DODATEK TECHNICZNY

DO
PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO ,,SOKOt*

ROK XIV WARSZAWA, MARZEC 1938 R. Nr. 3

Trzecie miedzynarodowe
zawody gimnastyczne zenskie

Pierwsze nieoficjalne zawody gimnastyczne zenskie odbyly sie w 1928 r.,
z okazji Igrzysk Olimpijskich w Amsterdamie. Nastgpne zawody gimnastyczne,
ktére w sprawozdaniu | wykazie Miedzyn. Zw. Gimnastycznego oOznaczane sg,
jako pierwsze, odbyly sie w 1934 r. w Budapeszcie za incjatywa dhny naczeln.
Zamoyskiej, ktora byta pierwszg wnioskodawczynig powotania zenhskiego Ko-
mitetu technicznego przy M. Zw. Gimnast. Drugie z rzedu zawody gimnastycz-
ne zenskie odbyty sie w 1936 r. podczas Igrzysk Olimpiljskich w Berlinie, a trze-
cie odbedg sie b. r. w Pradze Czeskiej w czasie X. zlotu Sokolstwa Czecho-
stowackiego.

Program zawodow obejmuije:

Wspolne cwiczenia maczugami.

Obowigzkowe i dowolne cwiczenia na poreczach.
Obowigzkowe i dowolne ¢wiczenia na koétkach.
Dowolne ¢wiczenia na réwnowazni.

Dowolny przeskok przez konia.

Rzut dyskiem.

Bieg 60 metréw.

CWICZENIA OBOWIAZUJACE.

Porecze.

Porecze o nieréwnych zerdziach, wyzsza zerdZ na wysokosci 230 cm,
nizsza — na 150 cm.

Z postawy w Srodku poreczy przodem do wyzszej zerdzi.

Ze zwieszenia przodem, przewlek lewa do “zwieszenia na podudziu we-
wnatrz i wspieranie na lewym podudziu — pdétobrotu w prawo' z przechwytem
naprzemianrgcz — przemach okroczny prawg w tyt do podporu przodem —
odmach do zwieszenia i z przechwytem rdéwnorgcz na nizszg zerdz, wymyk
przodem na nizszej zerdzi — przemach odboczny w prawo do siadu o tutowiu
wyprostowanym — przechwyt réwnoragcz na wyzszg zerdZz do zwieszenia lezac
na nizszej zerdzi o ramionach ugietych — koto odwrotne w prawo zwieszeniem
o ramionach, prostych do zwieszenia, lezac na udach na nizszej zerdzi — wy-
myk przodem do podporu przodem na wyzszej zerdzi — zeskok podmykiem.

Kétka.

Kotka na wysokosci dosieznej, hustaniem.

Zamahch w przdd, odbiciem naprzemiann6z, — zamach w tyt i w tyl-
nym zamachu ugiecie ramion — w przednim zamachu zwis wolny — w tyl-
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nym zamachu zwieszenie przewrotne tytem (o ramionach prostych) — w przed-
nim zamachu wytrzymaj — w tylnym zamachu zwieszenie przerzutne — w
przednim zamachu zeskok w tyt o plecach wyprostowanych.

Jak z powyzszego programu wynika, kazda zawodniczka musi sobie opra
cowac trzy ¢wiczenia dowolne i przeskok przez konia, a wspolne ¢wiczenia ma-
czugami przeprowadzi kierowniczka druzyny zenskiej na kursie informacyjnym
I w obozie przygotowawczym.

. Zawodniczki natomiast muszg sie zapozna¢ z podstawowymi pierwiast-
kami cwiczen maczugami, ktére sobie musza przyswoi¢ zupetnie, by nie mu-
siata_ sie kierowniczka druzyny zatrzymywaé¢ nad wyuczaniem poszczeg6lnych
ruchow, zwiaszcza kot i ich tgczen.

Ponizej, podaje kilka przyktadéw c¢wiczen.
1. Trzymanie maczugi.

Do ¢wiczen najdogodniejs,z&/ tjest chwyt w potozeniu promieniowym, ra-
miona w bok, w gore lub w przéd, frzyma sie maczuge ea gtéwke duzym' i srod-
kowym palcem, podtrzymuje wskazujacym.

2. Kota wielkie (¢wiczenia stawu barkowego).

3. Kota $rednie (Cwiczenia stawu barkowego i tokciowego).

4. Kota przyreczne (Cwiczenia stawu nadgarstkowego).
garstk()Dveegr]ngrge%ngyCh nalezg kota przyreczne tj. wycwiczenie stawu nad

Kota wielkie (czelne).

Jednorgcz w prawo i w lewo.
Oburacz. ” "

Oburacz nazewnatrz.

Oburgcz do wewnatrz.
Naprzemianragcz w prawo i w lewo.

eI -

Kota wielkie (boczne).

1. Jednoracz w przéd i w tyt.
2. Oburgcz w przdd i w tyt
3. Naprzemianrgcz w przdd i w tyt

Jako wstep do kot wielkich, stanowig wywijania i zamachy.

Kota wielkie wykonuje sie w potozeniu ramion w bok i w gore.
1. Na miejscu,

3. na miegjscu z obrotami,

3.z miejsca (kroki, plasy, cwaty),

4. z miejsca z obrotami.

Kota $rednie.

Jednoracz za glowg na zewnatrz.
Jednoracz za gtowg do wewnatrz.
Réwnoracz za glowa.
Naprzemianragcz za glowa.
Jednoracz przed sobg na zewnatrz.
Jednoracz przed sobg do wewnatrz.
Réwnoracz przed soba.
Naprzemianrgcz przed soba.
Jednoracz za sobg na zewnatrz.

10. Jednorgcz za sobg do wewnatrz.
11. Réwnoracz za soba.

12, Naprzemianrgcz za soba.

OCONOTTA~WN

Kota przyreczne.
Z postawy ramiona w przdd.

1. Kota przyreczne:
do siebie zewnatrz ramion,
do siebie wewnatrz "
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od siebie zewnatrz ramion
od siebie wewnatrz N

2. Kota przyreczne:
rawg maczugg do siebie,
ewg maczuge od siebie,

3, Kota przyreczne:
na zewnatrz nad ramieniem,
do wewnatrz , "
na zewnatrz pod ramieniem,
do wewnatrz ,, "

Z postawy ramiona w bok.

1. Kota przyreczne:
od siebie za ramieniem,
do siebie N
od siebie przed ramieniem,
do siebie "
2. Kota przyreczne:
w tyt nad ramieniem,
w przdd ,, "
w tyt pod ramieniem,
w przdd ,, "

Z postawy ramiona w gore lub w dét

1. Kota przyreczne: )
w przod zewnatrz ramion,
w tyt .
na zewnatrz za ramieniem,
do wewnatrz ,, N

. _Kota przyreczne nalezy taczy¢ z_kotami $rednimi i wielkimi w miejscu
i z miejsca z obrotami i wytrzymaniami.
F.

Dziesigty Zlot Wszechsokoli
w Pradze Czeskiej 1938 r.

ZAWODY GIMNASTYCZNE.
Tegoroczne zawody gimnastyczne z okazji X zlotu w Pradze, obejmujg

zawody wyzszego i $redniego stopnia, a w zamian zawoddw nizszego stopnia,
odbedga sie zawody dla druhow starszych w stopniu wyzszym i nizszym.

Program zawodéw gimnastycznych obejmuje:
Dla zastep6w i jednostek stopnia wyzszego:

Cwiczenia obowigzkowe i dowolne.

1. Obowigzkowe éw. wolne.

2. " éw. na Eoreczach,

3 Y ¢éw. na kotkach,

4. Obowigzkowy przeskok przez konia,
5. Dowolne ¢w. na drazku,

6. Dowolne éw. na koniu,

7. Dowolny przeskok przez konia.

8. Skok w dal.

9. Rzut kulg 725 kg.

10. Bieg 100 mtr.
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Dla zastepéw i jednostek stopnia $redniego.
Cwiczenia obowigzkowe.

Cw. wolne,
na drazku,
na poreczach,
na koniu,
, hakotkach,
Przeskok przez konia,
Przeskok przez konia odbiciem ze sprezynowej odskoczni.
Skok w dal

Rzut kulg 725 kg.
Bieg 100 mtr.

Dla zastepow i jednostek stopnia wyzszego i nizszego druhéw starszych.

COoooNUTRWNE

[y

Cwiczenia obowigzkowe.

Cw. wolne,
na drazku,

» ha poreczach,
Przeskok przez'konia,
Rzut kulg 7,25 kg.

”

RN

ZBIOR CWICZEN ZAWODNICZYCH.
DRUHOWIE

Stopien wyzszy:

CWICZENIA WOLNE.

I 1. Na palcach stan, ramiona w gore,
2. ugieciem nog i lekkim sktonem ramiona w tyt,
3. ugileciem ndg ramiona w gore i wyskok w goére z pétobrotem
w lewo,
4. ramiona w dot, tuk. bocznym i przysiad podparty zakroczny
prawa.

Il. 1. Przysun lewa do podporu lezgc przodem,
2—A4.  powoli WKdiwigiem. stanie na glowie.
1. ) i Stanie na rekach,
v. 1L F;rzeerét.W przéd do siadu skrzyznego, prawa przed lewa, rece
sie opierajag z boku o ziemig,

2. powstann — potobrotu w lewo do postawy na palcach — skion
w przod, wznie$ prawg noge w tyl, ramiona w bok, grzbiet,
s 4 (waga),

V.1 Wyprost wznie$ prawg noge w_przod i ¢wierobrotu w lewo,

prawa noga w bok — ramiona w dot i w bok,

rozkrokiem w prawo, przerzut w prawo w bok z ¢wiercobro-

tem w prawo do postawy, ramiona w gore,

wykrokiem prawej, stanie na rekach,

Przysiad podparty zakroczny lewa,

podskokiem przysiad zakroczny prawa,

podskokiem przysiad zakroczny lewa,"

cwiercobrotu w lewo, potprzysiad rozkroczny w lewo — lewe ra-

me w _dot, prawe ramie w gore, lekki skton w prawo.

VII. 1—2. Powoli powstani, wznie$ lewa w bok, skton w prawo w bok (wa-
ga), ramiona wytrzymaj.

VI.

PwpE R0 N



VI 1
2.

3—4.

3

1
2.

49

¢wier¢ obrotu w prawo — wyprost — wznie$ lewa noge w tyl—
ramiona w gore (lewe tuk. przednim}).
przystaw lewa noge, ramiona w dot, tuk. bocznym.

Porecze.

Z postawy wewnatrz, chwyt dowolny:
Z naskoku do zwieszenia przewrotnego, wspieranie rzutem —

koto zawrotne w prawo do poziomki — wydzwigiem stanie na
rekach — pot obrotu w lewo naprzemianrgcz w stanie na re-
kach — odmach w tyt do oparcia na ramionach — przewrot

w tyt z ramionami w bok — w przednim zamachu wspieranie—
stania na rekach — ¢wiercobrotu w prawo i zeskok rozkroczny.

W $rodku poreczy z oparcia na ramionach:

Z naskoku podpor przewrotny — zamach i przewr6t w przéd —
w tylnym zamachu odmach do zwieszenia skulonego — wspie-
ranie wychwytem — koto rozkroczne do poziomki — wagg sta-
nie na rekach — spad w tyt do zwieszenia przewrotnego — pod-
mykiem wspieranie do podporu przewrotnego — w tylnym za-
machu wspieranie i koto zawrotne w prawo — zeskok odwrot-
ny w lewo.

Na poczatku poreczy: ] )
Wyskok 1 przemach rozkroczny W przéd do poziomki — wy-
dzwigiem stanie na rekach — poskok w przod o ramionach

ugigtych — przewrét w przod o tutowiu wyprostowanym
wspieranie i koto rozkroczne do podporu o ramionach = ugie-
tych — zamachem stanie na rekach (zaznaczy¢) kotowrot

w tyt do oparcia na ramionach — w przednim zamachu wspie-
ranie — zeskok zawrotny przerzutem przez obie zerdzie.

Koétka.

Ze zwieszenia zamachem: .
Zwieszenie przewrotne — zamachem wykret w przéd do zwie-
szenia przerzutnego — zamachem wspieranie i poziomka — \/\3/
dzwigiem stanie na rekach — kotowrdt w tyt — spad w tyt do
zwieszenia przewrotnego i wykret w tyt do zwieszenia przodem —
przerzut w tyt do zeskoku.

Ze zwieszenia zamachem:

Zwieszenie przewrotne — wykret w tyt do zwieszenia — wymyk
przodem — poziomka — wydzwigiem stanie na rekach — opust
do zwieszenia przerzutnego — zamach, wspieranie podrywem w
przednim zamachu — odmach w tyt do zwieszenia przodem
przewrdt rozkroczny w tyt do zeskoku.

Ze zwieszenia zamachem:; ) .
Zwieszenie przewrotne — zamach — wspieranie wychwytem

kotowr6t w przéd o tutowiu prostym (szybko) odmach w tyt do

zwieszenia przodem — zwieszenie przewrotne i wspieranie rzu-
tem — poziomka — wydzwigiem stanie na rekach — opust do wa-
gi w podporze przodem o ramionach ugietych — spad w tyt do
Zwieszenia przewrotnego tytem i przemach rozkroczny w przod
do zeskoku. i .

Kon wzdhuz.

(Wysokos¢ 130 cm. mostek 10 cm.).

Z rozbiegu, dochwyt na kark, z wymachu zeskok kuczny.
Przeskok dowolny.

Wysokos¢ konia 150 cm. mostek sprezynowy.
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Stopien $redni:
Cwiczenia wolne.

I- 1- Na palcach stan, ramiona w gore.
2. ugieciem ndg i lekkim sktonem ramiona w tyt,
3. \L,\J,gilgciem nég, ramiona w gore, wyskok w gore, z po6tobrotem
WO,
4, [)arg]viv%na w dot, fuk. bocznym i przysiad podparty zakroczny
N. 1. PrzysUﬁ lewa do podporu lezac przodem,
2—4- Powaoli wydzwigiem stanie na gtowie (nogi poziomo).
1. 1. Stanie na gltowie,
2—3. rozkrok,
4. nogi zkacz.
v. 1 r?;zzt?gvrrr](ijt w przéd do siadu skrzyznego, rece opierajg sie z boku
2. powstaﬁ,‘ ramiona w dot i,
3 4. powoli skton w przdd, wznie$ prawa noge w tyt, ramiona w bok

promien,
V. 1—2 wytrzymaj,
3—4. powoli potprzysiad na lewe;.
VI. 1. podskokiem, przysiad podparty zakroczny lewa.
2. podskokiem przysiad zakroczny prawa,
3. powstan, wyprost, wznie$ prawa noge, 'w tyt, ramiona w gore
4, przystaw prawg noge, ramiona w dot tuk. bocznym.

Porecze.

1. W S$rodku poreczy z oparcia na ramionach:

W tylnym zamachu wspieranie — poziomka — waga stanie na barkach —
przewr6t w przéd i w tylnym zamachu wspieranie az do ‘zaznaczenia stania na
rekach  w przednim zamachu poétobrotu w lewo o ramionach ugietych do opar-
cla pa ramionach — w przednim zamachu wspieranie — koto zawrotne w prawo
I odwrotka w lewo do zeskoku.

2. W S$rodku poreczy z oparcia na ramionach:

W przednim zamachu wspieranie — stanie na rekach — powoli opust do
stania na barkach — przewr6t w przéd, w tylnym zamachu odmach do zwiesze-
nia skulonego — wspieranie wychwytem — kofo zawrotne prawa, przemach od-
wrotny lewg na lr:)rawq zerdz — przemach zawrotny prawa z ¢wieréobrotem w le-
wo do podporu lezac przodem — zeskok rozkroczny.

3. Z postawy zwieszonej na koncu poreczy:

Z naskoku wymyk przodem — zamachem poskok w tyt o ramionach ugie-
tych do oparcia na ramionach — przewrdt w tyt z ramionami w bok — przewrot
w tyt do stania na barkach — powoli opust do wagi na prawym tokciu koto
odwrotne prawg z potobrotem w lewo naprzemianrgcz nad lewa zerdzig zes-
kok zawrotny w prawo z ¢wiercobrotem w prawo.

Drazek.

1. Ze zwieszenia przodem podchwytem:

Wspieranie wychwytem — kotowrdt olbrzymi w przéd do podporu przo-
dem z przecth(tem do nachwytu — spad do zwieszenia przewrotnego przo-
dem  przewlek do zwieszenia przewrotnego tytem i wspieranie rzutem do pod-
poru tylem — kotowr6t w tyt i zeskok w przéd.

2. Ze zwieszenia przodem dwuchwytem:

W tylnym zamachu pétobrotu w lewo na prawej rece do zwieszenia przo-
dem nachwytem i wspieranie wychwytem — przemyk przodem do zwieszenia
w przednim zamachu pétobrotu w lewo do zwieszenia nachwytem — wspieranie

chwytem i wyskok rozkroczny — spad w tyt i zryw do zeskoku z wymachem
ramion”w gére.

3. Ze zwieszenia przodem nachwytem:

Podmykiem B()}obrotu w lewo do zwieszenia przodem dwuchwytem_ - wy-
myk tytem z pétobrotem w lewo do podporu przodem — spad do zwieszenia
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rzewrotnego przodem — wspieranie wychwytem do wysokiego odmachu — ko-
owro6t olbrzymi w tyt i zeskok w tyt.

Kon w szerz.
1. Z postawy pobok, dochwyt za teki:
Z naskoku, koto odboczne w prawo — koto okroczne pwa, — przemach

okroczny prawg w przéd — nozyce odboczne w lewo — nozk/ce odboczne w pra-
wo — przemach okroczny lewg w przéd — koto zawrotne lewg — odwrotka w
prawo na lewej rece ponad siodtem do zeskoku.

2. Z postawy pobok — dochwyt lewg na tylny ek, prawa na grzbiet:

Z naskoku przemach odboczny w prawo i koto odwrotne lewg z éwierc-
obrotem w lewo na lewej rece do podporu przodem na tekach — przemach od-
wrotny lewag — nozyce odboczne w lewo — przemach okroczny prawg w tyt —
koto odwrotne prawg — przemach odboczny w lewo i odwrotka w prawo na pra-
wej rece ponad kark, do zeskoku.

3. Z postawy pobok dochwyt na teki:

Z naskoku koto odwrotne lewg z przechwytem lewa na tylny tek — koto
odwrotne lewg z przechwytem prawej] na grzbiet — przemach okroczny prawg—
nozyce odboczne w lewo — przemach okroczny prawg w przod i koto odwrotne
lewa z éwieréobrotem w lewo na lewej rece do podporu przodem na tekach —
przemach okroczny prawg w przdd — przemach okroczny lewg w przéd — prze-
mach okroczny prawg w tyt — nozyce odboczne w lewo — przemach okroczny
prawg w tyt — zawrotka w lewo, do zeskoku.

Kétka.

1. Ze zwieszenia zamachem:

Zwieszenie przewrotne — zamach — wymyk przodem — kotowrdt w tyt
(szybko) — poziomka — wydZwigiem o lekko ugietych ramionach, stanie na re-
kach (zaznaczy¢) — spad w prz6d do zwieszenia przewrotnego — zamach — prze-
wroét rozkroczny w tyt do zeskoku.

2. Ze zwieszenia zamachem:

Zwieszenie przewrotne — zamach — wspieranie wychwytem do zaznaczo-
nej wagi w podporze o ramonach ugietych — opust do wagi w zwieszeniu ty-
tem — zwieszenie przewrotne — zamachem wykret w przod do zwieszenia prze-
wrotnego tytem — wykretem w tyt zeskok.

3. Ze zwieszenia zamachem:

Zwieszenie przewrotne — w tylnym zamachu wspieranie — poziomka —
powoli kotowr6t w przéd, o tutowiu skulonym — waga opust w przdéd do zwie-
szenia przerzutnego — zamach — przewro6t w tyt do zeskoku.

Przeskok przez konia.

1. Kon wzdtuz, wysokos¢ 120 cm. mostek 10 cm.

Z rozbiegu dochwyt na kark, przeskok kuczny.

2. Kon wzdhuz, wysokos$¢ 140 cm. mostek sprezynowy.
Z rozbiegu dochwyt na kark, przeskok rozkroczny.

DRUHOWIE STARSI

Stopieh wyzszy.

pien wyzszy CWICZENIA WOLNE

1. Ramiona w przdd,

2. ramiona w bok, rozkrok w prawo,

3. ramiona w gore, dton,

4. skion w dét, ramiona w przéd zewnatrz, dochwyt palcami rak,
palcéw stopy.

1. Wyprost, ¢wiercobrotu w lewo, klek na prawym kolanie — ra-
miona w goére i w bok

2.
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podpor kleczny w prawo w bok, rozkrok lewa, lewe ramie w dét
nazewnatrz, patrz na lewa reke.

E

HI- ¢wiercobrotu w prawo do podporu lezac przodem,
Z». ramiona ugnij, wznie$ prawg noge w tyt.

V. 1.. Przysiad podparty wykrok prawg (pomiedzy ramionami),
2. powstan, przystaw lewa, postawa zasadnicza, ramiona w gore,
2. ramiona w dot, tuk. bocznym,

Drazek.
1. Ze zwieszenia przodem nachwytem:
. Wspieranie wychwytem +— kotowrdt w tyt — przemyk przodem do zwie-
szenia — wymyk przodem — zeskok podmykiem.
2. Ze zwieszenia przodem nachwytem:
W tylnym zamachu wspieranie — przemyk przodem do zwieszenia —
wspieranie wychwytem — kotowrot w przéd — przemyk przodem do zeskoku.

Porecze.

1. W S$rodku poreczy z oparcia na ramionach:

Wspierania wychwytem — stanie na barkach — przewr6t w przod i w tyl-
nym zamachu wspieranie'— koto odwrotne prawa z potobrotem w lewo naprze-
mianracz nad lewa zerdzig — zawrotka w prawo.

2. W srodku poreczy z oparcia na ramionach:

W przednim zamachu wspieranie — stanie na rekach (zaznaczy¢) — opust
do stania o ramionach ugietych i odmach do oparcia na ramionach — przewrot
w tyt do stania na barkach — podpor i odwrotka w prawo z c¢wiercobrotem
w léwo.

Kon wzdtuz bez lek.
Wysokos¢ 110 cm. mostek 10 cm.

. Z rozbiegu odbiciem prawej, dochwyt lewg na grzbiet— odwrotka w lewo
z ¢wiercobrotem w prawo.
Tak samo odwrotka w prawo z éwieréobrotem w lewo.

Stopien nizszy.

Drazek.
1. Ze zwieszenia przodem, nachwytem:
Wspieranie okrakiem prawag zewnatrz — przemach okroczny prawa

w tyt — kotowrdt w tyt — zeskok podmykiem.

2. Ze zwieszenia przodem nachwytem:

Wspieranie wychwytem — spad w przdd (oparciem o drazek) i lE)odmy-
kiem zamach 1 wspieranie na lewym podudziu zewnatrz — przemach okroczny
lewag w tyt — zeskok podmykiem.

Porecze.

1. W $rodku poreczy z oparcia na ramionach:

Wspieranie wychwytem do siadu rozkrocznego — zsiad do $rodka i prze-
mach odwrotny lewg na prawg zerdZ, przemach zawrotny prawg z ¢éwieréobro-
tem w lewo do podporu lezac przodem pobok — koto okroczne prawg z trzy-
czwartemobrotu w lewo do zeskoku.

2. W $rodku poreczy, z oparcia na ramionach:
~ . W tylnym zamachu wspieranie — w przednim zamachu wsiad rozkroczn
i zsiad do srodka — przemach zawrotny prawg nazewnatrz do naznaczonego pod-
alo[)urac\)/\lgakiem — przemach zawrotny prawa (ztacz z lewa) — zeskok odwrotny

Kon wzdtuz bez tek.
Wysokos¢ 110 cm. mostek 10 cm.
Z rozbiegu odbiciem prawej, dochwyt lewa na grzbiet — odwrotka w lewo

Tak sam0 odwrotka w prawo.
Uwaga: Cwiczenia obowiazujg te same jak dla stopnia wyzszego.



