DODATEK TECHNICZNY

PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO
->30KOL”

ROK VII. LUTY Nr. 2

Z NACZELNICTWA ZWIAZKU
SEOWIANSKIEGO SOKOLSTWA.

Naczelnictwo Zwiazku S. S. na posiedzeniu swem w dniu 10 stycznia
r. b. postanowilo z okazji IX ztotu sokolstwa stowianskiego w Pradze
Cz. w roku 1932 zorganizowa¢ nastgpujac zawody:

1. 1L Zawody o pierwszenstwo Zwigzku Stow. Sokolstwa.

2. I. Zawody zastepow 1 jednostek Stow. Sok. o nagrode przechod-
nig dh. prezesa A. Zamoyskiego.

B [II. Zawody w biegu rozstawnym 4 X 100 m. druhow onagrode
przechodnia m. Poznania i 4X 75 m. druhen o nagrode¢
przechodnig Zw. S. P.

4. 1. Zawody Narciarskie.

Zawody zastepow druhoéw skladajg sig: 1) z jednej obowigzkowej
i jednej dowolnej kombinacji na 4 glownych przyrzadach, 2) z prze-
skoku przez konia wzdtuz, 3) ze skoku w dal, 4) ze wspinania po linie,
5) z plywania na 50 m. 6) z rzutu dyskiem, 7) z biegu na 100 m,,
8) z obowigzkowych i dowolnych ¢wiczen wolnych.

Zawody zastepow druhen, skladaja si¢: 1) z jednego obowigzkowe-
go ¢wiczenia na porgczach, kotkach i ktadce, 2) z przeskoku przez
konia, 3) ze skoku w dal, 4) z rzutu kula 4 kg., 5) z biegu na 60 m,,
6) z ¢wiczen wolnych.

Cwiczenia o pierwszenstwo Zw. S. S. i w zawodach zastepow, ogto-
szone zostang w czerwcu r. b.
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(Dokonczenie).

Jak takt XXXIX, tylko Przystaw prawa noge¢, a na
»4 prawe rami¢ w

Wykrok lewg i wyskok na lewej nodze, prawa
noge lekko ugieta wznie§ w tyl, rece na biodra
lg(rzbletem) lekki skret tulowia w prawo (plas
oczny), L
wykrok prawg i wyskok na prawej nodze, lewa
lekko ugieta wznie§ w tyl, ramiona wytrzymaj"
lekki skret tutowia w lewo.
Jak takt XLI. 1—4.

Uwaga.

Cwiczace przesunely sie o dwa znaki.

Przystaw lewg noge, postawa na palcach, skret
nawprost, Wyskok w miejscu obunoz,

wyskok w miejscu obunoz,

jak pod 2.

I 6tobrotu w lewo czterema malemi kroczkami
na palcach, pierwszy krok rozpoczyna si¢ lewa,
lekki skton w przéd, ramiona w doét zewnatrz,

grzbiet, r¢ce podniesione w gorg.
Jak takt XLI, tylko na ,,1* tutéw prostuj.
Jak takt XLII.

Uwaga.
Cwiczace powrocily na swoje znaki.

Jak takt XLIII.

Jak takt XLIV.

Tutow prostuj, ramiona w przod, grzbiet, rece
w gore,

ramiona w bok, rgce wgore,
ramiona w doét,
wytrzymaj.

Skton swobodny w prz6d, ramiona w przéd zwisa-
saja swobodnie,

tutow prostuj, ramiona w dot
Jalt takt XLIX, tylko ruchy ramion.

Jak takt L. 1—4.
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Czesc¢ I
Dzial A.

Ramiona w lewo w bok — przy podnoszeniu ra-
mion re¢ce opuszczone w dot, a gdy ramiona
znajda si¢ poziomio, r¢ce wyprostuj,

ramiona tukiem dolnym w prawo w bok,
ramiona tukiem dolnym w lewo w bok,

jak 2.

Powolne okrazenie ramion lukiem dolnym w le-
wo do potozenia ramiona w gorg, ugigte nad
glowa.

Lewe rami¢ prostuj w gor¢ nazewnatrz, prawe
wytrzymayj,

prawe rami¢ prostuj w gor¢ nazewnatrz, lewe
ugnij nad glowa,

lewe ramie¢ prostuj, prawe ugnij nad gltowa,
prawe rami¢ prostuj w gor¢e nazewnatrz, lewe
wytrzymaj.

Zwrot' dloni w dot i powoli ramiona w dot.
Wykrok lewa, prawe rami¢ w przod, grzbiet,
lewe ziwisa,

wykrok prawa, lewe rami¢ w przod, grzbiet,
prawe w dét,

wykrok lewa, prawe rami¢ w przod, lewe w dot,
wykrok prawa, lewa noge¢ przystaw, prawe ra-
mi¢ w dot.

Uwaga:
¢wiczace przesuwaja si¢ o 1 znak w przod.

Wykrok lewa, prawa w zakroku na palcach,
przysiad, skton w przéd ze skrgtem tulowia
w lewo, ramiona w przod zewnatrz,

tutow prostuj i skret nawprost, rece przy ziemi
zlacz, palce dotykaja si¢, grzbiet rak w dol, ra-
miona powoli skurcz i przyciagnij do siebie, tok-
cie w dot,

wykrok prawa, lewa w zakroku na palcach, przy-
siad, skton w przod ze skr¢tem tutowia w prawo,
ramiona w przod zewnatrz,

tuléw prostuj i skret nawprost, rgce przy ziemi
ztacz, palce dotykaja si¢, grzbiet rak w doét, ra-.
miona powoli skurcz i przyciagnij do siebie, tok-
cie w dol.

Wykrok lewa, prawa w zakroku na palcach, ra-
miona w bok, dton,

po6tobrotu w prawo na palcach do zakroku, lewa
na palce, ramiona tukiem dolnym w bok.
Przystaw lewa noge, na palcach stan, zwrot dtoni
w goére i ramiona w gore,

postawa na stopach, zwrot dloni w przéd, ramio-
na w dot.
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IX.

XI.
XII.
XTII.
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XVI.

XVIL
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Jak takt V.

Jak takt VL

Jak takt VIIL

Jak takt VIII.

Wykrok lewa, prawa w zakroku na palcach, ra-
miona w przod, grzbiet, rece zwisaja,

przenie$§ ci¢zar ciala na prawa noge, lewa na pal-
cach, ramiona w bok, df%r'l.

Potprzysiad na prawej, kolano nazewnatrz, lewa
wyprostowana, skton w doél, ramiona tukiem gor-
nym w przod w dot, ze skrzyzowaniem dtoni, pra-
wa na lewej,

tutéw_ prostuj, ramiona $ciggnigciem po tulowiu
przenie§ w bok, dton.

Przystaw lewa, postawa na palcach, ramiona
w gore.

Postawa na stopach, zwrot dloni nazewnatrz, ra-
miona w dot.

Rozkrok w lewo, prawa na palcach, lewe ramie
w gore zewnatrz, grzbiet, prawe ugiete przed so-
ba, grzbiet, «

przystaw lewg noge, ramiona w dot.

Rozkrok w prawo, lewa na palcach, prawe ramie¢
w gore nazewnatrz, grzbiet, lewe ugiete przed so-
ba, grzbiet,

przystaw prawa noge, ramiona w dol.

Rozkrok w lewo, prawa na palcach, ramiona
skurcz, rece na kark, sklon w prawo w bok,

prz §}taw lewag noge, tulow prostuj, ramiona
w dot.

Rozkrok w prawo, lewa na palcach, ramiona
skurcz, rgce na kark, sklon w lewo w bok,

prz §itaw prawg noge¢, tuldw prostuj, ramiona

w dot.
Uwaga:

Dziat A. ¢wiczy si¢ dwa razy.

Dzial R

Ztaczenie do $rodka:

Jak takt XXXI. Dz. R. Czegs¢ L
Jak takt XXXII. Dz. B. Czeg$¢ 1.

Jak III, IV, V, VI Cz I Dzial A.

Uwaga:

Cwiczace pozostaja w postawie zasadniczej
J Z
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POPRAWKI DO CWICZEN WOLNYCH DLA MLODZIEZY ZENSKIEJ
NA ROK 1931.

Cze$¢ I-a Dzial B. (str. 6 1 7)
XXXIIT i XXXIY skresli¢.
Czes¢ Il-a (str. 8)
Po takcie XII nalezy ¢wiczy¢ dwa takty skreslone w czesci I-ej Dz. B,
a wigc:

XIII. 1. Wszystkie — skret tutowia w lewo, swobodny
zamach, ramiona w lewo (oplotem),
2. skret tulowia w prawo, swobodny zamach ra-
mion w prawo (oplotem),
3. skret nawprost, lewe rami¢ w przéd w gore na-
zewnatrz, grzbiet, prawe w tyl, zewnatrz,
4. ramiona w dol.
XIV. 1.  Skret tutowia w prawo, swobodny zamach ra-
mion w prawo (oplotem),
2. skret tutowia w lewo, swobodny zamach ramion
w lewo (oplotem),
3.

skret nawprost, prawe rami¢ w przéd w goére¢ na-
zewnatrz, grzbiet, lewe w tyl, zewnatrz,
4. ramiona w dot.

XV —XVL Jak takty I i II Czesci I (Rozstep).

Uwaga. Poniewaz dodane zostaly dwa takty, wskutek tego numeia-
cja taktow ulegnie zmianie, a mianowicie powigkszy si¢ o 2,
awigc takty X III-X IV (Rozstgp) winny mie¢ numer XV XV,
XV—zmieni¢ na XVIIit. d.

LUCZNICTWO.

Lucznictwo, jako sport, sigga IX wieku, gdyz wtedy juz istniata we
Francji organizacja, zwana ,,Rycerzami luku®, uprawiajaca lucznictwo
z zamilowaniem; Anglja znacznie pézniej, bo w XVI-ym wiekutworzy
sport tuczny.  Winnych krajach, tucznictwo istniato w wiekach sred-
nich, ale tylko jako rzemiosto wojenne i po wprowadzeniu broni pal-
nej, zaginglo. W Polsce tucznictwo, jako sport, me istnialo wprawdzie
byty jednostki, jak krol Jan III i Jan Chryzostom Pasek, ktorzy w do-
bie broni palnej, chetnie uzywali luku, lecz byty to tylko jednostki.

Lucznictwo, obecnie zagranica bardzo rozpowszechnione, u nas jest
sportem zupelnie nowym, a wielka szkoda, bo jest to sport tadnj, iy-
cerski i odpowiedni w zupelnosci dla kobiet, powinien wigc znale”
zwolenniczki w$réod druhen, tembardziej, ze pod wzgledem sportowym
nie ustgpuj¢ innym ¢wiczeniom fizycznym, nawet lekkiej atletyce, kto-
ra z takim zapalem jest u nas uprawiana, rozwija bowiem muskulature
catego uktadu migsniowego. Przy strzelaniu w pozycji stojacej migsnie
ndg i brzucha sa wprawdzie tylko w lekkiem napigciu, pracuja za
intensywnie przy strzelaniu w pozycji grzbietowej. Przy wyszukiwa-
niu i podnoszeniu strzal, odbywamy mimowoli biegi na krotka odle-
glos¢.
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Poza tem tucznictwo wyrabia zrgcznos$é, pewnos$é siebie, spokdj
skoncentrowanie mys$li na jednym punkcie, dziata kojagco na ustrdj
nerwowy, daje wypoczynek po pracy codziennej.

Lucznictwo uprawiamy na wolnem powietrzu, wigc na boisku, na
tace, na le$nej polance, czy w ogrodzie, na tle przyrody, ktoérej cudna
zielen, spokdj, ozywcze powietrze, przyczyniaja si¢ do od§wiezenia nas
fizycznie i duchowo. Czyz nie jest to wigc sport mity i przyjemny?

A przy tem wysitek fizyczny nie jest zbyt wielki i nie oslabia ani
ptuc, ani serca, tak, ze nawet starsze druhny, czy tez mtode, lecz stabe
fizycznie, mogg sport ten uprawiaé bez szkody dla zdrowia.

Lucznictwo, nie wymagajac ani specjalnych boisk, ani kosztownych
sprzetow, ma jeszcze jedng przewage nad innemi sportami, mozna je
uprawia¢ samotnie, nie potrzebne sa przeciwniczki, ktéreby lepszemi
wynikami pobudzaly do wigkszego wysitku.

Jak wigc widzimy, lucznictwo posiada tyle zalet, tyle przynosi ko-
rzyS$ci fizycznych 1 moralnych, ze doprawdy warto mu si¢ poswigcic.

Tworzmy wigc druhny sekcje tucznicze przy Gniazdach, a napewno
w krotkim jczasie osiagniemy $wietne wyniki.

Mamy juz wiosng, zbli-
za si¢ lato, wychodzimy
¢wiczy¢ na boiska, cho-
dzimy na wycieczki, wy-
jezdzamy do obozéw i
wszedzie mozemy treno-
wa¢ — huk, kilka strzat
i tarcza — oto wszystko,
a ilez przyjemno$ci i za-
dowolenia.

Dobre wyniki przy
strzelaniu zalezg w duzej
mierze od gatunku tuku,
dlatego nalezy kupowaé
tuki dobre. Najlepsze sg
tuki angielskie, wyrabiane
z drzewa cytrynowego

G H 1 cisowego, lecz sg zbyt
drogie. Nasze tuki z gra-
bu 1 jesionu, robione na
wzor angielski, sa daleko
tansze i obecnie juz zu-
petnie dobre.

Czesci tuku sa nastgpu-
jace: Drzewce, jest to
pret drewniany, elastycz-
ny, ktéry po zwolnieniu
cieciwy, powinien by¢
prawie zupelnie prosty.
Przy nakladaniu cieciwy
nalezy uwazaé, w ktorg
strone¢ tuk zgiaé¢, gdyz nie-
wlasciwe zgiecie moze zta-
ma¢ drzewce. Latwo jest

luk strzata tarcza si¢ zorjentowaé, w ktora
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stron¢ tuk nagiaé¢, gdyz strona zewngtrzna, t. zw. grzbiet (a) jest mniej
wigcej ptaska i tg zwracamy do celu, za$ strona wewngtrzna, zwana
brzuscem (b) jest w przecieciu podtkolista i zwrdcona do strzelajacego.
Przy naktadaniu cigciwy, naginamy luk w stron¢ brzusca. Czgs¢ $rod-
kowa drzewca, zwykle owini¢ta pasemkami sukna (c) nosi nazwe
majdanu, shluzy ona za oparcie dla strzaly i w tem miejscu réwniez
hucznik trzyma tuk lewa rgka. Majdan jest nieruchoma czescig luku
i gdy podczas strzalu oba ramiona tuku uginaja si¢, majdan stanowi
oparcie dla lewej reki strzelajgcego. Czesci drzewca po obu stronach
ma]danu noszg nazwe¢ ramion. Cze$¢ zwrocona podczas strzalu
w gorg, zwie si¢ ramieniem gémem (d) i jest zwykle troche¢ dtuz-
sza od" cz¢sci dolnej, czyli tak zwanego ramienia dolnego (e), ktore
podczas strzalu znajduje si¢ pod rcka strzelajacego. Na koncu ramion
sa chwyty t. zw. gryfy (f) — miejsca, w ktorych zaczepia si¢ cigciwe.
Znajduja si¢ w nich rowki, w ktérych umocowujemy cigciwg. Azeby
szybko odrozni¢ gorng cze$¢ tuku od dolnej, przyczepiamy w gornym
gryfie wstazeczke. Jezeli bowiem ujmiemy tuk odwrotnie, to znaczy
gornym ramieniem do dotu, przy strzale moze tuk pgknac.

Cigciwa, jest to sznurek Iniany lub konopny, nawoskowany,
zwykle troch¢ wzmocniony dla ochrony przed przetarciem, w miejscu,
w ktorem zaktada si¢ strzat¢ (g), to znaczy naprzeciwko majdanu.
Cigciwa powinna zawsze zwisa¢ wolno, zaczepiona u dolnego gryfa
i wstazeczki przy goérnym, dopiero przed samem strzelaniem tuk na-
lezy zgiag¢ i umocowac cigciwe przy gornym gryfie.

Strzala Czgs¢ drewniana strzaly nosi nazw¢ promienia (h). Na
jednym koncu promienia znajduje si¢ belt (i), ktory sktada si¢ z trzech
pidrek. Nalezy uwazaé, by piorko odmiennego koloru, znajdowato si¢
z lewej strony majdanu w przeciwnym razie uderzy podczas lotu
o majdan i uszkodzi si¢. Za beltem ]est osada (j), w ktore] znaJduJe
si¢ rowek cigciwowy (k), stuzacy do opierania strzaly na cigciwie. Na
drugim koncu promienia znajduje si¢ ostrze strzaly, zwane grotem (i).

Tarcza jest zrobiona zwykle z plecionej stomy, przykryte] na
wierzchu pldtnem, na ktérem namalowanych jest 5 réznobarwnych
ko6l koncentrycznych. Srodek — ztoty, nastepne kota od $rodka, czei-
wone niebieskie, czarne i biate. DIla utatwienia obliczen wynikoéw,
procz odmiennych kolorow sa jeszcze numeracje, i tak: $rodek ma
cvfre 9, potem od Srodka 7, 5, 3, 1. Tarcze dla poczatkujacych maja
80 cm. S$rednicy (odlegtos¢ do 40 metrow), dla wiece] zaawansowa-
nych — 120 cm. $rednicy (wigksze odleglosci).

"Podstawa zelazna lub drewniania, jest to trojndég, na ktorym
umieszczamy tarcze. Dla poczatkujacych wskazane sa podstawy
drewniane, gdyz przy zlym strzale, strzala uderzywszy grotem w ze-
lazo, moze si¢ popsuc.

Praktyczne wskazowki strzelania z Iluku.
wedtug A. Zarychty.

Przed strzelaniem nalezy najpierw umocowaé zwisajacg ci¢ciwe
w gornym gryfie. Czynno$¢ ta wymaga duzej wprawy, a przy twardym
huku roéwniez sitv. ) ) ,

Wykonywujemy to w nastepujacy sposob: ujmujemy lewa rek”
mocnym chwytem calej dtoni . . ;... luku. Re¢ka powinna byc
zgigta pod katem prostym, rownolegle do ciala, a tuk pochylony
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lekko na prawo, winien

opiera¢ si¢ dolnym gry-

fem o wewnetrzng czesc

lewej stopy. Wielkim pal-

cem 1 drugiem zgigciem

wskazujacego palca pra-

wej dloni ujmujemy gor-

* ne rami¢ tuku. Cale pra-

?] we rami¢ powinno byé

wyprostowane, cialo prze-

gigte w lewa strong.

Grzbiet tuku powinien

by¢ bezwzglednie zwrdco-

ny do wewngtrznej stro-

ny lewej dtoni, w przeciw-

nym razie, przy naktada-

niu cigciwy tuk moze pek-

naé. Nastepnie, odciggajac

lewag reka ‘tuk, oparty

o stope, jednocze$nie po-

suwamy cigciwg¢ prawem

ramieniem, stale wypro-

Sposob trzymania majdanu, stowanem dotad, dopdki

"wadliwy. prawidlow}y cigciwa nie wejdzie w ro-
wek gornego gryfa.

Azeby sprawdzi¢, czy tuk jest prawidtowo napigty, nalezy przytozyé

dlon, zacis$nieta w pies¢ do brzusca majdanu, wielki palec podnie$¢ ku

gorze — o ile cigciwa jest zatlozona prawidtowo, wielki palec powinien

jej dotykac¢ goérna powierzchnia, w przeciwnym razie nalezy cigciwe

skroci¢ lub wydtuzy¢.

Postawa. Stajemy w ten sposob, by lewe rami¢ zwrocone bylo
do celu, a linja prosta, laczaca tucznika i cel, przechodzita przez pigty
obu nodg. Odlegtos¢ mig-
dzy pigtami zalezna jest
od odlegtosci celu. Przy
odlegto$ci 40 m. rozsta-
wiamy je na 25 cm. od
siebie, przy 80 m. — na
60 cm. i t. p. Stopy po-
winny by¢ lekko rozwar-
te nazewngitrz. Postaweg
te nalezy zachowaé bez-
wzglednie podczas strza-
. Po przyjeciu wyzej
wymienionej postawy pra-
widlowej, chwytamy le-
wa dlonia majdan tuku,
tak, by wielki palec znaj-
dowat sie¢ w Srodku cigz-
CEL kosci tuku. Majdan powi-

nien by¢ zwrécony trochg
Postawa luczna (polozenie stop). w lewo, w przeciwnym

Napinanie tuku.
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razie strzala zboczy z linji celu i cieciwa uderzy w ramie¢. Nast¢gpnie po-
chyliwszy tuk do poziomu przed S$rodkiem ciata, zakladamy strzale.
Ujmujemy osade¢ strzaly migdzy pierwsze czlony palca wskazujacego
i srodkowego, tak, by wskazujgcy byt nad osadg, Srodkowy i czwarty
palec podpleral osad@ od dotu. Rowek osady nakladamy na c1¢c1w¢,
tak, by promien strzaly byl prostopadty do cigciwy i w trzeciej czesci
swej dlugosci od osady opierat si¢ na kostce wskazujacego palca lewej
reki. Palce powinny lekko dotykaé strzaty, prawa rcka lekko ugigta,
zwrdcona na zewnatrz tak, by po napigciu tuku palce mogly szybko
zeSlizgnaé si¢ z cigciwy. | ) ) P . >

Po zatozeniu strzaly,” nie poruszajac ciata, jedynie zwrotem glowy,
spogladamy przez lewe rami¢ na cel. Lewa r@kq ustawiamy tuk piono-
wo, plecy przeginamy lekko w tyl, tak, by ci¢zar ciata spoczywat na
prawym, obcasie. Przy strzelaniu z twardego tuku na blizsza odlegtose,
strzata znajdowac si¢ powinna nawprost celu, przy dalszych odlegto-
§ciach, troch¢ wyzej ponad celem, wznosimy jq wtedy, zmieniajac kat
pochylenia lewego ramienia, ktéore przy malych odlegto$ciach tworzy
z cialem kat prosty (nie mozna przesuwac strzaly wyzej, po cigciwie
lub podnosi¢ grotu). Przy tukach mniej twardych, ktéore sa wskazane
dla poczatkujacych, wymagaja bowiem mniej sily, strzelajac na bliz-
szy dystans, mierzymy nizej celu, zresztg, trafianie do celu zalezy duzo
od tuku, strzaty, wiatru, sity napigcia tuku i t. p. i to wszystko strzela-
jacy musi wziaé¢ pod uwage i sam doj$¢ do tego, w jakich warunkach
i w ktore miejsce nalezy celowacé, by trafi¢ w pozadany punkt.

Napinanie tuku. Patrzac na cel, prawg r¢ka, ustawiong row-
nolegle do wyciagnigtego lewego ramienia, odciagamy spokojnie i row-
no cigciwe. Nalezy uwazaé, by lewe rami¢ nie zmienilo swego potoze-
nia i‘znajdowalo si¢ w jednej ptaszczyznie ze $rodkiem ciala i linja
celu. Cigciwe dociggamy prawag r¢gka do podbrodka, zwracajac uwa-
g¢ by tokie¢ i przedramig¢ tworzyty kat prosty z calem ciatem. Poczat-
kujacy maja zwykle ochot¢ do opuszczania tokcia na dol, nalezy wiec
zwracaé na'to uwage, lepiej niech begdzie tokieé troche Wzniesiony
w gore, ale nigdy opuszczony. By unikna¢ wadliwego napinania tuku,
nalezy“przeéwiczy¢ te ruchy bez tuku, lub z lukiem bez stizaly.

Celowanie. Po odciagnigciu cigciwy do podbrdodka, nie zmie-
niajac postawy, podnosimy lub opuszczamy jedynie lewe ranne, zmie-
Sa le Kt nachylenla zaleznie od odlegtosci Prawa re;ka trzymana
osade strzalty wyréownywuje potozenie tuku do linji poziomej. Celowacd
mozna nie dtuzej jak 5 sekund, gdyz :.m» . postawa jest bardzo megcza-
ca a tuk cigzki. Celujemy (nie zamykajac lewego oka) prawem okiem
poprzez strzat¢ na cel. Przy najwigkszem ko?cowem odc”gnigcm cig-
ciwy, rowek cieciwowy powinien znajdowac si¢ doktadnie pod pia
wem okiem, jezeli bedzie lezal troch¢ na prawo strzaly polecag na le-
wo i odwrotnie. W chwili wypuszczania strzatly cialo powinno byc
pewnie oparte na obcasach, uwaga skupiona, muskuty napre¢zone,
oczy utkwione w cel.

Strzat. Po napigciu luku, zatrzymujemy oddech az do chwili
wypuszczenia strzaty. “Cigciwe lekko wypuszczamy z palcéow, ruchem
szybkim lecz lagodnym, uwazajac, by tokie¢ prawej rg¢ki me zmien
pS oS a (nie ojuscit si¢ na dol). Prawa rgka me moze poruszy¢ si¢
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am w dol, am w gor¢, am tez na prawo, cofamy ja tylko ku tylowi na
dtugos$¢ zaczepionych o cigciwe palcow (3-5 mm.). Lewe ramie
réwniez powinno pozostawac¢ podczas strzalu nieruchomo, nie wolno
go opuszczaé, ani odchyla¢ na lewo, pozycje ta utrzymamy, napreza-
jac silnie muskuly calego ramienia, piersi i plecow i skupiajac cala
uwage na celu.  Po wypuszczeniu strza%y nalezy sprawdzi¢ postawe
i pofozenie ramion. v

Obliczanie wynikéow.

Dystanse dla kobiet sa nastgpujace: 15 m. (rekord polski 94 p.),
20 m. (rekord 5polskl 85 p.), 25m. (rekord polski76 p) i 40m. (re-
kord polski 10 \

Kazdy z pierwszych trzech dystansow sklada si¢ z JedneJ serji t. z.
? 127 rzalow + 3 probne, ostatni na 40 m. sklada sie zdwuchservi
t, z. 24 strzalow + 3 probne.

Wyniki obliczamy w nastepujacy sposdb: kazda zawodniczka ma
swoja ewidencj¢, w ktorej sa nastepujace rubryki:

1 7 4 16
0 7 9 5 21 1
5 0 3 1 3 9
10 46 1

W pierwszych czterech zapisujemy numery kol, w ktore trafita
strzata (z wyjatkiem probnych, ktéorych nie bierze si¢ pod uwage),
w o0-¢j iubryce zapisujemy ilos¢ strzatow, ktore trafity w tarcze (strzala
przeleciata obok tarczy — wynik 0), w 6-¢j — sumg¢ punktow, w 7-¢j —
ilo§¢ trafien w $rodek. Po kazdej serji sumujemy trzy ostatnie rubryki,
ogbélna suma punktéw 6-e¢j rubryki jest wynikiem, uzyskanym przez
zawodniczke.

Obliczenia te dobrze jest robi¢ przynajmniej co parg treningdw
(jezeli nie na kazdym) dla zorjentowania si¢ w postepach.

H. Sobotowska.

Cwiczenia na przyrzadach.
Draz ek.

1. Ze zwieszenia przodem nachwytem, zamachem wspieranie wy-
chwytem — kotowrdt w przod — przemyk przodem do zeskoku.

2. Z naskoku do zwieszenia przewrotnego przodem — Avspieranie
wychwytem kotowrot w przod — spad w tyl do zwieszenia prze-
wrotnego przodem — przemyk tytem do zeskoku.
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3. Z pos$redniego zamachu zwieszenie przewrotne przodem i wspie-

ranie wychwytem — kotowrdt w przdod — przemyk przodem do zwie-
szenia — przemyk tytem do zeskoku.
4. Z naskoku do zwieszenia przewrotnego przodem — wspieranie

wychwytem — kotowrdot w przéd — wyskok nastopowy

podmykiem
zeskok.

5. Z posredniego zamachu zwieszenie przewrotne przodem
wspieranie wychwytem — kotowrdét w przéd — wyskok nastopowy
kolowrdt nastopowy w tyl — podmykiem zeskok.

Kon wszerz z tegkami.

1. Z podporu przodem na t¢kach: przemach okroczny lewg naze-

wnatrz — przemach okroczny lewa w tyt — przemach zawiolny w pia-
wo z potobrotem w lewo na prawej rgce do podporu przodem, lewa na
grzbiecie — kolo okroczne prawa z trzyczwartem obrotu w Jewo do

zeskoku, dochwyt lewa na przedni tek.

2. To samo w przeciwng strong.

3* Z podporu przodem na tegkach: przemach okroczny lewa naze-
wnatrz — przemach okroczny lewa w tyt — przemach zawrotny
w prawo z potobrotem w lewo na prawej r¢gce do podporu przodem,
lewa na grzbiecie — przemach okroczny prawg w przod z pdlobrotem
w lewo na prawej rece do podporu okrakiem nad tylnym tegkiem
przemach okroczny lewg w tylt — przemach okroczny prawg w tyl —
odwrotka w prawo.

4. To samo w przeciwng strong.

5 Z podporu przodem na t¢kach: przemach okroczny prawag naze-
wnatrz - przemach okroczny prawg w tyl - przemach zawrotny
w lewo z polobrotem w prawo na lewej rgce, prawa na karku — koto
okroczne lewa z potobrotem w prawo na lewej rece do podporu tytem
na tgkach — koto zawrotne lewa z pdtobrotem w prawo do zeskoku.

6. To samo, tylko w przeciwng strong.

Cwiczenia na kotkach.
(w hustaniu).

1. W zwieszeniu przodem: w przednim zamachu zwieszenie prze-
wrotne — w tylnym zamachu wykret w tyt do zwieszenia — w przed-
nim zamachu zeskok.

2 W zwieszeniu przodem: w przednim zamachu zwieszenie prze-
wrotne — w tylnym zamachu wspieranie wychwytem — w przednim
zamachu spad w tyl do zwieszenia przewrotnego - w tylnym zamach
wykret w tytl do zwieszenia — w przednim zwieszeniu zeskok w pizod.

3. W zwieszeniu przodem: w przednim zamachu zwieszenie prz -
wrotne — w tvlnym zamachu wspieranie — w przednim zamachu spad
w tyt do zwieszenia przewrotnego przodem - w tylnym zamachu wy-

kret w tyt do zwieszenia — w przednim zamachu podmyk.
4 W zwieszeniu przodem: w tylnym zamachu zwieszenie przewrot-
ne w przednim zamachu wspieranie wychwytem - w tylnym za-

machu odmach do zwieszenia w przednim zamachu zwieszenie pi
wrotne — w tylnym zamachu wykretem w tyt zeskok.
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5. W zwieszeniu przodem: w przednim zamachu zwieszenie prze-
wrotne — w tylnym zamachu wspieranie — posredni zamach — w tyl-

nym zamachu odmach — w przednim zamachu zwieszenie przewrot-
ne — posredni zamach — w przednim zamachu wykret w tyl do ze-
skoku.

Cwicz¢g nia na porgczach.

1. Z podporu na ramionach zamachem: przewrét w przéd do pod-
poru na ramionach — w tylnym zamachu wspieranie — koto odwrot-
ne w lewo z potobrotem w lewo naprzemianrgcz nad lewa zerdziag —
odmach do podporu na ramionach — przewrdét w tyt do stania na
barkach — zeskok przewrotem w bok.

2. Z podporu na ramionach zamachem: przewrét w przod do pod-
poru na ramionach — w tylnym zamachu wspieranie, tacznie koto
zawrotne lewa nad lewa zerdzia — zeskok zawrotny przez obie zerdzie.

3. Z podporu na ramionach zamachem: przewrot w przéd do pod-

poru przewrotnego — wspieranie wychwytem — stanie na barkach —
przewrdot w przod — w tylnym zamachu wspieranie, tacznie kolo za-
wrotne prawa nad prawa zerdzia — zeskok zawrotny przez obie zer-
dzie.

4. Z podporu na ramionach zamachem: przewrdét w tyl z ramiona-
mi w bok — w przednim zamachu wspieranie — stanie na barkach —
przewrot w przéd — w tylnym zamachu wspieranie, tacznie kolo roz-
kroczne — zeskok zawrotny.

5. Z podporu na ramionach zamachem: w tylnym zamachu wspie-
ranie — spad do zwieszenia przewrotnego — wspieranie wychwytem —
koto odwrotne w lewo z p6tobrotem w lewo naprzemianracz nad lewa
zerdzig — zeskok zawrotny przez obie zerdzie.

Wydaweca Zw. Tow. Gimn. ,,Sokol“. Redaktor odpowiedzialny Jan Fazanowicz.
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