim-
pijski. Druhny bardzo chetnie pracowaty i poczynity znaczne postepy,
a kilka uczestniczek obozu opanowato catkowicie ¢wiczenia olimpijskie
na poreczach.

Dnia 15 sierpnia zostata przeprowadzona proba o P.O.S., w ktérej
wyniku odznake te zdobyto 37 kursistek. Pozostate kursistki P.O.S. juz
posiadaty.

Na kursie 3-tygodniowym mieliSmy w charakterze mitych gosci trzy
druhny z Ameryki. Musiaty one niestety wyjecha¢ wczes$niej z kursu,
W dzien ich wyjazdu kierownictwo i uczestniczki obu kurséw i obozu
urzadzity serdeczne pozegnanie, w czasie ktérego, po przemodwieniach
kierowniczki kurséw — dhny nacz. Gotaszewskiej i uczestniczki obozu
przedolimpijskiego — dhny Skirlinskiej, wreczono kazdej ,Amerykan-
ce" adres z podpisami wszystkich druhen oraz wspdlng fotografje.

Wewnetrzna praca byta w tym roku zorganizowana troche inaczej, niz
lat ubiegtych, a mianowicie kazdego dnia wyznaczana byta instruktorka
dyzurna, ktéra odpowiadata za porzgdek w catym obozie i miata do dys-
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pozycji druzyne¢ pracy, réwniez wyznaczang codziennie. Kazdy kurs
miatl przez caty czas trwania obozu opiekunke w osobie instruktorki
i szefa, wyznaczonego z pos$rdod uczestniczek danego kursu, a wigc:

na kursie 3-tygodniowym opiekunka byta dhna Fazanowiczowa, sze-
fem — dhna Narbuttowa;

na kursie 2-tygodniowym opiekunka byta dhna Fronczakowa, sze-
fem — dhna Soroczynska;

na obozie przedolimpijskim opiekunka byta dhna Sobotowska, sze-
fem — dhna Skirlinska;

komendantka koszar byta dhna Noskiewiczéwna.

Stuzba druhen dyzurnych trwata 24 godziny.

Wszystkie powyzsze funkcje peilnione bylty wedlug podanych regula-
minéw. Sprawy biezace regulowano rozkazami. Godzinowy i minutowy
rozktad dnia byt podawany na caly tydzien.

Kierowniczka obozu byta dhna Stefanja Gotaszewska, zastepczyni

zwigzkowej naczelniczki, kwatermistrzem obozu — dhna Halina Sobo-
towska, naczelniczka dzielnicy mazowieckiej, sekretarkami — druhny
nacz. Sobotowska i Zofja Makulcowa, lekarkag — dhna Dobrostawa Ota-
wianka.

Na kursach i obozie przedolimpijskim prowadzili:

naczelnik Zwiazku, dh. Jan Fazanowicz: na obozie przedolimpijskim—
gimnastyke, ¢wiczenia na ro6wnowazni, porgczach i koniu oraz musztre,
na kursie 3-tygodniowym — systematyke c¢wiczen wolnych 1 musztre,
na kursie 2-tygodniowym — musztre;

zastgpca naczelnika Zwigzku, dh. Alfred Hamburger: na obozie przed-
olimpijskim — systematyke przyrzadowg, na kursie 3-tygodniowym —
systematyke przyrzadowa, historj¢ sokolstwa i1 ¢wiczenia dla wtasnej
wprawy, na kursie 2-tygodniowym — systematyke przyrzadowa i histo-
rje sokolstwa;

zastepczyni zwigzkowej naczelniczki, dhna Stefanja Gotaszewska: na
obozie przedolimpijskim — wolne ¢wiczenia olimpijskie, na kursie 3-ty-
godniowym — obron¢ przeciwgazowa;

naczelniczka dzielnicy mazowieckiej, dhna Halina Sobotowska: na
obozie przedolimpijskim — ¢wiczenia zlotowe, na kursie 3-tygodniowym
i 2-tygodniowym — ¢wiczenia zlotowe i historjg¢ wychowania fizycznego;

druhna Helena Fazanowiczowa: na kursie 3-tygodniowym — gimna-
styke, teorje wychowania fizycznego i prowadzenie lekcyj gimnastycz-
nych, na kursie 2-tygodniowym — teorj¢ wychowania fizycznego;

druhna Wactawa Fronczakowa: na obozie przedolimpijskim — lekko-
atletyke i gry, na kursie 3-tygodniowym — lekkoatletyke, gry i tance
narodowe, na kursie 2-tygodniowym — gimnastyke, lekkoatletyke i tance
narodowe;

druhna Dobrostawa Otawianka: na kursach 2 i 3-tygodniowym nauke
o zdrowiu, na obozie przedolimpijskim — ratownictwo i masaz;

naczelniczka okregu stanistawowskiego, dhna Janina Peterowa: na
kursie 2-tygodniowym — gry i zabawy;

druhna Zofja Makulcowa prowadzita §piew na kursie 2 i 3-tygodnio-
wym.

Wprowadzone zostaly rOwniez w tym roku ogniska, na ktore druhny
przygotowywaty inscenizacje popularnych wierszy i piosenek. Celowaty
w tem uczestniczki obozu przedolimpijskiego.
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W dniach 17 i 18 sierpnia odbylo si¢ uroczyste zakonczenie kursow, na
ktore przybyli: prezes Zwigzku dh. Adam Zamoyski, czlonek przewod-
nictwa Zwigzku dh. Jan Matuszewski oraz przedstawiciele naczelnictwa
Zwiazku: zwigzkowa naczelniczka dhna Jadwiga Zamoyska, zastgpca na-
czelnika Zwiazku dh. Czestaw Tan i dh. Karol Noskiewicz.

Pierwszego dnia wieczorem odbyto si¢ ostatnie ognisko, na ktoérego
program zlozyly si¢ najladniejsze numery poprzednich ognisk.

Nazajutrz odbyto si¢ faktyczne zakonczenie kurséw, z nastepujacym
programem:

1. Msza $wigta,

2. Defilada przed wtadzami sokolemi.

3. Pokaz: a) ¢wiczen zlotowych, b) ¢wiczen przyrzadowych olimpij-
skich, c) tancow narodowych.

4. Raport, ztozony prezesowi Zwiazku przez kierowniczke kursow.

5. Przemoéwienia: a) dha prezesa Zwigzku, b) zwiagzkowej naczelnicz-
ki sokolic, ¢) kierowniczki kursow.

6. Dekorowanie zaszczytna odznaka sokola zwiazkowej naczelniczki
przez dha prezesa Zwiazku.

7. Rozdanie: a) zaswiadczen z ukonczenia kursu, b) medali za za-
wody w Budapeszcie, c¢) legitymacyj P.O.S.

8. Opuszczenie sztandaru przy dzwigkach hymnu narodowego, ode-
granego przez orkiestr¢ gniazda koztowieckiego,

9. Obiad, na ktéorym obecni byli przedstawiciele przewodnictwa i na-
czelnictwa Zwiazku z dhem prezesem na czele.

W dniach 15, 16 i 17 sierpnia wizytowal obdéz delegat Okrggowego
urzedu w. f, i p. w., p, por. Kaja, ktory podkreslit z uznaniem zaréwno
naszg prac¢ nad wychowaniem fizycznem, jak i prowadzenie gospodar-
stwa.

Program olimpijskich zawodow
gimnastycznych

DLA KOBIET

1) Cwiczenia wstepne.

2) Cwiczenia rownowazne na kladce.
3) Cwiczenia na porgczach.

4) Przeskok przez konia.

5) Cwiczenia wolne z przyborem.

Uwaga: Procz ¢wiczen obowigzkowych na kladce (rownowaga), na po-
reczach i przeskoku przez konia, obowigzuja rowniez ¢wiczenia
dowolne, ktore uklada sobie kazda zawodniczka dowolnie;
¢wiczenie dowolne utrzymane by¢ musi w kazdym razie na od-
powiednim poziomie. Wysoko$§¢ kladki do ¢wiczen dowolnych
pozostaje ta sama, jak do ¢wiczen obowigzkowych.

Cwiczenia na poreczach moga byé zastosowane na pore-
czach o réwnych zerdziach, a przeskok przez konia w ustawie-
niu wszerz i bez t¢k. Wysokos¢ dowolna. Przeskok wolny lub
z oparciem rak na koniu, odbiciem z mostka twardego, nie prze-
noszacego 10 cm. wysokosci.
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Cwiczenia obowigzkowe.

Cwiczenia na ktadce.

Ktadka 120 cm. wysoka, 8 cm. szeroka.

Z postawy pobok o jedna trzecia odlegltosci od lewego konca, dochwyt
na ktadke:

Z naskoku, podpdér przodem i wyskok okroczny lewa z ¢wieréobrotem
w prawo do podporu lezac lewondz, wznie§ prawa noge w tyt — klek
prawa jak najblizej rak (podpodr kleczny zakroczny lewa) — siad na
prawej pigcie, ramiona w goére zewnatrz, dton w przéd, skton w tyt —
tulow prostuj, ramiona w tyl, dlonie w tyl, powstan i krok lewg
w przéd — wznie§ prawa nog¢ w przod do poziomu — przenie§ prawag
noge w tyl, ramiona w gor¢ nazewnatrz, dton w przod, skton w tyt —
tutow prostuj, ramiona w doét, krok prawa w przéd — wznie$ lewa noge
w przéd do poziomu, ramiona w tyl, dtonie w tyt — przenie$ lewa noge
w tyl, ramiona w gor¢ nazewnatrz, dton w przéd, skton w tyt — tutow
prostuj, ramiona w dol, wykrok lewa — wznie§ prawa w prz6éd do po-
ziomu, ramiona w przod 1 rownocze$nie przenie§ prawa nog¢ bokiem
w tyl, ramiona w bok, przy przeniesieniu nogi w tyt opad w przdd, ra-
miona w dot — ramiona w gdr¢ z ugigciem i wyprostem lewej nogi w ko-
lanie, dtonie w prz6d — wage wytrzymaj — tuldow prostuj, wykrok pra-
wa — na palcach stan, ramiona w bok grzbiet — trzyczwarte obrotu
w lewo na palcach i dalszy pdotobrot w lewo na palcach lewej stopy, pra-
wag noge przenie$ tukiem w przéd — potprzysiad, ramiona w tyt — odbi-
ciem obunéz zeskok w przéd, wymach ramion w goér¢ nazewnatrz, dlon
Wprzéd w locie.

Cwiczenia na poreczach,

Porecze o nier6wnej wysokosci, wyzsza zerdz 230 cm., nizsza 150 cm.

Z postawy pobok przodem do nizszej zerdzi dwuchwyt, prawa pod-
chwytem:

Wymyk przodem do podporu przodem — przemach odboezny w le-
wo z ¢wieréobrotem w prawo 1 dochwytem lewa podchwytem na
wyzsze] zerdzi do zwieszenia o ramieniu ugi¢tem — w przednim zama-
chu przemach odwrotny w prawo z ¢wieréobrotem w prawo do zwiesze-
nia lezac przodem o ramionach ugigtych nachwytem — koto odboczne
w prawo zwieszeniem (po przemachu odbocznym w prawo opusci si¢
¢wiczaca do zwieszenia o ramionach prostych, a przy przemachu odbocz-
nym w lewo podciagnie si¢ do ramion ugi¢tych) — ¢wierobrot w prawo
i przechwyt skrzyznie lewa w podchwyt, koto odwrotne prawa z pdtobro-
tem w prawo do siadu na lewem udzie, prawa noga w tyl, dochwyt prawa
na nizsza zerdz za sobag — wyskok kuczny prawa na nizsza zerdz ze
wzniesieniem lewej w przod i powstan, przechwyt lewa — przemach za-
wrotny lewa z ¢wieréobrotem w lewo do postawy zwieszonej na lewem
podudziu na wyzszej zerdzi — ramiona w goér¢ nazewngatrz, dton
w przéd — sklon w tyl do poziomu, tutéw prostuj i dochwyt do podporu,
okrakiem podchwytem na wyzszej zerdzi, przemach okroczny prawa
przez wyzsza zerdz z pétobrotem w lewo do podporu przodem na wyz-
szej zerdzi i lacznie przemach zawrotny powyz w prawo do §rodka pore-
czy z dochwytem prawa na nizszg zerdz —w przednim zamachu odwrot-
ka w prawo z pdétobrotem w prawo.

Przeskok przez konia.
Kon wszerz bez ¢k, wysoko§¢ 95 cm. bez mostka.
Z rozbiegu odbiciem jednondéz przeskok wolny z poziomka, wymach
ramion w gore, doskok obunodz.
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Gry sztafetowe z pilka

Przybor: Duza pitka deta.

Cwiczacy ustawieni w dwa do czterech rzedow, odstep normalny.
Pierwszy stojacy na czele rzedu otrzymuje pitke.

Przestrzen miedzy linja wybiegu, a meta dobiegu od 20—25 mtr,

1) Bieg wymienny.

Na znak, pierwszy z kazdego rz¢du, wybiega i koztuje pitk¢ jednorgcz
przez cala przestrzen od linji wybiegu do mety i zpowrotem.

Przy powrocie do swego rzedu, pitk¢ przejmuje nastgpny, a pierwszy
ustawia si¢ na koncu rz¢du.

Wygrywa ten rzad, ktéory wpierw ukonczy bieg z koztowaniem pitki.
Uwaga: 7 poczatkujacymi — koztowanie pitki odbywa si¢ oburacz.
2) Bieg wymienny pariami.

Z ustawienia dwurzedami.

Na znak, wybiegaja pierwsze pary ku mecie i kozluja do siebie pitka
naprzemian.

Przy powrocie, pitke przejmuja nast¢gpne pary, a pierwsze ustawiaja
si¢ na koncu oddziatu.

Odmiana:

1. Zamiast kozlowania, podbijanie pitki ku isobie naprzemian,
oburacz.

2. Zamiast podbijania, podawanie pitki rzutem na odlegtos¢
3—4 mtr.

3) Bieg wymienny z odrzutem pitki.

Z ustawienia rze¢dami.

Na znak, wybiega pierwszy z kazdego rzedu, przenoszac pitkg¢ do me-
ty, na mecie zatrzymuje si¢ i odrzuca pitke do nastgpnego, ktory po-
dobnie bieg wykonuje. Po odrzuceniu pitki, wraca biegiem na koniec
swego oddziatu.

Odmiana:

1. Wykonanie biegu jak wyzej, tylko w biegu do mety koztowa-
nie pitki.

2. Zamiast koztowania, wyrzuty pitki w gore.

4) Bieg wymienny z przerzutem pitki.

Ustawienie rzedoéw przed przeszkoda, poprzeczka, ktadka lub dra-
zek na wysokosci 2,25—2,50 mtr.

Na znak, wybiega pierwszy z kazdego rzedu pod przeszkoda, zatrzy-
muje si¢ i wyrzuca pitk¢ w tyl ponad glowa i ponad przeszkoda. Po
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rzucie pitki w tyl, przebiega na koniec swego oddziatu, a nastgepny —
chwyta pitk¢ w locie, wybiega pod przeszkoda podoibnie jak pierwszy
i wykonuje rzut.

Odmiana:

1. Podobnie jak wyzej, tylko pierwszy wraca zpowrotem przed
swo6j oddzial, a nastepny po chwycie pitki, ktadzie pitk¢ na ziemi i to-
czy ja w tyl pomiedzy rozstawionemi nogami. Ostatni przeniesie pit-
ke w tyt ponad glowa i przeszkods.

2. Podobnie jak odmiana pierwsza, tylko zamiast toczy¢, podaja
sobie pitke nad glowa.
5) Bieg wymienny z odbijaniem pitki.

Ustawienie rz¢edow przed $ciang lub przed ustawionemi tablicami.

Na znak, pierwszy z kazdego rz¢du podbiega do $ciany i rzutem obu-
racz odbija pitke od $ciany i biegiem wraca na koniec oddzialu- Na-
stepny chwyta pitke w losie, podbiega i podobnie jak pierwszy, uderza
pitka o Sciang. W ten sposoéb kolejno wszyscy wymienig swe miejsca.

Odmiana:
1, Po odbiciu pitki, toczenie pomigdzy rozstawionemi nogami.
2. Podobnie jak odmiana pierwsza, tylko podawanie pitki nad glowa.

F.

WYDZIAL DOSTAW SOKOLICH

Warszawa, ul. Nowy Swiat Nr. 40

telefon 2.40-28, konto czekowe P. K. O. Nr. 5582,

posiada dla druhen dlugie
ponczochy wraz z majteczkami
(czarne, nieprzezroczyste)
specjalniedoéwiczen ipopisow.

Cena zt. 4.20

(bez kosztéow przesylki)



