DODATEK TECHNICZNY

DO
PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO ,,SOKOL*

ROK XIV WARSZAWA, GRUDZIEN 1938 R Nr 12

Zawody Zwigzkowe w 1939 r.

Przysztoroczne zawody Zw., odbedag sie w dwu miejscowosciach, miano-

Zawody gimnastyczne, strzeleckie i bokserskie, odbedg sie w dn. 26 i 27

maja we Lwowie z okazji zlotu Dzielnicy Matopolskiej. ‘
" Zawody lekkoatletyczne, ptywackie, gry druzynowe, kajakowe, kolarskie
i zapasy, odbedg sie w dn. 29 i 30 czerwca w Poznaniu z okazji zlotu Dzielnicy
Wielkol:polskitlgrj]. , . w2
rogram szczeg6towy ogtoszony zostanie w nastepnym Dodatku tecn-

mczny@gioszone éwiczenia na przyrzadach w stopniu nizszym i Srednim w ub.
Dodatku Techn., oraz ¢wiczenia wolne: dla Druhow i éwiczenia zawodnicze dla
miodziezy, podane w tym Dodatku, obowigzujg na przysztoroczne zawody.

Wszystkich zawodnikéw, stajacych poza zawodami gimnastycznymi, do
innych Dziatéw we Lwowie jak i w Poznaniu, obowigzujg ¢wiczenia wolne stopn.
nizszego, bez znajomosci ktérych, nie dopusci sie do zawoddw nikogo.

CWICZENIA WOLNE
DRUHOWIE.
Stopien nizszy.

z Postawy ramiona w bok. )
) 1" Ramiona w dot i w przdd,
ramijona w ty}

ramiona w (ore na zewnatrz, gtowa lekko odchylona w tyt,

?Wrot dtoni w dot,
wykrok skrzyzny lewa, . .
potobrotu w”prawo na palcach, ramiona w bok, tukiem dol-

nym, .
zwrot dioni w gore.
Powoli pétprzysiad ,ramiona wgore,

4
3
4 I
v 1. Powstan, postawa na palcach, ramiona w dét tukiem bocznym,
2. Postawa na stopach, ramiona skurcz.
3. ramiona rzu¢ w bok,
Jak takty 1.—IV., tylko pétobrotu w przeciwng strone.
IX 1 Ramiona skurcz, rece przed piers,

2. rozkrok w lewo, ramiona w bok z odrzutem w tyt.
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3. ramiona skurcz, rece przed piers,
4. éwisréobrotu w lewo na pietach, ramiona w bok.
X. 1 Zzwrot dioni w gore,
3—4. powoli ramiona w gore.
Xl L Rzutem skton w dét, ramiona w przéd, oprzyj dtonie na ziemi,
%- jgngie uniesienie tutowia i ponowne pogtebienie sktonu w dot
4 wyprdst, rece na biodra.
XIl. L éwieréobrotu w prawo na pietach,
2—4.  powoli skion wprzod.
X1l 1—3. Powoli wyprost,
4. przystaw lewa noge, ramiona w dét i w bok.
XIV—XVIIl.  jak takty IX.—XIII., tylko w przeciwng strone.
XIX. 1 Ramionayw dot i w przy()d, P 4 ¢
%- ramiona w tyt,
- wyskok w gore, z wymachem ramion w gore,
4. doskok, ramiona w dot i w bok.
XX. 1—4. Jak takt XIX.
XXI. 1. Ramiona w dot,
2. pétobrotu w lewo, prawa w zakroku na palcach,
3. przystaw prawa noge,
4. ramiona w bok.
XXIL—XXIV. Jak takty
XIX.—XXI., tylko w ostatnim takcie na 4. posta-
oo wa ha spocznij.
Wskazowki:

Przy wszystkich ruchach ramion, gdzie nie jest zaznaczone wytrzymanie,
ramion me zatrzymuje sie, tylko, gdy ramiona uzyskujg oznaczong wysokos¢
wracajg do. pierwotnej pozycji lub w nowym kierunku.

Nalezy bezzwtocznie zachowac kierunek ruchu, przy czym ramiona powin-
ny byc wyprostowane, dionie otwarte, palce zigczone, przy czym unikac¢ nalezy
I;ltj)é/rt](lejcznego wyprezania ramion, przez co powoduje usztywnienie lub zrywanie

Ruchy zwolnione nalezy w takim czasie wykona¢, by utrzymaé wymaga-
ny rytm, nie przyspieszajgc ani tez nie zwalniajgc bez potrzeby.
. Przy ruchach powtarzalnych zachowaé jednakowe nasilenie, a przez po-
giebienie Tuchu uzyskaé osiagalnos¢ ostatecznej granicy.
i nasilgrqizeez caly czas ¢wiczen zachowaé rdéwnomiernie tempo, ptynnos$é rzut

Stopien S$redni.

Z postawy zasadnicze;j.

| 1. Ramiona w przdd,

2. ramiona w tyt,

3 4. ramiona w gore, i w przdd, tukiem okreznym w tyt
l. 1. Ramiona w bok z odrzutem w tyt,
2 dwa rytmiczne odrzuty w tyt i, po drugim odrzucie, ramiona
w przod,
ramiona w dot i w bok.
Zwrot dioni w gore,
lgowpli ramiona w gore.

amiona skurcz,
ramiona rzué¢ w gore,
ramiona w dot, tukiem bocznym,
ramiona skurcz.
Wypad w przéd na, zewnatrz lewa, lewe ramie w przéd na
zewnatrz, dion w goére, lewe — w tyl na zewnatrz, grzbiet
patrz na lewg dton.
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3. odchyl tutbw ze zwrotem w prawo do wypadu w prawo w bok,
lewe ramie w bok, zwrot dtoni w dot, prawa reka na biodro,
patrz na lewa reke, tutdw i lewa noga tworzg rowng linie.
4, —
VI. 1 Przystaw lewg noge, ramiona w doét,
2. C¢wiercobrotu w lewo, prawa w zakroku na palcach,
3. przystaw prawg nbge.
4,  —
. Jak takty I.—VI., tylko od taktu V. w przeciwng strone.
1. Ramiona w bok, ] o
2. zamachem w dot, ramiona skrzyzuj przed soba,
3. wymach ramion w bok i podskokiem rozkrok,
4. ramiona w dot i w przod.
XIV. 1—4. Skion w dot, ramiona w ﬂrZéd i trzy rytmiczne pogtebienia
sktonu w dot, rece przy kazdym pogiebieniu opierajg sie
0 ziemie.
XV. 1 Rzutem tutowia w przdd, pad w przdd, do podporu lezac przo-
dem o ramionach ugietych.

VIL.—XI
XII.

2—4. —
XVI1. 1—4. Powoli ramiona prostuj do podporu lezac przodem, nogi w roz-
kroku.

XVILI. 1. Rzutem tutowia w przdd, przysiad podparty,
2
3. wyprost, wymach ramion w goére na zewnatrz,
4, ramiona w przod w dot, przysiad podparty.
XVIII. 1. Wyprost i wymach ramion w goére na zewnatrz,
2. ramiona w przéd w dot, przysiad podparty,
3. wyprost, rece na biodra,
4

XIX. 1—4. Powoli powstan, postawa na palcach.

XX. 1. Ramiona w dot i w bok,
2. ramiona w dot i w przod,
3. ramiona w dot i w bok, .
4, ramiona w dot i wymach ramion w goére, wyskok w gore.
XXI. 1. Doskok, ramiona w dot i w bok,
2—4. jak w takcie XX. 2—4.
XXII. 1. Doskok, ramiona w dét i w bok,
2. przysiad, ramiona w dot,
3. ramiona w bok,
4,
XXIIl. 1—4. Powoli powstan, postawa na palcach.
XXIV. 1. Postawa na stopach, ramiona w dét.
Wskazoéwki:

Wyijasnienia, podane przy ¢éwiczeniach dla stopnia nizszego, obowiazujg
rowniez przy ¢wiczeniach stopnia $redniego.

CWICZENIA OBOWIAZKOWE NA ZAWODY GIMNASTYCZNE
DLA MLODZIEZY MESKIEJ.

Zawody obejmuja:

1. C¢wiczenia wolne.
éwiczenia na poreczach.
¢wiczenia na koniu z tekami.

Cwiczenia na drazku.
Skok mieszany.

ok wE



Cwiczenia wolne.

Przyprowadzenie i ustawienie zastepu (7 zawodnikdw), rozstep na rozkaz:

N
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Ramiona w bok, od $rodka — odstgp!

Cwicz!
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XXI. 1—4.

XXII.

1

Ramiona skurcz, rece przed pier$, z odrzutem tokci w tyt.
ramiona w bok z odrzutem w tyt,

jak 1,

ramiona w bok.

Zwrot dtoni w gore,

powoli ramiona w gore.

Ramiona w ty,

ramiona w przod,

ramiona w tyt,

ramiona w gore.

Ramiona skurcz.

rozkrok w lewo, ramiona rzu¢ w gére. .

ramiona skurcz,

¢wieréobrotu w lewo na pigetach, ramiona rzu¢ w bok.
Przenie$ ciezar ciala na lewg noge, prawa lekko wzniesiona
w tyt, ramiona w dot i w przod,

przystaw prawg noge, ramiona w dét i w bok,
postawa na palcach, ramiona w dét i w przod,

przysiad podparty.

Trzykrotne rytmiczne uniesienie tutowia,

wyprost, rece na biodra.

Powoli powstan, postawa na palcach,

postawa na stopach, ramiona w dot.

¢wiercobrotu w prawo, lewa w zakroku na palcach,
przystaw lewg noge,

ramiona w bok,

.Jak takty 1.—VIII., tylko od IV. taktu, na 2, rozkrok w prawo.

Skton, rzutem w dot, ramiona zamachem w przod, przedra-
miona skrzyzuj, dionie lekko zwiniete,

unis$ tutdbw do poziomu, wymach ramion w bok, grzbiet,
pogtebienie skionu, ramiona w Erzc')d, jak pod 1.

wyprost tutowia, ramiona w bok.

Wypad lewg w przdd, ramiona w dét i w gore,

prawe ramie w tyt, lewe wytrzymaj,

prawe ramie w gore, lewe ramie w tyt,

powstan, ¢wiercobrotu w prawo na pietach, ramiona w bok,
lukiem dolnym.

Ramiona w dot,

skion w lewo w bok,

skfon w prawo w bok,

skton w lewo w bok.

Wyprost, przystaw lewa noge — ramiona w bok,

ramiona w dot i w przod,

unik lewa, ramiona w dot i w bok,

Powoli 'opad w przéd, waga na prawe;j.

Wyprost wymach lewg noge w przod, ramiona w bok, wy-
trzymaj,

zakrok lewa na palce,

¢wieréobrotu w lewo na palcach,

przystaw lewa.
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XXIH1.—XVIII. Jak takty )
XVI—XXII tylko w takcie XVIII 'wypad prawa.

XXIV. 1. Zwrot dioni w gore,

2—4. powoli ramiona w gore,
XXV. 1. Ramiona w dét i wyskok w gore,

2—4. trzy podskoki w gore.
XXVI. 1. Podskokiem rozkrok, ramiona w bok,

2

. podskokiem nogi ztgcz, ramiona w dot,
3. ramiona w bok,

4, —
XXVIL—XXX. Jak takty XXIV —XXVI.
XXXI. 1. Ramjona w doét i w przod,
. ramiona w tyl na zewnatrz, dtonie na zewnatrz, postawa na
palcach, lekki skton gtowy w tyi,
3—4.

XXXII. Postawa na stopach, ramiona w dot i w przod,
ramiona w dot i w bok,

1
2.
3. ramiona w dét,
4

Po skonczonych ¢wiczeniach rozkaz:
Do $rodka — zigcz!

Spocznij!
Wskazéwki:

Rozstep i zigczenie wykonuje sie cwatem.

W ¢wiczeniach wolnych dopilnowaé¢ nalezy, by chiopcy wykonywali ru-
chy w okreslonych kierunkach, zachowali ptynnosé ruchu i konczyli kazdy rucn,
w granicach jego osiggalnosci.

Nie nalezy wstrzymywa¢ ruchu w tych momentach, w ktérych nie jest
przewidziane wytrzymanie, natomiast wytrzymanie musi by¢ zaznaczeniem pra-
widtowej postawy lub pozycji.

Tempo ruchu nalezy zastosowa¢ do wymagan ogolnych wszystkich c¢wi-
czacych w zastepie, jednakze rytm nie powinien by¢ zrywany lub nadmiernie
przyspieszony, wzglednie zwalniany.

Cwiczenia na poreczach.

1 W S$rodku poriczy z oparcia na ramionach, zamachem.

Przewr6t W tyt z ramionami w bok — wsiad wychwytem na
lewa zerdz — przemach odwrotny do $rodka i zamachem stanie na
barkach — przewro6t w przéd — w tylnym zamachu wspieranie i ze-
skok odwrotny w prawo z c¢wieréobrotem w lewo do potprzysiadu.

Wskazowki:

Aby uzyska¢ zamach wykonuje sie naskok do oparcia na ramionach nieco
w przod, a nogami rzut do przodu. Przy drugim zamachu wznosi si¢ nogi do pod-
poru przewrotnego, z ktdrego bierze si¢ wihasciwy zamach.

Dla wykonania przewrotu nalezy wzig¢ silny zamach nie tylko nogami,
ale i tutowiem i, kiedy tutow znajdzie si¢ w wysokim wzniesieniu silnym i szyb-
kim przegigciem przewalamy sie do stania na barkach, z réwnoczesnym roz-
rzutem ramion w bok, nastepnie gdy tutéw opada w ty’r ujmujemy za zerdzie.

Z wysokiego wzniesienia przewrotnego, rzutem, podobnie jak przy wspie-
raniu wychwytem, wykonuje sie wsiad na lewg zerdz. Lewa noga zwisa pio-
nowo, prawa ugieta w kolanie.

Ze stania na barkach, przewrotem w przdd, bierze sie silny zamach, by
wykona¢ wspieranie w tylnym zamachu, a w przednim zamachu przerzucie
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nogi w prawo i odbiciem od zerdzi zwr6ci¢ w lewo i Wﬁkonac' zeskok do pot-
zy

przysiadu z dochwytem za zerdZ, po czym szybko przybranie postawy zasad-
niczej.

2. W $rodku poreczy z oparcia na ramionach, zamachem.

Wsiad rozkroczny wychwytem — przemach odwrotny prawg
do $rodka z c¢wieréobrotem w Prawo do podporu lezac przodem —
przemach okroczny prawg w tyt —przemach okroczny lawg do $rod-
ka i ¢wiercobrotu w prawo — przemach odwrotny lewa do siadu
rozkrocznego i przechwyt prawa za siebie — przechwyt roéwnoracz
w przod i odepchnigciem w tyt przesunigcie tutowia do podporu le-
zac tukiem rozkrocznie — zlaczeniem nog zamach, wspieranie wy-
chwytem — zeskok zawrotny w lewo.

Wskazowki:

Przy wsigdzie rozkrocznym uwaza¢ nalezy, aby nogi pozostalty wy-
prostowane i tak samo przy przemachach okrocznych i odwrotnych.

Podpér lezac przodem ma by¢ wykonany o tutowiu wyprostowanym, jak
réwniez — przejscie z siadu rozkrocznego do przechwytu w przdéd i odepchnie-
cie w tyt do podporu lezac tukiem.

Zkgczeniem nog bierze sie zamach do wzniesienia ndg, a wspieraniem
wychwytem przechodzi si¢ do podporu przodem. Wyrzut przy wychwycie po-
winien by¢ tak silny, b{ ﬁo wspieraniu, tutbw wyptynat wysoko do wysokiego
zamachu, z ktorego zeskakuje sie zawrotnie w lewo.

Kon wszerz.

1. Z postawy pobok, dochwyt za teki.

Z naskoku przemach odboczny w prawo do podporu tytem —
Erzemach okroczny lewa w tyt — przemach okroczny prawg w tyt —
oto okroczne lewg z trzy-czwartym obrotu w prawo, dochwyt pra-
wa na kark do zeskoku prawym bokiem do konia.

2. To samo ¢wiczenie tylko w przeciwng strone.

Wskazowki:

Przemach odboczny nalezy wykona¢ dostatecznie wysoko, by nogi nie
obtarty si¢ o grzbiet konia — gdy tylko znajdziemy si¢ w podporze tytem, na-
stepuje przemach okroczny lewa, a nastepnie prawa.

Przy wszystkich tych przemachach, ciezar ciata przenosi¢ stopniowo
z jednego ramienia na drugie, nie wstrzymujac ruchu.

Przy kole okroczngm lewa, nalezy przenie$¢ ciezar ciata na lewg reke
i wykonac trzyczwarte obrotu na lewej z dochwytem prawej na kark.

Przy zeskoku nalezy nogi ztaczy¢, prawe ramie opiera sie reka na karku
konia, lewe ramie w bok, po czym postawa zasadnicza.

. Drazek.

1. Ze zwieszenia przodem, nachwytem.

W przednim zamachu potobrotu w lewo na lewej rece, do-
chwyt prawg nachwytem — wspieranie okrakiem lewg — przemach
okroczny prawg z potobrotem w lewo do podporu przodem — pod-
mykiem zamach — w przednim zamachu pétobrotu w prawo na pra-

wej rece, dochwyt lewg nachwytem — wspieranie okrakiem pra-
wg — przemach okroczny lewg z pétobrotem w prawo do podporu
przodem — kotowrot w tyt — zeskok podmykiem z pélobrotem
w lewo.

Wskazowki:

Poétobrotu w przednim zamachu WKkonuje sie spokojnie lekkim po-
ciggnieciem barkoéw, przy czym ramie, na ktérym wykonuje sie pétobrét jest
zupetnie wyprostowane.
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Przy wspieraniu okrakiem noga musi by¢ zupetnie wyprostowana, a wspie-
ranie musi mie¢ ztudzenie wspierania wychwytem.

Przemach okroczny wykonuje sie przed obrotem, kiedy noga zostanie
przeniesiona ponad drgzkiem, wowczas nastepuje obrot, ztgczenie nog.

Zamach podmykiem bierze sie po wykonaniu spadu do zwieszenia prze-
wrotnego, wyrzutem ndg w przod skosnie w gore.

Przed wykonaniem kotowrotu, wykonuje sie odrzut n6g w tyt, a po koto-
wrocie spad do zwieszenia przewrotnego i przy wyrzucie ndg do zeskoku pod-
mykiem nastepuje wczeéniejsze puszczenie drazka lewg reka.

2. Z naskoku do zwieszenia przodem, nachwytem.
Wymyk przodem — podmykiem Zzamach — wspieranie wy-

chwytem — kotowrdt, w tyt — zeskok w tyt.
Wskazowki:

Wymyk nalezy wykonaé¢ natychmiast po wyskoku do zwieszenia i po
zaznaczeniu podporu, przej$¢ podmykiem w zamach.

Wspieranie wychwytem powinno by¢ wykonane do dostatecznego za-
machu w tyt, z ktérego znéw przechodzi sie w kotowrot w tyt.

Kotowr6t nalezy wykona¢ spokojnie, po czym lekkim skuleniem puscié
nieco nogi w przéd, a nastepnie silnym wyrzutem nég w tyt do wysokiego od-
machu oraz odepchnieciem sie rekami od drgzka wykonac zeskok w tyt.

Kon wzdtuz.
Wysokos¢ konia 120 cm., mostka 10 cm.

Z rozbiegu wyskok kuczny na grzbiet, wykrokiem i oparciem rgk na
kark, przerzut w przod.
Wskazowki: L L . .

Wyskok kuczny wykonuje sige do postawy na grzbiecie konia, .nastgpnie
wykrokiem lewej lub prawej i wzniesieniem ramion w gore, uzyskuje, sie za-
mach, po czym szybkim sktlonem w przéd, oparciem j&k i odbiciem ndég prze-
chodzi sie do stania na rekach, a nie wytrzymujac stania zeskok przerzutem
w przod.

Wyniki mistrzostw Polski w gimnastyce

Tytul mistrza Polski na rok 1938 w wieloboju gimnastycznym zdobyt dh
Kosman z Warszawy, osiagajac 111133 na 120 punktéw mozliwych; Il. m. ity-
tut wicemistrza Polski dh Pietrzykowski Wincenty 111033 p.; 11l. m. dh. Bre-
guta Willhelm ze Slagska 108.

268 p. .
. m. na drazku Bregu’fg Wilhelm (Slask) 19.300.
1. m.

" N Lewicki Jerzy (Krakéw) 18.100.
1. m.

" " Pietrzykowski Wincenty (Warszawa) 18.000.
Konh wszerz:
Kosman Edmund (Warszawa) 18.033.

Pietrzykowski Wincenty (W-wa) 17.933.
Szlosarek Wilhelm (Slgsk) 17.600.

W

Kon — skok:

Gaca Pawet (Slask) i Kosman Edmund (W-wa) po 19.334 p.
Pietrzykowski Wincenty (W-wa) 19.366.
Noskiewicz Zbigniew (W-wa) 18.934.

wn

Porecze:

1. Pietrzykowski Wincenty (W-wa) 19.000.
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2. Kosman Edmund EW-Wa) i Sladek Eugelbert (Slask) 18567.
3. Breguta Wilhelm (Slask) 18.334.
Koétka:

Kosman Edmund (W-wa) 19.266 p.

Sladek Engelbert gSIaskg 18.266.
Breguta Wilhelm (Slask) 18.167.

W

Cwiczenia wolne;

Pietrzykowski, Wincenty (W-wa) 19.033.
Gaca Pawet (Slgsk) 18.100.
Kosman Edmund (W-wa) 18.033.

WN

Tytut mistrzyni Polski w wieloboju gimnastycznym zdobyta Skirlinska
Janina (Krakéw? zdobywajac 89.767 p. na 100 mozliwych. Wicemistrzostwo

Stepinska Urszula (Krakéw) 86.834 p. Ill. miejsce zajela Fin6bwna Barbara
(Warszawa) 80.698 p.

Cwiczenia maczugami: 2. Stepinska 17.334.
3. Finbéwna 16.900.
1, SkirIiﬁska(,ﬁKr&?éw) 18.433.
2. Finbwna (Slask) 17.167. 4 >hia:
3. Stepinska (Krakéw) 17.033. Rownowaznia:
- 1. Skirliska 17.200.
Kon: 2. Sieronska 16.733,
1 Stepifiska 18.700. 3. Laskéwna 16.300.
2. Skirliriska 18.500. i
3. Sieronska 17.3(16. Kotka:
Porecze: 1. Skirliriska 18.200.
2. Stepinska 17.800.
1. Skirlinska 17.434. 3. Findwna 16.466.

Wyniki zawoddéw kajakowych w Rejowie

Okreg Kielecki w okélniku nr 18, z dn. 8.X1.38. podat wyniki zawodow
kajakowych w dn. 31.VIL.38 na jeziorze w Rejowie:

Zgtoszono zawodnikéw: Wioslarski Klub ,Rejéw“ — 1 zawodniczka, 20
zawodnikdéw; ,Sokoét Warszawa | — 6 zawodnikéw; ,Sokot“  Skarzysko —
3 zawodnikéw; ,Sokot Starachowice — 2 zawodniczki, 6 zawodnikow. Og6
tem: 3 zawodniczki, 35 zawodnikow.

1 bieg pan 600 m. KLW. Osad 3. 1. m. W. K. ,Rejow*; 2. m. ,Sokot
Starachowice; 3. m. ,Sokot* Starachowice.

2 bieg panéw 1000 m. KLW. Osad 4. 1. m. ,Sokét* W-wa I; 22 m. W.K.
~Rejow; 3. m. W.K. ,Rejow*,

3 bieg panéw 1000 m. KLW. Osad 9. 1 m. ,Sokét* W-wa I.; 2 m. W.K.
Rejow*; 3. m. W.K. Rejow"

4 bieg panéw 3000 m. z 2 nawrotami KLW. Osad 4. 1 m. ,Sokot
W-wa I; 2. m. ,Soko6t* Starachowice; 3. m. W.K. ,Rejow*

5 bieg panéw 3000 m. z 2 nawrotami KLW. Osad 2. 1 in. ,Sokot
W-wa I; 2 m. W.K. ,Rejow*,

6 bieg panow 1000 m. K2 potwyscigowe. Osad 1. 1. m. ,Sokot* Staracho
wice (Walkowerem).



