DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO
w»y SOKOL?”

Kok IV. Nr 2.

Przygotowania do zlotowych
zawodow gimnastycznych

Jako przygotowame do ¢wiczen zawodmczych stopnia niz-
s7ego 1 wyzszego na przyrzqdach podaj¢ ponizej przyktady
¢wiczen, ktdre po wycwiczeniu nalezy z soba taczy¢, by w ten
]i)((fsgb dojs¢ do latwrego i szybszego opanowania catego

adu

Przy nauczaniu ¢wiczen zawodniczych nalezy si¢ postu-
giwaé ponizszem zestawieniem pierwiastkow, by przez syste-
matyczne wyuczanie tychze, wptynaé na wzorowe wykonanie
¢wiczenia i prawidtowe utrzymanie ciala. Nalezy rowniez
zwracaé uwage na b%qdy popeilniane przez éwiczqcych np.:
niewyprostowanie no6g wl'kolanach, nie naciagnigcie stop, za
duze wygigcie w ledzwiach, opuszczenie glowy, nlepraw1d10wy
podpoér, zwlaszcza podpor przodem na drazku, na ktory éwi-
czacy opierajg si¢ brzuchem i t. p.

Tylko troskliwe dopilnowanie zawodnikéw, przy wyko-
nywaniu poszczegodlnych pierwiastkdw, przyczyni si¢ do wzo-
rowhego opanowania ¢wiczen i prawidlowego rozwoju ¢wiczg-
cych.

STOPIEN NIZSZY.

Kon wszerz =z ltekami

1. Dochwyt za l¢ki z naskoku przemach okroczny, prawg
w przod — przemach okroczny lewg w przod.
1 0o samo tylko wr przeciwng strone.

2. Jak 1, i przemach okroczny prawa w tyl — przemach
okroczny lewag w tyt.
To samo tylko w przeciwnag strong,

3. Z naskoku koto okroczne prawa w przéd.
Z naskoku koto okroczne lewa w przod.
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Z naskoku odwrotka w prawo.

Z naskoku odwrotka w lewo.

Z naskoku koto okroczne prawa w przéd — zeskok od-
wrotny w lewo.

To samo tylko w przeciwng strong.

Uktad pierwszego ¢wiczenia.

Dochwyt prawa na przedni t¢k, lewa na grzbiet z nasko-
ku przemach okroczny prawa w przod, przemach okro-
czny lewa w przod.

To samo tylko w przeciwna strong.

Jak 11 przemach odwrotny prawa z pdétobrotem w prawo
na prawej rece do podporu na tekach.

To samo tylko w przeciwng strong.

Jak 1 i koto odwrotne prawa z pdtobrotem w prawo do
podporu przodem na t¢kach.

To samo tylko w przeciwng strong.

Z podporu przodem na tekach, przemach okroczny lewa
w przdéd i przemach okroczny prawa na grzbiet z pol-
obrotem w lewo na lewej r¢ece do podporu lewa na tyl-
nym teku, prawa na grzbiecie.

To samo tylko w przeciwng strong.

Uktad drugiego ¢wiczenia.

Z naskoku przemach odwrotny prawa.

To samo tylko w przeciwng strong.

Z naskoku koto odwrotne prawa.

To samo tylko w przeciwng strong.

Z naskoku przemach odboczny w lewo do podporu ty-
tem.

To samo tylko w przeciwng strong.

Jak 2 i zeskok odboczny w lewo.

To samo tylko w przeciwng strong.

Uktad trzeciego ¢wiczenia.

Kotka.

Wyskok do zwieszenia przodem i wywijania.

Jak 1, i wytrzymywanie poziomki.

Wywijanie i wznoszenie nog do zwieszenia przewrotnego.
Jak 3, 1 zwieszenie przewrotne.

Uktad pierwszego ¢wiczenia.

Zwieszenie przewrotne i wywijanie.
Wspieranie wychwytem z pomoca.
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To samo bez pomocy (dazy¢ do opanowania wychwytu
o ramionach prostych).

Kotowrot w przod z podporu (poczatkowo na nisko zawie-
szonych kotkach).

Poziomka w podporze.

Opust w przdd do zwieszenia przerzutnego.

Zamach 1 zeskok wykretem w tyl.

Uktad drugiego ¢wiczenia.

Wyskok do zwieszenia i wspieranie ciagiem.
Opust w tyt z wytrzymaniem poziomki.

W spieranie wychwytem.

Zeskoki rozpigciem.

Uktad trzeciego ¢wiczenia.

Porecze.

Na poczatku porgczy naskok do zwieszenia przewrotnego.
Jak 1 i wspieranie wychwytem.

Jak 2 tylko do siadu rozkrocznego.

Z siadu rozkrocznego, waga oparciem o prawy tokieé.

To samo tylko w przeciwng strong.

W podporze — koto zawrotne prawa i lewa.

W podporze — koto odwrotne prawa i lewa.

Koto odwrotne prawg z poétobrotem w lewo naprzemian-
racz.

To samo tylko w przeciwng strone.

Stanie na barkach.

Stanie o ramionach ugig¢tych.

Odmachem przewrdt w tyl.

Przewrdt w tyt do stania o ramionacli ugigtych.

Uktad pierwszego ¢wiczenia.

Z podporu na ramionach w przednim zamachu wspiera-
nie.

Koto zawrotne prawg i kolo odwrotne prawa nad lewa
zerdzig.

To samo tylko w przeciwng strong.

Poziomka po wykonanem kole odwrotnern.

Odmachem przewrot w tyl.

Jak 4 i wspieranie wychwytem.

Uktad drugiego ¢wiczenia.

~ :myk podporu lezac przodem.

Nozyce odboczne w lewo i w prawo.

Nozyce odboczne z ¢wieréobrotem do siiadu rozkrocz-
nego.
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W tylnym zamachu wspieranie.

Stanie na barkach — przewrot w przod i w tylnym zama-
chu wspieranie.

Przemach odwrotny z ¢wier¢obrotem w lewo lub w pra-
wo do podporu lezagc przodem.

Zeskok kuczny.

Uktad trzeciego ¢wiczenia.

Drazek.

Wywijania 1 obroty w przednim zamachu.

Wspieranie wychwytem.

Kolowrot w podporze przodem.

Przemyk przodem do zwieszenia i pdtobrotu w lewo do
zwieszenia przodem dwuchwytem.

To samo tylko przeciwnie.

Wymyk tytem.

Z podporu tytem opust w tyl do zwieszenia przerzutnego
tylem (poczatkowo na niskim drazku).

Waga w zwieszeniu tylem.

Wspieranie wychwytem i przemyk przodem do zwiesze-
nia.

Uktad pierwszego ¢wiczenia.

Wywijanie z poétobrotami w tylnym zamachu.

Kolowrot w przéd powoli.

Opust w przod, przewlek i zwieszenie przerzutne.

Ze zwieszenia przerzutnego tylem — wspieranie chorg-
giewka.

Przemyk przodem do zeskoku.

Uktad drugiego ¢wiczenia.

Wydzwig przodem.

Podmykiem zamach do zwieszenia.

Podmykiem zamach i w tylnym zamachu wspieranie.
Wspieranie okrakiem prawag — lewa.

Przemachy okroczne z polobrotem w lewo — prawo.
Wydzwig tytem.

Opust, — przewlek i wydzwig tylem.

Uktad trzeciego ¢wiczenia.
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Wzorzec lekcji gimnastyczne]
DLA DRUHOW.

CWICZENIA RZEDOWE.
Bacznosé!
W dwuszeregu — zbidrka!
Spocznij!
Do dwéch — odlicz!

Zwrot}' w miejscu:

W prawo — zwrot! W lewo — zwrot! W tyl — zwrot!
W dwdéjki w prawo — zwrot!
W szereg w lewo — front!

Marsz i1 zatrzymanie:

Rowny krok, oddzial — marsz! Oddzial — stoj!

1. CWICZENIA WSTEPNE.

Marsz ze Spiewem. — Ustawienie kolumny ¢wiczebne;.

1. Rozkrok w lewo, ramiona w bok;

2. ¢wieréobrotu w lewo na pigtach, ramiona w przod, pr. ra-
mie lukiem dolnym;

3. ¢wier¢obrotu w prawo na pigtach, ramiona w bok, pr. ra-

mi¢ lukiem dolnym;

przystaw lewa noge¢, ramiona w dok.

Rozkrok w prawo, ramiona w bok,

2. ¢wieréobrotu w prawo na pi¢tach, ramiona w przdéd, lewe
rami¢ lukiem dolnym;

o. ¢wier¢obrotu w lewo na pietach, ramiona w bok, prawe
rami¢ lukiem dolnym;

4. przystaw prawg noge, ramiona w dot.

Nl S

W_ wykonaniu 3 — 4 razy w kazda strone, rozkaz:
krzysiad podparty — raz!
Rytmiczne unoszenie tutowia — c¢wicz!

Unosi si¢ nieco tutdow w gor¢ i natychmiast opuszcza w dot,
tak, ze nastgpuje do$¢ silne odbicie o poduda.
Po wykonaniu 4 — 6 uniesien tulowia, rozkaz:

Powstan do rozkroku w lewo raz!

Cwiercéobrotu w lewo na pietach — dwa!

Ramiona w bok — trzy!

Rytmiczne skiony w dol z oparciem rgk o ziemie — Cwicz!
Po wykonaniu 6—S8 razy sklonu, wyprostowanie tutowia
i ramiona w bok na rozkaz:
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Tulow prostuj, ramiona w bok raz!
Rytmiczne odrzucanie ramion w tyl - cwicz!
Po wykonaniu 6—S8 razy, odrzucania ramion w tyt, rozkaz:
¢wiercobrotu w prawo na pietach - raz!
Podskokiem nogi zlgcz i przysiad podparty - dwa!
Rytmiczne unoszenie tulowia ¢wicz!
Powstan do rozkroku w prawo raz!
Cwieréobrotu w prawo na pietach - dwa!
Ramiona w bok trzy!
Rytmiczne sktony w dol z oparciem rgk o ziemie éwicz!
Tutow prostuj, ramiona w bok raz!
Rytmiczne odrzucanie ramion w tyt — ¢éwicz!
Cwierécobrotu w lewo na pietach raz!
Podskokiem nogi zigcz dwal!
Podpor kleczny trzy!
Wymach lewem ramieniem ze skretem tulowia w lewo
w bok ¢wicz!
Po wykonaniu 6—8 wymachow, rozkaz!
Wymach prawem ramieniem ze skretem tulowia w prawo

w bok ¢wicz!
Po wykonaniu 6 — 8 wymachow, rozkaz:

Siad na piety, opad w przod, ramiona w gore, rece oparte na
ziemi raz!

Rytmiczne unoszenie tutowia — céwicz!

Unosi si¢ nieco tutdow w gore tak, ze przychodzi sie do pod-
poru klecznego i natychmiast opuszcza si¢ go do siadu
na pietach.

Po wykonaniu 6 — 8 razy, rozkaz:

Przysiad podparty raz!

W postawie rozkrocznej stan — dwa!
Biodra chwydé trzy!
Rytmiczne sklony w bok naprzemian ¢wicz!

Po wykonaniu 4 — 6 sktonéw w kazda strone¢ rozkaz:
Dos¢!
Powoli opad (sklon) w przod raz!

Powoli tutow prostuj dwa!

Podskokiem nogi zlgcz, ramiona w bok trzy!
Wymachy ramion z wyskokiem w goér¢ i wyrzutem ramion
w gorg.

1. Ramiona w bok;

2. ramiona w dot i w przad,

3. ramiona w dot 1 w bok;

4. ramiona w do6t i wymach w goére z wyskokiem w gore.

Po wykonaniu 4 — 6 wyskokéw, rozkaz:
Przysiad podparty - raz!
Biodra chwydé dwa!
Powoli powstan - trzy!
1. Ramiona w dot i w hole;
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zwrot dloni w gore;
powoli ramiona w gore;
ramiona w dol.
Ztaczenie do S$rodka.

N

2. Cwiczenia réwnowazne.

Przejécie dwoéjkami lub czwoérkami po kladkach z kleka-
niem w potowie ktadki.

3. CWICZENIA W ZASTEPACH.

I zast. Porgecze. — Kolka.
II. zast. Kon wszerz z tekami. — Drazek.
III. zast. Drazek lub tata. — Liny lub zerdzie.

4. CWICZENIA TULOWIA

(migéni przednich i tylnych w plaszczyznie strzatkowej
i nieokre$lonej) w dwuszeregu (igrzyska):

Taczki i noszenie wspoléwiczacych.
Pierwszy szereg.
Przysiad podparty — raz!
Wyrzut nog w C?/l do podporu, lezgc przodem, o ramionach
prostych — dwa!
Drugi szereg.
Chwyt za nogi pierwszych — raz!
Tutow prostuj — dwal!
Marsz! Stoj!
Mozna réwniez wyznaczy¢ mete, do ktorej cwiczacy po-
winni dojs¢. "
Postaw! Powstan!
... Cwiczacy w pierwszym szeregu powstaja.
W tyt — zwrot! '!I-
Po wykonaniu potobrotu, drugi szereg staje sie pierwszym
w }( ervvszy s?ereg. ) “1 J
wykrok lewg i pochyl tutow — raz!
Drugi szereg.

\Jarsz' SiaC™U ro Wrocznego — dwa!

Pk iwszy szereg przenosi drugi na poprzednie miejsce, };0-
czern nastepuje zmiana. '

Pierwszy i drugi szereg przodem do siebie.
oiad kleczny — raz!

§ié%%vsz iz]ﬁb prgwglz)yyé, glrugi grzytrzjvmaé' za kolana — dwa!

Tutow prostuj — czteru!
Zmiana!



5. BIEG I CHOD.

Chdéd na palcach — bieg 1 — 2 min. — cho6d na palcach —

ch6d z unoszeniem kolan naprzemian (kurczenie nog),

1.
2,

6. CWICZENIA TULOWIA
(migéni bocznych w plaszczyznie czotowej).
W zwieszeniu na drabinie poziomej wywijania tutowia.

Wywijania w bok.
Wywijania i chody na r¢kach w bok.

7. MOCOWANIA.

8. CWICZENIA TULOWIA
(mies$ni plecow — przygotowanie do sklonu napigtego
w plaszczyznie czolowej).

Pierwszy szereg.
Siad kleczny, opad (skton) w przdéd, ramiona w gore, rece

oparte na szczeblu lub ktadce.

Drugi szereg.
W postawie rozkrocznej oparcie rak na plecach kleczace-

go 1 rytmiczne wgniatanie.

L.
2.
3

Stanie na r¢kach z pomocg i zmiana.

9. SKOKI.

Skoki wolne ponad przyrzadem.

Skok w biegu z wyrzutem ramion w bok.

Skok narciarski z odbiciem jednondéz o przyrzad.

Skoki mieszane i1 przewroty.

Przeskoki rozkroczne (koziot, skrzynia lub kon).

Wyskoki kuczne i zeskoki w glab.

Przewroty na skrzyni.

Jezeli do skokow staje wigcej zastgpoOw, nalezy zastosowac

zmiany, aby kazdy zastep ¢wiczytl wszystkie rodzaje skokow.

10. CWICZENIA KONCOWE.

W kolumnie ¢wiczebnej.

Wymachy ramion.

Powoli sktony w przéd w postawie rozkrocznej z ugina-
niem nogi naprzemian, r¢ce na biodrach.

Powoli przysiady, ramiona w bok i w dot.

Marsz ze $piewem. (F.)

Wydawca i Nakladca Zw. Tow. Gimn. ,,Soké6l". Red, odp. Jan Fazanowicz-

Zakl. Druk. F. Wyszynski i S-ka Warszawa, Warecka 15.



