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II ZWIAZKOWE ZAWODY GIMNASTYCZNE
DLA MLODZIEZY W 1932 ROKU.

Uchwata naczelnictwa Zw. w clniu
-l pazdziernika r. b. przyj¢to zaprojek-
towane ¢wiczenia na zawody dla mto-
dziezy w 1932 r.

Zawody odbeda si¢ wr Dzielnicach,
w terminie i miejscu wyznaczonem
przez naczelnictwo Dzielnicy.

Kazdy Okrg¢g powinien przynajmniej
1 zastgp mlodziezy meskiej 1 1 zastgp
mlodziezy zenskiej na zawody nade-

staé.
MLODZIEZ MESKA.

Zawody sktadaja si¢ z lekcji gim-
nastycznej z dodaniem:

a) biegu na 100 m.,

b) rzutu kula 5 kg. oburacz,

¢) skoku wdat z rozbiegu.

Zawod\r dzielg si¢ na 2 stopnie:

Pierwszy stopiefi  obejmuje
¢wiczenia, zamieszczone w Dodatku
Technicznym Nr. 9—10, : dodaniem
wyzej wspomnianego biegu, rzutu
i skoku.

Drugi stopien obejmuje ¢wi-
czenia pierwszego stopnia, z wylacze-

niem ¢wiczen na przyrzadach: drazku,
porgczach i skokow mieszanych.

Zastgp sktada si¢ z sze$ciu zawodni-
kow' i prowadzacego, ktéry prowadzi
zastep, liczy przy ¢wiczeniach wolnych
i igrzyskowych, ochrania przy ¢wicze-
niach na przyrzadach i skokach mie-
szanych oraz zatatwia wszelkie formal-
nosci.

Przodownik zastepu nie zezw'ala na
rozchodzenie si¢ zawodnikow, ani tez
oddalanie si¢ od oddziatu az do ukon-
czenia zawodow'.

Ocena ¢wiczg¢ n.

Cwiczenia wstepne.

Ustawienie, pozdrowienie, roz-
step 1 Czese 1 . 20 p
Cze$¢ 11 — Ewiczenia na przyrza-
dach 2 .10 = . e b 20,
Cze$C T 11 oo, - m 20,
bieg 100 M.icovrvininriniiieene . 10,
rzut kulg (oburqcz) = = 10,
skok wdat . .. .. 10,
skoki mieszane 3 .10 . .. 30,
Czg$¢ V. e - m 20
140 p
X 0
840 p.
Zachowanie si¢ zastgpu 6 10 00 ,,
Mozliwych do zdobycia 900 P.
Tabela minimodw.
Bieg 100 m . Rzut kula skok wdat
(oburacz)
13 4. 10p. 15 m. 1Op. 400m. 10p
13Vs, 9, 14,90 , 9 . 4 9,
132/, , 8, 14,80, 8, 3.90., 8,
3%/, ., 7., 14,70,. 7 . 3,80, 7.,
13%/-0 o 6 14,60 ., 6 . 3,70 ., 6 .,
14 99 5, 14,50 , 5, 3,60 ., 5 ..
141/, 4 4 14.40,, 4 3,50 ., 4 .,
142, 59 3. 14.,30,, 3. 3,40 ., 3.
1i3.» 2, 14,20 , 2, 3-30 ., 2.,
14%7, 1 14,10,, 1., 3,20 1

”»
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MLODZIEZ ZENSKA.

Zawody sktadaja si¢ z lekcji
nastycznej z dodaniem:

a) biegu na 60 m.,

b) rzutu kulg 3 leg,

c) skoku wdat z rozbiegu.

Zawody obejmuja ¢wiczenia, za-
mieszczone w Dodatku Technicznym
Nr. 11i2r. b, oraz ¢wiczenia na przy-

gim-

rzadach, zamieszczone w niniejszym
Dodatku Technicznym, 2z dodaniem
biegu, rzutu i skoku.

Zastgp sktada si¢ z czterech zawod-
niczek i podlega tym samym warun-
kom, jakie okreslone zostaly dla zawo-
dow mtlodziezy meskiej.

Ocena ¢wiczeg n.
Cwiczenia wstepne, Czesé 1 20p.
Cwiczenia rOwnowazne 10 ,,
Cwiczenia na porgczach 10 ,,
CzSC T 1 e 20 ,,
Bieg 60 m 100 ,,
Rzut kulg (oburgcz) . . . . 100
Skok w dat 100 ,,
Przeskok przez kozta . .. 10,,
CzgSC T 1T i 20 ,,

390)).
X 4
1560 p.
Zachowanie si¢ zastgpu 4.10 40 ,,
Mozliwych do zdobycia 1600p
Tabela minimé w.
Bieg 60 m.
0 punkt. = 11 sek. 100 punkt. = 9 sek.
Roznica= 2 sek. X H>5 + i"0,25 + 0,06v

punkt wynik punkt wynik punkt wynik punkt wynil

1 109 15 104 99 67 94
4 10,8 19 103 42 98 74 93
6 10,7 23 102 48 97 81 92

9 106 27 10,1 54 9,6 69 9,1

11 105 32 100 60 9,5 100 9,0
Tkol: wdal z rozbiegu.
Opunkt. = 200 cm. 100 punkt. = 350 cm.
Roéznica= 150 cm. X 162,5 + | 1406,25 +

+ 3375y

punkt wynik punkt wynik punkt wynik punkt wynik
204 26 263 51 299 76 326
208 27 265 52 300 77 327
212 28 267 53 301 78 328
215 29 268 54 303 79 329
218 30 270 55 304 80 330
21 31 271 56 305 81 331

AN BN

7 224 32 273 57 306 82 332

8 227 33 274 58 307 83 333

9 229 34 276 59 309 84 334
10 232 35 277 60 310 8 335
11 234 36 279 61 311 86 336
12 236 37 280 62 312 87 337
13 239 38 282 63 313 88 338
14 241 39 283 64 314 89 339
15 243 40 285 65 315 90 340
16 245 41 286 66 316 91 341
17 247 42 287 67 317 92 342
18 249 43 289 68 318 93 343
19 251 44 290 69 319 9% 344
20 253 45 291 70 320 95 345
21 255 46 293 71 321 96 346
22 257 47 294 72 322 97 347
23 258 48 295 73 323 98 343
24 260 49 296 74 324 99 349
25 262 50 298 75 325 100 350
oburac z

Pchniecie ltulg

) punkt. =z480 cm. 100 punkt. = 1000 cm.

520 cm. X 350 +\ 16900 +
+ 4056y

punkt wynik punkt wynik punkt wynik punkt wynik
494 13 614 25 694 37 758
508 14 621 26 700 38 763
520 15 629 27 705 39 768
532 16 636 28 711 40 773
543 17 643 29 716 41 7718
553 18 650 30 722 42 782
563 19 656 31 727 43 787
572 20 663 32 733 44 792
581 21 669 33 738 45 796
10 589 22 675 34 743 46 801
11 598 23 681 35 748 47 805
12 606 24 688 36 753 48 810

punkt wynik punkt wynik punkt wynik punkt wynik
49 814 868 75 916 88 961
50 818 63 872 76 920 89 965
51 823 64 876 77 923 90 968
52 827 65 80 78 927 91 971
53 831 66 883 79 930 92 974
54 835 67 87 80 934 93 977
55 839 68 891 81 938 94 980
56 844 69 895 82 941 95 984
57 848 70 898 83 945 96 987
58 852 71 902 84 948 97 990
59 856 72 906 8 951 98 993
60 860 73 909 86 954 99 996
61 864 74 913 87 958 100 1000

Ro6znica =

NeXe RN Ro U RN NRVEN (S Bl

¢wiczenia na porecza ch.

Jedna zerdz podniesiona dosi¢znie,
druga, opuszczona o 70 — 75 cm.

Z podstawy poprzek pod wyzej pod-
niesiong zerdziag dochwyt lewa przed
prawa — wyskokiem zwieszenie lezac
przodem na prawem podudziu — opu-
szczeniem noég zwieszenie przodem o
ramionach ugietych i w przednim za-
machu przemach odwrotny w prawo do



siadu na nizsza zerdz — prawa noga
zwisa pionowo, prawe rami¢ w dot —
¢wieréobrotu w prawo do siadu tyltem,
nogi spojone — wymachem ndég do po-
ziomu zeskok w przod.

To samo ¢wiczenie w przeciwng stro-
ne.

Cwiczenia roOwnowazn e

Przeskok rozkroczny

kozta.

przez

Z postawy pobok dochwyt na réwno-

waznig,

1—8. Wyskok do podporu z réwno-
czesnym obrotem w prawo do
do siadu na lewem udzie.

1—3. Zaczepienie prawej stopy i wej-
§cie na rOwnowaznig,

1—3. Wykrok prawa, lewa noge
skurcz, powoli ramiona w przdd,
grzbiet. .

1—3. Skret tulowia w lewo, ramiona
w bok, lewe lukiem dolnym
grzbiet,

1—3. zwrot dloni w gore,

1—3. Skret tutowia nawprost, ramiona
w dot, wykrok lewa,

1—3. Powoli przysiad klgczny, pr. ko-
lano obok lewej stopy, skton w
dot, ramiona w dol

1—3. Powstan, wykrok prawa, ramio-
na w dot nazewnatrz,

1—3. Wykrok lewa, prawa noge
skurcz, ramiona w przod, grzbiet,

1—3. Skre¢t tutlowia w prawo, ramiona

w bok, prawe lukiem
grzbiet.
1—3. zwrot dtoni w gore,
3. Skre¢t tutowia na wprost, ramio-
na w doét, wykrok prawa,

dolnym,

1—3. Powoli przysiad klgczny, lewe
kolano obok prawej stopy, skiton
w dol, ramiona w doéot

1—3. Powstan, przystaw lewa nogg,
ramiona w dot nazewnatrz,

1—3. Wymachem lewej nogi w bok,

zeskok w bok
mion w bok.

z wyrzutem ra-

Wysokos$¢ kozia = 100 cm.

Wskazo wki.

Do ¢wiczen wstepnych wejdzie za-
step, na znak sedziego na wyznaczone
stanowisko na boisku lub w sali gimna-
stycznej i zatrzyma si¢ w odlegtosci 8—
10 krokow przed sgdziami. Przodownik
pozdrowi se¢dziow i zglosi przewodni-
czacemu s¢dzidw zastgp.
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Rozkazy:

Bacznosé!

Kierunek na wprost (na lewo, lub na
prawo), rowny krok, zastgp — marsz!

Stawaj — w lewo!

Na prawo — patrz!

Druhu przewodniczacy, przewodnik
X. Y. zgtasza 1 (II lub III) zastgp gnia-
zda (Okregu) Macierz — Lwow.

Bacznosc!
Spocznij!

Na powtérny znak se¢dziego, prowa-
dzacy wykona rozstgp i przeprowadzi
¢wiczenia wstgpne. Po skonczonych
¢wiczeniach zlaczy do prawoskrzydto-
wego 1 stanie w postawie spoczynko-
wej.

Po otrzymaniu tabelki od przewodni-
czacego, 'zastep odmaszeruje do ¢wi-
czen na przyrzadach.

Cwiczenia na przyrzgdach.

Do ¢wiczen na przyrzadach podcho-
dzi zastgp do wyznaczonego sobie przy-
rzadu, a'na znak se¢dziego, prowadzacy
oddaje tabelkg, poczem wszyscy kolej-
no wykonuja ¢wiczenia. Pamigtaé¢ na-
lezy o doj$ciu, odej$ciu i przybieraniu
zasadniczej postawy.

Poprawiania ¢wiczen nie uwzglgdnia
sig.

Cwiczenia igrzyskowe lub dalszy ciag
¢wiczen w kolumnie ¢wiczebnej, odby-
waja si¢ w ten sam sposéb jak ¢wicze-
nia wstgpne.

Skoki

mieszane.

Kazdy zawodnik musi wykonaé¢ je-
den skok w kazdym rodzaju zawodow.
Dozwolone sa jeden do dwu skokéw,
jako skoki probne.

Skok wdat z rozbiegu.

Dtugos$¢ rozbiegu jest nieograniczona.
Kazdy zawodnik ma 3 skoki. Kazdemu
zawodnikowi oceni si¢ najlepszy skok.

Rzuty kul g

Rzuty kula wykonuje si¢ zkola o sredn.
213 cni. Kazdy zawodnik ma trzy trzu-
ty prawa 1 trzy lewa r¢ka. Najlepszy
rzut prawa i, — lewa r¢ka si¢ zsumuje
i wpisze zawodnikowi wynik.
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Bieg 60 i 100 m. Warunki zdobycia nagrocly.

. L Nagrod¢ otrzymaja:
Droga biegu prosta. Ocenia sig szyb- Pierwsza — zastgpy i jednostki, kto-:
ko$¢ biegu. Wybiega si¢ z pozycji klgcz- |, osiagna 75%.
nej na strzal. Kazdemu zawodnikowi Druga % Zastepy i jednostki, ktore
mierzy si¢ czas oddzielnie. osiagna 70%.

Cwiczenia odbeda si¢ w porzadku po- Trzecig — zastgpy i jednostki, ktore
danym wyzej. ,,Ocena éwiczen". osiggna 65% z wszystkich mozliwych
do zdobycia punktow.

CWICZENIA WOLNE NA ZAWODY
W PRADZE CZESKIEJ] W 1932 R.

Zamieszczone ponizej ¢wiczenia obowigzuja na zawody gimna-
styczne w czasie IX ziotu wszechsokolego w Pradze Cz. w 1932 r., dla
wszystkich rodzaji zawodéw druhow, oraz o pierwszenstwo i zawo-
dow w zastgpach Zwigzku Stowianskiego Sokolstwa, druhen.

Cwiczeinia te wybrane zostaly z éwiczen zlotowych Zwigzku Cze-
chostowackiego Sokolstwa, a mianowicie: dla druhow — IV czesé,
a dla druhen z drugiej czes$ci Dziat A. takty XVII — XXXII. Jedynie
w zawodach zastepow” druhen o pierwszenstwo Zwiazku, obowiazuja
odrebnie opracowane ¢wiczenia.

Cwiczenia wolne druhow.
Czesé 1V.

L 1. Szeroki rozkrok w prawo, ramiona w doét zewnatrz,
dlonie w tyl,
2. ramiona w dot do wewnatrz (lekkie skrzyzowanie
przedramion), grzbiet w przod,
3. ramiona w bok, grzbiet w przod,

4. jak 2.
I1. 1. Ramiona w gor¢, lukiem bocznym, dilonie do $rodka,
2—4. powoli ramiona w dol, lukiem bocznym,
I11. 1. Ugnij prawa nog¢ (jak do wypadu w bok), sklon
w przod na lewo — ramiona w przéod w dot na lewo,

prawa lukiem gérnym, prawa r¢ka polozona na lewej,
palce qu dotykaja si¢ zewne;trznej strony lewej stopy,
2. tutow 1 prawa noge prostuj, ramiona w dot,
3. jak 1. tylko przeciwnie,
4. jak 2.
3
4

IvV. 1—3. Jak takt III. 1 — 3.,
tutow 1 lewa noge prostuJ, ramiona w bok, promien,
dlonie zwinicte w piese,

V. 1—2. Powmnli skret tulowia w lewo — lewe ramig¢ wytrzy-

maj — prawe rami¢ ugnij przed soba, pi¢§¢ przed le-
wym barkiem, patrz na lewa r¢ke ramiona poziomo.



VI.

VIL

VIII.

IX.

XL

XII.

XT1II.

XIV.

W —

—_

117

skret tutowia w prawo — prawe rami¢ w bok, lewe
ramie ugnij, ramiona przenosi sic poziomo,

Jak takt V. 1. 2,

Jak takt V. 3. 4. tylko skret tulowia nawprost.

a) Ramiona w dot w przéd na lewo (ramiona nie na-
prezone) promien, dlonie zwinigte w pigsc,

b) ramiona w dot w przéd na prawo,

ugnij lewa, sklon w prawo w bok — lewe ramie w bok,
prawe rami¢ w dot i skurcz przed soba, pig§¢ na wy-
sokosci lewego barku, grzbiet w przod, patrz na lewa

reke,
a) tulow i lewa noge prostuj, ramiona w dot w przod
na prawo — ramiona nie napr¢zone — promien, dto-

nie zwinigte w piesc,

b) ramiona w doét w przéd na lewo,

jak 2. tylko przeciwnie.

Tutow 1 prawa noge¢ prostuj, ramiona w gor¢ naze-
wnatrz — lewa lukiem bocznym dton w przod, rece
otwarte,

skton w dol, ramiona lukiem przednim w dét, wyciag
pomiedzy nogami w tyl, rgce zlaczone, gtowe skton
w przod,

tutow unie$ i skton w dol, ramiona w przéd zewnatrz,
oprzej rgce przed palcami noég,

tutow prostuj, ramiona w bok, promien, dtonie zwi-
nigte w pigsc.

Jak takt VIIL.

Jak takt VIIL

Przystaw prawa noge¢, ramiona skurcz do wewnatrz,
prawe nad lewem, rgce opieraja si¢ z boku na bar-
kach,

potobrotu w lewo na lewej pigcie do zakroku prawa
na palcach, ramiona w prz6d i w bok, promien, dtonie
otwarte i przystaw prawa nog¢ na 4. — Obrot wyko-
nuje si¢ na 2 i 3, ruch ramion na 2 —4.

Wznie$ lewa noge w przéod, ramiona w przéd do we-
wnatrz prawa r¢ka potozona na lewej, grzbiet, palce
ragk dotykaja palcow stopy, lekki skton w przod,
przystaw lewa noge¢, ramiona w bok, promien, dlonie
otwarte,

jak 1, tylko wznie§ prawa nogg,

jak 2, tylko przystaw prawa nogg.

Skton glowy w przéd, ramiona w dot do wewnatrz-
lekkie skrzyzowanie przedramion — prawa powyz,
promien, dlonie zwdnigte w pigsc,

powoli tukiem bocznym ramiona w goére, glowe pro-
stuj.

Skton gtowy w przod, ramiona tukiem bocznym w dol,
do wewnatrz jak takt XIII. 1,
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2—4.

powoli ramiona w bok, promien, dlonie zwinigte
w pigs¢, glowe prostuj.

XV. Jak takt XII.

XVIL 1. Ramiona w dét,

2—4. wytrzymayj.
Cwiczenia wolne druhe n
Zawody zastepoéw Zw. Stow. Sokolstwa.

Czes$¢ II. Dzial A. Takt XVII - XXXII.

L. 1. Rozkrok w prawo, lewa w =zakroku na palcach,
skton w prawo w bok, ramiona w gor¢ lukiem na pra-
wo, dtonie w prz6od (ramiona poziomo),

2. powoli tutow prostuj (do 45°), ramiona wytrzymayj,
3. tuldéw prostuj, lewa w rozkroku na palcach, ramiona
wytrzymaj.

II. 1—2. Powoli sklon w lewo w bok, ramiona wytrzymaj,

3. skton w bok do poziomu, ramiona wytrzymaj,

Uwaga:
W obu taktach ruch ptynny, ramiona opisujg du-
zy huk.

I1I. 1. Cwieréobrotu w lewo, ugnij prawa noge, lewa w wy-
kroku na palcach, sklon w dot, glowa opuszczona
w przod, ramiona w przéd w gor¢e do wewnatrz, rgce
na sobie, prawa na lewej, palce rak dotykaja podbi-
cia lewej nogi,

2-3. wytrzymaj.

IV. 1-3. Wytrzymaj.

V. I. Cwieréobrotu wlewo i przenie§ cigzar ciata na lewa
noge¢, prawa w rozkroku na palcach, sklon w lewo
w bok, ramionaw gore, dtonie w przéd (tutow i ra-
miona przenosisi¢ najkrotsza droga), ramiona s3
poziomo,

2-3. jak takt I. 2, 3, tylko w przeciwng strong.
VI.-VIII .Tak takty I—IV tylko w przeciwng strong.
IX. 1. Tuléw unie$é, ramiona w dél, unik prawag (tutéw
i prawa noga w rownej linji),
2-3. wytrzymaj.
X. 1-3. Powoli ramiona w bok.
XI. 1—3. Powoli ramiona w przéd w goére, grzbiet.
XII l. Ramiona w przéd w gére do wewnatrz, palce wska-
zujace rak si¢ stykaja, patrz na rece,
2-3. wytrzymaj.
XIIL l. Tutéw prostuj, wznie§ prawa noge w tyl, ramiona
w dot i w gorg tlukiem bocznym,
2—3. wytrzymaj.



XIV.

XV.

XVL

II.

I11.

Iv.

VI

VIIL

VIII.

IX.

2—3.

L.
2—3.
1—3.
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Wznie§ prawa noge w przdéd do poziomu, ramiona
w dot 1 w tyl,

wytrzymayj.

Przystaw prawa noge¢, ramiona w dol,

wytrzymaj.

Wytrzymaj.

Zawody o pierwszenstwo

Zwiagzku Stowianskiego Sokolstwa.

L.

2.
3

—

W= W

Wypad w prawo w bok, skret tulowia w lewo o 45",
ramiona w bok, dton,

ramiona w gorg, dtonie w pi'zod, skton w dot,
rytmiczne pogtebienie sktonu, palce rak dotykaja pal-
cow lewej nogi.

Tuléw prostuj, przenie§ cigzar ciata w przod i sklon
w tyl w kregach piersiowych, ramiona w bok,- dlon
wgore,

rytmiczne odrzucanie ramion w tyl.

Skret tutowia na wprost i w prawo.o 45°

ramiona w goreg, dton w przod, skton w dot,
rytmiczne poglebienie sktonu, palce rak dotykaja si¢
palcow prawej nogi.

Tutéw prostuj, przenie$ cig¢zar ciata w przod i skilon
w tyl w krggach piersiowych, ramiona w bok, dlon
w gore,

rytmiczne odrzucanie ramion w tytl.

Przenie§ cig¢zar w przdod, skret tulowia na wprost
i o 90° w lewo, lewe rami¢ wytrzymaj, prawe rami¢
ugnij do wewnatrz, r¢ka przed lewym barkiem,
grzbiet,

rytmiczne skrety w lewo.

Przenie$ cigzar ciata w przéod, skret tutowia na wprost
i o 9° w prawo, ramiona w przdod i prawe ramig
w bok, lewe rami¢ ugnij do wewnatrz, r¢ka przed pra-
wym barkiem, grzbiet.

rytmiczne skrgty w lewo.

Skret tulowia na wprost, przysun lewa noge¢, przysiad
podparty,

wyskok w gorg, nogi w tyl, ramiona w gore, tutow
przegiac,

doskok do polprzysiadu, ramiona w bok, dton w gore.
Wyskokiem przysiad podparty,

jak takt VII. 2. 3.

Powstan i powoli zakrokiem lewej, kleczka, ramiona
wytrzymaj.

Powoli wysun prawa noge w przod, siad na pigcie le-
wej nogi, sklon w dot, ramiona w gore do wewnatrz,
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XI. 1-3.
XI. 1-3.
XTII. L.
2.
0.
XIV. 1.
9.
3.
XV. L.
2.
8.
XVI. L.
2.
3.
XVII. L.
2,
3.

XVIIL
XIX. 1-—3.
XX. 1
2—3

grzbiet, (prawa r¢ka na lewej), rgce dotykaja si¢ pod-
bicia prawej nogi, glowa skloniona w przod.

Powoli tutow prostuj i przenie$ cigzar ciala w przod,
przysiad na prawej, ramiona w doét w tyt nazewnatrz,
lekki skton .v tyl, w kregach piersiowych, stopy pozo-
staja na miejscu.

Powoli powstan i tuldéw prostuj, przysun lewag nogg,
ramiona w dot.

Ramiona w gore, lukiem na prawo,

wypad \v prawo w bok, skton w lewo w bok,
rytmiczne poglegbienie sktonu.

Prawa noge¢ i tutow prostuj, ramiona w doét tukiem na
prawo i w gor¢ tukiem na lewo,

wypad w lewo w bok, skton w prawo w bok,
rytmiczne pogltebienie sklonu.

Tulow prostuj i ¢wieréobrotu w prawo, wznie§ prawa
noge w przéd jak najwyzej, ramiona w przod w gore,
grzbiet, dlonie dotykaja si¢ palcow prawej nogi,
wznie$ prawa nog¢ w tyl, ramiona w bok, dton w gore,
przystaw prawa noge¢, ramiona w dot.

Wznie$ lewa noge w przod jak najwyzej, ramiona
w prz6od w goreg, grzbiet, dlonie dotykaja si¢ palcow
lewej nogi,

wznie§ lewa noge w tyl, ramiona w bok, dlon w gore,
przystaw lewa noge, ramiona w dot.

Wyskok w gore, nogi ugnij w kolanach w tyl, rece na
biodra, w krzyzu wygigcie,

doskok na palce,

posredni podskok.

Jak takt XVIL

Powoli ramiona w tyl nazewnatrz, dlonie w przod,
wdech.

Ramiona w dol, wydech,

wytrzymaj.

ZNACZENIE

ZAPRAWY LEKKOATLETYCZNEJ
NA SALI W OKRESIE ZIMOWYM.

Skonczyt si¢ juz sezon lekkoatletyczny! Niejeden sadzi, ze trzeba
teraz zapa$§¢ w ,sen zimowy" i czeka¢ kiedy znowu wiosenne stonce
pozwoli wyj$¢ na bieznie i rozpoczaé zaprawe¢. Myli si¢ ten kto w ten
sposéb rozumuje. — Po krotkim wypoczynku zaczyna si¢ nowy se-
zon, poczatek ktorego wtasnie przypada z nastaniem zimy. Kto potrali
dobrze wykorzysta¢ okres zimowy, ten z pewnos$ciag na wiosn¢ bedzie
doskonale fizycznie przygotowanym. — Na czem polega ta "zimowa
zaprawa? Oczywiscie na gimnastyce racjonalnie prowadzonej. W ,,So-
kole" gimnastyka trwa caly rok i tej zaprawy druhom, ktoérzy upra-
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wiaja lekkoatletyke nigdy nie brak. Lecz tam gdzie zaprawy zimowej
niema, brak post¢gpu w wynikach, a skutek tego jest taki, ze zawodnicy
dochodzg dopiero do formy w jesieni, osiggajac przez caly sezon mier-
ne wyniki. Dzigki wlasnie gimnastyce przez caly rok uprawianej w So-
kolstwie, rok rocznie ,,Soké61" wydaje tylu dobrych zawodnikow, kto-
rzy jednak niestety osiagnawszy swe warunki fizyczne w ,,Sokole™
nie pamiegtaja o swych gniazdach lecz przenosza si¢ masowo do in-
nych klubow. Sa i tacy, ktoérzy na zimg¢ przychodza do sal sokolich
w rozumieniu wielkiego wptywu uprawiania gimnastyki na sali
w okresie zimowym. Sam dos$wiadczylem na sobie i obserwowalem
u innych jak cenne znaczenie posiada zaprawa zimowa. — Po dobrej
zaprawie zimowej na wiosn¢ zawodnik czuje si¢ doskonale na boisku
i przy krotkim juz treningu osiagga swoje maksymalne zesztoroczne wy-
niki, a nastepnie uzyskuje jeszcze lepsze. Czgsto widzimy na boiskach
lekkoatletow, ktorzy nie grzesza dobra budowa i rOwnomiernym roz-
wojem swego organizmu, sg to tacy, ktérzy w zimie nic nie robig,
a w lecie oddaja si¢ tylko specjalnym ¢éwiczeniom, doprowadzacym do
wyrobienia tylko niektérych grup mig$niowych, kosztem zaniku in-
nych. — Bezczynno$¢ zimowa msci si¢ takze srodze na tych, ktorzy
na wiosn¢ przystepuja do lekkiej atletyki. Latwo u nich do skrgcen
stawow, naciggnigcia migsni i innych patologicznych spraw tak ze
strony uktadu ruchowego jak i tez narzadow wewnetrznych.

Gimnastyka na sali ma na celu wzmocni¢ nasze torebki stawowe
1 wigzadta, podnie$¢ napigcie (tonus) mig¢éniowe, i tem samem zapo-
biega¢ nieszcze¢s$liwym wypadkom na wiosng przy rozpoczegciu zapra-
wy lekkoatletycznej. Mialem mozno$¢ obserwowania na kursach
gimnastycznych — gdzie z powodu krotkiego czasu a duzego mater-
jatu, stuchacze musieli przez caty dzien ¢wiczyé, — duzo wypadkow
uszkodzen stawow i migéni. Liczba tj*ch dochodzaca nieraz do 10%
sktadata si¢ z uczestnikow, ktérzy przed kursem w okresie diuzszym
nie ¢wiczyli. — Jest to moment bardzo wazny i dlatego mowiac o za-
prawie zimowej nalezy go tu podkreslic.

Dalej zastanowmy si¢ jaki wplyw maja sporty uprawiane w zimie
na przygotowanie do sezonu lekkoatletycznego. — Obecnie w zimie
na salach gimnastycznych uprawia si¢ gry sportowe jak siatkowke
i koszykowke, ktore same przez si¢ sag doskonalag zaprawa zimowa.
Nastepnie korzystny wptyw posiada boks, wyrabiajac migs$nie tuto-
wia, ramion i nég, polecany jest jako dobry trening dla miotaczy.
Dla sprinteréw i skoczkdw znowu szermierka i $lizgawka, zwtlaszcza
ta ostatnia moze by¢ dobrem przygotowaniem dla lekkoatlety.
Wreszcie trzeba si¢ zastanowi¢ nad narciarstwem, tak bardzo roz-
powszechniajagcem si¢ w Polsce. Co si¢ tyczy dobrego wplywu nar-
ciarstwa na lekkoatletykg, to sa zdania podzielong. Jedni twierdza,
ze narciarstwo Wplywa niekorzystnie na szybkos¢, wigc dla sprinterow
i skoczkow nie powmno by¢ polecane. Jednak tam gdzie w gr¢ wcho-
dzi wytrzymatos¢, a wigc w biegach dlugich, to narciarstwo moze miec
wplyw korzystny. OczywiScie nadmiernie uzywane wptywa ujemnie
na lekkoatletyke, ale to juz wchodzi w zakres higjeny tego sportu.

Na koniec stow kilka jak nalezy zaprawia¢ si¢ na sali w okresie
zimowym do sezonu lekkoatletycznego. Jak wiadomo, gimnastyka trzy
razy tygodniowo zupeilnie wystarcza, zwlaszcza prowradzona metoda
sokola, ktora wyrabia gietko§¢, a wigc zdolnos¢ do wigkszych zgigé
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i prostowan w stawach i poszczegélnych czes$ciach ciata, sprezystos§é
migsni, sile i zwinnos$¢.

Procz gimnastyki powinno si¢ stosowacé krotkie starty 10 — 15 m.
(o ile na to wymiar sali pozwala), dalej bieg dookola sali. Do ¢wi-
czen dobrze jest postugiwac sie linka, (wywijadto krotkie) jaka uzy-
waja bokserzy. Skoki w zwyz z miejsca i z rozbiegu mozna doskonate
wprowadza¢ w lekcje gimnastyczng nastgpnie C¢wiczenia na linie
i przyrzadach moga mie¢ zastosowanie do skoku o tyczce. Mozliwe sa
skoki wdal z miejsca, czgsciowo z rozbiegu i trojskok, uzywajac do
tego celu odpowiednich materacow. W rzutach nalezy si¢ ¢wiczyc,
rzucajac ci¢zka duza pitka, wypchana wlosieniem lub tez ¢wiczy¢ du-
7o zamachow, wplatajac je do lekcyj gimnastycznych.

Do biegu przez plotki przygotujemy si¢ przez ¢wiczenia na sali na
jednym ptotku, starajgc si¢ o opanowanie stylu. — Jak widzimy z krot-
kich wyzej przytoczonych przykladéw, gimnastyka na sali nabiera nie-
oceniong warto$¢ jako zaprawa do sezonu lekkoatletycznego.

Takie tez przygotowanie gimnastyczne na sali w okresie zimowym

jest warunkiem utrzymania osiggnietych wynikéw 1 tajemnica poste-
pu w lekkiej atletyce.

J. K.

PRZYRZADY W TOKU LEKCYJNYM.

Pod powyzszym tytulem ukazal si¢ w
Nr. 1. Dodatky Technicznego do orga-
nu ,,Sokét na Slasku" artykul, w ktorym
kwestja przyrzadow potraktowana zo-
stata w sposob niewlasciwy .

W artykule tym pisze autor, ze ,,przy-
rzady w lekcji sokolej, stosujemy w it
grupie (¢wiczenia migéni ramion, bar-
kow i topatek) oraz IX jako, skoki mie-
szane (woltyze na koniu, kozle i skrzy-
ni), a nastegpnie, ze ,na kazdej lekcji
przerabia zastgp w Il grupie jeden, w
IX tez jeden przyrzad. Jezeli na pierw-
szej lekcji np. I zastgp ¢wiczyl na draz-
ku zwieszenia i zmiany, to na drugiej
lekcji bedzie ¢wiczy! na porgczach pod-
pory i zmiany i tak na zmiang".

Z powyzszego wnioskowacby mozna,
ze w sokolej lekcji gimnastycznej, za-
stosowanie przyrzadow ogranicza si¢
tylko do drugiej 1 dziewiatej grupy,
oraz, ze na jednej lekcji ¢wiczy si¢ na
przyrzadach tylko zwieszenia, na dru-
giej tylko podpory.

Co do kwestji podporu i zwieszenia
to poniewaz jedno z tych ¢wiczen jest
¢wiczeniem migé$ni w stanie skurczu,
a drugie — w stanie wydtuzenia, prze-
to aby dziatanie lekcji gimnastycznej na
mig¢énie” bylo skuteczne, ¢wiczenia te
winny si¢ nawzajem uzupeinia¢ w kaz-
dej lekcji.

Szersza natomiast jest kwestja uzy-
wania przyrzadow w lekcji gimnastycz-
nej, co postaram si¢ wyjasnic.

Rozpatrujac lekcj¢ gimnastyczng z
powyzszego punktu widzenia, sprawa
przedstawia si¢ nastepujaco:

Zastosowanie przyrzadow  gimna-
stycznych w 1 grupie ¢wiczen wtasci-
wych nie wymaga zadnych wyjasnien,
gdyz nie ulega watpliwos$ci, ze ¢wicze-
nia w zwieszeniach i podporach wyko-
nuje si¢ przewaznie na przyrzadach.

W 2 grupie — ¢wiczenia rOwnowaz-
ne moga by¢ wykonywane zaré6wno bez
przyrzadéw jak i na przyrzadach, lecz
uzycie przyrzadoéw, kladki lub tramu
podniesionego do wysoko$ci 2 mtr. lub
drabiny skos$nej jest juz wybitnem ¢wi-
czeniem stosowanem wymagajacem de-
cyzji 1 odwagi. Aby wlasciwosci te w
¢wiczacych wyrobi¢ musimy w kazdej
lekcji w grupie tej stosowac przyrzady
i utrudnia¢ ¢éwiczenia.

W grupie 3 zastosowanie ¢wiczen
moze mie¢ miejsce na przyrzadach, a
zwlaszcza na, tawkach lub tramach.

W grupie 4 przyrzady mozna zasto-
sowac¢ jako przeszkody stale w biegu,
a nadajg si¢ don tawki, tramy, liny,
drabiny, porgcze, konie, skrzynie, ptoty
il p.



W grupie 5 rOwniez zastosowaé moz-
na przyrzady, a zwlaszcza kraty na
ktorych nie chodzi o zwieszenia, a
o przeploty réznego rodzaju, jako ¢wi-
czenia naprzemian stronne tulowia.

W grupie 7 duza pomoca w ¢wicze-
niach stuza drabinki przy$cienne, moz-
na tez uzy¢ tramow lub drazkow pod-
W(anych

rupa 8 obejmuje skoki, przy ktorych
uzyc1e przyrza,dow nie potrzebuje wy-
jasnienia.

Jak z powyzszego wynika, przyrzady
w sokolej lekeji gimnastycznej majg
szerokie zastosowanie i uzycie ich nie
ogranicza si¢ tylko do dwoch grup, jak
podaje autor wspomnianego wyzej ar-
tykutu.

W dalszym ciagu artykutlu podaje
autor przestarzaly podzial ¢wiczen
przyrzadowych na 12 gromad i jakkol-
wiek zamienit w nim 3 gromady t. j.
,.$lady i zmiany", ,woltyze" 1 ,wy-
trzymania" na ,przeploty", ,wstgpywa-
nia“, i wspinania to jednakze w niczem
nie zmienil charakteru tego podzialu.

sy inimum

Naczelniczkom,

I noworoczne skiada

minim

naczelnikom i
¢wiczqgcym serdeczne Zyczenia
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Tworcy systemu gimnastyki przy-
rzadowe] zestawiajac poszczegolne pier-
wiastki w gromady, uwzgledniali prze-
dewszystkiem zewnetrzne cechy ¢wi-
czen, a nie ich wplyw na organizm,
skutkiem czego uzywany przez dlugie
lata podziat na 12 gromad, jest podzia-
tem sztucznym, ktoéry nie odpowiada
dzisiejszym wymaganiom naukowym.

W dzisiejszych czasach, wychodzac
z zalozenia, ze mig$nie pracowaé¢ moga
badz to w skurczu badz w wydtuzeniu,
podstawa podzialu ¢wiczen na przyrza-
dach musi by¢ podzial na zwieszenia
i podpory, a'te dwie grupy moga by¢
dalej dzielone na gromady.

W Sokole obowigzuje podzial ¢wi-
datku Technicznym Nr. 5 —8 w 1928 r.
czen na przyrzadach ogloszony w Do-
i Nr. 6 — 7'w 1930 r. oraz we wska-
zoéwkach dla przodownikéw, a opraco-
wany i przyjety przez Naczelnictwo
Zwiazku Towarzystw Gimnastycznych
»Sokot".

Jan Fazanowicz.

wszystkim
swigteczne

redakcja.
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znajdg przepisowy,
kompletny stroj sokoli,
lub czg$ci umunduro-

wania tylko

W WYDZIALE DOSTAW  SOKOLICH

WARSZAWA, NOWY SWIAT 40.

Wydzial dostaw sokolich znizyt ceny wszystkich arty-
kutow, pragnac w ten sposoéb umozliwi¢ Jdruhnorn i dru-
hom zaopatrzenie si¢ w niezbgdne czeSci stroju sokolego.

Posiadamy czapki sokole dla druhow, kapelusiki —
dla druhen, koszule karmazynowe, bluzki biate do ¢wi-
czen i do munduréw, koszulki i spodenki ¢wiczebne, oraz
wszelkie dodatki do" stroju ¢wiczebnego i umundurowania.

Przepisowy strdj sokoli mie¢ musi kazda druhna i kazdy
druh! Jednolito§¢ umundurowania jest warunkiem nalezytej
prezencji zwartych szeregow.

Zadajcie cennikow, ktére rozestaliSmy zarzadom wszyst-
kich gniazd.

Plakaty z podobizng trabigcego  sokola, nadajace si¢
do ogloszen o zlotach, obchodach i1 wuroczystosciach soko-
lich, — sg do nabycia w Wydziale dostaw sokolich w cenie
po 50 gr. za sztuke.

WYDZIAL DOSTAW SOKOLICH.

Zakl. Druk. F. Wyszynski i S-ka, Warszawa, Warecka 15.
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anie — tworzenie
“manie — zwroty

czacych dzieli sig
odbywa si¢ zapo-

w przod, 3. ram.

>wia, 2. rozkrok
1 przystaw prawa

strzatkowej.
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Grey Scale #13

6 M 8 9 10 11 12 13 14 15 B 17 18

6. Cwiczenia szyi 1 ¢wiczenia tutowia w pta-
szczyznie czoltowej 1 poziomej.

1. Ramiona w dét i w przéd, 2. rozkrok w lewo, ram. wdoét iw bok,
3. ram w dot, prawa r¢ka na biodro, lewe ramie przed siebiei lekki
skret tutowia w prawo, 4. skret tutowia w lewo z rd6wnoczesnym wy-
machem lewego ram. w goér¢ nazewnatrz, zwrot glowy w lewo, po-
czem skret tulowia na wprost, lewe ram. w dot przed siebie. Po wyko-
naniu 5 — 6 razy skretu z wymjachem ramienia.

1. Skret tutowia na wprost, ram. w dot i w przéd, 2. ramiona w dot
i r¢gce na biodra.

1. Skton w lewo w bok, 2. skton w prawo w bok, 3. skton w lewo
w bok, 4. sklon w prawo w bok, 5. skton w lewo' w bok, 6. tutow pro-
stuj, przystaw lewa noge, ram. w dot w bok.

1. Ramiona w doél i w przéd, 2. rozkrok wprawo,ram. w dot
i w bok, 3. ram. w dot, lewa r¢ka na biodro, prawe rami¢ przed sie-
bie i lekki skret tulowia w lewo, 4. skret tutowia w prawo z réwno-
czesnym wymachem prawego ram. w goér¢ nazewnatrz, zwrot glowy
w prawo, poczern skret tulowia na wprost, prawe rami¢ w dot przed
siebie. Po wykonaniu 5—6 razy skr¢tu z wymachem ramienia.

1. Skret tutowia na wprost, ram. w dot i w przod, 2. ram. w dot
i rece na biodra.

1. Skton w prawo w bok, 2. skton w lewo w bok, 3. skton w prawo
w bok, 4. skton w lewo, 5. skton w prawo w bok, 6. tutow prostuj,
przystaw prawa noge, ram. w dol i w bok.

Przygotowanie do skokow.
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