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ĆW ICZENIA WOLNE NA Z A W O D A C H  
MIĘDZYDZIELNICOWYCH ŚLĄSK -  WIELKO­

POLSKA W P O Z N A N IU
Ćwiczenia wolne piątkowe, układu druha B. Radojewskiego, dla zastępu 
Dzielnicy W ielkopolskiej, wykonane na międzydzielnicowych zawodach, 
nadają  się na pokazy estradowe w czasie wieczorów sokolich.

W yjście i ustawienie w szeregu w odstępie jednego ramienia. 
Ćwiczący podzieleni od 1—5, najwyższy stoi w środku, a na j ­
niżsi na skrzydłach, lewe ramię w bok, wytrzymaj.

I. 1. Prawe ramię w bok — dłoń,
2. ramiona w przód, grzbiet,
3. ramiona w przód, nazewnątrz,
4. wytrzymaj.

j j  i  3  Wszyscy —  począwszy od pierwszego, kolejno skłon
w przód, ramiona przodem  w tył zewnątrz,

4, wytrzymaj.
III 1. W szyscy — tułów prostuj i ćwierćobrotu w prawo, ra ­

miona w bok, praw e ramię łukiem górnym,
2 __4 . powoli ramiona w dół, przystaw  lewą nogę.
Uwaga: Ćwiczący stoją w rzędzie, pierwszy na przedzie. 

IV. 1. Pierwszy i piąty — rozkrok w prawo, i przystaw  lewą 
nogę, ram. w bok,
drugi i czwarty — rozkrok w lewo i przystaw  prawą 
nogę, ram. w bok,
trzeci — ramiona w bok (patrz Rye. 1),

2—3. pierwszy i piąty — ramiona w dół i przodem  w górę
. nazewnątrz,

drugi — szybki wykrok lewą i powoli przystaw  praw ą 
nogę, ram. w dół i przodem w górę nazewnątrz, 
czwarty — szybki zakrok lewą i powoli przystaw  p ra ­
wą nogę, ram. w dół i przodem  w górę nazewnątrz 
(patrz Ryc. 2),
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i
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Ryc. 1. Ryc. 2.



36

trzeci ram. w dół i przodem w górę nazewnątrz,
4. pierwszy i piąty — prawe ramię w górę, lewe ramię 

wytrzymaj, dłoń w dół,
drugi i czwarty — lewe ramię w górę, prawe ramię wy­
trzymaj, dłoń w dół, 
trzeci — wytrzymaj.

V. 1. Pierwszy i piąty — wyrzuć prawą nogę w bok do po­
ziomu i wypad w prawo bok, ram. w górę łukiem w lewo, 
drugi i czwarty — wyrzuć lewą nogę w bok do poziomu 
i wypad w lewo bok, ram. w górę łukiem w prawo, 
trzeci — ram. w górę łukiem do środka,

2. pierwszy i piąty — lewe ramię w górę łukiem 
w lewo, ćwierćobrotu w lewo i przystaw lewą nogę, 
drugi i czwarty — ćwierćobrotu w lewo i przystaw 
prawą nogę, prawe ramię w górę łukiem w prawo, 
trzeci — ćwierćobrotu w lewo i przystaw prawą nogę, 
prawe ramię w górę łukiem w tył,

3. pierwszy i piąty — ram. w bok, 
drugi i czwarty — ram. w bok, 
trzeci — ram. w bok,

4. wszyscy wytrzymaj.
VI. 1. Pierwszy —  jedna ósma zwrotu w lewo (do środka), 

prawa w zakroku na palcach, ram. skurcz, ręce przed 
pierś,
piąty — jedna ósma zwrotu w prawo (do środka), lewa 
w zakroku na palcach, ram. skurcz, ręce przed pierś, 
drugi — trzy ósme obrotu w lewo, (do środka), prawa 
w zakroku na palcach, ram. skurcz, ręce przed pierś, 
czwarty — trzy ósme obrotu w prawo (do środka), lewa 
w zakroku na palcach, ram. skurcz, ręce przed pierś, 
trzeci — ramiona skurcz, ręce przed pierś (patrz Ryc. 3,)

2. wszyscy — ramiona w bok,
3. ramiona w dół i przodem w górę,
4. pierwszy, drugi, czwarty i piąty — unik zakroczną no­

gą, ram. w górę łukiem bocznym,
trzeci — unik prawą, ram. w górę łukiem bocznym.

VII. 1—4. Wszyscy — powoli opad w przód do wagi.
VIII. 1—4. Wytrzymaj.

IX. 1, Pierwszy, drugi i trzeci — półobrotu w prawo i przy­
siad na lewej, prawa noga w przód, czwarty i piąty — 
półobrotu w lewo i przysiad na prawej, lewa noga 
w przód, wszyscy — ram. w dół, ręce opierają się 
o ziemię (patrz Ryc. 4),

2. pierwszy, drugi i trzeci — wysuń lewą nogę w przód, 
czwarty i piąty — wysuń prawą nogę w przód, wszy­
scy — siad,

3. wszyscy — ram. w bok,
4. wytrzymaj.

X. 1. Ramiona w przód, grzbiet — skłon w przód i wypro­
stowanie tułowia, ram. wytrzymaj, ręce dotykają stóp,



2 . skłon w przód i w yprostow anie tułowia,
3  4 , p rzew rót w ty ł do stania na rękach i p rzysiad  p o d p ar­

ty  (patrz  Ryc. 5).

XI. 1 P ierw szy —  pow stań i ćw ierć obrotu w lewo,
p iąty  —  pow stań i ćw ierć obrotu w prawo, 
j ru gj — pow stań z jedną ósm ą obrotu w lewo, 
c z w a rty —  pow stań z jedną ósm ą obrotu w prawo, 
trzeci —  pow stań i półobrotu w lewo (patrz  Ryc. 6 ),

2 . pierw szy — wykrok praw ą, lewa w zakroku na palcach, 
p iąty  —  w ykrok lewą, p raw a w zakroku na palcach, 
drugi —  wykrok praw ą, lewa w zakroku na palcach, 
czw arty —  w ykrok lewą, praw a w zakroku na palcach, 
trzeci —  przystaw  praw ą nogę,

3 . pierw szy — wykrok lewą, p raw a w zakroku na palcach, 
p iąty  —  wykrok praw ą, lew a w zakroku na palcach, 
drugi i czw arty —  przystaw  zakroczną nogę,
trzeci —  w ytrzym aj,

4 . pierw szy —  wykrok p raw ą i p rzystaw  lew ą nogę, 
p ią ty  —  wykrok lew ą i p rzystaw  p raw ą nogę, 
drugi, trzeci i czw arty  —  w ytrzym aj.

Uwaga: Ćwiczący utw orzyli szereg.
XII. 1— 4. W szyscy —  w ytrzym aj.

X III. 1 . W szyscy ram iona skurcz w tył, przedram iona poziomo,
dłonie otw arte, grzbiet,

2 . wykrok lewą, ram. w dół i łukiem  przednim  w górę,
3. ćw ierć obro tu  w  praw o i duży  rozkrok  w  praw o, ram,

łukiem  bocznym w dół do w ew nątrz, przedram iona
skrzyżuj,

R y c .  3. R y c .  4.

R y c .  5. R y c .  6.
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XIV. 1-
4. ram. lukiem bocznym w górę.

-2. Powoli skłon w przód na lewo z ugięciem prawej nogi, 
ram. w tył zewnątrz,

3— 4. powoli tułów prostuj, ugnij lewą, wyprostuj prawą, ram. 
w górę i wyprostuj lewą nogę.

XV. 1—4. Jak  w takcie XIV 1—4., tylko w przeciwną stronę.
XVI. 1. Ramiona w bok, przysiad na prawej nodze,

2—4. powoli ćwierć obrotu w lewo na prawej nodze, skurcz 
prawe ramię przed pierś, lewe ramię w przód.

XVII. 1. Prawe ramię w przód i ramiona w tył,
2. powstań do wykroku lewą, praw a w zakroku na palcach, 

ram. przodem w górę,
3. przystaw  lewą nogę, pierwszy i piąty — na palcach 

stań, ram. w tył, drugi i czwarty — półprzysiad, ram. 
w tył, trzeci — przysiad, ram. w tył (patrz Ryc. 7),

4. wytrzymaj.
XVIII. 1—4. W ytrzymaj.

XIX. 1. W szyscy — powstań, ramiona w górę,
2. skłon w dół, ram. przodem w tył zewnątrz,
3. pogłębienie skłonu i wyprost tułowia, ram. przodem 

w górę,
4. pierwszy i piąty — przysiad, ram. w tył, drugi i czwar­

ty  — półprzysiad, ram. w tył, trzeci — na palcach 
stań, ram. w tył (patrz. Ryc. 8).

/W
Ryc.  7.

XX. 1—4. W ytrzymaj.
XXI. 1. Wszyscy — ram. w bok spleść, drugi — przystaw 

lewą, czwarty — przystaw  prawą nogę do nóg trzeciego, 
pierwszy — podskokiem w lewo bok, piąty — podsko­

kiem w prawo bok,
2. drugi — przystaw prawą, czwarty — przystaw le­

wą nogę do nóg trzeciego, a pierwszy — przystaw  le­
wą, piąty — przystaw praw ą nogę do nóg drugiego 
i czwartego,

3. pierwszy — przystaw prawą, drugi — przystaw lewą 
nogę do nóg drugiego i czwartego (patrz Ryc. 9),

4. wytrzymaj.
XXII. 1—4. W ytrzymaj.

Uwaga: Ćwiczący utworzyli wachlarz z chwytem za barki, 
ostatni t. zn. pierwszy i piąty podpór leżąc bokiem ze­
wnętrzne ramiona opierają o ziemię.



X X III. 1. W szyscy —  pad  w przód do podporu leżąc przodem  
o ram . ugiętych, wczasie padu  w przód zew nętrzni za ­
chow ują w achlarzow aty  kierunek (patrz Ryc. 10),

R yc. 9. Ryc 10.

2. w ytrzym aj,
3. ram . w górę, grzbiet,
4. ram . w bok, ręce podaj.

XXIV. 1— 4. C ztery  rytm iczne skłony w ty ł.
XXV. 1— 4. Powoli ram iona w górę, grzbiet.

XXVI. 1. Ram. skurcz, ręce oprzyj p rzy  k latce piersiow ej,
2— 4. powoli ram . p rostu j, skłon p o d p arty  przez przyciągnię­

cie nóg.
XXVII. 1— 4. Powoli wydźwigiem, stan ie  na  rękach  o nogach z łą ­

czonych.
XX V III. 1— 4. W ytrzym aj.

XXIX. 1. P rzysiad  podparty ,
2. drugi, trzeci i czw arty  —  wykrok lew ą i odbiciem  w y­

skok w przód, ram . w górę nazew nątrz,
pierw szy i p ią ty  —  wyskok w górę, ram . w górę naze­
wnątrz,

3. wszyscy przysiad  podparty ,
4. pierw szy —  pow stań i ćw ierć obrotu w lewo, rozkrok 

w lewo, ram. w bok,
p iąty  —  pow stań i św ierć obro tu  w prawo, rozkrok 
w prawo, ram. w bok,
drugi —  powstań, jedna ósma obrotu w lewo, rozkrok 
w prawo, ram. w bok,
trzeci —  podskokiem  w rozkroku stań, ram . w bok. 

XXX. 1. Trzeci —  pad w przód  do podporu, leżąc o ram . ugię­
tych, pierw szy, drugi, czw arty  i p ią ty  —  w ytrzym aj,

2. pierw szy i p iąty  —  p ad  w przód  do podporu  leżąc 
o ram. ugiętych, drugi, trzeci i czw arty  —  w ytrzym aj,

3. drugi i czw arty —  pad  w przód  do podporu leżąc o ram, 
ugiętych, pierw szy, trżeci i p ią ty  —  w ytrzym aj,

4. wszyscy —  ram iona w górę, grzbiet.
XXXI. 1— 3. Ram iona w dół, łukiem  bocznym,

4. ram iona skurcz, ręce o p arte  na ziemi.
XXXII. 1. Powoli ram. prostuj do podporu, leżąc przodem ,

podciąg lew ą nogę pod k la tk ę  piersiow ą (patrz Ryc. 11),
2. podskokiem  w yprostu j lew ą nogę w tył, podciąg praw ą 

nogę pod k la tkę  piersiową,
3. podskokiem  w yprostuj p raw ą w tył, podciąg lew ą nogę 

pod k la tkę  piersiową,
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4. podskokiem wyprostuj lewą w tył, podciąg praw ą nogę 
pod klatkę piersiową.

XXXIII, 1. Podskokiem wyprostuj prawą, podciąg lewą nogę pod
klatką piersiową,

2. koło odwrotne praw ą nogą (patrz Ryc. 12),
3. ponowne koło odwrotne prawą,
4. koło odwrotne prawą i wyrzut lewą w tył do podporu 

leżąc przodem o ram. prostych.
XXXIV. 1. Przemach rozkroczny w przód do podporu tyłem o ram.

prostych (patrz Ryc. 13),

R y c ■ 11. Ryc .  12- R y c .  13-

2. półobrotu w lewo równorącz do podporu leżąc przodem
0 ram, ugiętych,

3. przysiad podparty,
4. wytrzymaj.

XXXV. 1. Powstań, wykrok prawą, ram. w przód,
2. ćwierć obrotu w lewo, ram. w bok, lewe ramię w dół

1 w bok,
3. ćwierć obrotu w  lewo, ram. w  przód, prawe ramię 

w  dół i w  przód,
4. unik prawą, ram. w dół i łukiem bocznym w górę.

1—4. Opad w przód do wagi na lewej, ram. w bok.
1—4. W ytrzymaj.

1. Tułów prostuj i przystaw  praw ą nogę, ram. w dół 
i w górę,

2. ram. w przód łukiem okrężnym w tył,
3. skłon w dół, ram. w tył,
4. pogłębienie skłonu i wyprost tułowia, ram. w górę.
1. Ram. w przód łukiem okrężnym w tył,
2. rozkrok w prawo, ram. łukiem bocznym w dół i w przód,
3. ram. w dół i w bok,
4. ram. w dół i w górę.

XL. 1. Skłon w dół, ram. w przód i pomiędzy rozstawionemi
nogami jak najdalej w tył,

2. pogłębienie skłonu,
3— 4. lekkie ugięcie nóg, powoli wyprostowanie tułowia z rów- 

noczesnem wyprostowaniem nóg, ram. przodem w górę.
XLI. 1. Ram. łukiem bocznym w dół do wewnątrz, p rzedra­

miona skrzyżuj,
2. ram. w górę nazewnątrz,
3. ram. łukiem bocznym w dół do wewnątrz, przedram io­

na skrzyżuj,
4. ram. w górę nazewnątrz.

XLII. 1. Ram. w dół do wewnątrz, przedram iona skrzyżuj, trze­
ci — podskokiem nogi łącz,

XXXVI.
XXXVII.

XXXVIII.

XXXIX.
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pierw szy i drugi —  ram iona wdół do wew nątrz, p rzed ­
ram iona skrzyżuj i przenieś ciężar ciała  na p raw ą no­
gę, lew a w zakroku na palcach,
czwar-ty i p iąty  —  ram. w dół do wew nątrz, p rz e d ra ­
miona skrzyżuj, i przenieś ciężar ciała na lew ą nogę, 
praw a w rozkroku na palcach,

—4. pierw szy i drugi —  powoli opad w praw o bok do wagi 
na praw ej nodze, praw e ram. w górę, lew e ram ię w dół 
(patrz Ryc. 14),
l rzeci  opad w przód, waga na lewej nodze, ram . w bok,
czw arty  i piąty —  powoli opad  w lewo bok do wagi na 
lewej nodze, lewe ram ię w górę, p raw e ram ię w dół.

—4. W ytrzym aj.
1. P ierw szy i d ru g i— tułów  p rostu j, lew a noga w bok, 

ram. w dół, — trzeci —  tułów  prostu j, wym ach praw ą 
nogą w przód z półobrotem  w lewo, ram . w dół, 
czw arty i p iąty  — tułów  prostu j, p raw a noga w bok — 
ram. w dół,

2. w s z y s c y  —  jedna ósma obrotu do środka,
 4 w s z y s c y  —  dwa kroki w przód.
 2. W szyscy — dalsze dwa kroki do środka, i tworzą rząd,
 4 półobrotu w lewo do przodu, przyczem  najm niejszy  stoi

n a  przedzie, najw yższy na końcu t. j. p ią ty  —  za nim 
pierw szy, potem  czw arty, drugi, a na końcu trzeci 
(patrz Ryc. 15).

R y c ■ 14. Ryc .  15.

1. P ierw szy i drugi —  rozkrok w lewo, ram . w bok, 
czw arty  i trzeci —  rozkrok w praw o, ram . w bok, 
p iąty  —  ram. w bok,

2 . wszyscy —  ram . w dół i w przód,
3. wszyscy —  ram . w dół i w bok,
4. pierw szy i drugi —  praw e ram ię w górę nazew nątrz, 

lewe ram ię łukiem  dolnym  w praw o w górę nazew nątrz, 
lekki sk rę t tułow ia w prawo,
czw arty  i trzeci —  lewe ram ię w górę nazew nątrz, p ra ­
we ram ię łukiem  dolnym  w lewo w górę nazew nątrz, 
lekki sk rę t tułow ia w lewo, 
p iąty  —  ram. w dół.

[— 4, Pierw szy, drugi, czw arty  i trzeci —  naśladow anie n a ­
ciągania łuku, przez ugięcie nogi i pochylenie tułow ia
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w kierunku naciągania łuku, piąty — powoli ram. w gó­
rę nazewnątrz.

XLVIII. 1. Pierwszy i drugi — odbiciem lewej ćwierć obrotu w le­
wo, przystaiw lew ą nogę, ram. w  górę, 
czwarty i trzeci — odbiciem prawej ćwierć obrotu 
w prawo, przystaw  praw ą nogę, ram. w górę,

2. wszyscy — ram. skurcz, ręce na kark, skłon w przód,
3—4. wytrzymaj.

XLIX. 1. W szyscy tułów prostuj, ram. w przód,
2. pierwszy i drugi — ćwierć obrotu w prawo, ram. w bok, 

praw e ramię w dół i w bok,
czwarty i trzeci — ćwierć obrotu w lewo, ram. w bok, 
lewe ramię w dół i w bok,
3. wszyscy —  przysiad podparty,

4. wytrzymaj.
'• L. 1— 4. P iąty — pozostaje w przysiadzie, pierwszy, czwarty 

i drugi — powoli kolejno coraz wyższy przysiad, a trze­
ci — powstań do postawy na palcach, ręce na biodra.

LI. 1—4. W ytrzymaj.
LII. 1. W szyscy — powstań, postawa zasadnicza — ręce na

biodra,
2—4. podskoki w miejscu.

LIII. 1. Dwa podskoki na praw ej z odrzutem lewej nogi w bok,
2. dwa podskoki na lewej, z odrzutem prawej nogi w bok,

3—4. jak 1—2.
LIV. 1—4. Jak  tak t LIII 1—4 czterema podskokami, piąty i pierw ­

szy — przesunie się o jedną czwartą koła w prawo,
drugi i trzeci w lewo, a czwarty pozostanie na miejscu
(patrz Ryc 16).

« « « « «
\  ^

Ryc. 16.

LV. 1—3. Trzy podskoki w miejscu,
4. w rozkroku stań, ramiona w bok.

LVI. 1—4. Skłon w dół podparty, ręce opierają się o ziemię. 
LVII. 1—4. Kolejno od stojącego na czele, t. j. p iąty  i pierwszy — 

ciągiem stanie na rękach.
LVIII. 1—4. Jak  tak t LVII 1—4, tylko stanie wykonują czwarty, 

drugi i trzeci.
LIX. 1—4. W szyscy — wytrzymaj.
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LX. 1— 4. Kolejno od stojącego na czele powrót do skłonu pod­
partego w rozkroku.

LXI. 1. Tułów prostuj, przystaw prawą nogę i wykrok skrzyż- 
ny prawą, ram. w górę,

2— 4. powoli półobrotu w lewo, ram. łukiem bocznym w dół.
LXII. 1. Ćwierć obrotu w prawo, lewa w zakroku na palcach,

ram. w przód w górę, grzbiet,
2. przystaw lewą nogę, ram. nazewnątrz, ręce współćwi- 

czących stykają się,
3— 4. powoli ram. w górę nazewnątrz.

LXIII. 1. Ram. w górę w tył i w  przód,
2. skręt tułowia w prawo, ram. w bok, prawe ramię łukiem  

dolnym, skręt tułowia na wprost i ramiona w przód,
3. ram. w tył i w przód,
4. skręt tułowia w lewo, ram. w bok, lewe ramię łukiem  

dolnym, skręt na wprost i ram. w przód.
LXIV. 1. W szyscy —  ram. w dół, jednocześnie drugi —  krok

w lewo, czwarty —  krok w prawo, postawa zasadnicza,
2. pierwszy —  krok w lewo, piąty —  krok w prawo,
3. pierwszy —  krok w lewo, piąty —  krok w prawo,
4. wytrzymaj.

Uwaga: Ćwiczący złączyli do środka i stanęli w postawie 
zasadniczej.

Sokoli pokaz gimnastyczny
D nia  17 k w ie tn ia  od b y ł się  n a  z a k o ń ­

czen ie  3-go obozu  p rzed o lim p ijsk ieg o  w  
C. I. W . F. sp ec ja ln y  p o k az  d ru h en  d la  
w ła d z  sp o rto w y c h  i p rasy . P o k az  m iał n a  
celu  w y k a za n ie  poziom u żeńsk ie j d ru ż y ­
ny  sokolej, p rzy g o to w u jące j się  do Olim- 
p jad y  w  B erlin ie.

P o k a z  o d b y ł się  w  ob ecn o ści dha  P re ­
z esa  Z w iązku, F r, A rc iszew sk iego , w ładz  
sp o rto w y ch , a  w ięc: p re z e sa  P o lsk ich
Z w iązków  S p o rto w y ch  m in. U lrycha, p r e ­
z esa  P o lsk ieg o  K o m ite tu  O lim pijsk iego 
p łk . dypl. G lab isza , p rz ed sta w ic ie li P . U. 
W . F. i P. W . p łk . Z ię tk iew icza  w raz  z 
g ronem  w yższych  oficerów , d y re k to ra  C. 
I- W . F. p łk . G ilew icza  i p e rso n e lu  te jże  
u cze ln i. P ró cz  teg o  liczn ie  r e p re z e n to ­
w a n a  b y ła  p ra s a  sp o rto w a  i codzienna.

P o k a z  o b e jm o w ał ca ły  p ro g ram  o lim ­
pijsk i, obow iązu jący  d la  k o b ie t. P rogram  
te n  sk ła d a  się  z n a s tęp u jąc y c h  ćw iczeń

a) w o ln y ch  b ez  p rzy b o ru ,
b) w o ln y ch  z p rzy b o rem ,
c) n a  ró w now ażn i,
d) na  p o ręczach ,
ej p rz e sk o k  p rzez  k on ia .
Ć w iczen ia  obow iązu jące  n a  ró w n o w aż­

ni, p o rę cz ac h  i p rz e sk o k  p rzez  k o n ia  u ło ­
żo n e  z o s ta ły  p rz ez  ż eń sk ą  k om isję  te c h ­
n iczn ą  M ięd zy n a ro d o w e j F e d e ra c ji  G im ­
n asty czn ej, ćw iczen ia  w o ln e  b ez  p rz y b o ­
ru  i z p rz y b o re m  m uszą  być  u k ład a n e

p rzez  poszczeg ó ln e  zw iązk i g im n asty cz ­
n e  n a ro d ó w , b io rąc y ch  u d z ia ł w  O lim pia­
dzie.

J a k o  ćw iczen ia  w o lne  bez  p rz y b o ru  
ćw iczono  dw ie  częśc i lek c ji g im n asty cz ­
nej, u łożonej n a  z lo t w  1932 ro k u  p rzez  
dh n ę  Ja d w ig ę  Z am oyską, a  p rz e ro b io n e j 
do w aru n k ó w  o lim pijsk ich  p rz ez  dhnę  
S te fan ję  G o łaszew sk ą , k ie ro w n ic zk ę  d ru ­
żyny  żeń sk ie j. Ć w iczen ia  w o lne  z p rz y ­
b o rem  są  c a łk o w ic ie  u k ład u  d h n y  G o ła ­
szew sk iej. J a k o  p rz y b ó r  o b ra n o  łu k .

D ru ży n a  sk ła d a ła  się  z n a s tęp u jąc y c h  
d ru h e n  zaw o d n iczek : S k irliń sk ie j, S tę ­
p ińsk iej, W o jc iech o w sk ie j (z K rakow a), 
W ajsó w n y  z Łodzi), N osk iew iczów ny , Ci- 
ch eck ie j (z W arszaw y), M ajow skie j i 
O sad n ik ó w n y  (ze Ś ląska).

W y k o n an ie  ćw iczeń  n a  p rz y rz ą d a c h  w y ­
k a za ło  w y so k i poziom  p rzed e w sz y st-  
k iem  w y szk o len ia  in dyw idualnego . S zcze ­
gólnie tru d n e  do o p an o w an ia  ćw iczen ia  
n a  ró w n o w ażn i (w ysokiej na  1.20 cm. i 
sze ro k ie j 8 cm.) b y ły  w y k o n an e  z p re c y ­
z ją  i pew n o śc ią .

Z zaw o d n iczek  n a  p ie rw szy  p lan  w y ­
b ija  się  m is trzy n i P o lsk i d h n a  J a n in a  
S k irliń sk a . C echu je  ją  ogrom na p re cy z ja  
i d o k ład n o ść  ruchu , p recy z ja , p rz e c h o ­
d ząca  n a w e t czę s to  w  a k ro b a ty k ę , a 
ró w n o cześn ie  n iezach w ian a  p ew ność , sp o ­
kój i p ięk n e  w aru n k i z e w n ę trz n e  zap ew -
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n ia ją  te j zaw o d n iczce  w ie lk ie  n adzieje . 
J e j  d o w olne  ćw iczen ie  n a  ró w n o w ażn i 
jest pew n eg o  ro d za ju  a rcy d z ie łem  gim na- 
stycznem , ta k  p o d  w zg lędem  u k ład u , jak  
i w y k o n an ia , B io rąc  p e w n ą  sk a lę  p o ró w ­
nania , m ożna by ło  pow ied zieć , że  mimo 
d o b reg o  w y k o n a n ia  ćw iczeń  p rzez  inne 
żaw o d n iczk i, dh n a  S k ir liń sk a  n a  ró w n o ­
w ażn i s tan o w i n a ra z ie  k la sę  d la  sieb ie  s a ­
mej.

O grom ne p o s tę p y  w  g im n asty ce  z ro b i­
ły  dhny : J . W ajsów na, C ich eck a  i W o j­
c iech o w sk a . Z dz iew ięc iu  zaw o d n iczek , 
ośm  p o za  S k irliń sk ą . m a poziom  p raw ie  
w y rów nany , co św iad czy  d o b rze  o z esp o ­
le, k tó ry  w ła śn ie  zesp o ło w o  b ę d z ie  na  
O lim pjadzie  o cen iany .

O k azu je  się, że  n ie  w szy s tk ie  z aw o d ­
n iczk i b y ły  z a p re z e n to w a n e  n a  p o k azie , 
p o z o s ta łe  cz te ry , b ę d ą c e  n a  obozie , nie 
m ogły u c zes tn iczy ć  w  p o k az ie  z p o w o ­
du c h o ro b y  lub  u sz k o d zeń  cia ła , sp o w o ­
d o w an y ch  w  czasie  p ra c  w  obozie  .

N ależy  p o d k re ś lić  sp ec ja ln ie  p ew ien  
szczegół, a m ianow ic ie : m im o 10-dniow e- 
go obozu  i 6 -c io  godzinnej n a  nim  p racy , 
z aw o d n iczk i b ez  o d p o czy n k u  p rz ec h o d z i­
ły od  p rz y rz ą d u  do p rzy rząd u , z ćw icze ­
n ia  do  ćw iczen ia , n ie  w y k azu jąc  zm ęcze ­
n ia. D użo to  m ów i o dob re j kondycji, 
tren in g u  i o p an o w an iu  psy ch iczn em  z a ­
w o dn iczek .

W  ćw iczen iach  w o ln y ch  p rzed e w sz y st-  
k iem  z w rac a ją  uw ag ę  p ięk n ie  p rz em y śla ­
n e  u k ład y , ta k  p o d  w zględem  fizjo logicz­
nym  i a rch ite k to n ic z n y m , jak  e s te ty c z ­
nym  i psych icznym . Ć w iczen ia  ram io n  i 
nóg o c h a ra k te rz e  p las ty czn y m , c iek aw e  
w  w y k o n an iu  ru c h ó w  n ie ty lk o  całym i od ­
c inkam i kończyn , a le  i poszczegó lnem i 
ich  częściam i, np. k iśc iam i rąk . R uch  
p ły n n y  o sze ro k ie j am p litu d z ie , d o sk o n a ­
le  sh a rm o n izo w an y  z m uzyką.

Szczegó ln ie  c iek aw e  b y ły  ćw iczen ia  z 
łu k am i w  sw ej b u d o w ie  a rc h ite k to n ic z ­
nej. A u to rk a  p o w a ży ła  się  na  c iąg ły  ru ch  
ćw iczących , co raz  to  w  innej ko lum nie , 
innem  u g rupow an iu , co s tw a rz a  szereg  
e fe k tó w  w zrokow ych , a  od b ieg a  od  sza ­
b lonow ego  ćw iczen ia  w  jednej ko lum - 
n ie, p rz ew a ż n ie  w  ro z s tęp ie  w olnym . Ćwi- 
czen ia  te  n a leży  ró w n ież  p o d k re ś lić  ze 
w zg lędu  n ie ty lk o  n a  tru d n y  u k ład , a le  i 
n a  o ry g in a ln o ść  p rzy b o ru , co pow inno  
być  d o b rz e  p u n k to w a n e  n a  O lim pjadzie.

D la teg o  z w racam y  sp ec ja ln ą  uw ag ę  n a  
ćw iczen ia  w o lne  i ich u k ład y , że  n a  O lim ­
p jad z ie  p u n k to w a n e  je s t n ie  ty lk o  d o b re  
w y k o n an ie  p rzez  ćw iczące, lecz  p rz ed e -  
w szy stk iem  tru d n o ść  ćw iczeń , ich  w a lo ry  
fizjo logiczne, p ięk n o ść , o ryg in a ln o ść  i 
ró w n o czesn o ść  w y k o n an ia . P rzy  ta k  t ru d ­
n y ch  w ym ag an iach  zg ran ie  się  z aw o d n i­
czek  i ró w n o czesn o ść  w y k o n an ia  w  ćw i­
c zen iach  w o ln y ch  m oże b y ć  o siąg n ię ta  
ty lk o  p rz y  ćw iczen iach  o k reślo n eg o  już 
zesp o łu  n a  obozie  p rz e d  sam ą O lim pia­
dą.

R easu m u jąc  w rażen ia , jak ie  d o sta rcz y ł 
nam  p o k az  soko lic , jes teśm y  pew ni, że  
w ła d ze  o lim pijsk ie  o cen ią  n a leży c ie  w a ­
lo ry  te j drużyny . M am y ta k  n ie  w ie le  do 
p o k a z a n ia  n a  O lim pjadzie  w  ró żn y ch  
sp o rta ch , że  zm arn o w an ie  każdego  a tu ­
tu  b y ło b y  b łęd em  n ie  do daro w an ia . O d­
n o si się  w rażen ie , że  już dziś n a  trz y  i 
p ó ł m ie siąca  p rz e d  O lim pjadą d ru ży n a  
soko lic  m a coś do p o w ied zen ia  p rz e d  fo­
rum  m ięd zy n aro d o w em . D anie  sa ty s fa k ­
cji ta k  d o sk o n a le  p racu jącem u  zesp o ło ­
w i p rzez  w ym ów ien ie  d ecy d u jący ch  słów  
p o z y ty w n y ch  o w y jeźd z ie  n a  O lim pjadę 
w zm oże en erg ję  i am bic ję  zaw o d n iczek  i 
k ie ro w n ic zk i d ru ży n y  do dalszych , je sz ­
cze  w ięk szy ch  w ysiłków .

Wiosenny obóz
W  czasie  od 8 do  18 k w ie tn ia  od b y ł 

s ię  w  W arszaw ie  w  C. f. W . F. n a  B ie ­
lan a ch  3-ci p rzed o lim p ijsk i obóz g im na-

1. L ew ick i J e rz y
2. B a rań sk i W ła d y s ław
3. K osm an E dm und
4. P ie trz y k o w sk i W in cen ty
5. N o sk iew icz  Z bigniew
6. D o łow y  T eo d o r
7. B e tty n a  T ad eu sz
8. G ru d z iń sk i M arjan
9. B a lc za re k  T e o d o r

10. B reg u ła  W ilhelm
11. K u k lo k  Z ygfryd
12. S z lo sa rek  W ilhelm
13. R o st T eofil
14. P ra d e la  M aksym iljan

przedolimpijski
styczny . W  obozie  tym  w zięli u d z ia ł n a ­
s tę p u ją ce  d ru h n y  i d ruhow ie :

z D zieln icy  K rak o w sk ie j 
,, „ M ałopo lsk ie j
„ „ M azow ieck ie j

P om orsk ie j
11

Śląskiej



15. R adojew ski B ernard
16. G arstka  M arjan

1. Skirlińska Jan ina
2. S tępińska Urszula
3. W ojciechow ska Julja
4. W ajsów na Jadw iga
5. C ichecka A lina
6. Noskiew iczów na W isława
7. L ubańska H enryka
8. W isłocka W ładysław a
9. O sadników na M atylda

10. M ajowska M arta
11. S ierońska Klara
12. B ańczyków na Elżbieta
13. Zaw adzianka M arja

Druhowie Rost, P radela  i Noskiewicz, 
ze względu na swoje zajęcia zawodowe 
opuścili obóz wcześniej, t, j. zaraz po 
św iętach, reszta  zaw odników  i zawodru­
czek rozjechała się w nocy z 17 na 
kw ietnia.

K ierow nikiem  i instruktorem  grupy 
męskiej był dh, A. H am burger .zastępca 
N aczelnika Związku, kierow niczką gru­
py żeńskiej — dhna S. G ołaszewska, p. 
o. związkowej Naczelniczki.

Przedpołudnie pierwszego dnia obo­
zu przeznaczone hy\o  na odpoczynek i 
zakw aterow anie, resztę dnia spędzono 
na badaniu  stanu w yszkolenia.

Dnia 9 kw ietnia dh. dr. D rabczyk 
przeprow adził badanie lekarsk ie  uczest­
ników  obozu, po których przystąpiono 
do intensyw nej pracy.

Tegoż dnia odwiedził kurs prezes Zw. 
dh. A rciszewski.

Dzień 12 kw ietnia wolny był od za­
jęć. W  dniu tym odwiedził oboz Prezes 
M iędzynarodow ej Federacji G imnastycz- 
nej, dh. Adam  Zamoyski.

Dnia 13 kw ietnia zajęcia odbyw ały się 
norm alnie. Dnia tego, w czasie drugiego 
śniadania przybyli na wspólne św ięcone 
druhow ie: prezes Zw. dh. A rciszewski, n a ­
czelnik Związku dh. Fazanow icz i zast. 
N aczelnika Zw. dh. Tan.

Biorąc pod uwagi b rak i w opanow a­
niu przez naszych zaw odników  progra­
mu olimpijskiego, zwrócono uwagę na 
przerab ian ie  przedew szystkiem  elem en­
tów  obow iązkow ych ćwiczeń olimpij­
skich.

Ćwiczenia olimpijskie są tak  trudne 
i długie, że nauka ich może postępo­
w ać tylko oddzielnem i elem entam i, n a ­
stępnie grupam i elem entów, a dopiero 
nakońcu, po odpow iedniem  opanowaniu 
części składow ych — można przystąpić 
do łączenia ich w całość. Tylko tą  d ro ­
gą, przez system atyczne przyzw yczaja­
nie organizmu do wielkiego wysiłku, ja­
kiego w ymagają ćw iczenia olimpijskie, 
można dojść do zadaw alających rezu l­
tatów .
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„ „ W ielkopolskiej
, ,  i i  .  i i

z Dzielnicy K rakowskiej

M azowieckiej

I I  I I  II

i, ,i Śląskiej
11 11 11

11 11 11

11 11 '11

Ogólnie należy stw ierdzić, że druho­
wie okazali znaczny spadek  formy i w 
okresie p raw ie 3-miesięcznym, dzielą­
cym obóz w iosenny od zimowego, spe­
cjalnych postępów  nie osiągnęli. Pom i­
jając bardzo w ielką trudność ćwiczeń, 
wiele z tego stanu należy przypi­
sać, po pierw sze chorobom i uszkodze­
niom ciała, jakie nie oszczędzały najlep­
szych zawodników, a po drugie tru d ­
nym w arunkom , w jakich odbyw ają się 
przygotow ania gim nastyków do Olim­
piady.

Zawodnicy nasi rozrzuceni po całej 
Polsce ćwiczą często sam otnie bez 
w spółpracy, pomocy innych, rów nych im 
poziomem w spółtow arzyszy. T ak np. 
dzieje się w K rakowie, na Pomorzu i w 
Poznaniu. N iestety  nie mamy jeszcze w 
różnych m iejscach kraju  całych zastę­
pów  ćwiczących, pracujących zespoło­
wo, k iedy jeden drugiemu pomaga, je ­
den z drugim w spółzaw odniczy, a  p rze ­
to dochodzi się szybciej do rezultatu . 
D opiero na obozach, w  gronie rów nych 
sobie poziomem, gim nastycy łatw iej po- 
konyw ują trudności i uczą się nowych 
elem entów .

Czas 10 dni jest zbyt k ró tk i na obóz 
gim nastyczny, ażeby osiągnąć specjalne 
rezultaty , ale obóz tak i jest konieczny, 
gdyż daje możność intensyw nej nauki, 
podpatrzen ia  sposobów  pracy  lepiej za­
aw ansow anych zaw odników  przez słab ­
szych, dociąganie ich do wyższego po­
ziomu, skontro low anie błędów . Zawod­
nicy nasi nauczyli się w ielu elem entów , 
co pozw alało przy końcu obozu naw et 
na łączenie ich w  całość.

P rzy intensyw nej p raw ie 6-godzinnej 
p racy  dziennej, po 10 dniach trudno, 
naw et ciężko, zorjentow ać się w  całości 
w rezu lta tach  pracy, k tó re  dopiero w łaś­
nie po jakimś czasie, gdy organizm o d ­
pocznie, mogą być napraw dę ocenione. 
Specjalny też pokaz druhen dla W ładz 
i prasy, jaki się odbył na zakończenie 
kursu, i w którym  i druhow ie też wzięli 
udział, nie mógł być spraw dzianem  po­
ziomu przygotow ania naszych olimpij-
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czyków. Druhów naszych czekała ciężka 
przepraw a dnia 15 m aja, kiedy odbyły 
się zawody gim nastyczne między d ru ­
żynami polską i niem iecką i k tóre były 
bstatecznem  sprawdzeniem  dla naszych 
druhów. Spraw ozdanie z nich mamy w 
ostatnim  numerze „Przew. Gimn.".

Obóz w iosenny dał możność N aczel­
nictw u Związku ocenić dokładnie, co

k to  umie i czego należy go jeszcze dou­
czyć, i to  jest jeszcze jedna za le ta  obo­
zu. K orzystając z tego, N aczelnictw o w y­
dało dokładne instrukcje podległym  or­
ganom i samym zaw odnikom  w spraw ie 
dalszego szkolenia, aby osiągnięte rezu l­
ta ty  odpow iednio w ykorzystać, przy 
dalszej system atycznej p racy  w  przygo­
tow aniu do Olimpjady.

P rezes Zw. P. Zw. Sp„ p. min. U lrych i prezes Sokoła dh p łk . Fr. Arciszew ski 
w C. 1. W. F. na pokazie w dn. 17.1V.36.

Z aw ody  gimnastyczne Slqsk — Wielkopolska 
w Poznaniu

W  niedzielę 5 kw ietn ia  b. r., zorganizo­
w ała Dz. W ielkopolska w Poznaniu „Po­
kaz gim nastyki sokolej”, w  ram ach której 
odbyły się rew anżow e zawody gim na­
styczne pod  nazw ą Śląsk —  W ielkopol­
ska.

Mimo zapow iedzi w reklam ie, że w za­
w odach wezm ą udział zawodnicy, przygo­
tow ujący się do tegorocznej Olimpjady, 
udział społeczeństw a nie był za liczny, a 
naw et m iejscowe sokolstw o nie dopisało 
w  takiej liczbie, jakiej należało się spo­
dziewać.

Zawody rozpoczęły się ćwiczeniami 
wolnemi, k tó re  zaw odnicy Dz. Śląskiej 
w ykonali pojedyńczo, następnie  zaw od­
nicy Dz. W ielkopolskiej zespołowo.

W  tym w ypadku porów nanie ćwiczeń 
zaw odniczych jest trudne w  ocenie i m o­
że zajść w ypadek, że w ogólnej ocenie,

zespół może być wyżej oceniony, niż na 
to  zaw odnicy zasługują, gdyż sędziowie 
pow odują się często układem  i zgraniem 
zespołu, nie śledzą dokładności w ykona­
nia ćw iczeń przez jednostk i ani trudno­
ści układu.

Ćwiczenia w olne zaw odników  śląskich 
nie były w  zupełności opanowane, zw ła­
szcza wagi nie były dokładne w swych 
płaszczyznach, przyczem  zaw odnicy nie 
w ykonali ich spokojnie, tak  samo stania 
na rękach  nie były w ytrzym yw ane, w sku­
tek  czego niew ykończone. To samo moż­
na pow iedzieć o przenoszeniach ram ion, 
nóg lub o w ytrzym aniach w pozycjach. 
W szystkie przerzu ty  w ykonane były ocię­
żale, zaw odnicy siadali, lub podpierali 
się rękam i, co oddziaływ ało ujem nie na 
widza, a zw łaszcza p rzerzu t w  ty ł na  za­
w odach pow inien być tak  w ykonany, aby
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p u b liczn o ść  n ie  o d n o siła  w rażen ia , że 
ćw iczący  u p a d n ie  n a  głow ę.

P o k a z  ćw iczeń  w o ln y ch  p rz ez  zesp ó ł 
Dz. W ie lk o p o lsk ie j ro b ił d o b re  w rażen ie . 
Pom y sło w y  u k ła d  ćw iczeń  i zg ran ie  się 
ćw iczących  n ao g ó ł w y p ad ły  dobrze, z a ­
uw aży ć  się  ty lk o  d a ły  b ra k i w p o ło że ­
n iac h  c ia ła  z w łaszcza  p rzy  w ag ach  o raz  
n ied o k ła d n e  d o c iąg an ie  ram io n  w  górę  
i w  b ok , w  p o ło żen iach  n iższych  lub 
sk ło n ach .

Ć w iczen ia  n a  k o n iu  w y p ad ły  b a rd zo  s ła ­
bo . W ięk szo ść  zaw o d n ik ó w  w y k o n y w ała  
sw o je  ćw iczen ia  na  ra ty , u trzy m an ie  c ia ­
ła w p o d p o rz e  n a  k o n iu  by ło  b a rd zo  n ie ­
d b a łe . O p u szczona  głow a, p o k u rczo n e  
nogi w y b itn ie  cech o w ały , jak  m ało u w a ­
gi p o św ięca  się  ćw iczen iom  n a  koniu . Ze 
w szy s tk ich  p rz y rz ą d ó w  n a js łab ie j o p a n o ­
w an y  je s t koń , a  p o n iew aż  n a  ko n iu  są  
n a jn iew d zięczn ie jsze  ćw iczen ia , d la teg o  
ćw iczący  u n ik a ją  ich, wzgl. z a d a w a la ­
ją  się  ćw iczen iam i jed n o stro n n em i, k tó re  
p rz ew a ż n ie  u w y d a tn ia ły  się  n a  z aw o ­
dach .

ć w ic z e n ia  na  k ó łk a c h  n ie  u d aw ały  się 
zu p ełn ie . P raw d o p o d o b n ie  za  d ług ie  
sznury od  k ó łe k  do p rzy czep u  p o w o d o ­
w a ły  ru ch liw o ść  za  w ie lk ą  i ćw iczący  n ie  
m ogli u trzy m ać  rów now agi, zw łaszcza  ze 
s ta n ia  na  rę k a c h  p rz ep a d a li lub  w ogóle  
stań  n ie  dociągali.

Z zam ach ó w  i p rz e rz u tó w  m ożna by ło  
w y w nioskow ać, że  p rz y rz ą d  ten  je s t le ­
p iej o p an o w an y  od k on ia , a le  n ao g ó ł 
ćw iczen ia  n ie  b y ły  w  ca łośc i ko ń czo n e .

N ie  lep ie j się  w iod ło  zaw o d n ik o m  n a  
p o rę cz ac h , jak k o lw iek  do ćw iczeń  ty ch  
by li lep ie j p rzy g o to w an i. Z auw ażyć  się 
dało , że  ćw iczen ia  n ie  w io d ą  się. Z aw o d ­
n icy  n ie  w y k o n y w ali czy s ty ch  w sp ie rań , 
n ie  do c iąg ali i n ie  w y trzy m y w ali stań , 
zw łaszcza  po  o b ro tach . W  p rz e w ro ta c h  
i p rz e rz u ta c h , n ie  m ieli w y k o ń czo n y ch  
zam achów , n ie  d a rzy ły  się  w o ltyże , a  n a ­
w e t zesk o k i zaw iodły .

Z u p ełn e  ro z cz aro w an ie  b y ło  p rzy  p ręż - 
n iku . Ż aden  z zaw o d n ik ó w  n ie  d o k o ń ­
czy ł sw ojego  ćw iczen ia , co b y ło  aż n a d to  
ra ż ą c e  i d en erw u jące .

O gólny poziom  zaw o d ó w  o k lasę  n iż ­
szy od zaw o d ó w  o M istrzo stw o  Polsk i. 
C zem u to  p rzy p isać , to  n ie  tru d n o  jes t 
o d g adnąć . P o  p ie rw sze  b ra k  ru ty n y  z a ­
w odn icze j, a  p o w tó re  n ied o p a trz e n ie  
czy n n ik ó w  k ie ru jący ch , p rzez  co z a k ra d a  
się  n iek a rn o ść  i dow olność  w śró d  z aw o d ­
n ików .

Z aw ody te  n ie  b y ły  n iesp o d zian k ą . Z a ­
w odnicy pow inn i być  p rzy g o to w an i i p o ­
w inn i by li m ieć  u s ta lo n e  ćw iczenia , k tó ­
ry c h  im n ie  b y ło b y  w olno  zm ieniać. T y lko  
trz e c h  czy c z te re c h  zaw o d n ik ó w  m iało  
u s ta lo n e  ćw iczen ia  i to  n ie  n a  w szy s t­
k ich  p rzy rz ą d ac h , p o zo sta li im p ro w izo ­

w ali w  czasie  ćw iczeń , z tą d  ta k  liczne 
p o śre d n ie  zam achy  lu b  p o w ta rza n ie  p ie r ­
w iastk ó w .

R ów nież b a rd zo  w ażn ą  jes t rz ec zą  w ią ­
zan ie  p ie rw ia s tk ó w  i to  w iązan ie  ich  tak , 
b y  ru c h  n ie  p rz e ry w a ł się  w  m om encie  
na jw ażnie jszym , an i n ie  t ra c ił  na  w a r ­
tośc i. Z aw o d n icy  s to p n ia  w yższego p o w in ­
ni w iedzieć , że  o ile im  się  jak i p ie rw ia ­
s te k  w  z es ta w ie  n ie  u da ł, to  n ie  na leży  
go p o w tó rn ie  p o w ta rza ć , gdyż w te d y  jes t 
ta k i sk u te k , że  się  znow u n ie  uda, a co 
gorsza, z aw o d n ik  n ie  sko ń czy  ćw iczenia , 
ty lk o  z e sk ak u je  z p rz y rz ą d u  i w d o d a t­
k u  n ied b a le .

P rz y k ład : Z aw o d n ik  w y k o n u je  na  d rą ż ­
k u  p o d ch w y tem  zam ach  do s ta n ia  na  r ę ­
k ach , by  w y k o n ać  k o ło w ró t o lbrzym i w 
przó d . S ta n ie  w y k o n a ł p o p raw n ie , a le  
za m ały  zam ach  n ie  p rzen o si go w  p rzó d  
ty lk o  w ra c a  zp o w ro tem . B ierze  w ięc  p o ­
now n y  zam ach  i tym  razem  z jeszcze 
gorszym  re zu lta tem . G dy b y  w ięc  w ra c a ­
jąc  ze  s ta n ia  do p o d p o ru , w y k o n a ł p rz e - 
ch w y t i p o d m y k iem  n a w iąz a ł do  d a lsze ­
go ćw iczen ia  u ra to w a łb y  sy tu a c ję  i d o ­
k o ń czy ł sw oje  ćw iczen ie .

D rugi p rz y k ła d : Z aw o d n ik  w  po ło w ie  
ćw iczen ia  w y k o n u je  k o ło w ró t o lbrzym i 
w  ty ł i znów  za  m ały  zam ach  za trzy m u je  
go w  s tan iu  n a  rę k ac h , zm uszony  je s t z e ­
skoczyć. W ięk szo ść  zaw o d n ik ó w  w y k o ­
nu je  zesk o k  zaw ro tn y , k tó ry  n ie  b ra n y  
jest w  o cen ę  i ob n iża  w a rto ść  w y k o n a n e ­
go ćw iczen ia , W  ty m  w y p a d k u  są  dw a  
zesk o k i d la  w yższej k la sy  zaw o d n ik ó w : 
zesk o k  p rz e rz u te m  lub  —  ro z k ro czn y  
wzgl. k u czny .

O bydw a w y p a d k i m ia ły  m ie jsce  n a  o- 
m aw ian y ch  z aw o d a c h  i n ie  b y ły  w y zy ­
sk a n e  p rzez  zaw o d n ik ó w .

S ęd z io w an ie  n a  z aw o d a c h  b y ło  b a r ­
dzo szy b k ie . O b aw iam  się, że  za  sz y b ­
k ie , i d la teg o  n ie k tó rz y  ćw iczący  za  ł a t ­
w ie jsze  ćw iczen ia , a le  w y k o n an e  zw ię ­
źlej, o trzy m ali lep szą  ocen ę , n iż zaw o d n i­
cy, m ający  tru d n ie jsz e  p ie rw ia s tk i, w sk u ­
te k  czego p rz e ry w a li ćw iczen ia , za  co 
o cen a  b y ła  gorsza. S ęd z io w ie  n ie  b ra li 
p o d  uw ag ę  w ogó le  p ie rw ia s tk ó w  w y ż­
szego sto p n ia , ty lk o  d ługość  u k ład u , co 
n ie  zaw sze  idz ie  w  p a rze , gdyż ćw icze ­
n ie  ze s ta w io n e  z p ie rw ia s tk ó w  np. ś re d ­
n iego  sto p n ia , m oże b y ć  d łuższe , n a w e t 
p o w inno  być  d łuższe , a le  by  m ogło być  
ró w n o zn aczn ie  o cen ione, m usi jed n a k że  
sw ym  poziom em  p rz y ch y lać  się  do  s to p ­
n ia  w yższego.

N a k o ń cu  k ilk a  s łó w  p o d  a d re se m  o r ­
g a n iza to ró w . N ie  m ożna dopu szczać , by 
p o d ło g a  b y ła  do teg o  s to p n ia  b ru d n a , że  
p rzy  z e sk o k u  lub  w y p ad z ie  w zn o siły  się 
tu m an y  k u rzu , a  p rzy  ćw iczen iach  w o l­
n y c h  cw iczący  w y c ie ra li sw em i stro jam i 
p o d ło g ę  i w s ta w a li zb ru d zen i o raz  p rz y
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ćw iczen iach  w leżen iu  o d d y ch a li m ik ro ­
bami. Co się  ty czy  p rzy rząd ó w : k o ń  by l 
za  lek k i i n ieo d p o w ied n i do ty ch  ćw i­
czeń, a  p o rę cz e  n ien ao liw io n e , n iem iło ­
s ie rn ie  sk rz y p ia ły  w  czasie  w y k o n y w an ia  
n a  n ich  ćw iczeń.

W y n ik  zaw o d ó w  210.04:203.74 n a  k o ­
rzy ść  Ś lą sk a  p o w in ien  być  lepszy , gdyż 
Ś lązacy  g ó ro w ali n a d  W ie lk o p o lan am i, 
tru d n ie jszem i ćw iczen iam i, a le  by li pod- 
d e n e rw o w an i i n ie  ko ń czy li ćw iczeń . P o ­
w inn i w y n ieść  z P o zn an ia  nau czk ę , że  n ie

na leży  lek cew aży ć  żad n eg o  p rzec iw n ik a , 
gdyż m ożna być  d o tk liw ie  u k a ran y m .

Z zaw o d n ik ó w  ślą sk ich  w y ró żn ia li się: 
B regu ła , Ś lu sa rek  i R ost, n a to m ias t K u- 
k lo k  i P ra d e la  by li sob ie  rów ni, z z aw o d ­
n ik ó w  w ie lk o p o lsk ich  —  R ad o jew sk i, n a ­
s tę p n ie  G a rs tk a , A n d e rs , T om czyk , ja k ­
k o lw iek  u zy sk a ł p rz e d o s ta tn ie  m iejsce, 
je d n a k ż e  ze  w zględu  n a  cech ę  i spokój 
p rz y  w y k o n y w an iu  ćw iczeń  zas ługu je  na 
uw agę.

J. Fazanow icz

Dhna Skirlińska na równoważni w C. I. W. F. w dniu 17.IV.36, podczas pokazu
przedolim pijskiego.

Pierwszy krok
D nia  21 m aja r. b. w  S o ko ln i p rzy  ul. 

S k ie rn iew ick ie j o d b y ły  się  zaw o d y  p. n. 
„ P ie rw szy  k ro k  g im n asty czn y ", u rz ąd z o ­
n e  p rz ez  Z w iązek  T o w a rz y stw  G im n as ty ­
cznych  „S o k ó ł"  d la  zaw o d n ik ó w  w szy s t­
k ich  k lu b ó w  w  P o lsce , u p ra w ia jąc y c h  
g im n asty k ę . Do zaw o d ó w  s ta n ę ło  22 so ­
k o łó w  z W arszaw y  i P o zn an ia  o raz  13 
zaw o d n ik ó w  n iem ieck ich  z I i III O k rę ­
gów  Z w iązku  G im n asty czn eg o  N iem iec­
k iego , m ający ch  sw oje  s ied z ib y  w  P o ­
zn an iu  i Łodzi.

K ie ro w n ic tw o  zaw o d ó w  spo czy w ało  w 
lę k a c h  z a s tę p c y  , n a cz e ln ik a  D zieln icy  
M azow ieck ie j, p p łk . C hełm ick iego , s ę ­
dz ią  g łów nym  by ł p. J a n  F azanow icz, 
n acze ln ik  Z w iązku  S okolego . K om isje sę ­
dziow skie, z łożone  z dw ó ch  sędziów  p rzy

gimnastyczny
k ażdym  p rz y rz ą d z ie  o raz  se k re ta rz a , w y ­
zn aczo n e  by ły  p rzez  N aczeln ic tw o  D zie l­
n icy  M azov/ieck iej. S ędziow ie  o cen iali 
n ieza leżn ie  jed e n  od  drugiego, a  w  r a ­
z ie  ró żn icy  ocen, w ynoszące j trz y  p u n k ­
ty, in te rw e n jo w a ł sęd z ia  głów ny, k tó ry  
w y ro k o w ał b ezap elacy jn ie .

P o  b a d an iac h  lek a rsk ich , p rz e p ro w a ­
dzo n y ch  p rzez  d ra  D rab czy k a , ro z p o cz ę ­
to  zaw ody , k tó re  trw a ły  od  godziny  9— 
13-ej.

Z aw ody  s to p n ia  śred n ieg o  sk ła d a ły  się 
z w ie lo b o ju  w  ćw iczen iach  o b o w iązk o ­
w y ch  i dow olnych , w olnych  i n a  p rz y rz ą ­
d ach . M ożliw ych  do zd o b y c ia  —- 120 
p u n k tó w .

W y n ik i p ie rw szy ch  ośm iu zaw o d n ik ó w  
b y ły  n a s tęp u jąc e :
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1. Sim m ich Maks
2. W aiss  R u d o lf
3. S z a f ra ń sk i  H e n ry k
4. D ęb ick i S ta n is ła w
5. K o b y la ń sk i  L u d w ik
6. T y ra j  sk i Z d z is ław
7. G a r s tk a  M a rja n
8. C h a łu p k a  S ta n is ła w

I O k rę g  N ie m ie ck i 107,02
106,50

S o k ó ł W a rsz a w a  IV 103,94
I 103,15
I 102,24

” „ IV 100,10
„„ P o z n a ń  I 99,83

I 98,06

p k t.

O gólnie m ożna p o w iedzieć , że  stop ień  
p rz y g o to w an ia  zaw o d n ik ó w  by ł dość d o ­
b ry , O śm iu p ie rw szy ch  zaw odn ików  o- 
siąg n ęlo  81— 89%  m ożliw ych do osiągn ię­
cia p u n k tó w , d w u d z ies ty  zaw odnik  
68% , o s ta tn i —  51% .

N ajgorze j w y k onane  b y ły  ćw iczenia 
w o lne , n a jlep ie j —  ćw iczen ia  na  k ó łk ach  
i d rążku . R ów nież  d o b rze  w ykonano  sk o ­
ki p rzez  k o n ia  w zdłuż.

P ra w ie  w szy s tk ie  ćw iczen ia  obow iąz­
k o w e  w y k o n y w an e  b y ły  gorzej od ćw i- 
czeń  dow olnych . O kazu je  się, że zaw o d ­
n ik  ch ę tn ie j i lep ie j p rzygo tow uje  ćw i­
czen ia  w łasn eg o  u k ład u , w k tó ry c h  p o ­
k a zu je  jed n o  u lu b io n e  sw oje ćw iczenie .

C zęsto  się  w ięc  zdarza , że zaw odn ik  w 
ła tw y c h  ćw iczen iach  osiąga m ało  p u n k ­

tów , z asad n icze  e lem en ty  ćw iczy m ie r­
nie, p o d czas gdy zn aczn ie  tru d n ie jsze  - -  
dobrze . N a te n  szczegó ł w inn i zw rócić  
uw agę  k ie ro w n ic y  w y szko len ia , gdyż z a ­
sk lep ian ie  się  w  pew n ej ru ty n ie  n ie  r o ­
k u je  zaw odn ikom  dalszego  rozw oju .

C hociaż  zaw o d y  obe jm o w ały  sto p ień  
średn i, jed n a k że  o k ręg i n iem ieck ie  p rz y ­
s ła ły  p rz ew a ż n ie  sw o ich  n a jlep szy ch  z a ­
w odn ików , w  p rz ec iw ie ń stw ie  do  Z w iąz­
k u  Sokolego , k tó ry  m ając  sk la sy fik o w a ­
ny ch  zaw o d n ik ó w  w ed ług  s to p n i (niższy, 
średn i, w yższy  i o poz iom ie  m ię d z y n a ro ­
dowym ) w y s ta w ił ty lk o  zaw o d n ik ó w  s to ­
p n ia  śred n ieg o . T em  te ż  tłu m aczy  się  
zw y cięstw o  p ie rw szy ch  dw ó ch  zaw o d n i­
k ó w  n iem ieck ich , k tó rzy , jak  nas in fo r­
mują, n a leżą  do czo ło w y ch  zaw o d n ik ó w  
I O k ręg u  N iem ieck iego .

Z lu stra c ji D zie ln icy  Ś ląsk ie j w  K atow icach  dn. 10.V.36.
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S p ra w ozdan ie  z przeg lqdu  Dzielnicy dlqskiej i jed no ­
dniowego kursu nauki sędz iow an ia

W  dniu 10 b. m. odbył się przegląd p ra ­
cy techn. Dz. Śląskiej i kurs nauki sę­
dziow ania. Z jazd odbył się w sali M iej­
skiego O środka W. F. w  K atow icach, 
przy udziale 107 druhów  i 32 druhen.

O godz. 10-tej złożył rap o rt naczeln 
Dz. dh. B oryczko i po pow itaniu zeb ra­
nych przystąpiono do ćw iczeń wolnych. 
Poniew aż w ćw. w olnych chodziło prze* 
dew szystkiem  o przerobienie w prow adzo­
nych popraw ek, okazano ćwiczenia tylko 
z 40 druham i, pozostali obserw ow ali ćw i­
czących. Po ćw iczeniach druhów, okaza­
ne były ćw. druhen, k tó rych  ćwiczyło 30. 
Ćwiczenia druhów, jakkolw iek słabo w y­
padły, p rzedstaw iały  się lepiej, niż ćw i­
czenia druhen, k tórym  brak  podstaw o­
wych danych, dla opanow ania tych  ćw i­
czeń.

Po okazaniu ćwiczeń, omówiłem spo­
strzeżone zasadnicze b łędy w  postaw ach 
i ruchach, a po objaśnieniu przerobiłem  
z w szystkim i: postaw ę zasadniczą, głów ­
ne k ierunki ruchu ram ion i nóg, n as tęp ­
nie skłony tułow ia w płaszczyźnie czo­
łowej i strzałkow ej oraz w ym achy ra ­
mion. Ze względu na brak  czasu ograni­
czyłem się tylko do kilku podstaw ow ych 
ruchów  i ich w ykonywania.

Ze względu na 1 kom plet przyrządów , 
a dużą ilość ćw iczących, zostały  tylko 
okazane i objaśnione ćw iczenia zaw odni­
cze na tegoroczne zaw ody gim nastyczne, 
stopnia niższego i średniego, dla d ru ­
hów i druhen.

Program  nauki sędziow ania był ten 
sam, k tó ry  przedłożyłem  w spraw ozdaniu 
z kursu  w  K rakow ie. Przyznać trzeba, 
że zebran i słuchali z dużem za in tereso ­
waniem, a pew na część druhów  i druhen 
czyniła sobie notatk i, tylko na staw iane 
zapytania, dlaczego zaw odnikow i przy ­
znają tak ą  czy inną ilość punktów , nie 
umieli dać zasadniczej odpowiedzi. Czę­
sto mały błąd, zauw ażony na końcu ćw i­
czenia, decydow ał o ocenie. W ynikało­
by to  z tego, że druhow ie nie zdają so­
bie spraw y, jak należy obserw ow ać, jak 
notow ać i jak dzielić zauw ażone błędy.

Po skończonym  kursie, odbyło się ze­
bran ie  naczeln. Dz., na którem , poza k il­
ku  wyjaśnieniam i, dotyczącem i lustracji, 
omówiono p ro jek t program u przyszłorocz­
nego zlotu, k tó ry  ma się zam knąć w 
trzech  działach:

1) Zawody gim nastyczne i sportow e 
druhów, druhen i młodzieży.

2) Pochód i defilada.
Pokazy masowe i w ystępy odrębne.

3) W ystaw a.
Przygotow aną broszurkę z opisem ćw i­

czeń w olnych dla druhów  i druhen, po ­
leciłem  przesłać naczelnictw om  Dzielnic. 
Ćwiczenia dla m łodzieży przygotow uje 
naczeln. Dz. Śląskiej, jak rów nież obraz 
sceniczny p. t. ,,Ślub Śląska z Polską".

F azanowicz 
naczelnik

W Y D Z I A Ł  D O S T A W  S O K O L I C H

W a m  a w a, ul. N o w y  Ś w i a t  Nr. 4 0  

te le fo n  2 .4 0 -2 8 , kon to  cze k o w e  P- K. O . Nr. 5 5 8 2 ,

p o s i a d a  d I a  d r u h e n  długie 
pończochy  wraz z majteczkami 
(czarne ,  n i e p r z e ź r o c z y s t e )  
specja ln ie  do  ćwiczeń i popisów. 

Cena zł. 4 .20
( b e z  k o s z t ó w  p r z e s y ł k i )


