DODATEK TECHNICZNY

DO
PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO ,,SOKOL*“

ROK XIV WARSZAWA, MAJ-CZERWIEC 1938 R Nr 5-6

Zawody gimnastyczne

o Mistrzostwo Polski w r. 1938
CWICZENIA OBOWIAZUJACE DLA DRUHEN

Cwiczenia maczugami:

~ Z postawy zasadniczej, ramiona w dot, maczugi pionowo, przeniesienie
ramion tukiem dolnym w tyt i przednim w gorg, maczugi pionowo w przedtu-
zeniu ramion.

DZIAL A.

1. Wielkie kota nazewnatrz, do potozenia ramiona w goére na-
zewnatrz.

2. srednie kota nazewnatrz za gtowg do pofozenia ramiona w
gore.

3. Lewe ramie w bok i koto przyreczne nazewnatrz za ramie-
niem, prawe ramie w bok i duze koto nazewnatrz przed soba.

4. Lewa, duze koto w dot przed soba, prawa, kolo przyreczne
nazewnatrz za ramieniem.

5. Wykrok skrzyzny prawg i potobrotu w lewo na palcach, ra-
miona w bok, tukiem dolnym.

6. Postawa na stopach, kota przyreczne do wewnatrz przed ra-
mieniem.

7. Ramiona w gore i wielkie kota do wewnatrz przed soba

8. Wytrzyma,.

9 — 16. To samo, tylko w przeciwng strone.
DZIAL B.

1. Lewe ramie w bok i koto przyreczne nazewnatrz za ramie-
niem, prawg duze koto nazewnatrz.

2. Lewe ramie tukiem dolnym w gbére — trzy czwarte duzego
kota przed soba, — prawe ramie w bok i koto przyreczne na-
zewnatrz za ramieniem.

3. Lewa duze koto nazewnatrz przed sobg do potozenia w gore . 35

nazewnatrz, prawe ramie tukiem dolnym — trzy czwarte du-

zego kota — do potozenia w gore nazewnatrz.

Srednie kola nazewnatrz za glowa.

¢wiercobrotu w lewo, prawa w zakroku na palcach, lewe ra-

mie w przdd i koto przyreczne nazewnatrz za ramieniem, pra-

we ramie w przod, tukiem dolnym.

IS
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Cwiczenia maczugami. Dziat A. 1—2



Cwiczenia maczugami. Dziat A. 3—7
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Wykrok prawg, lewa w zakroku na palcach, kota przyreczne
za ramieniem, lewg nazewnatrz — prawg do wewnatrz.
Potobrotu w lewo, prawa w zakroku na palcach — ramiona

w gore, prawa Srednie potkole za gltowa, lewg trzyczwarte kota
lukiem w dét.

Przystaw prawg noge, ramiona w tyt, wymach w ty}, tukiem
przednim.

Wymach w przod.

Skton w dot, wymach w tyt.

Wyprost tutowia, wymach w przod.

Kota przyreczne do wewnatrz za ramieniem.

chkEOk prawg na palce, lewa ugnij, ramiona w gore, skion
w tyt

Wytrzymaj.

Wyprost tutowia, ¢wierc¢obrotu w lewo do rozkroku prawg na
palce, ramiona w bok, lewe tukiem dolnym, prawe koto przy-
reczne nazewnatrz za ramieniem.

Przystaw prawa noge, ramiona w goére, tukiem w dot — trzy-
czwarte duzego kota przed soba.

— 32. To samo tylko w przeciwng strone.

DZIAL C.

Zamach réwnoracz w lewo do potozenia ramiona w prawo w
bok, lewe ramie za soba.

Lewa Srednie koto za sobg i tukiem przed sobg do potozenia
\é\iog\?e{e’ prawe ramie w gore i Srednie koto do' wewnatrz za

Lewe ramie w bok i koto przyreczne nazewnatrz za ramie-
niem, prawe ramie w bok, tukiem do wewnatrz — trzyczwar-
te duzego kota.

¢wiercobrotu w prawo, lewa w zakroku na palcach, lewe ra-
mie w przdd, tukiem dolnym, prawa koto przyreczne do we-
wnatrz za ramieniem.

Przystaw lewa, potprzysiad i wyprost nog, kota przyreczne do
wewnatrz za ramieniem i ramiona w gore.

Ramiona w przdd, tukiem okreznym w tyt na zewnatrz.
Unik lewa, ramiona Wytrzymaj+, maczugi opierajg sie 0 ziemie
Powoli wznies lewa noge w tyt.

Ramiona w gore (waga).

Powoli wyprost, lewa w zakroku na palcach, ramiona w gore
wytrzymaj°tU W lew*’ leWa W rozkroku na Palcach, ramiona

Przystaw lewa noge, duze kota réwnoracz w lewo.
Srednie kota réwnoracz w lewo za gtowa.
Zamach roéwnorgcz w lewo do potozenia ramiona w bok na
prawo.
Lewe ramie w bok, tukiem dolnym, prawa koto przyreczne
w dot na zewnatrz przed ramieniem.
Lewa koto przyreczne do wewnatrz za ramieniem i lewe ra-
mie w gore prawe ramie w gore, tukiem w dot do wewnatrz,
trzy czwarte duzego kota przed soba.

~L22, Tozsamo tylko w przeciwng strone.
[ - w--zakrokt na palcach, ramioma w przéd
1 kota przyreczne za ramieniem.
Zamach w tyt.
Wykrok prawa, lewa w zakroku na_palcach, ramiona w przod

i kota przyreczne do siebie za ramieniem.
Kamiona w gore.

Przystaw lewa noge.
- 40. Powoli ramiona w dot, tukiem bocznym.

35
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Objasnienie.

Powyzsze ¢wiczenia maczugami mozna wykonywa¢ w dowolnym rytmie,
badzto jednotaktowym lub trzytaktowym t.zn., ze zamiast liczenia sobie taktu,
raz, dwa, trzy, cztery itd,, mozna liczy¢, raz dwa, trzy, raz, dwa, trzy, itd. Ruchy
ramion i kola nalezy konywa¢ w ptaszczyznach: strzatkowej, czotowej itd.,
bez najmniejszygo odchylenia, przyczem nie dodawaé przyruchéw np. tutowiem
przy duzych kotach czelnych, lub gtowag przy gtowach Srednich.

Kota duze i przyreczne, wykonuje sie o ramionach wyprostowanych, kota
$rednie z réwnoczesnym ugieciem i wyprostem ramion w tokciach.

Wszystkie przenoszenia ramion lukiem powinny by¢ jak najobszerniegjsze,
a maczuga stanowi przedtuzenie ramienia i po kazdym kole, srednim czy przy-
recznym —wraca do pierwotnego potozenia.

Ruch powrotny nastepuje po osiagnieciu przeznaczonej granicy, a jezeli
z ruchem tym wykonuje sie koto lub wymach maczugi, woéwczas ruch powrotny
moze nastgpi¢ po ukonczeniu catego kota, wzglednie czesci kota, ale ramie wraz
z maczuga musi tworzy¢ jedng linie. Wytrzymania tutowia, wzglednie ramion w
potozeniu w bok lub w gore, musi by¢ doktadnie zaznaczone, przyczem kierunek
ramion czy tez tutowia powinien byC w zupetnosci zachowany.

Kota wykonywane oburgcz, muszg sie rozpoczyna¢ i konczy¢ jednoczes-
nie, a przy kotach $rednich musi by¢ jednakowe uginanie ramion, by nie byto
jedno koto wieksze, a drugie mniejsze.

Wszystkie przejscia z jednego potozenia w drugie powinny by¢ phynne,
a kota wieksze wykonywane réwnocze$nie z mniejszymi, musza by¢ w jednym
czasie konczone, by nie przerywac ptynnosci ruchu.

Cwiczenie jest obustronne, dla tego tez wiecej czasu trzeba bedzie poswie-
ci¢ kotom lub ruchom przy powtarzaniu w przeciwng_strong, gdyz czesto si¢ zda-
rza, ze skladniej wykonuje sie ¢éwiczenia w lewo, niz w prawo.

Przy nauce poszczegdlnych pierwiastkow, bezwzglednie przestrzega¢ obu-
stronnosci.

Wykrok skrzyzny prawa, pétobrotu w lewo na palcach, i, przeniesienie
ramion lukiem dolnym, nalezy wykonac tacznie, a po obrocie — nawigza¢ do kot
przyrecznych przedramieniem.

Pomiedzy jednym a drugim dziatem niema zadnej przerwy, tylko jest
wstrzymanie ruchu na moment, o ile zachodzi zmiana kierunku ruchu, tzn., ze
Fo ukonczeniu poprzedniego ruchu, kiedy ramiona i maczugi zajelty wiasciwe po-
ozenie, nastepuje przejscie w nowy ruch w nowym kierunku.

Na rycinach, zakreslone tuki lewym ramieniem zaznaczone sg linig cig-
gta, a tuki prawym — linig przerywana.

Wskazéwki dla sedzin.

DZIAL A

Jezeli zawodniczka nie wykonczy kot rownoczesnie (prawym i lewym ra-
mieniem), obnizy sie jej ocene 0 0,1 p. za kazde koto.

Za pochylanie tutowia przy kotach czelnych lub gtowy, przy kotach Sred-
nich za gtowg, obnizenie oceny do 02 p. za kazde koto.

Za niedoktadne wykonanie kota obnizenie oceny do 0,3 p. a za niewykona-
nie jednego z kot obnizenie oceny o 05 p.

Uwaga: 1. Poniewaz kazdy dziat ¢wiczy sie dwa razy tj. w jedna i dru-
ga strong, dla tego powtarzajgce sie btedy nalezy réwniez zalicza¢ jako ujemne.

2. Za uderzanie maczugami przy kotach srednich za ?iowq obnizenie oce-
ny o 0,1 p., a przy kotach czelnych przed sobg do 03 p., zaleznie od op6znienia
ruchu przez odbicie si¢ maczug od siebie.

DZIAL B.

Za niewykonczanie koét, pochylanie gltowy lub tutowia, wzglednie opuszcza-
nie kot — ocena, jak wyzej.
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Cwiczenia maczugami. Dziat B. 1—7



Cwiczenia maczugami. Dziat B. 8—16
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Cwiczenia maczugami. Dziat C. 1—7
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Za niepotaczenie kot, wzglednie tylko wymachéw z obrotami, obnizenie
oceny do 03 p.

Za wadliwy skton w dot, obnizenie oceny do 05 p., a za nieprzeniesienie
ramion w tyt w réwnej linii z maczugami do 0,2 p.

Za wadliwy skton w ty}, tj. przez niedociagniecie ramion w gore, nie wy-
prostowanie i nieprzychylenie tutowia w tyt, obnizenie oceny do 1, p.

DZIAL C.

Za niewykonczenie kot itd., ocena, jak wyzej.
d Za unik o skulonym tutowiu obnizenie oceny o 03 p. a za skulong wage
o 15 p.

Za niedociggniecie ramion w gére przy wadze, obnizenie oceny do 05 p,
za chwiejng wage lub podskoki w niej, réwniez o 0,5 p.

Réwnowaznia:

Wysokos¢ ktadki 120 cm.
Z postawy pobok, dochwyt za kiadke:
Wyskok do podporu przodem i zwrotem w lewo siad na prawym

udzie, ramiona Wty e ——————— 0,7
ramiona w gore i lukiem okreznym w tyl, dochwyt za kitadke za
SODG e —————————————————————————— 03 p.

wznies nogi w przéd do siadu wzniesionego i zamachem rozkrocz-
nym w tyt z réwnoczesnym przechwytem w przod, podpor lezac przo-

dem na lewej - - - - - - - - - - - - 3 p.
klek na lewej, odbiciem rak wyprost ramiona w bok . : .0,5 p
powoli opust do wagi w kleku na lewym kolanie . . .2,p
wyprost | wykrok kleczny prawa, ramiona w dot i w gére .. 07 p
powstann do uniku lewa, ramiona w tyt i powoli opad do wagi

na prawej, ramiona W O K ... 15 p.
wyprost, wykrok lewg na palce, ¢wier¢ obrotu w prawo, pochyl

tulow lewo ramiona WYIrzymaj s ssssssssessssssssssssns 05 p.
przewrot w prawo w bok do zaznaczonego stania na rekach i ze-

SKOK WtV s 25 p.'

Objasnienie.

Po wyskoku do podporu przodem, nalezy podpor zaznaczyC, poczem zwro-
ci¢ sie w lewo i wykona¢ siad na prawym udzie, a ramiona przenies¢ w tyt jako
odmach, z ktérego konuje sie okrezne przeniesienie ramion lukiem okreznym
w tyt i dochwyt za kfadke.

Wyprostem prawej nogi i ztaczeniem z lewg, wznosi sie nogi w przéd po-
wyzej poziomu odchylajac lekko tutdw w tyt, a nastepnie wymachem noég w tyt
matym rozkrokiem z réwnoczesnym przechwytem ramion w przdéd, wykonuje sie
wyskok lewg do podporu lezac przodem.

Podciagnieciem lewej w przdd wykonuje sie klek na lewym kolanie, od-
biciem ragk unosi sie tutdéw, ramiona w bok, a prawag noge opuszcza sie w dot.
Dla utrzymania réwnowagi, przycisna¢ nalezy prawa noge do réwnowazni.

Z postawy powyzszej, wolny opad w przoéd do wagi na lewym kolanie,
a gdy sie uzyska poziom, wymachem prawej nogi przechodzi sie w klek, ramio-
na opuszcza sie w dot i wznosi lukiem przednim w gore.

Wymachem ramion w tyt przechodzi sie w unik lewa, poczem powoli do
wagi na prawej nodze wyprostowanej, ramiona w gore.

Po wykroku lewg I zwrocie w prawo,cr)ochyla sie nieco tutéw w lewo, a na-
stepnie energicznym sktonem w prawo, odbiciem naprzemiannéz i dochwytem
na ktadke uzyskuje sie¢ przewrotem stanie na rekach, ktdrego nie potrzeba wy-
trzymac, tylko zeskoczy¢ w tyt.

Ostatni pierwiastek wymaga duzej sprawnosci i pewnosci, nalezy sie
uczy¢ poczatkowo na podtodze, na nakreslonej linii, potem na niskiej 20__25 cm.
wysokiej rownowazni przy pomocy wspotéwiczacych, a nastgpnie stopniowo pod-
wyzsza sie ktadke az do wyznaczonej wysokosci.
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Wskazéwki dla sedzin.

Za skulony podpdr obnizy sie ocene o 03 p., a za skulony siad o 02 p,
rowniez za zle utozone nogi w siadzie, traci zawodniczka 0,1 p. Za ruch okrezny
ugietemi ramionami obnizenie oceny o 0,1 p., za ugiecie n6g lub niewzniesienie
nog dostatecznie wysoko obnizy sie ocene do 0,3 p., i tak samo za przeniesienie
ndg ugzietych zamachem w tyk. =~ | L )

a ‘podpér zatamany obnizenie oceny do 04 p. a za opadniecie do siadu
rozkrocznego i ponowny wyskok do podporu lezac, strata oceny za ten pierwia-
stek. ‘

Jezeli zawodniczka nie wykona, po kleku na kolanie, wyprostu tutowia, tyl-
ko natychmiast przejdzie do wagi, straci ocene za ten pierwiastek, a za niewyko-
nanie prawidtowej wagi w kleku, straci — do 05 p., za opuszczenie nogi, straci
rébwniez 05 p., a za podtrzymanie si¢ rekami zaleznie od czasu przytrzymania
sie kiadki, straci do 1,3 p. )
Wykrok kleczny prawa z pomoca strata oceny za ten ruch, a za wadliwy
klgk lub za wadliwe przeniesienie ramion w gore, obnizenie oceny do 05 p. Za
wadliwy unik tj. skulenie tutowia, ugiecie nogi, pochylenie gtowy lub nie utrzy-
manie ramion w ty}, obnizenie oceny do 0,5 p., a za skulong wage az do 1. p.

Przy skulonej wadze bierze sie pod uwage wadliwe utozenie ramion, gto-
Wy, opuszczenie i ugiecie nogi. Przy wykroku lewa, za niedociagniecie ramion w
gore, obnizenie ocen%/ do 02 p. o .

Przewr6t do stania na rekach powinien by¢ o tutowiu wyprostowanym. Za
skulenie sie w staniu na rekach obnizenie oceny do 1.— p.

Jezeli zawodniczka nie wykonata czystego stania na rekach, tylko wyso-
ki zamach, ale o tutowiu wyprostowanym, straci w ocenie do 03 p., jezeli skuli
tutdéw, ocena jak wyzej. Za ugiecie ramion obnizenie oceny do 02 p. a za ugie-
cie n6g do 05 p.; tak samo za rozrzucenie ndg.

Za upadek po zeskoku, obnizenie oceny do 0,2 p.

Porecze.

Jedna zerdz podniesiona (230 : 150).
Z postawy pobok przed wyzszg zerdzig:

Wyskok do zwieszenia, zamach w przdd i zamach w tyt . . 05 p
wyskok réwnonéz na nizszg zerdz do zwieszenia postawnego, 0 no-
gach skurczonych i odbiciem ndg, wspieranie do podporu przodem .15 p.

odmyk do zwieszenia przewrotnego i przewlek do zwieszenia prze-
rzutnego tylem

............................................................... ' ' . 15 p
zwieszenie przewrotne tylem i opust do zwieszenia tytem . . 1,—B.
puszczeniem prawej reki caty obrot w lewo do zwieszenia przodem

nachwytem ' .15 p.
przemach kuczny do zwieszenia lezac przodem na nizszej zerdzi

i odbiciem od nizszej zerdzi, wymyk przodem do podporu przodem . 2—p.
przechwyt réwnorgcz na nizszg zerdz i przerzut w przod . . 2—p.

Objasnienie.

Nalezy stang¢ w takiej odlegtosci od poreczy, by po naskoku do zwiesze-
nia uzyska¢ zamach w przdd, poczem swobodnie pusci¢ tutdw i nogi do zama-
chu w tyl, a gdy nogi wracajg w przod, skurczem kolan unie$é¢ nalezy nogi i wy-
kona¢ wyskok na nizsza zerdZz do zwieszenia postawnego 0 nogach skurczo-
nych.

Y Wyzyskujac silny rozkurcz nég, odbijemy sie nogami od nizszej zerdzi
i wspieramy réwnoracz do podporu przodem na wyzszej zerdzi.

Po zaznaczeniu podporu, wykonuje sie odmyk do zwieszenia przewrotne-
go, przewlek i wyprost tutowia do zwieszenia przerzutnego tytem, z ktérego
znéw, zkamaniem tutowia i powolnym opustem, przechodzi sie do zwieszenia
tytem.

y Zwieszenie to nalezy wykonaC jak najnizej, poczem puszczeniem sie pra-
wa reka otrzyma sie caty obrot w lewo na lewej rece. Po obrocie dochwyt pra-
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Rownowaznia (poczatek ¢wiczenia)
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wag, a nastepnie przemach kuczny do zwieszenia lezac na nizszej zerdzi. Nie Wy
trzymujac za dtugo, odbiciem od nizszej zerdzi wykonuje sie wymyk przodem do
podporu przodem na wyzszej zerdzi, a hastepnie przechwytem réwnorgcz na niz-
Szg zerdz i wymachem nog w tyt przechodzi si¢ do stania na rekach, a ze stania
przerzut w przdd.

Poczatkowo nalezy ochrania¢ w dwojke przez uchwyt za ramiona i pod-
parciem pod barki, poczem gdy ¢wiczgca opanuje juz przewrot, wystarczy tylko
ochrona bez pomocy.

Wskazéwki dla sedzin.

Za newykonanie zamachu w przéd i w tyl, obnizy sie ocene o 03 p., za
wyskok naprzémiannéz na nizsza zerdz o 04 p.

Za opad tutowia na zerdz po wspieraniu, obnizenie oceny do 03 p., za sku-
lony podpér — o 0,5 p., a za ugiecie lub rozrzucenie nég o 0,2 p., Za skurczenie
nég przy przewleku nie obniza sie oceny, natomiast za skulone zwieszenie prze-
izutne strata w ocenie do 0,5 p., a za ugiecie lub rozrzucenie nog do 03 p.

., Za opad do zwieszenia tytlem obnizenie oceny do 0,2 p., to samo za ugie-
cie nog przy opuscie do zwieszénia tylem.

Przy obrocie na jednej rece, za skurczenie lub rozrzucenie ndg, strata
w ocenie do 0% g za niedochwycenie poreczy — do 0,3 p., a za skulone zwiesze-
nie réwniez o 0,3 p.

Za skurczenie nég przy przemachu nie obniza sie oceny, natomiast za roz-
rzucenie nog lub wyskok na zerdz, a nastepnie przesuniecie tutowia w przod,
obnizenie oceny do 1-go p. tak samo obnizenie oceng za wymyk o nogach ugie-
tych do 0,3 p., Jak réwniez za podpor skulony — do 0,5 p.

Za przerzut o_nogach skurczonych lub rozrzuconych obnizenie oceny do
0,3 p. za ugiecie ramion — do 02 p.

Jezeli zawodniczka weZmie za maly zamach, nie wykona stania na rekach,
tylko opadnie w tyt i ponownie wykona zamach na przerzut, straci w ocenie
1 punkt, a jezeli nie wykona przerzutu tylko opadnie w przéd lub zeskoczy za-
wrotnie, straci ocene za dany pierwiastek tj. 2 punkty.

Za upadek w przdd po zeskoku, obnizenie oceny o 01 p. za upadek
w tyt 0 0,2 p.

Kotka.

Na wysokosci dosieznej, dochwyt za kotka:
Rozbiegiem w przdd, zamach w przéd i odbiciem
naprzemiannéz zamach w tyt e —————— 05 p.
odbiciem naprzemiann6z zamach w przod i w przednim zamachul :

ZWIESZENIE PrZEWIOINE s p
zamach w tyt i w tylnym zamachu wykret w tyt do zwieszenia
PIZOOEM e ————————————— 4 p

zamach w przéd odbiciem naprzemiann6z i zwieszenie przewrotne R5 p.
) zamach w tyt i zwieszenie przerzutne, zamach w przéd i w przed-
nim zamachu zeskok 0 tutowiu WYProstoOwWany ... 25 p.

Objasnienie.

Po rozbiegu w przdéd i wyrzucie ndg w przdd, uzyskuje sie zamach przed-

ni, w ktérym powinny by¢ nogi ztgczone, tutdbw wyprostowany. W zamach tylny,
a nastepnie przedni, przechodzi sie odbiciem naprzemiannéz. W zamachu tyl-
nym, gdy osiggnie sie martwy punkt, powinien by¢ tutéw wyprostowany, nogi
z’:?czone, natomiast w przednim zamachu przenosi si¢ nogi do zwieszenia prze-
wrotnego.
Zwieszenie przewrotne wytrzymuje sie przez caly czas zamachu w tyt
i dopiero przy osiggnieciu martwego punktu przez wyrzut tutowia w tyt i skos-
nie w gore, a nastepnie rozrzucenie ramion w bok, wykonuje sie wykret w tyt
do zwieszenia przodem.

Podobnie jak poprzednio, odbiciem naprzemiann6z, wykonuje sie zwis
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przewrotny, z ktérego stopniowo prostuje sie tutdw, tak, ze po osiggnieciu mai-

twego fu_nktu w tylnym zamachu, tutéw jest wyprostowany. o
wis przerzutny wytrzymuje sie przez caly czas zamachu w przod i znéw

przy osiggnieciu martwego punktu nastepuje zeskok w tyt o tutowiu wypro-

stowanym. Wskazéwki dla sedzin.

Za niezlgczenie n6g w przednim lub w tylnym zamachu, obnizy sie
ocene do 0,3 p. w kazdym wypadku. Skurczone nogi w zwieszeniu przewrotnym
lub rozrzucone, obnizenie oceny do 05 p, a za oparcie noég 0 sznury
do ! — p Za wykret o tutowiu skulonym, obnizenie oceny do 1. — p. za zer-
wany wykret do 05 p, a za ugiecie ndg, lub rozrzucenie nog rowmez do 05 p.
Za zwieszenie przerzutne o tutowiu skulonym, obnizy sie ocene do 03 p. tak
samo, za ugiecie lub rozrzucenie ndg, a za oparcie nog o0 sznury, strata oceny
za danél pierwiastek. . L

eskok skulony powoduje obnizenie oceny do 05 p. tak samo, gdy s3
ugiete lub rozrzucone nogi, a za upadek w przod po zeskoku do 02 p. nato-
miast za upadek w tyt o 03 p.

Przeskok przez konia.

Wysokosé konia 120 cm., mostka 10 cm.

Z rozbiegu odbiciem obunéz przerzut w przod.

ROZDIEY s ——————

odbicie” naskok do zaznaczonego stania na rekach

i przerzut w przéd

doskok i postawa .
Kon bez tek ustawiony pobok.

Objasnienie.

Rozbieg szybki, pewny i niewstrzymany przy dobiegu do przeszkody.
Doskok na ebie nogi musi by¢ energiczny, by uzyska¢ swobodny naskok do
podporu z wyniesieniem tutowja  do stania na rekach, ., .

Stanik najekach thie nalezy “wytrzymywac, tylko przechodzi¢ spokojnie
w prz6d, pizenoszac nogi i tutow rishem p{yﬁm‘{m,_ ) I )

Kiedy przekroczy sie linje réwnowagi, sklania sie glowe w przéd, a re-
kami silnie odpycha sie od przeszkody. . . .

Naskok poczatkowy bedzie do podporu o ramionach ugietych, a w miare
gdy wznosi sie tutdw, prostujg si¢ ramiona tak, ze przeniesienie ciezaru ciata
w przod, Powinno juz si¢ odby¢ o ramionach wyprostowanych.

Wskazéwki dla sedzin.

Za rozbieg niezdecydowany, przerywany lub z podskokami, obnizy sie
ocene do 0,3 p. to samo, za odbicie naprzemiannéz. . .

Za ugiecie n6g obnizenie oceny do 05 p., a za stale ugiete nogi 0 1—p.

Za przerzut o ramionach ugietych obnizenie oceny do 06 p., a za ramio-
na skurczone lub oparcie gtowy na koniu do 15 p. Za przerzut skulony obni-
zenie oceny do 2—p., a Jezeli zawodniczka zamiast przerzutu wykona prze-
wrot, straci w ocenie 4—p. Rozrzucenie ndg przy przerzucie obnizenie oceny

Za”upadek w przéd obnizenie oceny do 03 p., a za upadek w tyt o 05 p.

Czytajcie i prenumerujcie ,Przewodnik Gimnastycz-
ny*, jesli chcecie spetni¢ jeden z pierwszych obowigzkéw
organizacyjnych!
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Porecze (poczatek ¢wiczenia)
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(uszoimy 2s1U0Y) 829940d
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Kétka (poczatek cwiczen)
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Przeskok przez konia



