DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO »SOKOL«

ROK XII WARSZAWA, MAJ-LIPIEC 1936 R. Np. 5-7

CWICZENIA WOLNE NA ZAWODACH
MIEDZYDZIELNICOWYCH SLASK - WIELKO-

POLSKA W POZNANIU

Cwiczenia wolne pigtkowe, uktadu druha B. Radojewskiego, dla zastepu
Dzielnicy Wielkopolskiej, wykonane na miedzydzielnicowych zawodach,
nadajg si¢ na pokazy estradowe w czasie wieczoréw sokolich.
Wyjscie i ustawienie w szeregu w odstgpie jednego ramienia.
Cwiczacy podzieleni od 1—5, najwyzszy stoi w $rodku, a naj-
nizsi na skrzydlach, lewe rami¢ w bok, wytrzymaj.
L. 1. Prawe rami¢ w bok — dlon,
2. ramiona w przod, grzbiet,
3. ramiona w przod, nazewnatrz,
4. wytrzymaj.
1 i 3Wszyscy - poczawszy od pierwszego, kolejnoskton
w przdéd, ramiona przodem w tyl zewnatrz,
4, wytrzymaj.
1. Wszyscy — tuléw prostuj i ¢wieréobrotu w prawo, ra-
miona w bok, prawe rami¢ tukiem goérnym,
2 4. powoli ramiona w dol, przystaw lewa nogg.
Uwaga: Cwiczacy stoja w rzedzie, pierwszy na przedzie.

11

IV. 1. Pierwszy i piaty — rozkrok w prawo, i przystaw lewa
noge, ram. w bok,
drugi i czwarty — rozkrok w lewo i przystaw prawa
noge, ram. w bok,
trzeci — ramiona w bok (patrz Rye. 1),
2—3.pierwszy i piaty — ramiona w dot i przodem w gore
nazewnatrz,

drugi — szybki wykrok lewa i powoli przystaw prawa
noge, ram. w dol i przodem w goér¢ nazewnatrz,
czwarty — szybki zakrok lewa i powoli przystaw pra-

wa nog¢, ram. w dot i przodem w goér¢ nazewnatrz
(patrz Ryc. 2),

i i1
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]

Ryc. 1 Ryc. 2.
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VI

VIL
VIII.

IX.

X.

w

1—4.
1—4. Wytrzymaj.

1

trzeci ram. w dot i przodem w gor¢ nazewnatrz,
pierwszy i pigty — prawe rami¢ w gorg, lewe ramie
wytrzymaj, dton w dot,

drugi i czwarty — lewe rami¢ w gore, prawe rami¢ wy-
trzymaj, dton w dot,

trzeci — wytrzymaj.

Pierwszy i piaty — wyrzu¢ prawg noge w bok do po-
ziomu 1 wypad w prawo bok, ram. w gore¢ tukiem w lewo,
drugi i czwarty — wyrzué¢ lewa noge w bok do poziomu
i wypad w lewo bok, ram. w goér¢ tukiem w prawo,
trzeci — ram. w gore tukiem do srodka,

pierwszy 1 piaty — lewe ramif; w gore tukiem
w lewo, ¢wieréobrotu w lewo i przystaw lewa noge,
drugi i czwarty — ¢wierobrotu w lewo 1 przystaw
prawa noge, prawe rami¢ w gor¢ tlukiem w prawo,
trzeci — ¢wierCobrotu w lewo 1 przystaw prawa nogg,
prawe rami¢ w gore tukiem w tyl,

pierwszy i piagty — ram. w bok,

drugi i czwarty — ram. w bok,

trzeci — ram. w bok,

WSZyscy wytrzymaj.

Pierwszy — jedna 6sma zwrotu w lewo (do §rodka),
prawa w zakroku na palcach, ram. skurcz, rece przed
piers,

piaty — jedna 6sma zwrotu w prawo (do srodka), lewa
w zakroku na palcach, ram. skurcz, r¢ce przed piers,
drugi — trzy 6sme obrotu w lewo, (do $rodka), prawa
w zakroku na palcach, ram. skurcz, rece przed piers,
czwarty — trzy 6sme obrotu w prawo (do $rodka), lewa
w zakroku na palcach, ram. skurcz, rece przed piers,
trzeci— ramiona skurcz, rece przed piers (patrz Ryc. 3,)
wszyscy — ramiona w bok,

ramiona w dot i przodem w gore,

pierwszy, drugi, czwarty i piagty — unik zakroczng no-
ga, ram. w gore¢ tukiem bocznym,

trzeci — unik prawg, ram. w goére tukiem bocznym.
Wszyscy — powoli opad w przod do wagi.

Pierwszy, drugi i trzeci — pdlobrotu w prawo i przy-
siad na lewej, prawa noga w przod, czwarty i piaty —
polobrotu w lewo i przysiad na prawej, lewa noga
w przdéd, wszyscy — ram. w dol, rece opierajg si¢
o ziemi¢ (patrz Ryc. 4),

2. pierwszy, drugi i trzeci — wysun lewa noge w przod,
czwarty 1 piaty — wysun prawa noge w przdd, wszy-
scy — siad,

3. wszyscy — ram. w bok,

4. wytrzymaj.

1.Ramiona w przod, grzbiet — skton w przdéd i wypro-

stowanie tutowia, ram. wytrzymaj, rece dotykaja stop,



2. skton w przéd i wyprostowanie tutowia,
3 4, przewrdt w tyl do stania na rg¢kach i przysiad podpar-

ty (patrz Ryc. 5).

Ryc. 3. Ryc. 4.
XI. 1 Pierwszy — powstan i ¢wier¢ obrotu w lewo,
piaty — powstan i ¢wier¢ obrotu w prawo,
jrugj — powstan z jedng 6smg obrotu w lewo,
czwarty— powstan z jedng 6smg obrotu w prawo,
trzeci — powstan i potobrotu w lewo (patrz Ryc. 6),
Ryc. 5. Ryc. 6.

2. pierwszy — wykrok prawa, lewa w zakroku na palcach,
piaty — wykrok lewa, prawa w zakroku na palcach,
drugi — wykrok prawg, lewa w zakroku na palcach,
czwarty — wykrok lewa, prawa w zakroku na palcach,

trzeci — przystaw prawa nogg,

3. pierwszy — wykrok lewa, prawa w zakroku na palcach,
piaty — wykrok prawa, lewa w zakroku na palcach,
drugi i czwarty — przystaw zakroczna nogg,
trzeci — wytrzymaj,

4. pierwszy — wykrok prawg i przystaw lewa noge,
piaty — wykrok lewa i przystaw prawa noge,
drugi, trzeci i czwarty — wytrzymaj.

Uwaga: Cwiczacy utworzyli szereg.
XII. 1—4. Wszyscy — wytrzymaj.
XTII. 1.Wszyscy ramiona skurczw tyl, przedramiona poziomo,
dtonie otwarte, grzbiet,

2. wykrok lewg, ram. w dot i tukiem przednim w gore,

3. ¢wieré obrotu w prawo iduzy rozkrok w prawo, ram,
tukiem bocznym w doétdo wewnatrz, przedramiona
skrzyzuj,
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4. ram. lukiem bocznym w gore.
XIV. 1- 2. Powoli skton w przoéd na lewo z ugigciem prawej nogi,
ram. w tyt zewnatrz,
3—4. powoli tutow prostuj, ugnij lewa, wyprostuj prawa, ram.
w gore i wyprostuj lewa nogg.
XV. 1—4. Jak w takcie XIV 1—4., tylko w przeciwng strong.
XVI. 1. Ramiona w bok, przysiad na prawej nodze,
2—4. powoli ¢wier¢ obrotu w lewo na prawej nodze, skurcz
prawe rami¢ przed piers, lewe rami¢ w przod.
XVII. 1. Prawe rami¢ w przod i ramiona w tyl,

2. powstan do wykroku lewa, prawa w zakroku na palcach,
ram. przodem w gorg,

3. przystaw lewa noge, pierwszy i piaty — na palcach
stan, ram. w tyl, drugi i czwarty — poiprzysiad, ram.
w tyl, trzeci — przysiad, ram. w tyl (patrz Ryc. 7),

4. wytrzymaj.

XVIII. 1—4. Wytrzymaj.
XIX. 1. Wszyscy — powstan, ramiona w gore,

2. sklon w doél, ram. przodem w tyl zewnatrz,

3. pogtebienie sktonu i wyprost tutowia, ram. przodem
w gore,

4. pierwszy i piaty — przysiad, ram. w tyl, drugi i czwar-
ty — poiprzysiad, ram. w tyl, trzeci — na palcach
stan, ram. w tyt (patrz. Ryc. 8).

Ryc. 7.
XX. 1—4. Wytrzymaj.
XXI. 1. Wszyscy — ram. w bok sple§¢, drugi — przystaw
lewa, czwarty — przystaw prawa noge do nog trzeciego,
pierwszy — podskokiem w lewo bok, pigty — podsko-
kiem w prawo bok,

2. drugi — przystaw prawg, czwarty — przystaw le-
wa noge do nodg trzeciego, a pierwszy — przystaw le-
wa, piaty — przystaw prawa noge do nog drugiego
i czwartego,

3. pierwszy — przystaw prawa, drugi — przystaw lewa
noge do nog drugiego i czwartego (patrz Ryc. 9),

4. wytrzymaj.

XXII. 1—4. Wytrzymaj.
Uwaga: Cwiczacy utworzyli wachlarz z chwytem za barki,

ostatni t. zn. pierwszy i piaty podpor lezac bokiem ze-
wnetrzne ramiona opieraja o ziemig.



XXIII. L.

2.

3.

4,

XXIV. 1—4.
XXV. 1—4.
XXVI. 1.
2—4.
XXVII. 1—4.
XXVIIL. 1—4.
XXIX. 1.
2

3.

4,

XXX. L.
2

3.

4.

XXXI. 1—3
4

XXXII. 1
2

3.

Wszyscy — pad w przéod do podporu lezac przodem
o ram. ugietych, wczasie padu w przod zewngtrzni za-
chowujg wachlarzowaty kierunek (patrz Ryc. 10),

Ryc. 9. Ryc 10.

wytrzymaj,

ram. w gore, grzbiet,

ram. w bok, rece podaj.

Cztery rytmiczne sktony w tyt.

Powoli ramiona w gore,grzbiet.

Ram. skurcz, rece oprzyjprzy klatce piersiowej,
powoli ram. prostuj, skton podparty przez przyciagnig-
cie nog.

Powoli wydzwigiem, stanie na rgkach o nogach zta-
czonych.

Wytrzymaj.
Przysiad podparty,

. drugi, trzeci i czwarty — wykrok lewa i odbiciem wy-
skok w przéd, ram. w goér¢ nazewnatrz,
pierwszy i piaty — wyskok w gorg, ram. w goér¢ naze-
wnatrz,
wszyscy przysiad podparty,
pierwszy — powstan i ¢wier¢ obrotu w lewo, rozkrok
w lewo, ram. w bok,
piaty — powstan i $wieré obrotu w prawo, rozkrok
w prawo, ram. w bok,
drugi — powstan, jedna 6sma obrotu w lewo, rozkrok
w prawo, ram. w bok,
trzeci — podskokiem w rozkroku stan, ram. w bok.
Trzeci — pad w prz6éd do podporu, lezac o ram. ugig-

tych, pierwszy, drugi, czwarty i piaty — wytrzymaj,

. pierwszy i piaty — pad w przéd do podporu lezac

o ram. ugietych, drugi, trzeci i czwarty — wytrzymaj,
drugi i czwarty — pad w przdéd do podporu lezac o ram,
ugietych, pierwszy, trzeci i piaty — wytrzymaj,
wszyscy — ramiona w gore, grzbiet.

. Ramiona w dél, tukiem bocznym,
. ramiona skurcz, r¢gce oparte na ziemi.
.Powoli ram. prostuj do podporu, lezac przodem,

podciag lewa noge pod klatke piersiowa (patrz Ryc. 11),

. podskokiem wyprostuj lewa noge w tyt, podciag prawa

noge pod klatke piersiowa,
podskokiem wyprostuj prawa w tyt, podciag lewa noge
pod klatke piersiowa,
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XXXIII, 1.

Rl

. podskokiem wyprostuj lewa w tyl, podciag prawa noge
pod klatke piersiowa.

Podskokiem wyprostuj prawa, podciag lewa noge¢ pod
klatka piersiowa,

koto odwrotne prawa noga (patrz Ryc. 12),

ponowne koto odwrotne prawa,

koto odwrotne prawa i wyrzut lewag w tyl do podporu
lezac przodem o ram. prostych.

XXXIV. 1. Przemach rozkroczny w przéd do podporu tylem o ram.

prostych (patrz Ryc. 13),

Rycm 11. Ryc. 12- Ryc. 13-
2. polobrotu w lewo réwnorgcz do podporu lezac przodem
0 ram, ugigtych,
3. przysiad podparty,
4. wytrzymaj.
XXXV. 1. Powstan, wykrok prawga, ram. w przod,
2. ¢wier¢ obrotu w lewo, ram. w bok, lewe rami¢ w dot

1 w bok,

3. ¢wieré obrotu w lewo, ram. w przéd, prawe ramie

w dot i w przod,

4. unik prawa, ram. w dot i tukiem bocznym w gore.
XXXVIL 1—4. Opad w przod do wagi na lewej, ram. w bok.
XXXVIL. 1—4. Wytrzymaj.
XXXVIIL 1. Tutdéw prostuj i przystaw prawa noge, ram. w dot

i w gore,
. ram. w przod tlukiem okreznym w tyl,
. skton w doét, ram. w tyl,
. pogtebienie sktonu i wyprost tulowia, ram. w gore.

. rozkrok w prawo, ram. tukiem bocznym w dot i w przdd,

. ram. w dét i w bok,

. ram. w dot i w gore.

. Skton w dot, ram. w przdéd i pomigdzy rozstawionemi
nogami jak najdalej w tyt,

2
3
4
XXXIX. 1. Ram. w przdod lukiem okreznym w tyl,
2
3
4
1

2. pogtebienie sklonu,
3—4. lekkie ugiecie nog, powoli wyprostowanie tulowia z row-

noczesnem wyprostowaniem noég, ram. przodem w gore.

XLI. 1. Ram. tukiem bocznym w dét do wewnatrz, przedra-

2.
3.

4
XLII.

miona skrzyzuj,

ram. w gor¢ nazewnatrz,

ram. tukiem bocznym w dot do wewnatrz, przedramio-
na skrzyzuj,

. ram. w goOr¢ nazewnatrz.

l.Ram. w dot do wewnatrz, przedramiona skrzyzuj, trze-
ci — podskokiem nogi lacz,



XLIII.
XLIV.

XLV.

XLVIL

XLVII.
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pierwszy i drugi — ramiona wdo6t do wewnatrz, przed-
ramiona skrzyzuj i przenie$§ cig¢zar ciala na prawa no-
g¢, lewa w zakroku na palcach,
czwar-ty 1 piaty — ram. w doét do wewnatrz, przedra-
miona skrzyzuj, i przenie$§ ci¢zar ciala na lewa noge,
prawa w rozkroku na palcach,

2 —4. pierwszy i drugi — powoli opad w prawo bok do wagi
na prawej nodze, prawe ram. w gorg, lewe rami¢ w dot
(patrz Ryc. 14),

Irzeci opad w przdéd, waga na lewej nodze, ram. w bok,
czwarty i piaty — powoli opad w lewo bok do wagi na
lewej nodze, lewe rami¢ w gorg, prawe rami¢ w dot.

1—4. Wytrzymaj.

1. Pierwszy 1 drugi— tutéw prostuj, lewa noga w bok,
ram. w dot, — trzeci — tuldéw prostuj, wymach prawa
noga w przod z poélobrotem w lewo, ram. w dél,
czwarty i piaty — tuléw prostuj, prawa noga w bok —
ram. w dol,

2. wszyscy — jedna 6sma obrotu do Srodka,

3 4 wszyscy — dwa kroki w przod.

- 2. Wszyscy — dalsze dwa kroki do §rodka, i tworza rzad,

4 poétobrotu w lewo do przodu, przyczem najmniejszy stoi
na przedzie, najwyzszy na kofcu t. j. piaty — za nim
pierwszy, potem czwarty, drugi, a na koficu trzeci
(patrz Ryc. 15).

Rycm 14. Ryc. 15.

1. Pierwszy 1 drugi — rozkrok w lewo, ram. w bok,
czwarty i trzeci — rozkrok w prawo, ram. w bok,
piaty — ram. w bok,

2. wszyscy — ram. w dot i w przad,

3. wszyscy — ram. w dot i w bok,

4. pierwszy i drugi — prawe rami¢ w gor¢ nazewnatrz,
lewe rami¢ tukiem dolnym w prawo w goér¢ nazewnatrz,
lekki skret tutowia w prawo,
czwarty i trzeci — lewe rami¢ w goér¢ nazewnatrz, pra-
we rami¢ tukiem dolnym w lewo w gore nazewnatrz,
lekki skret tutowia w lewo,
piaty — ram. w dot.

[—4, Pierwszy, drugi, czwarty i trzeci — nas$ladowanie na-

ciggania tuku, przez ugigcie nogi i pochylenie tutowia
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XLVIII.

XLIX.

LI.
LII.

LIII.

LIV.

LV.

LVL
LVIL

LVIII.

LIX.

[
D=

1—3.

4,
1—4.
1—4.

w kierunku naciggania tuku, piaty — powoli ram. w go-
r¢ nazewnatrz.

Pierwszy i drugi — odbiciem lewej ¢wier¢ obrotu w le-
wo, przystaiw lewa noge, ram. w gore,
czwarty i trzeci — odbiciem prawej ¢wieré obrotu

W prawo, przystaw prawga nogeg, ram. w gore,

wszyscy — ram. skurcz, rece na kark, skton w przéd,
wytrzymayj.

Wszyscy tutow prostuJ, ram. w przéd,

pierwszy i drug1 — ¢wier¢ obrotu w prawo, ram. w bok,
prawe rami¢ w dot i w bok,

czwarty i trzeci — ¢wier¢ obrotu w lewo, ram. w bok,
lewe rami¢ w dot i w bok,

3. wszyscy — przysiad podparty,

wytrzymaj.

Piqty — pozostaje w przysiadzie, pierwszy, czwarty
1 drugi — powoli kolejno coraz wyzszy przysiad, a trze-
ci — powstan do postawy na palcach, r¢gce na biodra.
Wytrzymaj.

. Wszyscy — powstan, postawa zasadnicza — r¢ce na
biodra,
. podskoki w miejscu.

.Dwa podskoki na prawej z odrzutem lewejnogi w bok,

dwa podskoki na lewej, z odrzutem prawej nogi w bok,
jak 1—2.

Jak takt LIII 1—4 czterema podskokami, piaty i pierw-
szy — przesunie si¢ o jedna czwarta kota w prawo,
drugi i trzeci w lewo, a czwarty pozostanie na miejscu
(patrz Ryc 16).

«\ LKL

Ryc. 1I6.

Trzy podskoki w miejscu,

w rozkroku stan, ramiona w bok.

Skton w dot podparty, rgce opieraja si¢ o ziemig.
Kolejno od stojacego na czele, t. j. piaty i pierwszy —
ciggiem stanie na rgkach.

Jak takt LVII 1—4, tylko stanie wykonujg czwarty,
drugi i trzeci.

. Wszyscy — wytrzymaj.
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Kolejno od stojacego na czele powrét do sklonu pod-
Tuléow prostuj, przystaw prawa noge i wykrok skrzyz-

powoli polobrotu w lewo, ram. lukiem bocznym w dék.

LX. 1—4.
partego w rozkroku.
LXI. 1.
ny prawg, ram. w gore,
2—4.
LXII. 1. Cwier¢ obrotu w prawo,

lewa w zakroku na palcach,

ram. w przéd w gore, grzbiet,

2. przystaw lewa noge,
czacych stykaja sie,

. powoli ram. w gére¢ nazewnatrz.

Ram. w gore w tyl i w przéd,

. skret tulowia w prawo, ram. w bok, prawe rami¢ lukiem

4
LXIII. 1.
2

ram. nazewnatrz, rece wspoléwi-

dolnym, skret tulowia na wprost i ramiona w przéd,

3. ram. w tyl i w przéd,

4. skret tulowia w lewo, ram. w bok, lewe ramie¢ lukiem
dolnym, skret na wprost i ram. w przéd.

LXIV. 1.

Wszyscy — ram. w doél,

jednocze$nie drugi — krok

w lewo, czwarty — krok w prawo, postawa zasadnicza,
2. pierwszy — krok w lewo, piaty — krok w prawo,
3. pierwszy — krok w lewo, piaty — krok w prawo,

4. wytrzymaj.

Uwaga: Cwiczacy zlaczyli do $rodka i staneli w postawie

zasadniczej.

Sokoli pokaz

Dnia 17 kwietnia odbyt si¢ na zakon-
czenie 3-go obozu przedolimpijskiego w
C. I. W. F. specjalny pokaz druhen dla
wtadz sportowych i prasy. Pokaz miat na
celu wykazanie poziomu zenskiej druzy-
ny sokolej, przygotowujacej si¢ do Olim-
pjady w Berlinie.

Pokaz odbyt si¢ w obecnosci dha Pre-
zesa Zwiazku, Fr, Arciszewskiego, wtadz
sportowych, a wigc: prezesa Polskich
Zwiazkow Sportowych min. Ulrycha, pre-
zesa Polskiego Komitetu Olimpijskiego
ptk. dypl. Glabisza, przedstawicieli P. U.
W. F. i P. W. ptk. Zigtkiewicza wraz z
gronem wyzszych oficerow, dyrektora C.
I- W. F. ptk. Gilewicza i personelu tejze
uczelni. Procz tego licznie reprezento-
wana byta prasa sportowa i codzienna.

Pokaz obejmowal caly program olim-
pijski, obowiazujacy dla kobiet. Program
ten sktada si¢ z nastgpujacych cEwiczen

a) wolnych bez przyboru,

b) wolnych z przyborem,

¢) na roOwnowazni,

d) na porgczach,

ej przeskok przez konia.

Cwiczenia obowigzujace na réwnowaz-
ni, porgczach i przeskok przez konia uto-
zone zostaty przez zenska komisj¢ tech-
niczng Mig¢dzynarodowej Federacji Gim-
nastycznej, ¢wiczenia wolne bez przybo-
ru iz przyborem musza by¢ ukladane

gimnastyczny

przez poszczegdlne zwiazki gimnastycz-
ne naroddw, bioracych udziat w Olimpia-
dzie.

Jako ¢wiczenia wolne bez przyboru
¢wiczono dwie czg$ci lekcji gimnastycz-
nej, utozonej na zlot w 1932 roku przez
dhne¢ Jadwige Zamoyska, a przerobionej
do warunkéw olimpijskich przez dhng
Stefanj¢ Gotaszewska, kierowniczke dru-
zyny zenskiej. Cwiczenia wolne z przy-
borem sa catkowicie uktadu dhny Gota-
szewskiej. Jako przybor obrano tuk.

Druzyna sktadata si¢ z nastgpujacych
druhen zawodniczek: Skirlinskiej, Ste-
pinskiej, Wojciechowskiej (z Krakowa),
Wajsowny z Lodzi), Noskiewiczowny, Ci-
checkiej (z Warszawy), Majowskiej i
Osadnikowny (ze Slaska).

W ykonanie ¢wiczen na przyrzadach wy-
kazato wysoki poziom przedewszyst-
kiem wyszkolenia indywidualnego. Szcze-
golnie trudne do opanowania ¢wiczenia
na rownowazni (wysokiej na 1.20 cm. i
szerokiej 8 cm.) byly wykonane z precy-
zja 1 pewnoscia.

Z zawodniczek na pierwszy plan wy-
bija si¢ mistrzyni Polski dhna Janina
Skirlinska. Cechuje ja ogromna precyzja
i doktadno$¢ ruchu, precyzja, przecho-
dzaca nawet czgsto w akrobatyke, a
rownocze$nie niezachwiana pewnos¢, spo-
koj i pigkne warunki zewngtrzne zapew-
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niaja tej zawodniczce wielkie nadzieje.
Jej dowolne ¢wiczenie na réwnowazni
jest pewnego rodzaju arcydzietem gimna-
stycznem, tak pod wzgl¢gdem uktadu, jak
i wykonania, Biorac pewna skal¢ pordw-
nania, mozna byto powiedzie¢, ze mimo
dobrego wykonania ¢wiczen przez inne
zawodniczki, dhna Skirlinska na roéwno-
wazni stanowi narazie klas¢ dla siebie sa-
mej.

Ogromne postgpy w gimnastyce zrobi-
ty dhny: J. Wajsowna, Cichecka i Woj-
ciechowska. Z dziewigciu zawodniczek,
o$m poza Skirlinskg. ma poziom prawie
wyrownany, co $wiadczy dobrze o zespo-
le, ktory wtasnie zespolowo begdzie na
Olimpjadzie oceniany.

Okazuje si¢, ze nie wszystkie zawod-
niczki byly zaprezentowane na pokazie,
pozostate cztery, bedace na obozie, nie
mogly uczestniczy¢ w pokazie z powo-
du choroby lub uszkodzen ciata, spowo-
dowanych w czasie prac w obozie .

Nalezy podkre$li¢ specjalnie pewien
szczegol, a mianowicie: mimo 10-dniowe-
go obozu i 6-cio godzinnej na nim pracy,
zawodniczki bez odpoczynku przechodzi-
ty od przyrzadu do przyrzadu, z ¢wicze-
nia do ¢wiczenia, nie wykazujac zmgcze-

nia. Duzo to méwi o dobrej kondycji,
treningu i opanowaniu psychicznem za-
wodniczek.

W ¢wiczeniach wolnych przedewszyst-
kiem zwracaja uwage pigknie przemys$la-
ne uktady, tak pod wzglgdem fizjologicz-
nym i architektonicznym, jak estetycz-
nym i psychicznym. Cwiczenia ramion i
nég o charakterze plastycznym, ciekawe
w wykonaniu ruchéow nietylko calymi od-
cinkami konczyn, ale i poszczegdlnemi
ich czg$ciami, np. kisciami rak. Ruch
ptynny o szerokiej amplitudzie, doskona-
le sharmonizowany z muzyka.

Wiosenny obo6z

W czasie od 8 do 18 kwietnia odbyt
si¢ w Warszawie w C. f. W. F. na Bie-
lanach 3-ci przedolimpijski obdéz gimna-

Lewicki Jerzy
Baranski Wtadystaw
Kosman Edmund
Pietrzykowski Wincenty
Noskiewicz Zbigniew
Dotowy Teodor
Bettyna Tadeusz
Grudzifiski Marjan
Balczarek Teodor
10. Breguta Wilhelm
11. Kuklok Zygfryd

12. Szlosarek Wilhelm
13. Rost Teofil

14. Pradela Maksymiljan

OGN UR W N

Szczegolnie cieckawe byty ¢wiczenia z
tukami w swej budowie architektonicz-
nej. Autorka powazyta si¢ na ciaggly ruch
¢wiczacych, coraz to w innej kolumnie,
innem ugrupowaniu, co stwarza szereg
efektow wzrokowych, a odbiega od sza-
blonowego ¢wiczenia w jednej kolum-
nie, przewaznie w rozstepie wolnym. Cwi-
czenia te nalezy roéwniez podkres$li¢c ze
wzglgdu nietylko na trudny uktad, ale i
na oryginalno$§¢ przyboru, co powinno
by¢ dobrze punktowane na Olimpjadzie.

Dlatego zwracamy specjalng uwage¢ na
¢wiczenia wolne i ich uktady, ze na Olim-
pjadzie punktowane jest nie tylko dobre
wykonanie przez ¢éwiczace, lecz przede-
wszystkiem trudnos$é ¢wiczen, ich walory
fizjologiczne, pigkno$¢, oryginalnosé i
rownoczesno$¢ wykonania. Przy tak trud-
nych wymaganiach zgranie si¢ zawodni-
czek i rownoczesno$¢ wykonania w ¢wi-
czeniach wolnych moze by¢ osiagnigta
tylko przy ¢éwiczeniach okreslonego juz
zespotu na obozie przed samag Olimpia-
da.

Reasumujac wrazenia, jakie dostarczyt
nam pokaz sokolic, jesteSmy pewni, ze
wtadze olimpijskie ocenig nalezycie wa-
lory tej druzyny. Mamy tak nie wiele do
pokazania na Olimpjadzie w r6znych
sportach, ze zmarnowanie kazdego atu-
tu bytoby bt¢dem nie do darowania. Od-
nosi si¢ wrazenie, ze juz dzi§ na trzy i
pot miesigca przed Olimpjada druzyna
sokolic ma co$§ do powiedzenia przed fo-
rum mi¢dzynarodowem. Danie satysfak-
cji tak doskonale pracujacemu zespoto-
wi przez wymowienie decydujacych stow
pozytywnych o wyjezdzie na Olimpjade
wzmoze energj¢ i ambicj¢ zawodniczek i
kierowniczki druzyny do dalszych, jesz-
cze wigkszych wysitkow.

przedolimpijski

styczny. W obozie tym wzigli udziat na-
stgpujace druhny i druhowie:

z Dzielnicy Krakowskiej
Matopolskiej
Mazowieckiej

Pomorskiej
1

Slaskiej



15. Radojewski Bernard
16. Garstka Marjan

Skirlinska Janina
Stepinska Urszula
Wojciechowska Julja
Wajséwna Jadwiga
Cichecka Alina
Noskiewiczoéwna Wistawa
Lubanska Henryka
Wistocka Wtadystawa
Osadnikéwna Matylda
10. Majowska Marta

11. Sieronska Klara

12. Banczykowna Elzbieta
13. Zawadzianka Marja

WO N AW —

Druhowie Rost, Pradela i Noskiewicz,
ze wzgledu na swoje zajgcia zawodowe
opuscili obdéz wczesniej, t, j. zaraz po
Swietach, reszta zawodnikow i zawodru-
czek rozjechata si¢ w nocy z 17 na
kwietnia.

Kierownikiem i instruktorem grupy
meskiej byl dh, A. Hamburger .zastgpca
Naczelnika Zwiazku, kierowniczka gru-
py zenskiej — dhna S. Gotaszewska, p.
o. zwigzkowej Naczelniczki.

Przedpotudnie pierwszego dnia obo-
zu przeznaczone hylo na odpoczynek i
zakwaterowanie, reszt¢ dnia spedzono
na badaniu stanu wyszkolenia.

Dnia 9 kwietnia dh. dr. Drabczyk
przeprowadzitl badanie lekarskie uczest-
nikow obozu, po ktérych przystapiono
do intensywnej pracy.

Tegoz dnia odwiedzil kurs prezes Zw.
dh. Arciszewski.

Dzien 12 kwietnia wolny byl od za-
je¢. W dniu tym odwiedzil oboz Prezes
Migdzynarodowej Federacji Gimnastycz-
nej, dh. Adam Zamoyski.

Dnia 13 kwietnia zaj¢cia odbywaty si¢
normalnie. Dnia tego, w czasie drugiego
$niadania przybyli na wspolne $wigcone
druhowie: prezes Zw. dh. Arciszewski, na-
czelnik Zwiazku dh. Fazanowicz i zast.
Naczelnika Zw. dh. Tan.

Biorac pod uwagi braki w opanowa-
niu przez naszych zawodnikoéw progra-
mu olimpijskiego, zwrdécono uwage na
przerabianie przedewszystkiem elemen-
tow obowiazkowych ¢wiczen  olimpij-
skich.

Cwiczenia olimpijskie sa tak trudne
i dlugie, ze nauka ich moze postepo-
waé tylko oddzielnemi elementami, na-
stgpnie grupami elementéw, a dopiero
nakoncu, po odpowiedniem opanowaniu
czg¢$ci sktadowych — mozna przystapic
do taczenia ich w cato§é¢. Tylko ta dro-
ga, przez systematyczne przyzwyczaja-
nie organizmu do wielkiego wysitku, ja-
kiego wymagaja ¢wiczenia olimpijskie,
mozna doj$¢ do zadawalajacych rezul-
tatow.
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Wielkopolskiej

ii i

”» ”»

z Dzielnicy Krakowskiej

Mazowieckiej

11
Slaskiej

Ogolnie nalezy stwierdzi¢, ze druho-
wie okazali znaczny spadek formy i w
okresie prawie 3-miesi¢gcznym, dzielg-
cym obdéz wiosenny od zimowego, spe-

cjalnych postepéw nie osiagneli. Pomi-
jajac bardzo wielkg trudnos$¢ <¢wiczen,
wiele z tego stanu nalezy przypi-

sa¢, po pierwsze chorobom i uszkodze-
niom ciata, jakie nie oszcze¢dzaly najlep-
szych zawodnikow, a po drugie trud-
nym warunkom, w jakich odbywaja si¢

przygotowania gimnastykéw do Olim-
piady.
Zawodnicy nasi rozrzuceni po catlej

Polsce ¢wicza czgsto samotnie bez
wspotpracy, pomocy innych, rownych im
poziomem wspottowarzyszy. Tak np.
dzieje si¢ w Krakowie, na Pomorzu i w
Poznaniu. Niestety nie mamy jeszcze w
réznych miejscach kraju calych =zastg-
pow ¢wiczacych, pracujacych zespoto-
wo, kiedy jeden drugiemu pomaga, je-
den z drugim wspoétzawodniczy, a prze-
to dochodzi si¢ szybciej do rezultatu.
Dopiero na obozach, w gronie réwnych
sobie poziomem, gimnastycy tatwiej po-
konywuja trudnosci i ucza si¢ nowych
elementow.

Czas 10 dni jest zbyt krotki na obodz
gimnastyczny, azeby osiagnaé specjalne
rezultaty, ale obdz taki jest konieczny,
gdyz daje mozno$¢ intensywnej nauki,
podpatrzenia sposobow pracy lepiej za-
awansowanych zawodnikow przez stab-
szych, docigganie ich do wyzszego po-
ziomu, skontrolowanie btedow. Zawod-
nicy nasi nauczyli si¢ wielu elementoéw,
co pozwalato przy koncu obozu nawet
na taczenie ich w calos¢.

Przy intensywnej prawie 6-godzinnej
pracy dziennej, po 10 dniach trudno,
nawet ci¢zko, zorjentowaé si¢ w catosci
w rezultatach pracy, ktore dopiero wtas-
nie po jakim$ czasie, gdy organizm od-
pocznie, moga by¢ naprawde ocenione.
Specjalny tez pokaz druhen dla Wiadz
i prasy, jaki si¢ odby! na zakonczenie
kursu, i w ktérym i druhowie tez wzigli
udziat, nie mogt by¢ sprawdzianem po-
ziomu przygotowania naszych olimpij-



46

czykéw. Druhoéw naszych czekata cigzka
przeprawa dnia 15 maja, kiedy odbytly
si¢ zawody gimnastyczne migdzy dru-
zynami polska i niemiecka i ktore byly
bstatecznem sprawdzeniem dla naszych
druhéw. Sprawozdanie z nich mamy w
ostatnim numerze ,Przew. Gimn.".
Oboz wiosenny dal mozno$¢ Naczel-
nictwu Zwiazku oceni¢ doktadnie, co

kto umie i czego nalezy go jeszcze dou-
czy¢, 1 to jest jeszcze jedna zaleta obo-
zu. Korzystajac z tego, Naczelnictwo wy-
dato doktadne instrukcje podlegtym or-
ganom i samym zawodnikom w sprawie
dalszego szkolenia, aby osiagnigte rezul-
taty odpowiednio wykorzystaé, przy
dalszej systematycznej pracy w przygo-
towaniu do Olimpjady.

Prezes Zw. P. Zw. Sp,, p. min. Ulrych i prezes Sokota dh ptk. Fr. Arciszewski
w C. 1. W. F. na pokazie w dn. 17.1V.36.

Zawody gimnastyczne Slqsk —Wielkopolska
w Poznaniu

W niedziele 5 kwietnia b. r., zorganizo-
wata Dz. Wielkopolska w Poznaniu ,,Po-
kaz gimnastyki sokolej”, w ramach ktorej
odbyly si¢ rewanzowe zawody gimna-
styczne pod nazwa Slask — Wielkopol-
ska.

Mimo zapowiedzi w reklamie, ze w za-
wodach wezmg udziat zawodnicy, przygo-
towujacy si¢ do tegorocznej Olimpjady,
udzial spoleczenstwa nie byt za liczny, a
nawet miejscowe sokolstwo nie dopisato
w takiej liczbie, jakiej nalezalo si¢ spo-
dziewac.

Zawody rozpoczely si¢ ¢wiczeniami
wolnemi, ktoére zawodnicy Dz Slaskiej
wykonali pojedyfnczo, nastepnie zawod-
nicy Dz. Wielkopolskiej zespotowo.

W tym wypadku poréownanie ¢wiczen
zawodniczych jest trudne w ocenie i mo-
ze zaj§¢ wypadek, ze w ogodlnej ocenie,

zespol moze by¢ wyzej oceniony, niz na
to zawodnicy zastuguja, gdyz sedziowie
powoduja si¢ czg¢sto ukladem i zgraniem
zespotu, nie $ledza doktadnos$ci wykona-
nia ¢wiczen przez jednostki ani trudno-
$ci uktadu.

Cwiczenia wolne zawodnikéow $lgskich
nie byly w zupelno$ci opanowane, zwla-
szcza wagi nie byly doktadne w swych
ptaszczyznach, przyczem zawodnicy nie
wykonali ich spokojnie, tak samo stania
na r¢kach nie byty wytrzymywane, wsku-
tek czego niewykonczone. To samo moz-
na powiedzie¢ o przenoszeniach ramion,
nég lub o wytrzymaniach w pozycjach.
Wszystkie przerzuty wykonane byty ocig-
zale, zawodnicy siadali, lub podpierali
si¢ r¢kami, co oddzialywalo ujemnie na
widza, a zwlaszcza przerzut w tyl na za-
wodach powinien by¢ tak wykonany, aby



publiczno$¢ nie odnosita wrazenia, ze
¢wiczacy upadnie na glowg.

Pokaz ¢wiczen wolnych przez zespot
Dz. Wielkopolskiej robit dobre wrazenie.
Pomystowy uktad ¢wiczen i zgranie sig
¢wiczacych naogdét wypadly dobrze, za-
uwazy¢ si¢ tylko daty braki w poloze-
niach ciata zwtaszcza przy wagach oraz
niedoktadne docigganie ramion w gorg
i w bok, w potozeniach nizszych lub
sktonach.

Cwiczenia na koniu wypadty bardzo sta-
bo. Wigkszos¢ zawodnikow wykonywata
swoje ¢wiczenia na raty, utrzymanie cia-
ta w podporze na koniu bylo bardzo nie-
dbate. Opuszczona glowa, pokurczone
nogi wybitnie cechowaty, jak mato uwa-
gi poswigca si¢ ¢wiczeniom na koniu. Ze
wszystkich przyrzadow najstabiej opano-
wany jest kon, a poniewaz na koniu sag
najniewdzigczniejsze ¢wiczenia, dlatego
¢wiczacy unikaja ich, wzgl. zadawala-
ja si¢ ¢wiczeniami jednostronnemi, ktore
przewaznie uwydatniaty si¢ na zawo-
dach.

¢wiczenia na kotkach nie udawaty sig
zupelnie. Prawdopodobnie za dlugie
sznury od koétek do przyczepu powodo-
waty ruchliwo$¢ za wielka i ¢wiczacy nie
mogli utrzyma¢ rownowagi, zwtaszcza ze
stania na rg¢kach przepadali lub wogodle
stan nie dociagali.

Z zamachow i przerzutow mozna byto
wywnioskowaé¢, ze przyrzad ten jest le-
piej opanowany od konia, ale naogot
¢wiczenia nie byly w calosci konczone.

Nie lepiej si¢ wiodlo zawodnikom na
porgczach, jakkolwiek do ¢wiczen tych
byli lepiej przygotowani. Zauwazy¢ sig
dato, ze ¢wiczenia nie wioda si¢. Zawod-
nicy nie wykonywali czystych wspieran,
nie dociggali i nie wytrzymywali stan,
zwtlaszcza po obrotach. W przewrotach
i przerzutach, nie mieli wykonczonych
zamachow, nie darzyly si¢ woltyze, a na-
wet zeskoki zawiodty.

Zupetne rozczarowanie byto przy pregz-
niku. Zaden z zawodnikéw nie dokon-
czyl swojego ¢wiczenia, co byto az nadto
razace i denerwujace.

Ogolny poziom zawodow o klas¢ niz-
szy od zawodow o Mistrzostwo Polski.
Czemu to przypisa¢, to nie trudno jest
odgadnaé. Po pierwsze brak rutyny za-
wodniczej, a powtdre niedopatrzenie
czynnikow kierujacych, przez co zakrada
si¢ niekarno$¢ i dowolnos¢ wérod zawod-
nikow.

Zawody te nie byly niespodzianka. Za-
wodnicy powinni by¢ przygotowani i po-
winni byli mie¢ ustalone ¢wiczenia, kto-
rych im nie byloby wolno zmienia¢. Tylko
trzech czy czterech zawodnikow miato
ustalone ¢wiczenia i to nie na wszyst-
kich przyrzadach, pozostali improwizo-
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wali w czasie ¢wiczen, ztad tak liczne
posrednie zamachy lub powtarzanie pier-
wiastkow.

Rowniez bardzo wazna jest rzecza wia-
zanie pierwiastkéw i to wiagzanie ich tak,
by ruch nie przerywal si¢ w momencie
najwazniejszym, ani nie tracil na war-
to$ci. Zawodnicy stopnia wyzszego powin-
ni wiedzie¢, ze o ile im si¢ jaki pierwia-
stek w zestawie nie udal, to nie nalezy
go powtdrnie powtarzaé, gdyz wtedy jest
taki skutek, ze si¢ znowu nie uda, a co
gorsza, zawodnik nie skonczy ¢wiczenia,
tylko zeskakuje z przyrzadu i w dodat-
ku niedbale.

Przyktad: Zawodnik wykonuje na draz-
ku podchwytem zamach do stania na r¢-
kach, by wykona¢ kotowrdt olbrzymi w
przod. Stanie wykonal poprawnie, ale
za maty zamach nie przenosi go w przod
tylko wraca zpowrotem. Bierze wigc po-
nowny zamach i tym razem 2z jeszcze
gorszym rezultatem. Gdyby wigc wraca-
jac ze stania do podporu, wykonat prze-
chwyt i podmykiem nawiagzal do dalsze-
go ¢wiczenia uratowalby sytuacj¢ i do-
konczyt swoje ¢wiczenie.

Drugi przyktad: Zawodnik w potowie
¢wiczenia wykonuje kotowrdt olbrzymi
w tyl i znow za maty zamach zatrzymuje
go w staniu na r¢kach, zmuszony jest ze-
skoczy¢. Wigkszo§¢ zawodnikow wyko-
nuje zeskok zawrotny, ktory nie brany
jest w oceng i obniza warto$¢ wykonane-
go ¢wiczenia, W tym wypadku sa dwa
zeskoki dla wyzszej klasy zawodnikow:
zeskok przerzutem lub — rozkroczny
wzgl. kuczny.

Obydwa wypadki mialy miejsce na o-
mawianych zawodach i nie byly wyzy-
skane przez zawodnikow.

S¢dziowanie na zawodach bylto bar-
dzo szybkie. Obawiam si¢, ze za szyb-
kie, i dlatego niektdérzy ¢éwiczacy za tat-
wiejsze ¢wiczenia, ale wykonane zwig-
zlej, otrzymali lepsza oceng, niz zawodni-
cy, majacy trudniejsze pierwiastki, wsku-
tek czego przerywali ¢wiczenia, za co
ocena byta gorsza. Se¢dziowie nie brali
pod uwage¢ wogdle pierwiastkow wyz-
szego stopnia, tylko diugo$¢ uktadu, co
nie zawsze idzie w parze, gdyz ¢wicze-
nie zestawione z pierwiastkow np. $red-
niego stopnia, moze by¢ diuzsze, nawet
powinno by¢ diuzsze, ale by moglo by¢
roOwnoznacznie ocenione, musi jednakze
swym poziomem przychyla¢ si¢ do stop-
nia wyzszego.

Na koncu kilka stow pod adresem or-
ganizatorow. Nie mozna dopuszczaé, by
podloga byta do tego stopnia brudna, ze
przy zeskoku lub wypadzie wznosily sig
tumany kurzu, a przy c¢wiczeniach wol-
nych cwiczacy wycierali swemi strojami
podtoge i wstawali zbrudzeni oraz przy
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¢wiczeniach w lezeniu oddychali mikro-
bami. Co si¢ tyczy przyrzadow: kon byl
za lekki i nieodpowiedni do tych ¢wi-
czen, a porgcze nienaoliwione, niemito-
siernie skrzypiaty w czasie wykonywania
na nich ¢wiczen.

Wynik zawodow 210.04:203.74 na ko-
rzy$¢ Slaska powinien byé lepszy, gdyz
Slagzacy gérowali nad Wielkopolanami,
trudniejszemi ¢wiczeniami, ale byli pod-
denerwowani i nie konczyli ¢wiczen. Po-
winni wynie$¢ z Poznania nauczke, ze nie

nalezy lekcewazy¢ zadnego przeciwnika,
gdyz mozna by¢ dotkliwie ukaranym.

Z zawodnikoéw $laskich wyrdzniali sig:
Breguta, Slusarek i Rost, natomiast Ku-
klok i Pradela byli sobie réwni, z zawod-
nikéw wielkopolskich — Radojewski, na-
stgpnie Garstka, Anders, Tomczyk, jak-
kolwiek uzyskal przedostatnie miejsce,
jednakze ze wzgledu na cech¢ i spokdj
przy wykonywaniu ¢wiczen zastuguje na
uwage.

J. Fazanowicz

Dhna Skirlinska na rownowazni w C. I. W. F. w dniu 17.1V.36, podczas pokazu
przedolimpijskiego.

Pierwszy krok gimnastyczny

Dnia 21 maja r. b. w Sokolni przy ul
Skierniewickiej odbyty si¢ zawody p. n.
»Pierwszy krok gimnastyczny", urzadzo-
ne przez Zwiazek Towarzystw Gimnasty-
cznych ,Sokot" dla zawodnikéw wszyst-
kich klubow w Polsce, uprawiajacych
gimnastyk¢. Do zawodow stang¢lo 22 so-
kotow z Warszawy i Poznania oraz 13
zawodnikow niemieckich z I i III Okrg-
gow Zwiazku Gimnastycznego Niemiec-
kiego, majacych swoje siedziby w Po-
znaniu i Lodzi.

Kierownictwo zawodoéow spoczywalo w
lekach zastgpcy , naczelnika Dzielnicy
Mazowieckiej, pptk. Chetmickiego, sg-
dzig glownym byt p. Jan Fazanowicz,
naczelnik Zwiazku Sokolego. Komisje sg-
dziowskie, ztozone z dwoch sg¢dzidow przy

kazdym przyrzadzie oraz sekretarza, wy-
znaczone byty przez Naczelnictwo Dziel-
nicy Mazov/ieckiej. Se¢dziowie oceniali
niezaleznie jeden od drugiego, a w ra-
zie rdznicy ocen, wynoszacej trzy punk-
ty, interwenjowal se¢dzia gtéwny, ktory
wyrokowat bezapelacyjnie.

Po badaniach lekarskich, przeprowa-
dzonych przez dra Drabczyka, rozpocze-
to zawody, ktore trwaly od godziny 9—
13-¢j.

Zawody stopnia $redniego sktadaly sig
z wieloboju w ¢wiczeniach obowiazko-
wych i dowolnych, wolnych i na przyrza-
dach. Mozliwych do zdobycia — 120
punktow.

Wyniki pierwszych o$miu zawodnikéw
byty nastgpujace:



Simmich Maks

W aiss Rudolf
Szafranski Henryk
Debicki Stanistaw
Kobylanski Ludwik
Tyrajski Zdzistaw
Garstka Marjan
Chatupka Stanistaw

Ogoélnie mozna powiedzieé¢, ze stopien
przygotowania zawodnikow byt dosé¢ do-
bry, O$miu pierwszych zawodnikéw o-
siggnglo 81—89% mozliwych do osiagnig-
cia punktow, dwudziesty zawodnik
68%, ostatni 51%.

Najgorzej wykonane byly <¢wiczenia
wolne, najlepiej — ¢wiczenia na koétkach
i drazku. Rowniez dobrze wykonano sko-
ki przez konia wzdluz.

Prawie wszystkie ¢wiczenia obowiaz-
kowe wykonywane byty gorzej od ¢wi-
czen dowolnych. Okazuje si¢, ze zawod-
nik chetniej i lepiej przygotowuje ¢wi-
czenia wtlasnego uktadu, w ktorych po-
kazuje jedno ulubione swoje ¢wiczenie.

Czesto si¢ wiec zdarza, ze zawodnik w
tatwych ¢wiczeniach osigga mato punk-

49

I Okrgg Niemiecki 107,02 pkt.
106,50
Sok6t Warszawa IV 103,94
I 103,15
I 102,24
” " v 100,10
a Poznan 1 99,83
I 98,06

tow, zasadnicze elementy ¢wiczy mier-

nie, podczas gdy znacznie trudniejsze --
dobrze. Na ten szczegdél winni zwrocié
uwage kierownicy wyszkolenia, gdyz za-
sklepianie si¢ w pewnej rutynie nie ro-
kuje zawodnikom dalszego rozwoju.

Chociaz zawody obejmowaty stopien
$redni, jednakze okrggi niemieckie przy-
staty przewaznie swoich najlepszych za-
wodnikéw, w przeciwienstwie do Zwiaz-
ku Sokolego, ktéory majac sklasyfikowa-
nych zawodnikéw wedlug stopni (nizszy,
§redni, wyzszy i o poziomie migdzynaro-
dowym) wystawit tylko zawodnikéw sto-
pnia $redniego. Tem tez tlumaczy si¢
zwycigstwo pierwszych dwoch zawodni-
koéw niemieckich, ktorzy, jak nas infor-
muja, naleza do czotlowych zawodnikow
I Okrggu Niemieckiego.

Z lustracji Dzielnicy Slgskiej w Katowicach dn. 10.V.36.
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Sprawozdanie z przeglqdu Dzielnicy dlgskiej i jedno-
dniowego kursu nauki sg¢dziowania

W dniu 10 b. m. odbyt si¢ przeglad pra-
cy techn. Dz. Slaskiej i kurs nauki sg-
dziowania. Zjazd odbyt si¢ w sali Miej-
skiego Os$rodka W. F. w Katowicach,
przy udziale 107 druhow i 32 druhen.

O godz. 10-tej ztozyl raport naczeln
Dz. dh. Boryczko i po powitaniu zebra-
nych przystapiono do ¢wiczen wolnych.
Poniewaz w ¢w. wolnych chodzito prze*
dewszystkiem o przerobienie wprowadzo-
nych poprawek, okazano ¢wiczenia tylko
z 40 druhami, pozostali obserwowali ¢wi-
czacych. Po ¢wiczeniach druhéw, okaza-
ne byly ¢w. druhen, ktérych éwiczylo 30.
Cwiczenia druhow, jakkolwiek stabo wy-
padty, przedstawiaty si¢ lepiej, niz ¢wi-
czenia druhen, ktorym brak podstawo-
wych danych, dla opanowania tych ¢wi-
czen.

Po okazaniu ¢wiczen, omodwitlem spo-
strzezone zasadnicze bledy w postawach
i ruchach, a po objasnieniu przerobilem
z wszystkimi: postawe¢ zasadnicza, glow-
ne kierunki ruchu ramion i ndg, nastgp-
nie sklony tutowia w plaszczyznie czo-
lowej i strzalkowej oraz wymachy ra-
mion. Ze wzglgdu na brak czasu ograni-
czytem si¢ tylko do kilku podstawowych
ruchéw i ich wykonywania.

Ze wzgledu na 1 komplet przyrzadow,
a duza ilos¢ ¢wiczacych, zostaty tylko
okazane i objasnione ¢wiczenia zawodni-
cze na tegoroczne zawody gimnastyczne,
stopnia nizszego i S$redniego, dla dru-
how i druhen.

WYDZIAL DOSTAW

W am awa, ul

telefon 2.40-28,

Nowy Swiat

konto czekowe P-

Program nauki se¢dziowania byt ten
sam, ktory przedtozylem w sprawozdaniu
z kursu w Krakowie. Przyznaé trzeba,
ze zebrani stuchali z duzem zaintereso-
waniem, a pewna cz¢$¢ druhow i druhen
czynila sobie notatki, tylko na stawiane
zapytania, dlaczego zawodnikowi przy-
znaja taka czy inna ilo§¢ punktéow, nie
umieli da¢ zasadniczej odpowiedzi. Czg-
sto maty biad, zauwazony na koficu ¢wi-
czenia, decydowal o ocenie. Wynikato-
by to z tego, ze druhowie nie zdaja so-
bie sprawy, jak nalezy obserwowaé, jak
notowac i jak dzieli¢ zauwazone biledy.

Po skonczonym kursie, odbylo si¢ ze-
branie naczeln. Dz., na ktéorem, poza kil-
ku wyjasnieniami, dotyczacemi lustracji,
omoéwiono projekt programu przysztorocz-
nego zlotu, ktéry ma si¢ zamknaé w
trzech dziatach:

1) Zawody gimnastyczne 1 sportowe

druhow, druhen i mtodziezy.

2) Pochod i defilada.

Pokazy masowe i wystgpy odrgbne.

3) Wystawa.

Przygotowana broszurke¢ z opisem ¢wi-
czen wolnych dla druhow i druhen, po-
lecitem przesta¢ naczelnictwom Dzielnic.
Cwiczenia dla mlodziezy przygotowuje
naczeln. Dz. Slaskiej, jak réwniez obraz
sceniczny p. t. ,,Slub Slaska z Polska".

Fazanowicz
naczelnik

SOKOLICH

Nr. 40

K. O. Nr. 5582,

posiada dla druhen dlugie

ponczochy wraz z majteczkami

(czarne,

nieprzezroczyste)

specjalnie do ¢wiczen ipopisow.

Cena zl. 4.20

(bez

kosztow

przesylki)



