DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO »SOKOL«

ROK XII WARSZAWA, STYCZEN 1936 R. Nr. 1

Ocena ¢wiczen olimpijskich

Na posiedzeniu wydziatu technicznego M. F. w Brukseli, podczas oma-
wiania s¢dziowania ¢wiczen okazata si¢ rozbiezno$¢ pogladow. Aby ocena
¢wiczen miata jednolita podstawe, poproszono naczeln. COS. dh. Klin-
gera, by opracowal wytyczne oceny ¢wiczen zawodniczych.

Ponizej podaj¢ projekt stopniowania oceny ¢wiczen.

Porecze.

Z postawy pobok, dochwyt za tylng zerdz, prawa podchwytem:

Z naskoku przemach odboczny w lewo z ¢wieré¢ obrotem

w prawo na prawej rece do podporu poprzek . 0,30 pkt.
spad do zwieszenia przewrotnego i przewrdot w tyl do zwie-

szenia skulonego ! ! ' 120,
wspieranie wychwytem do p0210mk1 . 040
waga o ramionach lekko ugietych stanie na quach .10,
potobrotu w lewo naprzemianracz na prawej zerdzi (obro

tern w tyl) do stania na rekach w poprzek 1.80
w przednim zamachu pdétobrotu w lewo do wysokiej wag

i odmach do oparcia na ramionach . 0.80
przewrot w tyt do stania na re;kach . . 1.80
podmykiem wspieranie do oparcia na ramlonach i podporu

przewrotnego . . . . . 0.30
w tylnym zamachu wspieranie z pétobrotem w lewo . 0.60

stanie na rgkach z ¢wieréobrotem w lewo do stania na r¢-
kach pobok i zeskok rozkroczny do pdlprzysiadu, ramio-

na w bok i postawa 1.70

Razem 10.00 pkt.

Drazek.

Z posredniego zamachu w zwieszeniu podchwytem o ramio-
nach ugigtych, wspieranie w tylnym zamachu do stania na

r¢kach i pétobrotu w lewo na lewej rece do nachwytu 1.20 pkt.
kotowrdét w tyl z przemachem rozkrocznym nazewnatrz do
poziomki i koltowrdét w tyt rozkrocznie . 1.20

spad do zwieszenia przewrotnego przodem, przewlek i wy—

myk tylem (bez dotyku) z przemachem odbocznym w le-
wo do podporu przodem . - 1.50

podmykiem potobrotu w lewo na 16W€_] r@ce do zwieszenia W
przodem, prawa nachwytem, wymyk olbrzymi przodem
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k °tlowTOt olbrzym1 w tyl z pétobrotem w lewo na lewej r(; 50
ce do stania na r¢kach podchwytem 1.80
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, . . v 1.60
spad w przéd do zwieszenia przewrotnego, tytem'i przemyt
tytem do zeskoku (kolowrdét w przéd skulony), zeskok

Wbk~ S o ych & y

Razem 100
Kotka.

Ze zwieszenia przodem nachwytem, powoli o plecach pro-
stych zwieszenie przerzutne . 0.60
zwieszenie przewrotne i wspieranie rzutem do poziomki 030
ciggiem stanie na r@kach S 1‘00
powoli opust do wagi . 100
powoli rozpigcie . 200

waga w zwieszeniu przodem (zaznaczyc¢), zamachem wykret
w przéd o plecach wyprostowanych do zwieszenia prze-

rzutnego, zamachem wspieranie 1.20
kotowrot w tyt do stania na rgkach 2'00
powoli opust waga do poziomki 0'30

odmach w tyl do zwieszenia, wykr¢et w tyt do zwieszenia,
przerzut rozkroczny w tyt do zeskoku, potprzysiad ramio-
na w bok i postawa . . . . 160

Razem 10.00
Kon wszerz z tegkami.
(Wysokos¢ konia wraz z tgkami 1.28 m.)

Z postawy pobok dochwyt za l¢ki:
Z naskoku przemach odwrotny prawa, nozyce odboczne
W prawo . 050
przemach okroczny lewq w tyl z przechwytem lewej na tyl- '
ny I¢k, przemach odboczny w prawo z przechwytem
prawej na grzbiet. e 1-00
koto zawrotne prawa, potobrotu w lewo na lewej rece i koto
odboczne w prawo nad siodlem do podporu przodem na

Iekach 1.40
przemach okroczny prawg, nozyce odboczne w lewo 0.'30
przemach odwrotny lewa w tyl, koto odboczne w lewo, prze-

mach odboczny w lewo 1.50
przemach okroczny prawa w tyl, nozyce odboczne w lewo

nozyce odboczne w prawo, przemach okroczny lewag w ty 1.00
dwa kota odboczne w prawo 1.00
koto odboczne w prawo z pdétobrotem w lewo na lewej rece

do podporu tylem na grzbiecie i tylnym teku . 1.50

kolo odboczne w lewo z pdtobrotem w lewo na prawej rece
(z przechwytem lewej na grzbiet) nad grzbietem i od-
boczka w prawo (nogi przenosi si¢ ponad l¢kami) do pot-
przysiadu. ramiona w bok i postawa 1.80

Razem 10.00

pkt.

pkt.

pkt.

pkt.



Kon wzdluz.
Wysokos¢ 1.30 m. — mostka 10 cm.

Z rozbiegu odbiciem obundz, dochwyt na grzbiet.

Poczatek przeskoku o nogach lekko ugigtych, nastepnie si¢ nogi wy-
prostuja, a lot wytrzymuje si¢ o tutowiu skulonym ponad koniem. Przed
doskokiem nastepuje energiczne wyprostowanie tutowia z wymachem ra-
mion w gorg, doskok do pdiprzysiadu, ramiona w bok i postawa.

Dowolne przeskoki przez koniawzdtuz.

1) Z dochwytem na kark:

Przeskok rozkroczny 7.00 pkt.
Przeskok kuczny 7.50
Przeskok klgczny 8.00
Przeskok rozkroczny z ¢wieréobrotem . . . . 8.50
Przeskok zawrotny nozycowy z potobrotem . . 9,00
Przeskok chylkiem . . . . . . . 9.50
Przerzut Z 0 p arcCiem . 10.00
Przeskok lotny . . ] . ] . . . 10.00
2) Z dochwytem na siodto:
Odwrotka w lewo (w prawo) . s . 8.00
Przerzut bokiem ze stania na r¢kach, cw1ercobrotu w le-
wo (w prawo) z dochwytem lewej (prawej) na kark . 9.00
Przerzut z ¢wierobrotem . . . . . . 10.00
3) Z dochwytem na grzbiet:

Przeskok 10O ZKTroCZNY v 8.50
Przeskok kuczny . 8.50
Przeskok rozkroczny boklem z cw1erc0brotem w lewo

(w prawo) 9.00
Przeskok zawrotny z pdétobrotem w lewo (w prawo) . 9.00
Przeskok chytkiem . 10.00
Przeskok klgczny z ramionami w bok . . . . 10.00
Przeskok zawrotny skrzyzny z calym obrotem . 10.00
Ocenia sig¢:
a) dochwyt,

b) trudnos$¢ skoku,
¢) pigkno i pewno$é wykonania.

O dochwycie decyduja podziatki nakre$lone na koniu. Dochwyt nalezy
wykona¢ na 30 cm. polu na karku, siodle lub grzbiecie. Jezeli zawodnik
oprze rece w 15 cm. dzialce, zmniejszy mu si¢ ocen¢ o 1 punkt w zalez-
nos$ci od oddalenia dziatki od siodta.

Kark siodto grzbiet

30 15 15 15 30 15 15 15 30

O trudnos$ci skoku decyduje wyzej podana tabelka skokéw dowolnych,
z ktorych zawodnik moze sobie wybra¢ jeden skok.



Dowolne ¢wiczenia na przyrzadach zawod-
nikow, stajacych do zawoddéw na

I Mistrzostwa Polski

Ponizej podaj¢ dowolne ¢wiczenia pierwszej trojki, ktora zwyciczytla
w zawodach o Mistrzostwo Polski, dla interesujacych si¢ ¢wiczeniami
na przyrzadach. Cwiczenia te daja poglad na postep gimnastyki w ,,So-
kole oraz na silg, sprawnos$¢ i uwage zawodnikow.

DH. DOLOWY TEODOR
Gn. Warszawa L.

Porecze.

W $rodku poreczy: z naskoku do oparcia na ramionach, wspieranie
w przednim zamachu w tylnym zamachu stanie na r¢kach i pétobrotu
w lewo naprzemianracz — opust do podporu i w przednim zamachu poét-
obrotu w lewo rownorgcz — kolowrdt w tyt do oparcia na ramionach —
w przednim zamachu wspieranie — koto zawrotne w prawo z poétobrotem
w lewo naprzemianracz do poziomki — waga stanie na r¢kach — pot-
obrotu w lewo naprzemianracz — przerzut w tyl nad porgczami do opar-
cia na ramionach podpor przewrotny —| w tylnym zamachu wspiera-
nie z potobrotem w lewo rownoragcz — koto rozkroczne — zamachem sta-
nie na r¢kach — ¢éwiercobrotu do stania na r¢kach pobok podchwytem na
tylnej zerdzi i przerzut w przdd ponad pierwszg zerdzig do postawy na
zieml.

Drazek.

Ze zwieszenia przodem, lewa podchwytem: w tylny zamachu wspiera-
nie — przemach odboczny w prawo i przemach odwrotny w lewo, obro-
tem na lewej r¢ce¢ do poziomki — kolowrét w tyt — spad do zwieszenia
i przewlek nég do zwieszenia przewrotnego przodem — wspieranie wy-
chwytem — odmach do stania na r¢kach i dwa kotowroty olbrzymie
w tyl — kolowrdt olbrzymi! w tyt z poétobrotem w lewo do podchwytu —
kotowrdt olbrzymi w przéd — wyskok nastopowy i kotowrdt nastopowy
w przéd — odbiciem wymach ndég do stania na r¢kach — kolowrdt ol-
brzymi w przéd — poétobrotu w lewo do stania na rgkach nachwytem
i kotowrot olbrzymi w tyt — przechwyt skrzyzny i kolowrdt olbrzymi
z potobrotem w prawo do podporu podchwytem — przerzut w przod —
w tylnym zamachu wspieranie i zeskok rozkroczny.

Kon wszerz z tg¢kami.

Z postawy pobok pochwyt za t¢ki: z naskoku przemach odwrotny le-
wa — nozyce odboczne w lewo — nozyce odboczne w prawo — przemach
okroczny lewa w tyl — dwa kota odboczne w prawo — przemach odbocz-
ny w prawo — kolto zawrotne prawa — przemach odwrotny w lewo do
podporu tytem na przednim t¢ku i karku — koto odboczne w lewo i prze-
mach odwrotny w lewo z obrotem na lewej r¢gce do podporu tylem na
t¢kach — przemach odboczny w lewo — przemach okroczny prawg
w przéd — nozyce odboczne w lewo — nozyce odboczne w prawo —



przemac..* okroczny lewg w przéd — koto zawrotne lewg — przemach od-
boczny w prawo — dwa kota odboczne w lewo — przemach odboczny
w lewo i przemach odwrotny w prawo z obrotem na prawej rece do pod-
poru tytem na lgkach — koto odboczne w prawo — przemach odwrotny
w prawo z odwrotem na prawej rece do podporu tytem na tylnym telku
i grzbiecie — koto odboczne w prawo — kolo odwrotne w prawo z po6t-
obrotem w prawo, dochwyt prawa na grzbiet i zeskok odwrotny w prawo
ponad t¢kami do postawy lewym bokiem do konia.

Koétka.

Ze zwieszenia przodem: waga zwieszenie przerzutne — zwieszenie
przewrotne i wspieranie wychwytem — kolowrdt w przéd* i waga stanie
na re¢kach —rozpigciem opust do zwieszenia przerzutnego — zamachem
wykret w przdd do zwieszenia przerzutnego — w tylnym zamachu wspie-
ranie i kotlowrdt w tyt do stania na r¢kach — opust do wagi w podporze
przodem — podpdr rozpigty i waga w zwieszeniu przodem — zwiesze-
nie przewrotne — wykret w tyt do zwieszenia — drugi wykret w tyl do
zwieszenia o tulowiu wyprostowanym i przerzut rozkroczny w tyt.

DH. BREGULA WILEM
Gn. Bogucice (Slask)
Porecze.

Na poczatku porgczy, dochwyt za zerdzie: naskok do zwieszenia prze-
wrotnego i wspieranie wychwytem do wysokiej poziomki — wydzwig do
stania na rgkach — opust i poskok w przéd o ramionach ugigtych — sta-
nie na barkach — przerzut w przéd i w tylnym zamachu wspieranie —
koto rozkroczne — zamachem w tyt o ramionach ugi¢tych stanie na r¢-
kach — poOtobrotu w lewo naprzemianragcz — opust waga — spad do
zwieszenia przewrotnego i podmykiem wspieranie do oparcia na ra-
mionach — w tylnym zamachu wspieranie z pdélobrotem w lewo réwno-
racz — c¢wieré¢ obrotu w lewo do stania na rgkach pobok — zeskok
rozkroczny.

Drazek.

Ze zwieszenia przodem, prawa podchwytem: zamachem przewlek do
zwieszenia] przewrotnego tytem i podmyk w tyt z poétobrotem w lewo do
zwieszenia przodem nachwytem i w tylnym zamachu wspieranie — prze-
myk przodem do stania na r¢kach — dwa kolowroty olbrzymie w tyt —
przechwyt prawa pod lewa, w tylnymlzamachu wspieranie z p6élobrotem
w lewo i przemach odwrotny w prawo z ¢wieréobrotem w lewo do zwie-
szenia przodem — przewlek do zwieszenia przewrotnego tylem i wspie-
ranie rzutem do podporu tytem — spad, przewlek do zwieszenia prze-
wrotnego przodem — wspieranie wychwytem i kotowrét w przéd — od-
mach w tyt i dwa kotowroty olbrzymie w tyt — przechwyt prawa przez
lewa i kotowrdot olbrzymi w tyt — kotowrot olbrzymi w tyt z potobrotem
w prawo do podchwytu — kolowrét olbrzymi w przéd — poélobrotu w le-
wo do nachwytu — odmach w tyt i w przednim zamachu przerzut w tyt
do postawy.

Kon wszerz =z tg¢kami.

Z postawy pobok, pochwyt za teki: z naskoku przemach odboczny
w lewo — przemach okroczny prawa w tyt — nozyce odboczne w lewo —



przemach okroczny prawa w tyl z przechwytem prawa na przedni tek —
przemach odboczny w lewo z dochwytem lewa na kark — koto zawrotne
lewa — koto odwrotne prawa z obrotem na prawej rgce do podporu przo-
dem na tgkach — przemach okroczny lewa w przéd — nozyce odboczne
w prawo — nozyce odboczne w lewo — nozyce odboczne w prawo —
przemach okroczny lewa do podporu okrakiem na tylnym teku — prze-
mach okroczny prawa w tyt z odchwytem prawa na tylny tek — prze-
mach zawrotny prawa z ¢wiercobrotem w prawo do podporu przodem
na lgkach — przemach odboczny w lewo — trzy kota odboczne w pra-
wo — przemach odwrotny w prawo z ¢wieréobrotem w prawo do podpo-
ru na tylnym t¢ku i grzbiecie — przemach odboczny w prawo — prze-
mach zawrotny w lewo z obrotem i dochwytem prawa na grzbiet — ze-
skok' odboczny w lewo.

Koéoltka.

Ze zwieszenia przodem: zamachem wymyk do stania na rgkach — opust
do zwieszenia przerzutnego — opust do wagi w zwieszeniu przodem —
zamachem wykret w przod do wagi w zwieszeniu tylem — waga zwiesze-
nie przerzutne — w tylnym zamachu wspieranie do poziomki — wy-
dzwigiem stanie na rgkach — opust do wagi w podporze — spad do
zwieszenia przewrotnego — zamach w tyl z potobrotem w lewo —
przerzut rozkroczny w tyt.

DH. NOSKIEWICZ ZBIGNIEW
Gn. Warszawa IV.

Porecze.

Na poczatku porgczy, dochwyt za zerdzie: z naskoku do zwieszenia
przewrotnego wspieranie wychwytem z przemachem rozkrocznym
w tyl — spad do zwieszenia przewrotnego — wspieranie wychwytem —
koto odwrotne w lewo nad prawa zerdzia — koto odwrotne w prawo nad
lewa zerdzia — poziomka — waga o ramionach ugigtych stanie na re¢-
kach — opust wagg do podporu i ugi¢gciem ramion poskok w przod —
stanie na barkach — przewro6t w przod i w tylnym zamachu wspieranie —
kotowrét w tyl do oparcia na ramionach —iw przednim zamachu wspie-

ranie — kolowrét w tyt do oparcia na ramionach — w przednim zama-
chu wspieranie — zamach w tyt i koto rozkroczne w przéd — stanie na
rekach — ¢wieréobrotu w lewo do stania na rgkach pobok — zeskok
kuczny.

Drazek.

Ze zwieszenia przodem podchwytem: zamachem przemyk tytem do
zwieszenia tylem — puszczeniem prawej reki,poélobrotu w lewo na lewej
rece do zwieszenia przodem nachwytem — wspieranie wychwytem —
podmykiem w tylnym zamachu wspieranie i przemach kuczny do poziom-
ki — kotowrdt w tyt — spad do zwieszenia przewrotnego i przewlek nog
do zwieszenia przewrotnego przodem — wspieranie wychwytem — od-
mach i dwa kotowroty olbrzymie w tyt — przechwyt skrzyzny prawa
przez lewa i kotowrdt olbrzymi w tyt z poélobrotem w prawo do podporu
podchwytem — dwa kotowroty olbrzymie w przéd — przechwyt w na-
chwyt naprzemianragcz — wymyk olbrzymi — spad do zwieszenia prze-
wrotnego przodem — wspieranie wychwytem — kotowrdét w tyl — spad
do zwieszenia przewrotnego i przerzut w tyt do) zeskoku.



Kon wszerz z lgkami.

Z podstawy pobok, dochwyt prawga na przedni t¢k, lewa na kark: z na-
skoku koto odboczne w lewo — przemach odboczny w lewo i kolo od-
wrotne prawga z ¢wier¢obrotem w prawo na prawej rece do podporu przo-
dem na t¢kach — przemach okroczny lewa w przédj — nozyce odboczne
w prawo — nozyce odboczne w lewo — przemach okroczny prawg
w przod dio podporu okrakiem na orzednim t¢ku — koto okroczne lewa
w tyt z przechwytem lewa na przedni tek, prawa na kark — koto zawrot-
ne prawg — kolo odwrotne lewg 4 ¢wieréobrotem w lewo na lewej rgce
do podporu przodem na i¢kach — przemach okroczny prawa w przoéd —
przemach okroczny lewa w przéd do podporu okrakiem na przednim] t¢-
ku — przemach okroczny prawag w tyt — przemach okroczny lewa
w tyl — dwa kota odboczne w prawo — przemach odboczny w prawo do
podporu tytem — przemach okroczny lewa w tyl — nozyce odboczne
w lewo — przemach okroczny prawg w tyl — dwa kota odboczne w le-
wo — zeskok odwrotny w prawo ponad grzbiet.

K 6 1 k a .

Ze zwieszenia przodem: waga zwieszenie przerzutne — zwieszenie
przewrotne — wspieranie rzutem do poziomki — wagg stanie na r¢gkach—
opust waga do podporu i spad do zwieszenia przewrotnego — skurczem

nog zwieszenie przewrotne tytem i rzutem wyprost nég do wagi w zwie-
szeniu tylem — waga zwieszenie przerzutne — w tylnym zamachu wspie-
ranie— poziomka — wydzwigiem stanie nar¢kach— opust w przod do
zwieszenia przerzutnego — zamachem wykret w przod do zwieszenia
przerzutnego — zwieszenie przewrotne i wspieraniec wychwytem — spad
w przod do zwieszenia przewrotnego tytem izeskok rozkroczny w przod.

Zawody gimnastyczne druhow starszych
(ponad 40 lat) w 1936 r.
Zawody gimnastyczne obejmuja:

1) Cwiczenia wolne z laska, przeznaczone na zlot dla druhéw starszych.
2) Cwiczenia na poreczach, drazku, koniu wszerz z tekami i na kotkach.
3) Skok przez kozta.

OPIS CWICZEN NA PRZYRZADACH.
Porecze.
Z oparcia na ramionach zamachem:

Wspieranie wychwytem do siadu rozkrocznego — przemach do s$rod-
ka i zamachem stanie na barkach — przewrot w przdéd do oparcia na
ramionach — w przednim zamachu wsiad na lewa zerdz — ¢wiercobrotu
w prawo do podporu lezac przodem — koto okroczne lewa — odmyk
do przesiadu zwieszonego — postawa.



Drazek.

Ze zwieszenia przodem nachwytem:

Zamachem wspieranie na prawem podudziu, zewnatrz — przemach
okroczony prawa w tyt — podmykiem zamach — wspieranie na lewem
podudziu, =zewnatrz — przemach okroezny lewa w tyl — kotowrot
w ty} — zeskok podmykiem i postawa

Kon wszerz z te¢kami.

Z podporu przodem na t¢kach:

Zamach okroezny lewg — koto okroczne prawga przemach odwrot-
ny lewg — zamach w lewo — przemach okroezny prawg nazewnatrz do
podporu okrakiem — przemach okroezny lewag w tyl — przemach
okroezny prawa w tyl — wyskok kuczny na siodlo i zeskok w przdd
z wymachem ramion w goér¢ zewnatrz, poiprzysiad i postawa.

Kotka.

Ze zwieszenia przodem zamachem:

Zwieszenie przewrotne — zamach — zwieszenie przerzutne — zwie-
szenie przewrotne i opust do zwieszenia tylem — powrdt do zwieszenia
przewrotnego zamach — przewr6t w tyl do zeskoku.

Przeskok przez kozta.
(Wysokos¢ kozta 120 cm.)

Z rozbiegu odbiciem obundéz z mostka, przeskok rozkroczny do pol-
przysiadu, ramiona w bok i postawa.

UWAGA: Zawody odbeda sig, o ile zglosza si¢ przynajmniej dwie
Dzielnice.

Zastep sktada si¢ z sze$ciu zawodnikow i prowadzacego.

Regulamin zawodow bedzie ogloszony podzniej.

Obowigzkiem kazdej sokolicy
i kazdego sokota jest prenumerowanie

i czytanie pisma sokolego



