DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO »SOKOL«

ROK XI WARSZAWA, GRUDZIEN 1935 R. Nr. 12

Pierwszy krok gimnastyczny

W ,Dodatku technicznym" Nr. 11, przy opisie ¢wiczen wolnych,
przeznaczonych na zawody. ,,Pierwszy krok gimnastyczny",
nie wyszczegbdlniono, do ktérych taktow odnoszg si¢ kreskowe sylwetki,
podane pod opisem.

Ponizej podajemy liczby taktow, ktore nalezy wypisa¢ pod sylwetka-
mi, liczac kolejno, poczawszy od drugiej sylwetki (liczby sylwetek w na-
wiasie).

Postawa zasadnicza (1 sylwetka):

L 1. 2s);2 (3.5s.); 3 (4s.); 4. (5s.).
II. 1. (6 s. widok z boku); 2 (7 s.); 3, 4 (8 s.).
. 2. (9 s.); 4. (10 s.).
IV, 1. (11 s.); 2. (12 sJ.
V. 2— 3. (13 s.).
VI. 1. (14 s. widok z boku); 2. (15 s.); 4. (16 s.).
VII. 1. (17 s.); 2. (18 s.).
VIII. 1 (19 s.).
IX. 4. (20 s.).
X. 1. (21 s.).
XI. 2. (22 s.); 3. (23 s.); 4. (24 s.), w tekScie opuszczono: ramiona
w bok, wobec czego rysunek nie zgadza si¢ z opisem; po-
winno by¢: 4. przystaw prawa nog¢, ramiona w dot i w bok.
XVIII. 1. Na palcach stan, ramiona w dol i w przéd (25 s. widok
z boku);
2. (26 s.); 3. (27 s.).
XIX. 1. (28 s.); 2. (29 s.).
XXI. 1. — 4. (30 s. widok z boku).
XXII. 1. — 4. (31 s. widok z boku).
XXIV. 3. (32 s. widok z boku).
XXIX. 1, (33 s.); 2. (34 s.).

Zawody gimnastyczne w r. 1936
Zawody gimnastyczne dzielg si¢ na zawody zastgpoéw i jednostek.

Druhowie

1) Zawody nizszego stopnia.
2) ’ Sredniego stopnia.
3} ’ wyzszego stopnia.
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Dla zastepow 1 jednostek stopnia nizszego, $redniego 1 wyzszego

obowiazuja nast¢pujace ¢wiczenia:

1) Cwiczenia wolne.

2) Cwiczenia na porgczach, drazku, koniu z t¢kami i kétkach.

3) Przeskok przez konia.

4) Skok w dal dla stopnia nizszego, skok w zwyz dla stopnia $red-
niego i wyzszego.

5) Rzut kula dla stopnia nizszego, rzut dyskiem dla stopnia $redniego
i wyzszego.

6) Wspinanie po linie: 5 mtr. — dla stopnia nizszego, 6 mtr. — dla
stopnia S$redniego, 7 mtr. — dla stopnia wyzszego.

7) Bieg 100 mtr.

Druhny
1) Zawody nizszego stopnia.
2) » $redniego stopnia.
3) " Wwyzszego stopnia.

Dla zastgpéw 1 jednostek stopnia nizszego, S$redniego i wyzszego
obowigzuja nastgpujace ¢Ewiczenia:
1) Cwiczenia wolne.
2) Cwiczenia réwnowazne.
3) Cwiczenia na poreczach, kotkach.
4) Przeskok przez konia.

5) Skok w dal dla stopnia nizszego, skok w zwyz dla stopnia $rednie-
g0 1 Wyzszego.

6) Rzut pitka (do gry w dionidwke) dla stopnia nizszego, rzut kulg dla
stopnia Sredniego i dyskiem dla stopnia wyzszego.

7) Bieg: 60 mtr. — dla stopnia nizszego i $redniego i 100 m. — dla
stopnia wyzszego.

Zawody mlodziezy meskiej w r. 1936

Zawody mlodziezy obejmuja:

1. Obowiazkowe ¢wiczenia wolne, przeznaczone na zlot Zwiazku
sokolstwa polskiego.

2. Cwiczenia na poreczach, drazku, koniu i koétkach.

3. Przeskoki ponad przeszkoda.

Cwiczenia wolne obowiazuja w calosci i na zawodach zwigzkowych
wykonane beda przy muzyce.

Z ¢wiczen na przyrzadach obowigzuje jedno ¢wiczenie, wylosowane
z obowigzkowych trzech ¢wiczen na kazdym przyrzadzie.

Ze skokow obowiazuje wylosowany jeden skok z trzech przepisanych.

Do zawodow zwigzkowych zglosza dzielnice zast¢py po 6 zawodni-
kow. Oceng oblicza si¢ i sumuje wszystkim zawodnikom.

Regulamin zawodow zostanie ogtoszony pdzniej.
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OPIS CWICZEN NA PRZYRZADACH.
Porecze.

Z oparcia na ramionach zamachem: wspieranie wychwytem — koto
zawrotne lewg nad lewag zerdzig — przemach odwrotny prawa na
prawa zerdz — przemach okroczny lewa z potobrotem w lewo do
siadu na prawej zerdzi na prawem udzie, lewa zwisa pionowo ra-
miona w bok — dochwyt za zerdzie za soba i zeskok odwrotny
W prawo.

Z oparcia na ramionach zamachem: przewr6t w tyt z ramionami
w bok — w przednim zamachu siad rozkroczny — przemach od-
wrotny prawg do $rodka porgczy z ¢wieréobrotem w prawo do pod-
poru lezac przodem pobok — nozyce odwrotne w prawo z ¢wierc-
obrotem w prawo do siadu rozkrocznego — przemach do S$rodka
i odmach w tyl do oparcia na ramionach — wspieranie wychwytem
i zeskok zawrotny w prawo.

Z oparcia na ramionach zamachem: w przednim zamachu wspiera-
nie do siadu rozkrocznego — przemach do $rodka i stanie na bar-
kach — przewrot w przéd — w tylnym zamachu wspieranie i zeskok
odboczny w lewo.

Drazek.

Z naskoku do zwieszenia nachwytem zamach: w przednim zamachu
wspieranie okrakiem lewa — kotowro6t okrakiem w tylt — podmy-
kiem zamach — w przednim zamachu po6tobréot w prawo do zwiesze-
nia przodem dwuchwytem — wspieranie okrakiem prawg — prze-
mach okroczny lewa w przéd z ¢wiercobrotem w lewo do zeskoku.
Z naskoku do zwieszenia nachwytem zamach: wymyk tytem do
siadu — przechwyt lewa w podchwyt i potobrét w lewo do podporu

przodem — podmykiem zamach — w przednim zamachu wspiera-
nie wychwytem — zeskok w tyl.

Z naskoku do zwieszenia nachwytem zamachem: wspieranie wy-
chwytem — kotowrdt w tyt — spad do zwieszenia przewrotnego
i wspieranie na lewem podudziu — przechwyt lewa w podchwyt
i przemach okroczny prawa z pdétobrotem w lewo do podporu przo-
dem nachwytem — zeskok podmykiem.

Kon wszerz z lekami.

Z postawy pobok, dochwyt za t¢ki: z naskoku przemach okroczny
prawag w przdéd — przemach okroczny prawg w tyl — przemach
okroczny lewa w przéd — przemach okroczny lewa w tyt — prze-
mach okroczny prawa nazewnatrz z ¢wier¢obrotem w lewo do sia-
du na grzbiecie, dochwyt za tylny lek i wymach nog wysoko
w przéd — zamachem noég w tyl, zeskok zawrotny w lewo.

Z postawy pobok, dochwyt lewa za tylny l¢k, prawa na grzbiet:
z naskoku przemach okroczny lewg w przdod przemach okroczny
prawa w przdéd z poétobrotem w lewo do podporu przodem na te-
kach — przemach okroczny prawa w przéd — przemach okroczny
prawa w tyl zeskok odboczny w lewo.
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3) Z postawy pobok dochwyt prawg na przedni I¢k, chwyt odwrotny,
lewa na kark: z naskoku przemach okroczny prawa i dalszy prze-
mach z pétobrotem na prawej r¢ce do podporu tytem na tekach —
przemach okroczny lewa w tyl — przemach okroczny prawa w tyt
do podporu przodem — koto okroczne lewa — przemach okrocz-
ny lewa w przod — przemach okroczny lewa w tyl — zeskok od-
boczny w prawo.

Koéotka.

1) Ze zwieszenia przodem zamachem: w drugim zamachu zwieszenie
przerzutne — zwieszenie przewrotne — zamachem wykr¢t w przod
do zwieszenia przewrotnego tylem — zwieszenie przewrotne i za-
machem w tyt zeskok z pdélobrotem w lewo.

2) Ze zwieszenia przodem zamachem : wspieranie na prawem pod-
udziu — spad do zwieszenia przewrotnego i zamach — wspieranie
na lewem podudziu — spad do zwieszenia przewrotnego i zamach—
w przednim zamachu przewrét wykretem w tyl.

3) Ze zwieszenia przodem zamachem: wspieranie wychwytem — od-
myk do zwieszenia przewrotnego — zamach — w przednim zama-
chu przewrot wykretem w tyl.

Przeskoki nad przeszkods.

Koziol.
Wysoko§é 115 cm.

Z rozbiegu przeskok rozkroczny i po doskoku przerzut w przod.

Drazek i koziol.

Wysokos¢ drazka 160 cm., przed drazkiem, w odleglo$ci, zaleznej od
wzrostu, ustawiony koziol (moze by¢ inna stata przeszkoda) wysoko-
sci 110 cm,

Z postawy pobok, dochwyt nachwytem: wymyk przodem do podporu
przodem, a nie wytrzymujac podporu, zeskok podmykiem i po doskoku
przerzut w przod.

Pore¢cze,

Porgcze o niero6wnej wysokosci: przednia zerdz 150 cm., tylna 220 cm.

Z postawy pobok przed wyzsza zerdzig: z naskoku wymyk przodem,
po wyprostowaniu tulowia i zaznaczeniu podporu opad w przéd i do-
chwyt oburacz na nizsza zerdz, odbiciem i zaznaczeniem stania na r¢-
kach przerzut w przod.
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Lekcja pokazowa druhow na zakonczenie
kursu gimnastycznego w Koztowce

Zbiorka w dwuszeregu.

Marsz w kolumnie dwojkowej, §piew w marszu, odliczenie w marszu.
Zatrzymanie oddzialu i rozstgp w kolumng¢ ¢wiczebna szachowa.

1. Cwiczacy z prawego rzedu — krok w prawo w bok, postawa
na palcach, ramiona w bok;¢éwiczacy z lewego rzgdu —
krok w lewo w bok, postawana palcach, ramiona w bok.

2. Wszyscy — postawa na stopach, ramiona w dot i w przdd.

3. Ramiona w doét i w bok.

4. Ramiona w dét i w przod.

1 —4. Powtdérny krok nazewnatrz z wymachem ramion, jak wyzej.
1. Cwiczacy, oznaczony liczba ,raz" — krok w lewo w bok,
postawa na palcach, ramiona w bok; ¢wiczacy, oznaczony
liczbg ,,dwa" — krok w prawo w bok, postawa na palcach,
ramiona w bok.
2. Wszyscy — postawa na stopach, ramiona w dot i w przdd.
3. Ramiona w doét i w bok.

4. Ramiona w dét i w przdd.
Na rozkaz:
Wymachy ramion w tyt — ¢wicz!

Cwiczacy wykonuja wymachy ramion w tyl, puszczajac je swobod-
nie jak najdalej, jak tylko na ten ruch pozwala staw barkowy.

1. Ramiona w tyl i w przdd,

2 — 4. jak na 1

Przy uniesieniu ramion w przod, nalezy zachowaé poziom, aby ra-
miona nie wznosity si¢ w gore.

Po kilku wymachach rozkaz:

Przysiad podparty i rytmiczne unoszenie tulowia — ¢wicz!

Hasto ,,¢wicz" nalezy wyda¢ w tym momencie, kiedy ramiona znajdu-
ja si¢ w tyle. Przy przeniesieniu ramion w przo6d na:

1. Postawa na palcach,
2. przysiad podparty i rytmiczne unoszenie.

Po kilku uniesieniach, rozkaz:

Biodra chwy¢!

Powoli powstan!

Cwiczacy opierajg rece na biodra i przybieraja przysiad wolny, na-
stepnie powoli powstaja do postawy na palcach.

Podskoki z odrzutem nogi w bok — ¢wicz!

Cwiczacy na 1 i 2 wykonuja dwa podskoki na lewej nodze,
prawa odrzucaja w bok, nastgpnie przeskakuja na prawa noge, a lewa
odrzucaja w bok. *

Po wykonaniu kilku podskokow, rozkaz:

Postawa, ramiona w dot i w bok — raz!
Ramiona w dot i w przéd — dwa!
Sktony w doét i wymachy ramion w tyl naprzemian — ¢wicz!

Cwiczacy na 1 wykonuja wymach ramion w tyt i w przéd, a na 2 —
skton w dol, ramiona w przdéd z oparciem rak na ziemi, wyprost i ramio-
na w przod.
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Po kilku sktonach rozkaz:

Podskokiem w rozkroku — stan!

Cwiczacy wykonuja rozkrok, ramiona w doét.

Ramiona w goére i w d6t wymachem tukiem bocznym — ¢wicz!

Cwiczacy wykonuja wymach ramion w gére lukiem bocznym, przy-
czem rgce spotykaja si¢ czubkami palcow nad glowa i natychmiast opa-
daja w dot bez uderzenia o uda.

Biodra — chwy¢!

Cwieréobrét w lewo, klek na prawem kolanie — raz!
Ramiona w dot i w bok — dwal!

Wymachy ramion w przéd i w bok — ¢wicz!

Po kilku wymachach rozkaz:

Rytmiczne odrzuty ramion w goér¢ — cwicz!

Cwiczacy przenoszg ramiona w gore i wykonujg krotkie rytmiczne od-
rzuty w tyl.

Podpor klgczny i rytmiczne uginanie ramion — ¢wicz!

Cwiczacy przystawiaja lewg noge do kleku obunéz, wykonuja opad
w przéod do podporu klgczacego, rece skierowane do $rodka, i w rytmicz-
nem tempie uginajg ramiona, lokcie skierowane w bok.

Przy uginaniu ramion tutéw pochyla si¢ w przod, przyczem nastgpuje
wygigcie w kregach piersiowych.

Po wykonaniu kilku pogl¢bien, rozkaz:

Rzutem przysiad podparty — raz!

Powstan, ramiona w bok — dwa!
W prawo zwrot — trzy!
Ramiona w przéd — cztery!

Nastepuje powtodrzenie sktonéow w dot z wymachem ramion w tyl,
w rozkroku wymachéw ramion w goérg, zwrot w prawo, wymach ramion,
w kleku i w podporze klecznym uginanie ramion, przysiad podparty,
powstan i w lewo zwrot.

Wymachy ramion w bok z uniesieniem nogi w bok naprzemian —
¢wicz!

Cwiczacy skrzyzuja przedramiona przed soba, a réwnoczesnie z wy-
machem ramion w bok, unoszg raz lewa, drugi raz prawa nog¢ w bok.

W postawie rozkrocznej w lewo, r¢ce na biodrach, rytmiczne sklony
w bok — ¢wicz!

Cwiczacy rownoczeénie z wymachem ramion w bok wykonuja rozkrok
w lewo na ,,raz®“, ramiona w dol i rgce na biodra na ,,dwa®, nastgpnie
przechodza w sklony w bok naprzemian.

Przysiad podparty w lewo — zwrot!

Hasto nalezy wyda¢, gdy ¢wiczacy wykonuja sklon w prawo, z kto-
rego nastepuje wyprost, zwrot w lewo na lewej pigcie, przystawienie
prawej nogi i przysiad podparty.

Biodra chwyé — raz!

Powoli powstan — dwa!

Postawa na stopach, ramiona w dot i w bok — trzy!
W prawo zwrot — cztery!

Nastepuje powtdrzenie wymachéw ramion w bok z unoszeniem ndg,
sktony w bok i przysiad podparty w prawo.
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Wyskok w gore z wymachem ramion w przéd i w bok — ¢wicz!

Rownoczed$nie z wyskokiem w gére, wymach ramion w goérg, nastgpny
wymach ramion w przod.

Po kilku wyskokach, rozkaz:

Przysiad, ramiona w dot — raz!

Z postawy ramiona w bok, szybko przysiad ramiona w doét tutéw pro-
sty.

Ramiona w bok dwa!

Ramiona w dét i w bok — ¢wicz!

Po kilku wzniesieniach, rozkaz:
Kark — chwy¢!
Wyrzuty ramion w bok ze zwrotem gtowy w bok naprzemian — ¢wicz!

Cwiczacy wykonujag na ,raz", wyrzut lewego ramienia w bok i zwrot
glowy w lewo, na ,,dwa" — wyrzut prawego ramienia w bok, lewe ramig
skurcz, re¢ka na kark i zwrot glowy w prawo.

Ramiona w bok — raz!

Powoli powstan — dwal!

Powtorzenie wyskokow, przysiadu i wymachéw ramion w bok.
Wymaehy ramion i do $§rodka — tacz!

Zastepami zbidérka i odmarsz do przyrzadow:

1 zastep drazek doskocznie,

2 » porgcze,

3 » kotka doskocznie,

4 ,» drazek na wysokos$¢ glowy.

5 . porgcze.

Uwaga: Cwiczacy wykonali po jednem ¢wiczeniu obowigzkowem

i jednem dowolnem.

W kolumnie ¢wiczebnej — zbidrka!

1. Ramiona w bok,

2. ¢wieréobrot w lewo do zakroku prawa na palce, ramiona w dot
1w przdd,

3. unik prawga, ramiona w dot i w bok,

4. powoli opad do wagi i wytrzymayj.

1. Pad w prz6od do podporu lezac o ramionach ugigtych,
2. wznie$ lewg noge w tyl,

3. wznie$ prawa noge w tyl,

4. rzutem przysiad podparty,

1. Powstan,

2. ¢wiercobrot w lewo,

3. powtdrzenie wagi ze zwrotem w prawo,

4. przodem do siebie dwojkami.

1. Wsiad na barki z pomocag wspotéwiczacego,
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2. zeskok w przod z pomoca,
3.4. zmiana.
Wsiad na wspotéwiczacego odbywa si¢ w nastgpujacy sposob:
1. Splot lewych dtoni chwytem odwrotnym powyzej glowy,
2. pierwszy ¢wiczacy poliprzysiad w rozkroku, drugi — oprze prawa

recke na glowie pierwszego i postawi prawa noge na prawej rece pierw-
szego, ktory oprze rgke grzbietem na prawem udzie,

3. pierwszy ¢wiczacy uniesie drugiego, a drugi wykona poétobrotem
wsiad na barkich pierwszego, nogi w przdd,

4. podaj rece i podrzutem wznie§ siedzgcego do chwilowego podpo-
ru i zeskok.

W dwurzedzie:

Chéd z wymachem ramion w przéd, cwal bokiem dwojkami i bieg
trwaly, chod z podskokiem co trzeci krok, chéd z wymachem ramion
w przod.

Kolumna ¢wiczebna.

Sktony w bok z pomoca wspoléwiczacego.

Pierwszy ¢wiczacy — klek jednondz, drugi — oprzyj jedna noge
pierwszemu na kolanie, r¢ce na 'kark.

Trzy rytmiczne sktony w bok w kierunku nogi ustalonej, a na ,cztery'l
powoli sklon w przeciwna strong.

Zmiana pozycji i powtdrzenie ¢wiczen.

Przodem do siebie dwojkami.

1. Pierwszy i drugi wykrok lewa,

2. pierwszy stanie na re¢kach zamachem, drugi — dochwyt za nogi
pierwszego,

3. postawa zasadnicza.

Stanie na r¢kach powtarza drugi ¢wiczacy.

Zastepami zbiorka i odmarsz do przyrzadow.

l.zastep przeskoki rozkroczne przez konia wzdhluz,

2 »  przeskoki kuczne i kuczno - kroczne przez koniawszerz,-
3. ’ przeskoki zawrotne i przerzutne na drazku i skrzyni,
415. » skoki wolne igrzyskowe.

Ustawienie kolumny ¢éwiczebne;j.

Z postawy ramiona w bok.

Wymachy ramion w bok.

Rytmiczne sktony w doél, ramiona zwisaja.

Wyprost, rytmiczne odrzuty ramion w bok i jak najdalej w tyl.

Z wymachem ramion w przéd i w bok zlaczenie do Srodka. Marsz
ze §piewem.

DO ZWYCIESTWA PROWADZI
PRZEDEWSZYSTKIEM WYTRWALOSC W PRACY CODZIENNEJ!



