
DODATEK TECH N ICZN Y
D O  P R Z E W O D N I K A  G I M N A S T Y C Z N E G O

„ 3 0 K Ó Ł ”

R O K  vlt GRUDZIEŃ 1 .9 3 1  R. Nr. 1 1 —12 .

II ZWIĄZKOWE ZAWODY GIMNASTYCZNE 
DLA MŁODZIEŻY W  1932 ROKU.

U chw ałą naczelnictw a Z w. w clniu 
-1 października r. b. przyjęto  zapro jek
tow ane ćwiczenia na zawody dla m ło
dzieży w  1932 r.

Zawody odbędą się wr Dzielnicach, 
w  term inie i m iejscu wyznaczonem  
przez naczelnictwo Dzielnicy.

Każdy Okręg pow inien przynajm niej 
1 zastęp młodzieży męskiej i 1 zastęp 
młodzieży żeńskiej na zaw ody nade
słać.

MŁODZIEŻ MĘSKA.

Zaw ody składają się z lekcji gim 
nastycznej z dodaniem:

a) biegu na 100 m.,
b) rzu tu  kulą 5 kg. oburącz,
c) skoku w dał z rozbiegu.
Zaw od\r dzielą się na 2 stopnie:
P i e r w s z y  s t o p i e ń  obejm uje

ćwiczenia, zamieszczone w  Dodatku 
Technicznym  Nr. 9 — 10, 'i  dodaniem  
wyżej wspom nianego biegu, rzutu 
i skoku.

D r u g i  s t o p i e ń  obejm uje ćwi
czenia pierwszego stopnia, z wyłącze
niem  ćwiczeń na p rzyrządach : drążku, 
poręczach i skoków mieszanych.

Zastęp składa się z sześciu zaw odni
ków' i prowadzącego, który prow adzi 
zastęp, liczy przy ćwiczeniach wolnych 
i igrzyskowych, ochran ia przy ćwicze
niach na p rzyrządach  i skokach m ie
szanych oraz załatw ia wszelkie form al
ności.

P rzodow nik zastępu nie zezw'ala na 
rozchodzenie się zawodników, ani też 
oddalanie się od oddziału aż do ukoń
czenia zawodów'.

O c e n a  ć w i c z ę  ń. 

Ćwiczenia wstępne.

Ustawienie, pozdrow ienie, roz-
stęp i Część I . . 20 p.

Cześć 11 — ćwiczenia na pr zyrza-
dach 2 . 10 =  . ' • Ł. 20 „

Cześć I I I ............................ • ■ 20 „
bieg 100 m ............................. . 10 „
rzu t kulą (oburącz) ■ ■ 10 „
skok w dał . . . . . . 1 0 ,.
skoki m ieszane 3 . 10 . . . 30 „
Część V ................................ • ■ 20 „

140 p.
X  0

840 p.
Zachowanie się zastępu 6 10 . 00 „

Możliwych do zdobycia . . 9 0 0  p.

T a b e 1 a m i n i m ó w.

Bieg 1 0 0  m . Rzut kulą skok w dał

(oburącz)
1 3  i;. lOp. 1 5  m. lOp. 4 , 1 0  m. 1 0  p

1 3  V s „ 9 „ 1 4 , 9 0  „  9  „ 4  „  9 „
1 3 2 /r, „  8  „ 1 4 , 8 0 , ,  8 „ 3 , 9 0 ., 8 „
1 3 * / . , „  7 . , 1 4 , 7 0 , .  7  „ 3 , 8 0 ., 7 „
13*/.-. „  6  „ 1 4 , 6 0  „  6  „ 3 , 7 0  . ,  6  „
1 4 „ 5  „ 1 4 , 5 0  „  5  „ 3 , 6 0  ., 5  , .

1 4 1/., „ 4  „ 1 4 , 4 0 , ,  4  „ 3 , 5 0  „  4 . ,

1 4 2;/r, „ 3  „ 1 4 , 3 0 , ,  3  „ 3 , 4 0  „  3  „

l i 3/.. » 2  „ 1 4 , 2 0  „  2  „ 3 - ,3 0  ., 2 „
1 4 * 7 , „ 1 1 4 , 1 0 , ,  1 „ 3 , 2 0  „  1 „
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MŁODZIEŻ ŻEŃSKA.

Zawody sk ładają się z lekcji gim 
nastycznej z dodaniem :

a) biegu na 60 m.,
b) rzu tu  kulą 3 leg.,
c) skoku w dał z rozbiegu.
Zawody obejm ują ćwiczenia, za

mieszczone w Dodatku Technicznym  
Nr. 1 i 2 r. b., oraz ćwiczenia na p rzy 
rządach, zamieszczone w niniejszym  
Dodatku Technicznym , z dodaniem  
biegu, rzu tu  i skoku.

Zastęp składa się z czterech zaw od
niczek i podlega tym sam ym  w aru n 
kom, jakie określone zostały dla zaw o
dów młodzieży męskiej.

O c e n a  ć w i c z ę  ń.

Ćwiczenia wstępne, Część I . . 20 p.
Ćwiczenia rów now ażne . . . 10 „
Ćwiczenia na poręczach . . . 10 „
Część I I ...............................................20 „
Bieg 60 m  100 „
Rzut kulą (oburącz) . . . .  100
Skok w d a ł  100 „
Przeskok przez kozła . . . . 10 „
Część I I I ...............................................20 „

390]).
X  4

1560 p.
Zachow anie się zastępu 4 . 10 . 40 „

Możliwych do zdobycia . . 1600p.

T a b e l a  m i n i m ó  w.

Bieg 60 m.

0 punkt. =  11 sek. 100 punkt. =  9 sek.
Różnica =  2 sek. X  H>5 +  i''0,25 +  0,06v

punkt wynik punkt wynik punkt wynik punkt wy nil
1 10,9 15 10,4 37 9,9 67 9,4
4 10,8 19 10,3 42 9,8 74 9,3
6 10,7 23 10,2 48 9,7 81 9,2
9 10,6 27 10,1 54 9,6 69 9,1

11 10,5 32 10,0 60 9,5 100 9,0

<i k o l : w d a 1 z r o z b i e g u .

0 punkt. =  200 cm. 100 punkt. =  350 cm.
Różnica =  150 cm. X 162,5 +  | 1406,25 +  

+  337,5y

punkt wynik punkt wynik punkt wynik punkt wynik
1 204 26 263 51 299 76 326
2 208 27 265 52 300 77 327
3 212 28 267 53 301 78 328
4 215 29 268 54 303 79 329
5 218 30 270 55 304 80 330
6 221 31 271 56 305 81 331

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 85 335
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 94: 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 98 348
24 260 49 296 74 324 99 349
25 262 50 298 75 325 100 350

P c h  n i ę c i e 1t u l ą o b u r ą c z

) punkt. = z 480 cm. 100 punkt. =  1000 cm.

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

punkt wynik punkt wynik punkt wynik punkt wynik
i 494 13 614 25 694 37 758
2 508 14 621 26 700 38 763
3 520 15 629 27 705 39 768
4 532 16 636 28 711 40 773
5 543 17 643 29 716 41 778

. 6 553 18 650 30 722 42 782
7 563 19 656 31 727 43 787
8 572 20 663 32 733 44 792
9 581 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 62 868 75 916 88 961
50 818 63 872 76 920 89 965
51 823 64 876 77 923 90 968
52 827 65 880 78 927 91 971
53 831 66 883 79 930 92 974
54 835 67 887 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 85 951 98 993
60 860 73 909 86 954 99 996
61 864 74 913 87 958 100 1000

ć  w  i c z e n i a n a p o r  ę c z a c h.

Jedna żerdź podniesiona dosiężnie, 
druga, opuszczona o 70 — 75 cm.

Z podstaw y poprzek  pod wyżej pod 
niesioną żerdzią dochw yt lew ą przed  
p raw ą — wyskokiem  zwieszenie leżąc 
przodem  na p raw em  podudziu — opu
szczeniem nóg zwieszenie przodem  o 
ram ionach  ugiętych i w przednim  za
m achu przem ach odw rotny w praw o  do
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s ia d u  n a  n iższą  żerdź — p ra w a  noga 
zw isa  p ionow o, p ra w e  ra m ię  w  dół — 
ćw ie rćo b ro tu  w  p raw o  do siadu  tyłem , 
n og i spo jone  — w ym achem  nóg do p o 
ziom u zeskok  w  p rzód .

To sam o ćw iczen ie  w  p rzec iw n ą  s tro 
nę.

Ć w i c z e n i a  r ó w n o w a ż n  e.

P r z e s k o k  r o z k r o c z n y  p r z e z  
k o z ł a .

Z po staw y  pobok  do ch w y t n a  ró w n o 
w ażn ię ,

1—8. W yskok  do p o d p o ru  z ró w n o 
czesnym  obro tem  w  p raw o  do 
do s iad u  n a  lew em  udzie.

1—3. Z aczepien ie  p ra w e j stopy  i w e j
ście n a  ró w n o w ażn ię ,

1—3. W y k ro k  p ra w ą , lew ą  nogę 
sku rcz , pow oli ra m io n a  w  przód , 
g rzb ie t. _.

1 —3 . S k rę t tu ło w ia  w  lew o, ra m io n a  
w  bok, lew e luk iem  dolnym  
grzb iet,

1—3. zw ro t d łon i w  górę,
1—3. S k rę t tu ło w ia  n aw p ro st, ram io n a  

w  dół, w y k ro k  lew ą,
1—3. P o w o li p rz y s ia d  k lęczny, p r. k o 

lano  obok lew ej stopy, skłon w 
dół, ra m io n a  w  dół.

1 —3 . P o w stań , w y k ro k  p ra w ą , ra m io 
n a  w  dół n azew n ą trz ,

1 —3 . W y k ro k  lew ą, p ra w ą  nogę 
skurcz , ra m io n a  w p rzó d , grzbiet, 

1—3. S k rę t tu łow ia  w  p raw o , ram io n a  
w  bok, p ra w e  luk iem  dolnym , 
grzb iet.

1—3. z w ro t d łon i w  górę,
1—3. S k rę t tu ło w ia  n a  w p ro st, ra m io 

n a  w  dół, w y k ro k  p raw ą ,
1—3. P ow o li p rz y s ia d  klęczny, lew e 

ko lano  obok p ra w e j stopy, skłon 
w  dól, ra m io n a  w  dół.

1—3 . P o w stań , p rzy s taw  lew ą  nogę, 
ra m io n a  w  dół nazew n ą trz ,

1—3. W y m ach em  lew ej nog i w  bok, 
zeskok  w  bok z w y rzu tem  r a 
m ion  w  bok.

W ysokość  kozia  =  100 cm.

W s k a z ó  w  k i.

Do ćw iczeń w stęp n y ch  w ejdz ie  za
stęp , n a  z n a k  sędziego na  w yznaczone 
s tanow isko  n a  boisku lub w  sali g im n a
stycznej i z a trzy m a  się w  odległości 8— 
10 k ro k ó w  p rz e d  sędziam i. P rzo d o w n ik  
p o zd ro w i sędziów  i zgłosi p rzew o d n i
czącem u sędz iów  zastęp.

R ozkazy :

Baczność!
K ierunek  n a  w p ro s t (n a  lew o, lub na 

p raw o ), ró w n y  k rok , zastęp  — m arsz!
S taw aj — w  lew o!
N a p ra w o  — pa trz !
D ru h u  p rzew o d n iczący , p rzew o d n ik  

X. Y. zg łasza I (II lub III) zastęp  g n ia 
zda (O kręgu) M acierz — Lw ów .

Baczność!

Spocznij!
N a p o w tó rn y  znak  sędziego, p ro w a 

dzący  w y k o n a  ro zs tęp  i p rz e p ro w a d z i 
ćw iczenia  w stępne. Po  skończonych  
ćw iczen iach  złączy do p raw o sk rzy d ło - 
w ego i s tan ie  w  postaw ie  sp o czynko 
w ej.

Po  o trz y m a n iu  tabelk i od p rz e w o d n i
czącego, 'zastęp  odm asze ru je  do ćw i
czeń na  p rz y rz ą d a c h .

Ć w  i c z e n  i a n a  p r  z y  r  z ą  d a c h.

Do ćw iczeń n a  p rz y rz ą d a c h  p o d ch o 
dzi zastęp  do w yznaczonego  sobie p rz y 
rząd u , a" n a  zn ak  sędziego, p ro w ad zący  
o d d a je  tabelkę , poczem  w szyscy k o le j
no w y k o n u ją  ćw iczenia. P am ię tać  n a 
leży o do jśc iu , odejśc iu  i p rzy b ie ran iu  
zasadn iczej postaw y .

P o p ra w ia n ia  ćw iczeń n ie  uw zg lędn ia  
się.

Ć w iczenia ig rzy sk o w e  lub dalszy  ciąg  
ćw iczeń w  ko lu m n ie  ćw iczebnej, odby 
w a ją  się w  te n  sam  sposób ja k  ćw icze
n ia  w stępne.

S k o k i  m i e s z a n e .

K ażdy zaw o d n ik  m usi w ykonać je 
den  skok  w  każd y m  ro d z a ju  zaw odów . 
D ozw olone są jeden  do dw u  skoków , 
jako  skok i p róbne .

S k o k  w d a ł  z r o z b i e g u .

D ługość rozb iegu  je s t n ieog ran iczona . 
K ażdy  zaw o d n ik  m a  3 skoki. K ażdem u 
zaw o d n ik o w i oceni się na jlep szy  skok.

R z u t y  k u l  ą.

R zuty  k u lą  w y k o n u je  się z ko la  o średn . 
213 cni. K ażdy zaw o d n ik  m a trz y  trzu - 
ty p ra w ą  i trz y  lew ą  ręk ą . N ajlepszy  
rz u t p ra w ą  i, — lew ą  rę k ą  się zsum uje 
i w p isze zaw o d n ik o w i w ynik.
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B i e g 60 i 100 m.

Droga biegu prosta. Ocenia się szyb
kość biegu. W ybiega się z pozycji klęcz- 
nej na strzał. Każdem u zawodnikowi 
m ierzy się czas oddzielnie.

Ćwiczenia odbędą się w  porządku po
danym  wyżej. „Ocena ćw iczeń".

W a r u n k i  z d o b y c i a  n a g r o c l  y.

N agrodę o trzym ają:
P ierw szą — zastępy i jednostki, któ-: 

re  osiągną 75%.
D ruga — zastępy i jednostki, k tó re  

osiągną 70%.
Trzecią — zastępy i jednostki, k tó re  

osiągną 65% z w szystkich możliwych 
do zdobycia punktów .

Ćw i c z e n i a  w o l n e  n a  z a w o d y  
W PRADZE CZESKIEJ W 1932 R.

Zamieszczone poniżej ćwiczenia obow iązują na zawody gim na
styczne w czasie IX ziołu wszechsokolego w Pradze Cz. w  1932 r., dla 
wszystkich rodzaji zawodów druhów , oraz o pierw szeństw o i zawo
dów w zastępach Związku Słowiańskiego Sokolstwa, druhen.

Ćwiczeinia te w ybrane zostały z ćwiczeń zlotowych Związku Cze
chosłowackiego Sokolstwa, a m ianowicie: dla druhów  — IV część, 
a dla d ruhen  z drugiej części Dział A. takty XVII — XXXII. Jedynie 
w zaw odach zastępów^ druhen  o pierwszeństw o Związku, obowiązują 
odrębnie opracow ane ćwiczenia.

Ć w i c z e n i a  w o l n e  d r u h ó w .

Część IV.

I. 1. Szeroki rozkrok  w praw o, ram iona w dół zewnątrz, 
dłonie w  tył,

2. ram iona w dół do w ew nątrz (lekkie skrzyżow anie 
przedram ion), grzbiet w przód,

3. ram iona w bok, grzbiet w przód,
4. jak  2.

II. 1. R am iona w górę, lukiem  bocznym, dłonie do środka, 
2—4. powoli ram iona w dół, lukiem  bocznym,

III. 1. Ugnij p raw ą nogę (jak  do w ypadu w bok), skłon
w przód na lewo — ram iona w przód w dół na lewo, 
p raw a łukiem  górnym , praw a ręka  położona na lewej, 
palce rąk  dotykają się zew nętrznej strony lewej stopy,

2. tułów  i p raw ą nogę prostuj, ram iona w dół,
3. jak  1. tylko przeciwnie,
4. jak  2.

IV. 1—3. Jak  tak t III. 1 — 3.,
4. tułów i lewą nogę prostuj, ram iona w bok, prom ień, 

dłonie zwinięte w pięść,
V. 1—2. Powroli skręt tułow ia w  lewo — lewe ram ię wytrzy

m aj — praw e ram ię ugnij przed sobą, pięść przed le
wym  barkiem , patrz na lewą rękę ram iona poziom o.
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3

VI. 1
3

VII.

V III.

IX.
X.

XL

XII.

XIII.

2

XIV.

-4. skręt tułow ia w praw o — praw e ram ię w bok, lewe 
ram ie ugnij, ram iona przenosi sic poziomo,

-2. Jak  tak t V. 1. 2.,
4, Jak  takt V. 3. 4. tylko skręt tułow ia naw prost.
1. a) Ram iona w dół w przód na lewo (ram iona nie na

prężone) prom ień, dłonie zwinięte w pięść,
b) ram iona w dół w przód na prawo,

2. ugnij lewą, skłon w praw o w bok — lewe ram ie w bok, 
praw e ram ię w dół i skurcz przed sobą, pięść na wy
sokości lewego barku , grzbiet w przód, patrz na lewą 
rękę,

3. a) tułów i lewą nogę prostuj, ram iona w dół w przód 
na praw o — ram iona nie naprężone — prom ień, dło
nie zwinięte w pięść,
b) ram iona w dół w przód na lewo,

4. jak  2. tylko przeciwnie.
1. Tułów i p raw ą nogę prostuj, ram iona w górę naze- 

w nątrz — lewa lukiem  bocznym  dłoń w przód, ręce 
otw arte,

2. skłon w dół, ram iona lukiem  przednim  w dół, wyciąg 
pom iędzy nogam i w tył, ręce złączone, głowę skłoń 
w przód,

3. tułów unieś i skłon w dół, ram iona w przód zewnątrz, 
oprzej ręce przed palcam i nóg,

4. tułów prostuj, ram iona w bok, prom ień, dłonie zwi
nięte w pięść.
Jak  tak t VII.
Jak  tak t VIII.

1. Przystaw  praw ą nogę, ram iona skurcz do w ew nątrz,
praw e nad lewem, ręce opierają się z boku na b a r
kach,

4. półobro tu  w lewo na lewej pięcie do zakroku praw ą
na palcach, ram iona w przód i w bok, prom ień, dłonie 
otw arte i przystaw  praw ą nogę na 4. — O brót w yko
nuje się na 2 i 3, ruch  ram ion na 2 — 4.

1. W znieś lewą nogę w przód, ram iona w przód do we
w nątrz praw a ręka położona na  lewej, grzbiet, pałce 
rąk  dotykają palców stopy, lekki skłon w przód,

2. przystaw  lew ą nogę, ram iona w bok, prom ień, dłonie 
otw arte,

3. jak  1, tylko wznieś praw ą nogę,
4. jak  2, tylko przystaw  praw ą nogę.
1. Skłon głowy w przód, ram iona w dół do w e w n ą trz -

lekkie skrzyżow anie przedram ion — praw a powyż, 
prom ień, dłonie zwdnięte w pięść,

-4. powoli łukiem  bocznym  ram iona w górę, głowę pro-
stuj.

1. Skłon głowy w przód, ram iona łukiem  bocznym  w dól,
do w ew nątrz jak  tak t XIII. 1,



118

2—4. powoli ram iona w bok, prom ień, dłonie zwinięte 
w pięść, głowę prostuj.

XV. Jak  tak t XII.
XVI. 1. Ram iona w dół,

2—4. wytrzym aj.

Ć w i c z e n i a  w o l n e  d r u h e  n.

Z a w o d y  z a s t ę p ó w  Z w.  S ł o w.  S o k o l s t w a .

Cześć II. Dział A. T akt XVII -  XXXII.

I. 1. Rozkrok w praw o, lew a w zakroku na palcach, 
skłon w praw o w bok, ram iona w górę lukiem  na p ra 
wo, dłonie w przód (ram iona poziom o),

2. powoli tułów  prostuj (do 45°), ram iona w ytrzym aj,
3. tułów prostuj, lewa w rozkroku na palcach, ram iona  

wytrzym aj.
II. 1—2. Pow oli skłon w lewo w bok, ram iona w ytrzym aj,

3. skłon w bok do poziom u, ram iona w ytrzym aj,

Uwaga:
W  obu tak tach  ruch  płynny, ram iona opisują du
ży łuk.

Ćwierćobrotu w lewo, ugnij praw ą nogę, lew a w wy- 
kroku na palcach, skłon w dół, głowa opuszczona 
w przód, ram iona w przód w górę do w ew nątrz, ręce 
na sobie, p raw a na lewej, palce rąk  dotykają p odb i
cia lewej nogi, 
wytrzym aj.
W ytrzym aj.
Ćw ierćobrotu w  lewo i przenieś ciężar ciała na lewą
nogę, praw a w rozkroku  na palcach, skłon w lew o
w bok, ram iona w górę, dłonie w przód (tułów i ra 
m iona przenosi się najkrótszą drogą), ram iona są
poziomo,
jak takt I. 2, 3, tylko w przeciw ną stronę.
.Tak takty I —IV tylko w przeciw ną stronę.
Tułów unieść, ram iona w dół, unik p raw ą (tułów  
i p raw a noga w rów nej linji), 
w ytrzym aj.
Powoli ram iona w bok.
Pow oli ram iona w przód w górę, grzbiet.
Ram iona w przód w górę do wew nątrz, palce w ska
zujące rąk  się stykaja, pa trz  na rece, 
w ytrzym aj.
Tułów prostu j, wznieś praw ą nogę w  tył, ram iona 
w dół i w górę łukiem  bocznym, 
w ytrzym aj.

III. 1.

2 - 3 .
IV. 1 - 3 .
V. 1.

2 - 3 .
VI. - V I I I
IX. 1.

2 - 3 .
X. 1 - 3 .

XI. 1—3.
XII. 1.

2 - 3 .
XIII. 1.

2—3.
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XIV.

XV.

XVI.

I.

II.

III.

IV.

V.

VI.

VII.

VIII.

IX.

X.

1. W znieś praw ą nogę w przód do poziom u, ram iona 
w dół i w tył,

2—3. wytrzym aj.
1. Przystaw  praw ą nogę, ram iona w dół,

2—3. wytrzym aj.
1—3. W ytrzym aj.

Z a w o d y  o p i e r w s z e ń s t w o  
Z w i ą z k u  S ł o w i a ń s k i e g o  S o k o l s t w a .

1. W ypad w praw o w bok, skręt tułow ia w lewo o 45", 
ram iona w bok, dłoń,

2. ram iona w górę, dłonie w pi'zód, skłon w dół,
3. rytm iczne pogłębienie skłonu, palce rąk  dotykają pal

ców lewej nogi.

1. Tułów prostuj, przenieś ciężar ciała w przód i skłon 
w tył w kręgach piersiow ych, ram iona w bok,- dłoń 
wgórę,

2—3. rytm iczne odrzucanie ram ion w tył.
1. Skręt tułow ia na w prost i w p raw o .o  45°,
2. ram iona w górę, dłoń w przód, skłon w dół,
3. rytm iczne pogłębienie skłonu, palce rąk  dotykają się 

palców praw ej nogi.
1. Tułów prostuj, przenieś ciężar ciała w przód i skłon 

w tył w kręgach piersiow ych, ram iona w bok, dłoń 
w górę,

2— 3. rytm iczne odrzucanie ram ion  w tył.
1. Przenieś ciężar w przód, skręt tułowia na w prost 

i o 90° w lewo, lewe ram ię w ytrzym aj, praw e ram ię 
ugnij do wew nątrz, ręka przed lewym barkiem , 
grzbiet,

2— 3. rytm iczne skręty w lewo.
1. Przenieś ciężar ciała w przód, skręt tułow ia na w prost 

i o 90° w praw o, ram iona w przód i praw e ram ię 
w bok, lewe ram ię ugnij do wew nątrz, ręka przed p ra 
wym  barkiem , grzbiet.

2—3. rytm iczne skręty w lewo.
1. Skręt tułow ia na w prost, przysuń lewą nogę, przysiad 

podparty,
2. wyskok w górę, nogi w tył, ram iona w górę, tułów 

przegiąć,
3. doskok do półprzysiadu, ram iona w bok, dłoń w górę.
1. W yskokiem  przysiad podparty,

2—3. jak  tak t VII. 2. 3.
1—3. Pow stań i powoli zakrokiem  lewej, klęczka, ram iona 

wytrzym aj.
1—3. Powoli wysuń praw ą nogę w przód, siad na pięcie le 

wej nogi, skłon w dół, ram iona w górę do wew nątrz,
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grzbiet, (praw a ręka na lew ej), ręce dotykają się pod
bicia praw ej nogi, głowa skłoniona w przód.

XI. 1—3. Pow oli tułów prostuj i przenieś ciężar ciała w przód, 
przysiad na praw ej, ram iona w  dół w tył nazew nątrz, 
lekki skłon a v  tył, w kręgach piersiow ych, stopy pozo
stają na miejscu.
Pow oli powstań i tułów prostuj, przysuń lewą nogę, 
ram iona w dół.
Ram iona w górę, lukiem  na praw o, 
w ypad \v praw o w bok, skłon w lewo w bok, 
rytm iczne pogłębienie skłonu.
P raw ą nogę i tułów prostuj, ram iona w dół łukiem  na 
praw o i w górę łukiem  na lewo, 
w ypad w lewo w bok, skłon w praw o w bok, 
rytm iczne pogłębienie skłonu.
Tułów prostuj i ćw ierćobrotu w praw o, wznieś praw ą 
nogę w  przód jak  najwyżej, ram iona w przód w górę, 
grzbiet, dłonie dotykają się palców praw ej nogi, 
wznieś praw ą nogę w tył, ram iona w bok, dłoń w górę, 
przystaw  praw ą nogę, ram iona w dół.
W znieś lew ą nogę w przód jak  najw yżej, ram iona 
w przód w górę, grzbiet, dłonie dotykają się palców 
lewej nogi,
wznieś lewą nogę w tył, ram iona w bok, dłoń w górę, 
przystaw  lew ą nogę, ram iona w dół.
W yskok w górę, nogi ugnij w kolanach  w tył, ręce na 
b iodra, w krzyżu wygięcie, 
doskok na palce, 
pośredni podskok.
Jak  tak t XVII.
Pow oli ram iona w tył nazew nątrz, dłonie w przód, 
wdech.
Ram iona w dół, wydech, 
wytrzym aj.

Z N A C Z E N I E  
ZAPRAW Y LEKKOATLETYCZNEJ 
NA SALI W OKRESIE ZIMOWYM.

Skończył się już sezon lekkoatletyczny! N iejeden sądzi, że trzeba 
teraz zapaść w  „sen zim owy" i czekać kiedy znowu w iosenne słońce 
pozwoli wyjść na bieżnie i rozpocząć zapraw ę. Myli się ten kto w ten 
sposób rozum uje. — Po kró tk im  wypoczynku zaczyna się nowy se
zon, początek którego właśnie przypada z nastan iem  zimy. Kto po tra li 
dobrze w ykorzystać okres zimowy, ten z pew nością na wiosnę będzie 
doskonale fizycznie przygotowanym . — Na czem polega ta "zimowa 
zapraw a? Oczywiście na gim nastyce racjonalnie prow adzonej. W  „So
kole" gim nastyka trw a cały rok i tej zapraw y druhom , którzy upra-

XII. 1 -3 .

XIII. 1.
2.
O.

XIV. 1.

o

XV.

Zi.

3.
1.

2.o
XVI.

3.
1.

2.
3.

XVII. 1.

2,

XVIII.
3.

XIX. 1—3.

XX. 1.
2—3.
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w iają lekkoatletykę nigdy nie brak. Lecz tam  gdzie zapraw y zimowej 
niem a, b rak  postępu w w ynikach, a skutek tego jest taki, że zawodnicy 
dochodzą dopiero do form y w jesieni, osiągając przez cały sezon m ier
ne wyniki. Dzięki w łaśnie gim nastyce przez cały rok  upraw ianej w So
kolstwie, rok  rocznie „Sokół" w ydaje tylu dobrych zawodników, k tó
rzy jednak  niestety osiągnąwszy swe w arunki fizyczne w „Sokole"' 
nie pam iętają o swych gniazdach lecz przenoszą się masowo do in 
nych klubów. Są i tacy, którzy na zimę przychodzą do sal sokolich 
w rozum ieniu wielkiego wptywu upraw iania gim nastyki na sali 
w okresie zimowym. Sam doświadczyłem  na sobie i obserw owałem  
u innych jak  cenne znaczenie posiada zapraw a zimowa. — Po dobrej 
zapraw ie zimowej na wiosnę zaw odnik czuje się doskonale na boisku 
i przy krótkim  już treningu osiąga swoje m aksym alne zeszłoroczne w y
niki, a następnie uzyskuje jeszcze lepsze. Często widzim y na boiskach 
lekkoatletów , którzy nie grzeszą dobrą budow ą i rów nom iernym  roz
w ojem  swego organizm u, są to tacy, którzy w zimie nic nie robią, 
a w lecie oddają się tylko specjalnym  ćwiczeniom, doprow adzącym  do 
w yrobienia tylko n iektórych grup  m ięśniowych, kosztem zaniku in 
nych. — Bezczynność zim owa mści się także srodze na tych, którzy 
na wiosnę przystępują do lekkiej atletyki. Łatw o u nich do skręceń 
stawów, naciągnięcia m ięśni i innych patologicznych spraw  tak ze 
strony układu ruchow ego jak  i też narządów  wew nętrznych.

Gim nastyka na sali m a na celu wzm ocnić nasze torebki stawowe 
i w iązadła, podnieść napięcie (tonus) m ięśniowe, i tem  sam em  zapo
biegać nieszczęśliwym w ypadkom  na wiosnę przy rozpoczęciu zap ra
wy lekkoatletycznej. M iałem m ożność obserw ow ania na kursach  
gim nastycznych — gdzie z pow odu krótkiego czasu a dużego m ater- 
jału, słuchacze musieli przez cały dzień ćwiczyć, — dużo w ypadków  
uszkodzeń stawów i mięśni. L iczba tj^ch dochodząca nieraz do 10% 
składała się z uczestników, k tórzy przed kursem  w okresie dłuższym 
nie ćwiczyli. — Jest to m om ent bardzo ważny i dlatego m ówiąc o za
praw ie zimowej należy go tu podkreślić.

Dalej zastanówm y się jaki wpływ m ają sporty upraw iane w zimie 
na przygotowanie do sezonu lekkoatletycznego. — Obecnie w zimie 
na salach gim nastycznych upraw ia się gry sportow e jak siatków kę 
i koszykówkę, k tó re  sam e przez się są doskonałą zapraw ą zim ową. 
Następnie korzystny wpływ posiada boks, w yrabiając mięśnie tuło
wia, ram ion  i nóg, polecany jest jako dobry trening dla miotaczy. 
Dla sprin terów  i skoczków znow u szerm ierka i ślizgawka, zwłaszcza 
ta ostatnia może być dobrem  przygotow aniem  dla lekkoatlety. 
W reszcie trzeba się zastanowić nad  narciarstw em , tak bardzo roz- 
pow szechniającem  się w Polsce. Co się tyczy dobrego wpływu n a r
ciarstw a na lekkoatletykę, to są zdania podzieloną. Jedni tw ierdzą, 
że narciarstw o wpływa niekorzystnie na szybkość, więc dla sprin terów  
i skoczków nie pow inno być polecane. Jednak  tam  gdzie w grę w cho
dzi wytrzym ałość, a więc w biegach długich, to narciarstw o może m ieć 
wpływ korzystny. Oczywiście nadm iern ie używane wpływa ujem nie 
na lekkoatletykę, ale to  już wchodzi w zakres higjeny tego sportu.

Na koniec słów kilka jak  należy zapraw iać się na sali w okresie 
zimowym do sezonu lekkoatletycznego. Jak  w iadom o, gim nastyka trzy 
razy tygodniowo zupełnie w ystarcza, zwłaszcza prowradzona m etodą 
sokolą, k tó ra  w yrabia giętkość, a więc zdolność do większych zgięć
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i prostówań w stawach i poszczególnych częściach ciała, sprężystość 
mięśni, siłę i zwinność.

Prócz gimnastyki powinno się stosować krótkie starty 10 — 15 m. 
(o ile na to wymiar sali pozwala), dalej bieg dookoła sali. Do ćwi
czeń dobrze jest posługiwać się linką, (wywijadło krótkie) jaką uży
wają bokserzy. Skoki w zwyż z miejsca i z rozbiegu można doskonałe 
wprowadzać w lekcję gimnastyczną następnie ćwiczenia na linie 
i przyrządach mogą mieć zastosowanie do skoku o tyczce. Możliwe są 
skoki w dal z miejsca, częściowo z rozbiegu i trójskok, używając do 
tego celu odpowiednich materaców. W  rzutach należy się ćwiczyc, 
rzucając ciężką dużą piłką, wypchaną włosieniem lub też ćwiczyć du
żo zamachów, wplatając je do łekcyj gimnastycznych.

Do biegu przez plotki przygotujemy się przez ćwiczenia na sali na 
jednym płotku, starając się o opanowanie stylu. — Jak widzimy z kró t
kich wyżej przytoczonych przykładów, gimnastyka na sali nabiera nie
ocenioną wartość jako zaprawa do sezonu lekkoatletycznego.

Takie też przygotowanie gimnastyczne na sali w okresie zimowym 
jest warunkiem  utrzymania osiągniętych wyników i tajemnicą postę
pu w lekkiej atletyce.

J.  K.

PRZYRZĄDY W TOKU LEKCYJNYM.
Pod powyższym  tytułem  ukazał się w 

Nr. 1. D odatku Technicznego do o rg a
nu „Sokół na Śląsku" artykuł, w  którym  
kwest ja  p rzyrządów  po trak tow ana zo
stała w  sposób niew łaściw y .

W artykule tym  pisze autor, że „p rzy
rządy  w  lekcji sokolej, stosujem y w i ł  
g rupie (ćwiczenia m ięśni ram ion, b a r 
ków i łopatek) oraz IX jako, skoki m ie
szane (woltyże na koniu, koźle i skrzy
ni), a następnie, że „na każdej lekcji 
p rzerab ia zastęp w II g rupie jeden, w 
IX też jeden przyrząd. Jeżeli na p ie rw 
szej lekcji np. I zastęp ćwiczył na d rą ż 
ku zwieszenia i zmiany, to na drugiej 
lekcji będzie ćwiczy! na poręczach p o d 
pory i zm iany i tak  na zm ianę".

Z powyższego wnioskowaćby można, 
że w  sokolej lekcji gim nastycznej, za
stosowanie przyrządów  ogranicza się 
tylko do drugiej i dziew iątej grupy, 
oraz, że na jednej lekcji ćwiczy się na 
przyrządach  tylko zwieszenia, na d ru 
giej tylko podpory.

Co do kw estji podporu  i zwieszenia 
to ponieważ jedno z tych ćwiczeń jest 
ćwiczeniem m ięśni w  stanie skurczu, 
a drugie — w stanie w ydłużenia, p rze 
to aby działanie lekcji gim nastycznej na 
mięśnie^ było skuteczne, ćw iczenia te 
w inny się naw zajem  uzupełniać w każ
dej lekcji.

Szerszą natom iast jest kw estja uży
w ania przyrządów  w  lekcji gim nastycz
nej, co postaram  się wyjaśnić.

R ozpatru jąc lekcję gim nastyczną z 
powyższego punktu  w idzenia, sp raw a 
p rzedstaw ia się następująco:

Zastosow anie p rzyrządów  gim na
stycznych w 1 grupie ćwiczeń w łaści
w ych nie w ym aga żadnych w yjaśnień, 
gdyż nie ulega w ątpliw ości, że ćwicze
nia w  zwieszeniach i podporach  w yko
nuje się przew ażnie na przyrządach .

W  2 grupie — ćwiczenia rów now aż
ne mogą być w ykonyw ane zarów no bez 
przyrządów  jak  i na p rzyrządach , lecz 
użycie przyrządów , kładki lub tram u  
podniesionego do wysokości 2 m tr. lub 
drab iny  skośnej jest już w ybitnem  ćwi
czeniem stosowanem  w ym agającem  de
cyzji i odwagi. Aby w łaściwości te w 
ćwiczących w yrobić m usim y w  każdej 
lekcji w  grupie tej stosować p rzyrządy  
i u trudn iać  ćwiczenia.

W  grupie 3 zastosow anie ćwiczeń 
może mieć m iejsce na przyrządach , a 
zwłaszcza na, ław kach lub tram ach.

W  grupie 4 p rzyrządy  m ożna zasto
sować jako przeszkody stałe w  biegu, 
a n ad a ją  się doń ławki, tram y, liny, 
drabiny, poręcze, konie, skrzynie, płoty 
i 1. p.
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W  grupie 5 rów nież zastosować moż- 
na przyrządy , a zwłaszcza k raty  na 
k tórych  nie chodzi o zwieszenia, a 
o przeploty różnego rodzaju, jako ćw i
czenia naprzem ian stronne tułowia.

W  grupie 7 dużą pom ocą w  ćwicze
niach służą drab ink i przyścienne, moż
na też użyć tram ów  lub drążków  pod
wójnych.

G rupa 8 obejm uje skoki, przy  których 
użycie p rzyrządów  nie potrzebuje w y
jaśnienia.

Jak  z powyższego wynika, przyrządy 
w sokolej lekcji gim nastycznej m ają 
szerokie zastosow anie i użycie ich nie 
ogran icza się tylko do dw óch grup, jak 
podaje au to r w spom nianego wyżej a r 
tykułu.

W  dalszym  ciągu artykułu  podaje 
au to r przestarzały  podział ćwiczeń 
przyrządow ych na 12 grom ad i jakkol
w iek zam ienił w  nim  3 grom ady t. j. 
,'.ślady i zm iany", „woltyże" i „wy
trzym ania" na „przeploty", „wstępywa- 
n ia“, i w spinania to jednakże w niczem 
nie zm ienił charak te ru  tego podziału.

Tw órcy system u gim nastyki p rzy 
rządowe] zestaw iając poszczególne p ie r
w iastki w  grom ady, uw zględniali prze- 
dewszystkiem  zew nętrzne cechy ćw i
czeń, a nie ich w pływ  na organizm , 
skutkiem  czego używ any przez długie 
la ta  podział na 12 grom ad, jest podzia
łem sztucznym, k tóry  nie odpow iada 
dzisiejszym w ym aganiom  naukowym .

W  dzisiejszych czasach, wychodząc 
z założenia, że m ięśnie pracow ać mogą 
bądź to w  skurczu bądź w wydłużeniu, 
podstaw ą podziału ćwiczeń na p rzy rzą 
dach m usi być podział na zwieszenia 
i podpory, a' te  dw ie grupy m ogą być 
dalej dzielone na grom ady.

W  Sokole obow iązuje podział ćwi- 
datku  Technicznym  Nr. 5 — 8 w 1928 r. 
czeń na p rzy rządach  ogłoszony w Do- 
i Nr. 6 — 7" w  1930 r. oraz we w ska
zów kach dla przodow ników , a opraco
w any i p rzy ję ty  przez Naczelnictwo 
Związku T ow arzystw  Gim nastycznych 
„Sokół".

Jan F azanow icz .

„ „ m in im u m  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Naczelniczkom, naczelnikom i wszystkim  
ćwiczącym serdeczne życzenia  ś w i ą t e c z n e  
i n oworocz n e s ki a da 

redakcja.

  m in im   . . . . . .         tm iiim t



^ { | l l l l l l l l l ! l l l l ! ! l l l l l f l l ! l l l l l l l l l i : i l l l l l l l l l l l l ! l l l l l ! l ! l l l l l l l l ! l l l l l l l l l i n i l l l l l l l l l l l l ! l l l t l l l l l l l l l l l l l l l l l l ! l l l l l l l l l l ! l ! l l l i l l l l l l l l l l l l l l l l l l ! l l l l l l l ! l l l l ! l ) l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l | | ^

|  D R U H N Y
|  I DRUHOWIE

fg znajdą p r z e p i s o w y ,
g  kompletny strój sokoli,
jj lub części umunduro-
1  wania tylko

I W  WYDZIALE DOSTAW SOKOLICH f
|  WARSZAWA, NOWY SWiAT 40. j
g Wydział dostaw sokolich zniżył ceny wszystkich arty- g
1 kułów, pragnąc w ten sposób umożliwić Jdruhnorn i dru- g
1 hom zaopatrzenie się w niezbędne części stroju sokolego. g
i  Posiadamy czapki sokole dla druhów, kapelusiki — jj
1  dla druhen, koszule karmazynowe, bluzki białe do ćwi- g
1 czeń i do mundurów, koszulki i spodenki ćwiczebne, oraz § j
1  wszelkie dodatki do" stroju ćwiczebnego i umundurowania. g
g  Przepisowy strój sokoli mieć musi każda druhna i każdy g
1  druh! Jednolitość umundurowania jest warunkiem należytej g
m prezencji zwartych szeregów. M
g  Żądajcie cenników, które rozesłaliśmy zarządom wszyst- g
g  kich gniazd. g
m Plakaty z podobizną trąbiącego sokoła, nadające się g
1  do ogłoszeń o zlotach, obchodach i uroczystościach soko- g
g  lich, — są do nabycia w Wydziale dostaw sokolich w cenie g
i  po 50 gr. za sztukę. g

W YD ZIAŁ D O ST A W  SOKOLICH. |

1 i
    .

Zakl. D ruk . F . W yszyńsk i i S -ka , W a rszaw a , W a re ck a  15.
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2 3 4 5

anie — tworzenie 
^manie — zwroty

czących dzieli się 
odbywa się zapo-

w przód, 3. ram.

>wia, 2. rozkrok 
i przystaw prawą

s t r z a ł k o w e j .

Grey Scale #13

6 M 8 9 10 11 12 13 14 15 B 17 18 19

6. Ć w i c z e n i a  s z y i  i ć w i c z e n i a  t u ł o w i a  w p ł a 
s z c z y ź n i e  c z o ł o w e j  i p o z i o m e j .

1. Ramiona w dół i w przód, 2. rozkrok w lewo, ram. w dół i w bok,
3. ram  w dół, prawa ręka na biodro, lewe ramię przed siebie i lekki
skręt tułowia w prawo, 4. skręt tułowia w lewo z równoczesnym wy- 
machem lewego ram. w górę nazewnątrz, zwrot głowy w lewo, po- 
czem skręt tułowia na wprost, lewe ram. w dół przed siebie. Po wyko
naniu 5 — 6 razy skrętu z wymjachem ramienia.

1. Skręt tułowia na wprost, ram. w dół i w przód, 2. ram iona w dół 
i ręce na biodra.

1. Skłon w lewo w bok, 2. skłon w prawo w bok, 3. skłon w lewo 
w bok, 4. skłon w prawo w bok, 5. skłon w lewo' w bok, 6. tułów pro
stuj, przystaw lewą nogę, ram. w dół w bok.

1. Ramiona w dół i w przód, 2. rozkrok w prawo, ram. w dół
i w bok, 3. ram. w dół, lewa ręka na biodro, prawe ramię przed sie
bie i lekki skręt tułowia w lewo, 4. skręt tułowia w prawo z równo
czesnym wymachem prawego ram. w górę nazewnątrz, zwrot głowy 
w prawo, poczerń skręt tułowia na wprost, prawe ramię w dół przed 
siebie. Po wykonaniu 5—6 razy skrętu z wymachem ramienia.

1. Skręt tułowia na wprost, ram. w dół i w przód, 2. ram. w dół 
i ręce na biodra.

1. Skłon w prawo w bok, 2. skłon w lewo w bok, 3. skłon w prawo 
w bok, 4. skłon w lewo, 5. skłon w prawo w bok, 6. tułów prostuj, 
przystaw prawą nogę, ram. w dół i w bok.

P r z y g o t o w a n i e  d o  s k o k ó w .
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