DODATER TECHNICZNY

PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO

ROK VII. CZERWIEC Nr. 6

ROZPISANIE ZAWODOW ZWIAZKU
SEOWIANSKIEGO SOKOLSTWA.

Przewodnictwo Zw. Stowianskiego Sokolstwa, z okazji IX zlotu so-

kolego w Pradze 1931 r. ogtasza nast¢gpujace zawody:

1. Trzecie zawody w biegu rozstawnym 4 X 100 m- druh6w o nagro-
de wedrowna.

2. Trzecie zawody w biegu rozstawnym 4 X 75 m. druhen o nagrodg
wedrownag.

3. Drugie zawody gimnastyczne o pierwszenstwo Zwiazku Stowian-
skiego Sokolstwa dla druhow.

4. Drugie zawody gimnastyczne o pierwszenstwo Zwiazku Stowian-
skiego Sokolstwa dla druhen.

5. Drugie zawody Zwiazku Stowianskiego Sokolstwa o pierwszen-
stwo w jezdzie na nartach dla druhow.

6. Drugie zawody Zwiazku Slowianskiego Sokolstwa o pierwszenstwo
w jezdzie na nartach dla druhen.

7. Pierwsze zawody gimnastyczne zastepow Zwiazku Stowianskiego
Sokolstwa dla druhow.

8. Pierwsze zawody gimnastyczne zastgpow Zwiazku Stowianskiego
Sokolstwa dla druhen.
Stepanek Scheiner

sekretarz Zw. S. S. prezes Zw. S. S.

A. Heller

zast. naczelnika Zw. S. S.
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DO ZAWODNIKOW

Przewodnictwo Zwiazku Stowianskiego Sokolstwa, z okazji IX zlo-
tu Czechostowackiego Sokolstwa w Pradze Cz. w 1932 r. rozpisalo za-
wody gimnastyczne, w biegach rozstawnych i narciarskich dla dru-
héw i druhen.

Wsréd powyzej ogloszonych zawoddéw, sa ustanowione po raz
pierwszy zawody gimnastyczne zastgpow Zw." Slow. Sokolstwa dla
druhéw i druhen. Zwracam uwage, ze zawody gimnastyczne dla dru-
how, odbeda si¢ o nagrod¢ przechodnia ofiarowang Zwigzkowi Slow.
Sokolstwa, przez Druha Adama Zamoyskiego, prezesa Zw. Sokolstwa
Polskiego 1, ze do tych zawodéw musimy by¢ przygotowani sumien-
nie, bysmy mogli stang¢ do zawodéw z wiarg w zwycigstwo.

Nie mniej wazne s3 zawody gimnastyczne o pierwszenstwo Zw.
Slow. Sokolstwa. O pierwszenstwo to, bedg ubiegaty si¢ jednostki, kto-
re swag sprawnos$cig fizyczna wzniosq si¢ na poziom wszechstronnego
wyéwiczenia 1 odpowiedzg warunkom, ustanowionym przez naczel-
nictwo Zw. Slow. Sokolstwa.

Podajac ponizej opis ¢wiczen gimnastycznych oraz minima lekko-
atletyczne dla druhéw i druhen, wzywam Was Druhowie i Druhny
do natychmiastowej pracy, byScie na wyznaczone zawody elimina-
cyjne byli przygotowani.

Czotem!

Jan Fazanowicz,
p. o. naczelnika Zw.

CWICZENIA ZAWODNICZE DLA ZASTEPOW 1 JEDNOSTEK
IWIAZKU SLOWIANSKIEGO SOKOLSTWA.

Druhowie.
Koétka:

Ze zwieszenia przodem zwieszenie przewrotne — zamach —
w przednim zamachu wspieranie rzutem i zamachem stanie na re-
kach o ramionach prostych — powoli opust do zwieszenia przerzut-
ncgo — zamachem wspieranie do poziomki — wytrzymaj — wydzwi-
giem stanie na r¢kach o ramionach prostych — powoli opust waga
1 kotowrdt w przéd — zlamaniem — do podporu — spad w tyt do
zwieszenia przewrotnego — wspieranie wychwytem — odmach w tyt
do zwieszenia — przerzut w tyt o nogach ztaczonych.

Kon wszerz z tekami.

Dochwyt prawa na przedni lgk, lewa na kark z naskoku — prze-
mach odhoczny w lewo i przemach odwrotny w prawo z poélobro-
tem w prawo na prawej rece do podporu tytem na tekach — prze-

mach odboczny w prawo do podporu przodem — koto odwrotne
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prawa — przemach odwrotny prawa — nozyce odboczne w prawo—
nozyce odboczne w lewo — przemach okroczny prawa w tyt —
dwa kota odboczne w lewo — przemach okroczny lewa w przod —
nozyce odboczne w prawo — nozyce odboczne w lewo — przemach
okroczny prawa w przod — kolo zawrotne prawa dwa kota od-

boczne w lewo"i kolo odwrotne w lewo nad grzbietem z pol obro-
tem w lewo na lewej rece do podstawy na ziemi, prawym bokiem do
konia.

Drqgzek:

Ze zwieszenia nachwytem, zamachem — w tylnym zamachu pol
obrotu w lewo na lewej r¢gce do zwieszenia przewrotnego podchwy-
tem — wspieranie wychwytem—dwa kolowroty olbrzymie w przéd,
drugi z przechwytem réwnoracz w nachwyt — kotowrdét w tyt do
stania na rgkach — kotowrdét olbrzymi w tyt — kolowrot olbrzymi
w tyl do podporu — podmykiem po6l obrotu w lewo na lewej rgce
do zwieszenia przodem dwuchwytem — w przednim zamachu prze-
chwyt lewa w nachwyt — wspieranie wychwytem — kolowrot
w przéd — "przerzut w przdéd.

Porecze:

Z oporu na ramionach, zamachem — w tylnym zamachu wspie-
ranie i koto zawrotne w lewo do poziomki — waga stanie na r¢-
kach — powoli podpdr i kotowrdét w tyl do oporu na ramionach
wspierane wychwytem — zamachem poé6t obrtu w lewo naprzemian-
racz w staniu na rekach 2~ odmach w tyt do oporu na ramionach
przewrot w tyt do podporu na r¢ekach — spad do zwieszenia prze-
wrotnego — wspieranie wychwytem — zamachem stanie na r¢kach
i ¢wieré¢ obrotu w lewo do stania na r¢kach pobok zeskok kuczny.

Kon wzdtuz:

Przeskok kuczny z dochwytem na kark - wysoko$¢ konia 115 cm.

Minima w zawodach lekkoatletycznych.

Wspinanie po Unie:

sekundy punkty sekundy punkty

12 oy 132 2,50
12.2 8,50 13,3 2,—
12.3 7,75 13,4 1,75
12.4 7 13,5 1,50
12%5 6.25 13,6 1,25
12,6 5,50 13./ Iy
12,7 5 13,8 0,75
128 4350 « 139 0,50

139, 3,50 14,1 B.-



Skok wdal:

metry punkty metry punktv
5,00 10,- 4,45 3,-
4,95 9,25 4,40 2.50
4,90 8,50 4,35 2, -
4,85 7,75 4,30 1,75
4 80 7,- 4,25 150
4775 6,25 4,20 1 ,25
4,70 5,50 4,15
4,65 5— 4,10 0,75
4,60 4,50 4,05 0,50
4,55 4 - 4,00 0,25
450 3,50 3,99 0, -

Bieg 100 m.:

sekundy punkty sekundy punkty
12,8 10,- 13,9 3,-
12 9 9,25 14,- 2.50
13 - 8,75 14,1 2, -
13, I 8,- 14,2 1.50
13 2 7,25 14,3 1,25
13,3 6,50 14,4 1.
13 4 5,75 14,5 0,75
13.5 - 14,6 0,50
13,6 4,50 14,7 0,25
13,7 4,- 14,8 0,-
13,8 3,50

Rzut dyskiem:

metry punkty metry punkty

28,- 10,- 25,80 3,-
27,80 9,25 25,60 2.50
27,60 8,50 25,40 2, -

27, 40 7,75 25,20 1,75
27,20 7,- 25,- 1.50
27,- 6,25 24,80 1,25
26,80 5,50 24,60 1,-

26,60 5,- 24,40 0,75
26,40 4,50 24,20 0,50
26,20 4 - 24.- 0,25
26,— 3,50 23,80 0, -

Plywanie 50 m. st. dow.

sekundy punkty sekundy punkty
46 10, - 51 7.50
47 9.50 52 7,-
49 8.50 53 6.50

50 54 6.
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sekundy punkty sekundy punkty

55 5,50 66 2,25
56 5,- 67 2,
57 4,50 68 1,75
58 4,25 69 1,50
59 4,- 70 1,25
60 3,75 71 1,-
61 3,50 72 0,75
62 3,25 73 0,50
63 3 - 74 0,25
64 2,75 75 0..
65 2,50

m Uwaga. Utamki bedg doliczane.

Druhny.

Porecze:

1. Z naskoku do oporu na

ramionach podpoér przewrotny za-
machem

— wspieranie do podporu lezagc przodem, nogi w rozkro-
ku — odbiciem nég w goére — koto zawrotne lewa nad lewa zer-
dzia — kolo zawrotne prawag nad prawa zerdzia — przemach od-
wrotny leWa na lewa zerdz z ¢wieré¢ obrotem w prawo do podporu
lezagc przodem pobok - przemach — okroczny prawg w tyl — koto
odwrotne prawa i zeskok odboczny w lewo.

2. Z naskoku do oporu na ramionach — posredni zamach —
przewrdt w tyt do podporu na re¢kach — kolo odwrotne prawa nad
lewa zerdzia z pét obrotem w lewo - przemach odwrotny lewa na
prawa zerdz przemach zawrotny prawa do siadu na prawe.] zei-
dzi prawa noga zwisa pionowo — ramiona w bok wytrzy-
maj _ dochwyt lewa na lewa zerdz — odboczka w prawo przez obie
zerdzie.

Kétka:

1 Wyskok do zwieszenia — wywijaniem w przednim zamachu
o krzyzach wyprostowanych zwieszenie przerzutne - zwieszenie
tytem - zamach w przéd - zamachem w tyl zwieszenie przewrot-
ne tylem — zwieszenie o ramionach ugietych =z poziomka -
trzymaj - zamachem zwieszenie o ramionach prostych -
nim zamachu zeskok z potobrotem.

wy-
w przed-

2 Wyskok do zwieszenia — wywijania — zamachem
w przod do zwieszenia tylem - zwieszenie przewrotne tyltem -
zwieszenie przerzutne - skurcz prawa noge 1 o krzyzu wypiosto-
wanym zaznaczy¢é wage w zwieszeniu przodem — wyrzutem piostu]
prawa noge — zamach i przerzut w tyt do postawy.

wykret



66
Rownowaznia:

Ktadka 120 cm. wysoka i 10 cm. szeroka.

Odbiciem obun6éz wymyk przodem — ¢éwieré obrotu w prawo do
siadu na lewem udzie, prawa noga zwisa, przeehwyt w przdd,
klgczka na prawem kolanie (wpierw oprzej palce nogi poczem kolano)
i wejdz do podporu klecznego — poiprzysiad lewa, prawa noga
wyprostowana w tyl, ramiona w goér¢ (ramiona, tuléw i prawa noga
tworzg jedng tinje) okrezne luki w przdd po prawej stronie (przy
zwistem polozeniu ramion poglebi¢ polprzysiad, a gdy przejda ra-
miona w tyt do poziomu skret tulowia w prawo o 90° a przy prze-
niesieniu ramion w gore skret tutowia nawprost 1 powstan do po-
stawy zakrocznej prawg) ramiona w bok i opad w przoéd do wagi,
wytrzymaj — wykrokiem prawej do poiprzysiadu, te\va w zakroku
wyprostowana — ramiona w goér¢e (ramiona, tuléw i lewa noga
tworza jednag hinj¢) okrezne tuki w przod po lewej stronie (przy
zwislem potozeniu ramion pogtebi¢ poédiprzysiad, a gdy przejda ra-
miona w tyl do poziomu skret tutowia w lewo o 90° a przy przenie-
sieniu ramion w gore skret tutowia nawprost i powstan do posta-
wy zakrocznej lewa) ramiona w bok i opad w przéd do wagi, wy-
trzymaj — tutdéw prostuj ramiona w dot, krok lewa w przod, krok
prawg w przod i zeskok w lewo w bok z poélobrotem w prawo,
w locie ramiona w gor¢ tutow wyprostowany.

Minima lekkoatletyczne.

Skok wdat:
metry punkty metry punkty
3,30 0 3,90 6
3,40 1 4,— 7
3,50 2 4,10 8
3,60 3 4,15 9
3,70 4 4,20 10
3,80 5
Bieg 60 m.:
sekundy punkty sekundy punkty
10,2 0 9,- 6
10,- 1 8,9 7
9.8 2 8,8 8
9,6 '3 8,7 9
9,4 4 8,6 10
9,2 5



II.

2—4.

3—4.

2—4.

2—4.

67

Wyrzut kulg 4 kg.

punkty metry punkty
0 7,20 6
1 7,40 7
2 7,60 8
3 7,80 9
3 g .- 10
5

Utamki beda doliczane.

CWICZENIA WOLNE
(igrzyskowe).
Dla druhow lub starszej miodzezy.
Czesce IV.
Skrajni ¢wiczacey.

Pierwszy — wykrok nazewnatrz lewa, prawa r¢ka na
biodro, trzeci — wykrok nazewnatrz prawg, lewa re-
ka na biodro,

wytrzymayj,

Srodkowy ¢wiczacy,

Zakrok prawa,

ramiona w przod, rgce oprzej na barkach skrajnych
¢wiczacych,

wytrzymayj,

Srodkowy ¢éwiczacy.

Wyskok do podporu na barkach skrajnych ¢wicza-
cych, nogi w przéd do poziomu,

wytrzymaj.

Skrajni ¢wiczacy.

Pierwszy — wznie§ lewe rami¢ w przéd, trzeci —
wznie§ prawe rami¢ w przdd. Obaj podtrzymaj nogi
trzeciego.

wytrzymaj.

Srodkowy ¢wiczacy.



68

III.

IY.

VL

—

—

3—4.

2—4.

L=

Zeskok w przod,

przysiad podparty,

wytrzymayj.

Skrajni ¢wiczacy.

Pierwszy lewe rami¢ w tyl, trzeci — prawe rami¢ w tyl,
pierwszy — lewe rami¢ w gor¢ zewnatrz, trzeci pia-

we rami¢ Ww gore zewnatrz, r¢ce stykaja sie czubkami
palcow,

wytrzymaj.
Skrajni ¢wiczacy.

. Pierwszy — lewe rami¢ w dol, trzeci — prawe ramig
w dot.
wytrzymaj.
Srodkowy ¢wiczacy.
Powstan,

potobrotu w lewo, prawa w zakroku na palcach,
przystaw prawa noge,

wytrzymaj.

Srodkowy.

1. Wykrok lewg, ramiona w przod, rgece oprzej na bar-

%
3.

4.

2—4.

1—4.

kach skrajnych ¢wiczacych,
podaj prawa noge, jtrzeciemu >wspot¢wiczacemu,

wyskok do podporu, lewa nog¢ podaj pierwszemu
wspotéwiczacemu,

wytrzymaj.

Skrajni ¢wiczacy.

Wytrzymaj,

trzeci — podchwy¢ i podtrzymuj za stope prawa noge
srodkowego,

pierwszy — podchwy¢ i podtrzymaj za stop¢ lewa noge
srodkowego,

Nogi podtrzymuje si¢ w ten sposob, ze grzbiet reki jest
skierowany nazewnatrz, r¢ka podwinigta pod stopg.

Srodkowy stoi na rekach wspotéwiczacych, jak w strze-
mionach,

wytrzymaj.
Srodkowy ¢wiczacy.

Tutow wyprostuj, ramiona w bok,
wytrzymaj.

Skrajni ¢wiczacy.

Wytrzymaj.

Srodkowy.



VII 1.

2.

3-4.

1

2.

3-4.

VIIIL. 1-4.

1.

2.

3-4,
IX-XVI.

XVII. 1.

2.

3.

4.

XVIIL. 1.

2.

3-4..

XIX. 1.

XX. 1.

m2-4.
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Tutdéw pochyl i oprzej rece na barkach skrajnych,
zeskok do postawy na znak,

wytrzymaj.

Skrajni ¢wiczacy.

Wytrzymaj,

pierwszy — przystaw lewa noge, trzeci — przystaw
prawa noge, ramiona w dot,

wytrzymaj.
Srodkowy.

Wytrzymaj.
Skrajni ¢wiczacy.

Pierwszy i trzeci — potobrotu w lewo do zakroku pra-
wa na palce,

przystaw prawa noge,

wytrzymaj.

Jak takty I — VIII.
Wszyscy.

Cwier¢ obrotu w prawo, lewa w zakroku na palcach,
przystaw lewa noge,

pierwszy wykrokiem lewej, kleczka na prawem kolanie,
rece na biodra, drugi i trzeci wytrzymaj,

wytrzymayj.

Drugi — wykrok lewa, pochyl tutdow w przod i oprzej
rece na barkach pierwszego, trzeci wytrzymaj,

drugi — skurcz prawa noge w tyl i podaj trzeciemu,
trzeci — podchwy¢ prawa rgka, prawa noge wspotéwi-
czacego za podbicie,

wytrzymaj.

Trzeci — wznie$ nogi drugiego ¢wiczacego w gore, pod-
chwytem lewa za lewa noge, wykrok Ilewga, drugi
podaj lewa nogeg, podpor lezac przedtem na barkach
pierwszego ¢wiczacego,

2—4. wytrzymaj.

Srodkowy — zeskok do postawy, trzeci — opu§é nogi
srodkowego, przystaw lewa noge, ramiona w doi,
pierwszy — wytrzymaj,

wytrzymaj,
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XXI. 1. Pierwszy — powstan, przystaw lewa nog¢, ramiona
w dot, drugi i trzeci wytrzymaj,

2. pierwszy — krok w tyl na prawo z jednadsma obrotu
w prawo i przystaw lewa noge, trzeci — rozkrok w lewo
z trzyczwartem obrotu w prawo i przystaw prawg noge.
Cata trojka tworzy trojkat stojac tytem do siebie, $rod-
kowy na znaku,

3. wszyscy wspoélnie ramiona sples¢ w lokciach,

4. wytrzymaj.
Wszyscy.

XXII. 1. Na palcach stan,

2—4. powoli przysiad, ramiona splecione w tokciach wy-
trzymaj.

Wszyscy.

XXIII. 1—3.Powoli powstan do postawy na palcach,

4. postawa zasadnicza, ramiona w dot.

Skrajni.

XXIV. 1. Pierwszy krok w lewo z jednag6§mag obrotu w prawo, trze-

ci — krok w prawo z jedna6sma obrotu w lewo,
2. pierwszy — przystaw prawa noge, trzeci — przystaw
lewa noge,

3—4. wytrzymaj.
Srodkowy.
1. Potobrotu w lewo, prawa w zakroku na palcach,
2. przystaw prawa noge,
3—4. wytrzymaj.

Wszyscy ¢wiczacy stoja obok siebie zwrdceni w prze-
ciwnym kierunku.

XXV—XXXIIL

Jak takty XVII — XXIV tylko klgeczke wykonuje trzeci
¢wiczacy.

Uwaga: Czg¢$¢ czwarta powtarza si¢ dwa razy.
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ZABAWY I GRY RUCHOWE.

W kozty bron.

Cwiczacych ustawia sie w dwie kolumny czworkowe. Pierwszej
czworce w kazdej kolumnie daje si¢ karabiny. Wyznacza si¢ bieznie,
a na koncu kazdej biezni kresli si¢ kolo lub kwadrat, w ktorym ¢Ewi-
czacy majg ustawié¢ koziol z karabinow.

Na dany znak wybiega pierwsza czwodrka z kazdej kolumny, a do-
biegtszy do wyznaczonego miejsca, ustawia tam koziot i w tej chwili
powraca na miejsce. Wrociwszy przed kolumneg, kazdy z czworki
podaje rgke temu, ktory go w kolumnie kryje. Kiedy juz ostatni
z pierwszej czworki wrocit i podat r¢gke swemu nastepcy, wtedy wy-
biega cata nastepna czworka, by zabraé¢ ustawione przez poprzednia
czworke karabiny. Dalsze czworki posuwajg si¢ w przod, a ci, ktorzy
bieg swo6j odbyli, ustawiaja si¢ na koncu kolumny.

Kto przybiegnie pierwszy do kozta, ujmuje jeden karabin i czeka
poki nie przybiegna nastgpni. Wtedy wszyscy, przez uniesienie w go-
re, rozbieraja koziot jednoczes$nie i po powrocie, kazdy z nich odda-
je" karabin nastgpnemu w pierwszej czwoérce w kolumnie. Kiedy cata
czworka otrzyma karabiny, wybiega i ustawia koziol na oznaczonem
miejscu. Wygrywa ta kolumna, ktoéra pierwej przerobi ¢éwiczenia.

Wyscig z przeszkodami ze wspoétéwiczagcych.

Cwiczacy ustawieni w rzedach, w odstepach 5 — 6 krokow jeden
od  drugiego.

Cwiczacy przybieraja nastgpujace postawy lub pozycje: pierwszy
staje w rozkroku, drugi w wypad21e z rekami opartemi na kolanach,
trzeci w podporze klgcznym i t. p.

Na dany znak ostatni z kazdego rzedu wybiega 1 stara si¢ przez
kleczacego w podporze wykonacC przewrot, przez stojacego w WwWy-
padzie przeskoczy¢ rozkrocznie, stojacego w rozkroku okrazy¢ lub
przepelznag¢ pomiedzy rozstawionemi nogami. Kiedy juz wszystkie
przeszkody przezwycigzyl dobiega do celu i po dotknigciu si¢ go po-
wraca na swoje miejsce, t. j. przed swdj rzad i przybiera nakazang
postawe.

Wygrywa ten oddziat (rzad), ktory ma wigcej pierwszych miejsc.

Walka centaurow.

Cwiczacy podzieleni na dwie druzyny, dobieraja sie narami ood-
lug wzrostu i wagi, nastgpnie biorg jedni drugich na barki, podtrzy-
mujac ich za nogi.

Na dany znak, obie druzyny zblizajg si¢ do siebie i rozpoczyna si¢
walka. Siedzacych na barkach staraja si¢ jedni drugim zwali¢ na
ziemig.

Powalony przeciwnik ustepuje z gry, a zwycigska pozostaje ta dru-
zyna, ktora zdola wszystkch przeciwnikéw pokonad.

Odmiana: Zamiast mocowaé si¢, uderzaja si¢ barkami z r¢kami
zatozonemi na plecach.



72
Rybacy na jezioro.

W $rodku boiska oznacza si¢ miejsce nakreslajac koto lub kwa-
drat, w ktéorym staje pierwsza para ¢wiczacych ,rybacy Na dany
znak wybiegaja rybacy, trzymajac si¢ za rgce, starajac si¢ ztowic ,ry-
be“, t. j. schwyci¢ jednego z wspotéwiczacych, ktorzy sa rozproszeni
po _calem boisku. . .

Po schwytanlu »Iyby", przeprowadzaja lub przenosza ja na wy-
znaczone miejsce, gdzie oczekuje na druga ,rybe , z ktora tworzy
nowa paref; »rybakow". .

Dwojki rybakéw musza trzymacé si¢ za rgce, gdyz tylko potlaczeni
moga towié¢ ryby.
Odmiana: u

Na linji ]1rzed21e1aJaceJ boisko na polowy stoi dwoch cwiczacyen,
trzymajac sie za rece; sa to ,rybacy". Reszta ¢wiczacych rozrzucona
jest na jednel poiowie boiska, przodem do pierwszych, to sa ,ryby .

Na znak lub okrzyk ,Rybacy na jezioro", ryby przebiegaja na dru-

ga polowe¢ boiska, a rybacy starajg si¢ ryby lowi¢ zanim zdaza prze-
biec za wyznaczong linj¢. Kazda schwytana ,ryba staje si¢ ,iyba-
kiem" i powigksza sie¢, ztozong z rybakdéw, trzymajacych si¢ za rece.
Przebiegaé wolno tylko w granicach pola, czyli ,jeziora . Wolno jest
rybom sie¢ rozerwaé, podpelznaé lub przekroczyé, zanim skrajni
zdgzy wolna reka przytrzymac przebiegajgca ,iybg

Gdy sie¢ Jest rozerwana, ,,ryb" lowi¢ nie wolno. Nalezy ponownie
zwigzaé sie¢, Rybacy rozpoczynajg zawsze od Imji §rodkowej boiska.

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