DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO ,SOKCL

Rok VI MARZEC Nr. 3.

Zlot Sokolstwa Krolestwa Jugostawii w Belgradzie.
PROGRAM ZAWODOW.

1. Zawody gimnastyczne druhow:

l. Zawody o pierwszenstwo Zwigzku Stowianskiego Sokol-

stwa. — Cwiczenia obowigzkowe na mi¢dzynarodowe zawody gim-
nastyczne w Luxemburgu. )
2. Zawody wyzszego, $redniego i nizszego stopnia. — Cwi-

czenia wolne, ¢w. na drazku, porgczach, kotkach i koniu wrzesz
z tekami, wspinanie po linie (dla wyzszego stopnia 7 m, dla $red-
niego i nizszego 5 m), bieg 110 m ponad plotkami 76 cm, skok
wzwyz 1 wyrzut kula 7V4kg.

1I. Zawody gimnastyczne druchen:

1. Zawody o pierwszenstwo Zwigzku Stowianskiego Sokol-
stwa. — Cwiczenia wolne, ¢w. na porgczach, kotkach, na kladce
(rownowaga), przeskok przez konia wszerz, rzut pitka uszata,
wyrzut kulg 4 kg, skok w dal, skok w wyz, bieg 100 w.

2. Zawody wyzszego i nizszego stopnia. — Cwiczenia wolne,
¢w. na porgczach, na kotkach, przeskok przez konia wszerz, rzut
pitka uszata, bieg 60 m.

IIl. Zawody lekkoatletyczne i sportowe druhow:

1. Biegi: na 100, 400, 800 i 1500 m, rozstawny na 100+
+200+300+400 m, naprzetaj 1500—2000 m, ponad ptotki 110 m
i 200 m.

2. Skoki: wwyz z miejsca i z rozbiegu, w dal z miejsca i roz-
biegu, skok o tyczce.

3. Rzuty: dyskiem, oszczepem, kulg.

4. Szesciobdj jednostek: Skok wwyz, skokw dal, bieg na
100 m, wyrzut kula, wspinanie po linie 7m, ¢wiczenia wolne
(zlotowe).

5. Jedenastobdj jednostek: Skok wwyz, skok w dal, bieg 100,
400, 1500 m, bieg ponad plotki 110 m, skok o tyce, rzut dyskiem,
oszczepem, kula, ¢wiczenia wolne (zlotowe).

6. Wspinanie po linie 7 m.
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7. Ptywanie: st. kl. 100 i 200 m, st. dow. 100 i 200 m, skoki
do wody.
8. Mocowanie.

1V. Zawody lekkoatletyczne i sportowe druchen:

1. Biegi: na 60m, 91,45w (100 ¢/), rozstawny 4X75 m.

2. Rzuty: pitka uszata 2 kg, kula (oburacz) 4 kg

3. Skoki: wdat z miejsca i rozbiegu, wwyz z miejsca i roz-
biegu, trojskok.

4. Gzterobdj o pierwszenstwo Zwigzku. — Cwiczenia wolne,
skok wwyz z rozbiegu, rzut pitka uszata 2 kg, bieg 60 m.

5. Plywanie: st. kl. 100 i 200 to, na wznak 100 m, st. dow.
100 to, wyscig rozstawny 3X50 to, skoki do wody.

6. Wspinanie po linie 5 TO.

7. Rzucanie mata pitka.

V. Zawody w biegu rozstawnym Zwiqzku Stowianskiego
Sokolstwa.

Bieg rozstawny 4X100 10 druhowie.
Bieg rozstawny 4X75 m druchny.

Hzorzec lekeji gimnastycznej dla druchen.

I. WSTEPNE.

. Cwiczenia rzedowe.

Bacznos¢! W szeregu — zbiorka! Spocznij! Do dwoch —
odlicz! W dwojki w prawo — zwrot! Bowny krok oddzial —
marsz! Oddzial stoj! Kierunek na lewo (prawo) rowny krok od-
dzial — marsz! Do dwoch — odlicz!

Odliczanie odbywa si¢ w takt marsza.
Czworki — w przod! Dwojki — w tyl! Oddzial — stoj!

2. Cwiczenia ramion, nég i tatwe tulowia.

Ze s$piewem ,,Sokolice" rowny krok oddzial — marsz!

W rzqd — w tyt! Kierunek na lewo —w kolo!

W kole przygotowanie do mazura, hotubiec. Utworzenie ko-
lumny trojkowe;j.

Zakrokiem prawej, kleczka na prawem kolanie i wyma-
chy okreznie prawem ramieniem z klasnigciem w lewa dlon
ulozong na lewym kolanie.

Po wykonaniu 5—6 razy, to samo w klgczce na lewem ko-
lanie.

'W uniku prawg, ramiona w gor@, sktony w dol, prosto-
wanie tutowia, skurcz ramion i przejscie do kleczki.

Po wykonaniu 3—5 razy, to samo w uniku lewa.
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Srodkowa: Na ,raz“ ramiona skurcz, na ,dwa*, Hirzy“
i ,czteryll postawa na palcach i powoli ramiona w gore, dlonie
zlacz.
Skrajne: Na ,raz* pierwsza — wypad w lewo w bok, lewe
rami¢ w gore ugiete nad gtowa, druga — wypad w prawo w bok,
prawe rami¢ w gore ugiete nad glowag i rytmiczne pogiebianie
sktonu w bok.

Przy powtorzeniu, skrajne wykonuja ¢wiczenie w przeciwna
stron¢, poczem nast¢puje zmiana.

Kiwanie i krecenie glowa jako ,takll i ,niell na stawiane

pytania.
Z krokow chodu lub rozbiegu odbiciem jednonéz wyskok

w gbér¢ z wymachem ramion w bok.

W  siadzie skrzyznym, odbijanie akordéw od kolan, po-
dtogi i dwa klasniecia nad glowa (ram. lekko ugicte) ze Spiewem
na melodj¢ ,, Krakowiaczek jedenll

II. WEASCIWK: Cwiczenia w zastepach
lub masowo.

I. ZASTEP. DRAZEK LUB PORECZ NA WYSOKOSC
BARKOW.

1. Zwieszenie postawne przodem.

2. Zwieszenie postawne przodem i podnoszenie ndég na-
przemian.

3. Zwieszenie postawne przodem i uginanie ramion.

4. Zwieszenie postawne przodem i siad zwieszony (zatama-
nie tulowia pod katem prostym).

5. Zwieszenie postawne przodem i uginanie ramion z podno-

szeniem ndg naprzeman.
II. ZASTEP. KOLKA DOSIEZNE.

Wywijanie w hustanie odbiciem nog.
Wywijanie z obrotami w przednim i tylnym zamachu.
Wywijanie i uginanie ramion w przednim zamachu.
Wywijanie i uginanie ramion w tylnym zamachu.
Wywijanie i zeskok w tylnym i przednim zamachu.
Wkolumnle ¢wiczebne;j:
Przej$cie rownowazne rownoczes$nie na czterech ktadkach.
Wymach noga w przdéd, w tyl, w przod i postawa.
Pozostale ¢wiczace to samo na podlodze, przysuwajac sie-
stopniowo ku ktadkom.
Kazda czworka po przejsciu kladki odchodzi na koniec od-
dzialu i w dalszym ciggu wykonuje wymachy nog..
Dwojkami lezac tylem ramiona splecione.
Wzniesienie noég w przéd az do zetknigcia si¢ noég wspot-
¢wiczacych.

G L
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Opuszczenie noég, siad i skton w przoéd z dochwytem stop,
wyprostowanie tutowia i wzniesienie ramion, bokiem w gore.
~Po trzykrotnem prze¢wiczeniu siad klgczny i rytmiczne po-
glebianie sktonu tub ,pieski".
Wyscig rzedow z siadu skrzyznego.
Na dany znak obieganie rzedow siedzacych. W rzedzie
marsz z unoszeniem kolan, bieg po serpentynie, marsz na palcach.
Zwieszenie postawne bokiem przy drabinie przy$ciennej
Trojak — taniec $laski.
~Z siadu klecznego, tylem do drabiny przys$ciennej skton
na piety.

I. ZASTEP. PRZESKOKI PONAD SKRZYNIE.

1. Wyskok kuczny, zeskok w tyt.

2. Wyskok kuczny, zeskok w przdd.

3. Wyskok kuczny, ze zwrotem w lewo, w prawo i zeskok
w prawo i w lewo.

4. Wyskok kuczny, postawa, zeskok w przod.

5. Wyskok kleczny, zeskok w przaod.

II. ZASTEP. ZESKOKI ZAWROTNE Z LEAWKI
USTAWIONEJ SKOSNIE.

1. Wybieg po tawce, zeskok w lewo.

2. Wybieg po tawce, zeskok w prawo.

3. Wybieg po lawce trzy kroki, skton w dot, oparcie nog,
rak i zeskok zawrotny w lewo.

4. Jak pod 3 tylko w prawo.

III. KONCOWE.

Kolumna ¢wiczebna!

Wymachy ramion w bok i w przéd. Kroki dostawne bokiem
w lewo 1 w prawo, zlaczenie i marsz ze $piewem.

Sprostowanie.

W Dod. lechn. Nr. 11i 2 b. r. zakradly si¢ nast¢pujafce
bledy :

Na str. 3. wiersz 5 od gory, zamiast — Powoli ramiona
w dot, ma by¢ — Powoli ramiona w bok.

Na str. 5, wiersz 8 od gory, zamiast — opad, ma by¢ —pad
Zamiast Ry¢, goérna 14, dolna 15. ma byé — Ryc goérna 15
dolna 14.

Na str. 14, wiersz 6 od dotu, zamiast pieSci, ma by¢ — piecie.

Przed przystapieniem do nauki powyzsze bledy nalezy
w tek$cie poprawic.
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LEKKO-ATLETYCZNE WYNIKI (REKORDY) SOKOLE

stan na dzien 1 listopada 1929.

Zamieszczone ponizej wyniki (rekordy) sokole, opracowane
przez druha Z, Paruszewskiego, ustalone zostaly jako maksima
na zakonczenie okresu pracy lekkoatletycznej w ub. r. W na-
stepnych latach, wyniki' te uzupeilniane be¢da stale, o ile tylko
pobity wynik sokoli, na ktoérychkolwiek zawodach, stwierdzony
zostanie przez sedzidow egzaminowanych, wzglednie przez dele-

gatow z naczelnictwa Zwiazku lub Dzielnicy.
J. Fazunowicz.

A. DRUGHNY.

Biegi ptaskie: 50 m.— 7.1“ —S. Kasprzakéwna, gnia-
zdo Poznan, 6.10.29 Poznan;

0 + 60 m.— 7.6 —S. Walasiewiczowna, gniazda ,,Grazyna",
Warszawa V, 25.8.29 Krol. Hida,

80 m. nie ustanowiony;

100 m.— 12.4“ —S. Walasiewiczéwna, gniazdo ,,Grazyna",
Warszawa Y, 7.7.29 Krakow;

+ 200 m.— 26.6“ —S. Walasiewiczowna, gniazdo ,,Gra-

zyna", Warszawa V, 25.8.29 Krol. Huta:

800 m.— 2:44.8" — Wozniakéwna, gniazdo Poznan, 7.6.28
Poznan:

1000 m.— 3:31.2“ —H. Dobrosoéwna, gniazdo Pabjanice,
18.6.27 Lodz;

Bieg przez plotki: 80 m.— 14.0° —F. Schabinska,

gniazdo ,,Grazyna", Warszawa V, 15.5.27 Warszawa:

Biegi rozstawne: + 300 m. (4X75) — 394" —
Gniazdo ,,Grazyna", Warszawa V, w skladzie: A. Hulanicka, W.
Sadkowska, M. Luhecka, W. Grabicka, 29.6.29 Poznan.

+ 400 m.— 53.4“ —Gniazda ,Grazyna", Warszawa V,
w sktadzie: A. Hulanicka, WI Sadkowska, M. Lubecka, J. Gra-
bicka, 12.7.29 Warszawa;

+800 m. (4X200) 1:57.2” — Gniazdo ,Grazyna", W ar-
szawa V, w sktadzie: A. Hulanicka,W. Sadkowska, J. Jankowska,
J. Grabicka, 14.7.29. Warszawa:

+1000 m. (10X100) 2:20.2” -- Gn. ,,Grazyna", Warszawa
V, w sktadzie: A. Hulanicka, W. Sadkowska, M. Lubecka, J. Grabi-
cka, I. Schabinska, J. Jankowska, J. Zakowna, W. Merkiséwna,
R. Rafianka, R. Maciejewska, 28.9.28 Warszawa;

1200 m. (100+100+200+800) — nie ustanowiony.

2400 m. (3X800) — nie ustanowiony.

Skoki: w wyz: z miejsca —nie ustanowiony;

z rozbiegiem 1.46 m. — M. Janowska, gniazdo Pabjanice,
25.8.29 Krol. Hula,
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wda l: + zmiejsca 2.45 m. — A. Hulanicka, gniazdo ,,Gra-
zyna“ Warszawa V, [5.6.29 Warszawa,

+ 7z rozbieg. 5.50 m. —S. Walasiewiczéwna, gniazdo ,,Gra-
zyna®, Warszawa V, 28.7.29 Krol. Huta.

Rzuty: dysk: dow. reka 33.14 m. —W. Merkis6wna, gnia-
zdo ,,Grazyna", Warszawa V, [5.6.29 Warszawa;

oburacz 53.61 m. —W. Merkiséwna, gniazdo ,,Grazyna",
Warszawa V, (prawa 30.86 m. + lewa 22.75 m.), 12.7.29 War-
szawa;

kula: dow. rekg 9.69 m. — 1. Schabinska, gniazdo ,,Gra-
zyna", Warszawa V, 20.10.29 Warszawa,

oburgcz 17.48 m.— 1. Schabinska, gniazdo ,,Grazyna", W ar-
szawa V, (prawa 9.65 m. + lewa 7.83 m.), [4.7.29 Warszawa,

oszczep: dow. rekg 29.80 m.— M. Przeranska, gniazdo Ka-
lisz 3.5.28 Kalisz,

oburagcz 41.93 m.— L. Donajéwna, gniazdo Zzenskie Byd-
goszcz 9.6.29 Bydgoszcz.

Wieloboje: + Trdjboj: 153 pkt. — A. Hulanicka, gnia-
zdo ,,Grazyna", Warszawa V, 15.8.29 Krol. Huta (100 m. — 13.1",
wwyz 1.3672 m., oszczep 26.62 m.);

piecioboj: 3364.09 pkt. — A. Hulanicka, gniazdo ,,Gra-
zyna", Warszawa V, 15.9.29 Wilno (wdal — 491 m., oszczep
26.45 m,, 60 m. — 8.2", dysk — 25.82 m., 200 m. — 28.8").

UWAGA 1: Dysk wagi 1 kg, kula wagi 4 kg, oszczep wagi 600 g

UWAGA 2: Konkurencje oznaczone + sa rdéwnoczes$nie rekordami
Polski, uznanemi przez Polski Zwiagzek Lekkoatletyczny, oznaczone O sa re-

kordami $wiatowemi, uznanemi przez Federation Sportive Femine Interna-
tionale (F. S. F. I.).

B. DRUHOWIE.

Biegi ptaskie: 60 m— 7.3 — K. Nowosad, gniazdo
Jarostaw 13.5.28 Jarostaw;

100 m.— 11.3“ — Zgorzynski, gniazdo Kutno 21.7.29 Go-
stynin;

200 m.— 24.0” — S. Borkowski, gniazdo Grudzigdz I
5.5.29 Grudzigdz;

400 m.— 53.2” — A. Maszewski, gniazdo Piotrkéw 19.9.26
Piotrkow;

800 m.— 2:03.2” — A. Maszewski, gniazdo Piotrkow
19.9.26 Piotrkow;

1000 m.— 2:42.0” — L. Wieczorek, gniazdo Piotrkow 9.7.27
Warszawa,

1500 m.— 4:14.4” — L. Wieczorek, gniazdo Piotrkow 9.7.27
Warszawa;

2000 m.—

3000 m.— 9:08.2” — J. Chudzicki, gniazdo Jarostaw [3.11.
27 Jarostaw,

5000 m.— 16:31.0” — S. Ratajczak, gniazdo Poznan 26.6.26
Poznan;
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10000 m.— 36:09.0” — Tl Mialkas, gniazdo Poznan 16.10.27
Poznan;

Maraton — 3:29°49.0” — Orczykowski, gniazdo Bydgoszcz
V 18.10.25 Bydgoszcz.

Bieg przez ptotki: 110 m— 17.3” — Zgorzynski,
gniazdo Kutno 21.7.29 Gostynin;

200 m.—

400 m.— 61.8” —Sobik, gniazdo Bydgoszcz II1 21.7.29 To-
run.

Biegi rozstawne: 400 m.— (4X100 m.) 45.8” — Re-
prezentacja Zw. Sok. Polsk. na VII Zlocie w sktadzie: S. Borkow-
ski, B. Brdawski, J. Poczekaj, Weinberger 30.6.29 Poznan;

400 m.— (4X100 m.) 46.4' — Gniazdo Grudziadz I w skta-
dzie: Borkowski, Zwolinski, Jabtonski, Taczynski 713.10.29 Gru-

dzigdz;

800 m.— (4X200 m.) 1:42.0 — Gniazdo Bydgoszcz 1
27 Bydgoszcz;

1000 m.— (1 +24-3+4 setki m.) 2:12.6” Gniazdo Poznan
28.7.29 Poznan;

1500 m. (1+2+4+8 setek m.) 3:42.6" — Gniazdo Byd-

goszcz I 28.6.29 Poznan;
1600 m.— (4X400 m.) 3:44.6” — Gniazdo Piotrkow w skta-

dzie: Kluzniak, Miller, Maszewski, Tyborowski 79.6.27 £ddz.

Skoki: wwyz: z miejsca 1.42 m. — W. Koziel, gniazdo Lu-
blin 19.6.28 Lublin;

z rozbieg. 1.sOV: m. — K. Nowosad, gniazdo Jarostaw
27.5.28 Jarostaw;

w dal: z miejsca 2. 97 m. — Wojtkiewicz, gniazdo Wilno
29.6.29 Wilno;

z rozbieg. 6.54 m. — A. Maszewski, gniazdo Piotrkéw
19.9.26 Piotrkow;

trojskok 12.54 m. —  Mokrzycki, gniazdo Piotrkow

10.7.27 Warszawa;
o tyczce 3.52V: m. — S. Majtkowski, gniazdo Bydgoszcz 1

13.10.29 Bydgoszcz.
Rzuty: dysk: dow. r¢kag 39.43 m. — K. Gorski, gniazdo

Piotrkow 19.6.27 Lodz;
oburgcz 71.58 m. — K. Goérski, gniazdo Piotrkow (prawa

37.70 1. + lewa 33.88 rn.) 9.7.27 Warszawa;

kula: dow. r¢kg 13.15 m. — K. Gorski, gniazdo Piotrkéw
15.5.27 Piotrkow;

oburacz 22.38 m. — K. Gorski, gniazdo Piotrkow (prawa
12.15 m. +lewa 10.23 m.) 8.7.27 Warszawa;,

oszczep: dow. reka 57.48 m. — A. Mikrut, gniazdo Koro-
nowo 25.8.29 Grudzigdz;

oburacz 84.69 m.
Bydgoszcz;

A. Mikrut, gniazdo Koronowo 9.6.29




28

mtot: 37.03 m. — A. Wigckowski, gniazdo Bydgoszcz 1
15.9.29 Bydgoszcz.

Wieloboje: pigcioboj: 3012.975 pkt. — Wojtkiewicz,
gniazdo Wilno 30.6.29 Wilno,

dziesigciobdj: 5536.250 pkt. — Kaniak, gniazdo Sokoét-Ma-
cierz 6 i 7.10.28 Jarostaw.

CWICZENIA NA PRZYRZADACH.

Stopien nizszy.
Drgzek.

Ze zwieszenia nachwytem, zamachem:

1. Wspieranie okrakiem prawga z poétobrotem w lewo rowno-
ragcz — podmykiem zamach i w tylnym zamachu wspieranie
— przemyk przodem do zeskoku. — To samo w przeciwng strong.

2. Wspieranie okrakiem lewg z polobrotem w prawo réwno-
racz — spad w tyt do zwieszenia przewrotnego przodem — wspie-
ranie wychwytem — kotowr6t w przéd — zeskok podmykiem. —
To samo w przeciwng strong.

3. Wspieranie okrakiem lewa przechwyt lewa i przemach
okroczny prawg z potobrotem w lewo do podporu przodem —
odmach w tyt do zwieszenia z przechwytem prawa przez lewa —
w przednim zamachu poétobrotu w prawo z przechwytem na prze-
mianrgcz do nachwytu — wspieranie wychwytem — zeskok
w tyl. — To samo w przeciwng strong.

4. Wspieranie okrakiem prawga z pélobrotom w lewo réwno-
racz — kotowrdt w tyt — podmykiem zamach — wspieranie
okrakiem lewa — przechwyt lew's w podchwyt i przemach okro-
czny prawa do zeskoku z ¢wier¢obrotem w lewo. — To samo
W przeciwng strone.

5. Wymyk tylem do siadu — powoli opust w tyl do zwiesze-
nia przerzutnego — przewlek i wydzwig przodem — podmykiem
wspieranie w tylnym zamachu — przemyk przodem do zeskoku.

Nakladem Zwigzku Tow. Gimn. ,Sokél" w Polsce. Redaguje Jan Fazanowicz.

Z Pierwszej Zwiazkowej Drukarni we Lwowie, ul. Lindego 4.



