DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO

,SOKO L”

Rok V. Nr. 8—10

Obrady Zw. Wydz. Technicznego.

W dniach 23 i 24 listopada r. b. odbedzie si¢ w Warszawie

w lokalu Przew. Zwiazku — Szopena 3, posiedzenie Zwigzko-
wego Wydz. Technicznego.

Wk

Porzadek obrad:

Sobota, o godz. i5.

Sprawozdanie ze zlotu:

a) zawody gimnastyczne druhéw — J. Fazanowicz,

b) zawody gimnastyczne druhen — R. Czyzewski,

c) zawody lekkoatletyczne druhéw i1 druhen — K. Suli-
gowski,

d) gtowne dni zlotowe — J. Fazanowicz,

e) Zaslubiny Wisty z Baltykiem — J. Zamoyska.

Sprawozdanie z posiedzenia naczelnictwa Slowianskiego

Sokolstwa w Pradze — J. Fazano\Vicz.

Program pracy na 1930 r.

a) Wyprawa do Belgradu,

b) Zawody mtlodziezy,

¢) Zawody w grach ruchowych,

d) Migdzynarodowe zawody gimn. w Luxemburgu,

e) Przeglady w Dzielnicach,

f) Kursa zwigzkowe: Narciarskie — gimnastyczne —
przysp. wojsk.

Zloty Dzielnicowe w 1930 r.

Projekt stalych kurséw gimnast. — M. Ku$midrowicz.

Niedziela, o godz. 9.

Regulamin Naczeln. Zw. 1 Wydz. technicznych.
Wyjazdy:
a).Do Pilzna — G. Holoubek,
b) Do Danji i Szwecji na kursa gimn. — H. Korewina.
Whnioski.

J. Fazanowicz, naczelnik Zw.
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VII Zlot sokolstwa w Poznaniu.
Pierwszy dzien 29 czerwca.

Pierwszy dzien zlotu! Byl to dzien najwigkszego wysitku
i wyczerpania, byt to dzien naszego tryumfu, rados$ci i wesela,
byt to zarazem dzien najwigkszego entuzjazmu wsrod spo%e—
czenstwa.

Po kilku beznadziejnie pochmurnych i dzdzystych dniach,
wypogodzito si¢ nadspodziewanie, to tez, petne otuchy, rados$ci
i wesela, z wesotg pie$nig na ustach, dazyly na boisko, liczne
oddziaty sokole na probne ¢wiczenia.

Jedyna troska, ktora niepokoila mnie jeszcze, byla niepew-
no$¢, jak przygotowane zostaly ¢wiczenia wolne i jak powioda
si¢ proby, od ktéorych zalezy powodzenie ¢wiczen na publicz-
nym pokazie. Sadzac z nieustannych narzekan i utyskiwan,
ktorych nastuchatem sig podczas przegla,dow w dzielnicach, ze
¢wiczenia sg nad nasze sﬂy, ze zawczesnie jeszcze na reformy,
ze to, ze tamto it. d., d. utyskiwan tak czestych, iz najbar-
dziej doéwiadczonego i zahartowanego moglo opanowacd
zwatpienie, z niepokojem oczekiwalem proby, ktora zadecy-
dowa¢ miala, czy obawy i przewidywania malkontentow byly
sluszne, czy tez moje przekonanie i wiara zwycieza.

Proba.

Wschodzace slonce zastato nas juz w szatniach, w ktoérych
rojno byto i gwarno. Naczelnicy i naczelniczki nawotywali,
zbierali i formowali swoje oddzialy i wyprowadzali na plac
zboru, gdzie tworzylty si¢ gldéwne kolumny ¢wiczebne.

Pierwsi do proby wychodzili druhowie.

Raznym krokiem wzdluz $rodkowej linji boiska, posuwata
si¢ dziesigtkowa kolumna pod kierunkiem swych naczelni-
kow. Po doj$ciu do przeciwleglego kranca boiska, rozdzielita
si¢ kolumna na dwa prady, ktore skierowaly si¢ nazewnatrz.
W tym samym czasie na sygnal trgbka, wkroczyla druga ko-
lumna, ktéra réwniez jak pierwsza rozdzielita si¢ na dwa pra-
dy, dazac naprzeciw, by otoczy¢ boisko zywym wiencem, ma-
szerujgcych ¢wiczacych.

Przy spotkaniu si¢, poszczegolne prady zatoczyly do we-
wnatrz boiska, by na $rodku po zaj$ciu nazewnatrz, ponow-
nie si¢ polaczyé, a nastgpnie rozwingé w ksztalt krzyza, kto-
rego boczne ramiona coraz wiecej si¢ wydtuzaly, by na sygnat
dany z gory, kolejno odpas§¢ w osiem mniejszych kolumn,
ktore po dojsciu do dolnego kresu boiska, rozdzielily si¢ na
szesnascie pigtkowych kolumn, a nastgpnie rozbity si¢ na po-
jedyncze piatkowe oddziaty przodem ku glownej trybunie.
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Rozwini¢cie i rozstawienie 3/00 ¢wiczacych, odbylo sie
szczesliwie. Musze jednak zaznaczy¢, ze, mimo upominan, na
¢wiczenia rzedowe staby w gniazdach ktadzie sie nacisk, oka-
zato si¢ to przy zachodzeniach kolumnami. Za wyjatkiem Kkil-
ku pierwszych szeregow, ktore zachodzily dobrze," nastepne
zbaczaly coraz wigcej nazewnatrz, lamiac i mieszajac si¢ wsku-
tek tego znacznie. Mala roOwniez uwage zwracano na krycie,
dlatego tez rzedy nie byly proste, a sfaldowane wezykowato.

Po wyrownaniu i sprawdzeniu odstepéw pomiedzy piatka-
mi nastapil rozstgp nazewnatrz, co bylo poczatkiem pierw-
szej czesci ¢wiczen wolnych.

Zabrzmialy harmonijne tony Szopenowskiego poloneza, wy-
ciagneli si¢ w postawie zasadniczej ¢wiczacy 1 wytrzymali
w tej postawie wstuchani w przygrywke.

Rozstep nie wypadl réwno, wigkszo§¢ ¢wiczacych nie do-
szta lub przekroczyta swdj znak i dopiero po zwrocie ku przo-
dowi, przesuwaty sie jednostki w prawo lub w lewo.

Druga i trzecia cze$¢ ¢wiczen wolnych, wykonana zostata
naogot dobrze, jedynie niedochodzenie do znakéow, wptywato
ujemnie na kry01e 1 rOwnanie.

NaJtrudme_]szem dzielem byla czg§¢ czwarta, w ktorej by%y
zobrazowane d¢wiczenia stosowane. W tej cze$ci wiecej niz
w innych dato si¢ dostrzedz niedostateczne wyrobienie po-
szczegdlnych pierwiastkow 1 niewykonczenie ruchu. Juz na
samym poczatku, przy sklonie w dét rzutem, mozna bylo zau-
wazy¢ duze niedociggnigcia, a przy skrgcie tutowia, cate od-
dziaty nie wykonywaty skretu calkowitego. Wadliwie réwniez
byly wykonane podpory, wypady i odrzucania ramion w tyt
W siadzie klgecznym. Przy rzucie granatem, nie stawiali ¢wi-
czacy stopy na znaku i dlatego, padajac w przod, wysuwali sie
zbytnio, lub tez cofali w tyt, skutkiem czego, zamiast pad wy-
kona¢ do lezenia przodem o ramionach ugigtych, unosili tu-
tow, wzglednie rzucali si¢ w bok, by nie uderzy¢ si¢ glowa
0 nogi sasiada.

Cwiczenia w czeéci piatej i szostej wypadly lepiej niz
w czwartej, za wyjatkiem wagi i zlaczenia, przy ktérem spoz-
niali si¢ niektorzy c¢wiczacy. Cato$§¢ wypadila dos¢ dobrze.

Nie wchodzac w szczegodly, lecz biorqc pod uwage calose,
mozna bylo powiedzie¢ sobie z ulga, ze zwyc1e;zy11smy Proba
rozwiala catkowicie niewiarg¢, przekonata, ze ¢wiczenia nie
byly za trudne, ze my$l odstapienia od kilkutaktowych ¢éwi-
czen, ktore powtarza%yby si¢ po cztery razy, nie byla przed-
wczesna, jak rowniez, ze oparcie ¢wiczen wolnych o tok lek-
cyjny z uwzglednieniem <¢wiczen metodycznych i stosowa-
nych, da si¢ w zupeinosci zastosowac.
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Zaledwie po zejsciu zastgpoéw druhow komisja wytyczajaca

MO i g
Y ardhefi 8 SHRSPHRRGSS 2 byly praygotowane ko-

Tak samo druhny, jak przedtem druhowie, nie kryly w po-
chodzie i me dotrzymywaty kierunku. Dzigki schodzeniu na-
zewnatrz, z projektowanego skosnego czworoboku, utworzyty
si¢ dwie potamane kolumny, ktore dopiero wyrdéwnaty sie po
zlaczeniu na $rodkowej linji boiska, rowniez przy dalszem za-
chodzeniu powtarzaly si¢ te same biedy, dowodzac, ze za ma-
to cwiczy sie w gniazdach musztry i korowodow, za mato urzg-
dzg si¢ zlotow dzielnicowych i okrggowych.

Cwiczenia wolne opanowaty druhny dosy¢ dobrze, chociaz
nie.brakowato tez bltedéow, a zwlaszcza przy drugiej czesci,
g zie ¢wiczace przesuwaly si¢ o dwa znaki. Znaczny procent
druhen byt wyuczony bez znakow, dzigki czemu w niektorych
giupaeh ¢wiczace przeszkadzaly sobie nawzajem 1 szukaly
znakow. W takich wypadkach nie moglo by¢ mowy o czystem
i rownoczesnem wykonywaniu ruchu.

Jak w ¢wiczeniach wolnych druhéw, tak samo druhen na-
stagpil zwrot w zastosowaniu ¢wiczen. Wplecione w ¢wiczenia
te nowe, pierwiastki, nadalty im charakter bardzo zywy, ryt-
miczny i elastyczny.

Na koncu odbyta si¢ proba ¢wiczen wolnych mtodziezy me-
skiej. Chlopcy przygotowani byli stabo, nie potrafili wykony-
waé ¢wiczen plynnie 1 rytmicznie, jak tego wymagatl uktad
¢wiczen, réwniez znaczne rdéznice byly przy wykonywaniu
wypadow, sktonow, wymachow i krazen. Wnioskuje, ze do
prowadzenia ¢wiczen mtodziezy, przydziela si¢ stabych przo-
downikow lub tez takich, ktoérzy ¢wiczenia wolne stosuja po
klubowemu, t. zw. metoda sportowa.

O godzinie 10,15 chlopcy biegiem "opuscili boisko, na ktore
zaczely wchodzi¢ oddziaty gosci, druhow i1 druhen i ustawiaé
si¢ do wystuchania Mszy $wicte;j.

Msza potowa, pochdd i defilada.

Druzyny ustawily si¢ w nastgpujacym porzadku:

Dzielnica Krakowska,

Dzielnica Mazowiecka,

Dzielnica Matopolska,

Dzielnica Pomorska,

Goscie:  Sokot polski w Ameryce, w Czechostowacji,
w Niemczech, we Francji i Rumunji. Przedstawiciele An-
glji, Belgji, Francji, Finlandji, Rumunji i Wtoch oraz
Przedstawiciele sokolstwa Czechostowackiego, Jugosto-
wianskiego i Rosyjskiego (emigracja).

kW~
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Dzielnica Slaska,

Dzielnica Wielkopolska,

Druhny wedtug Dzielnic,

Druhowie nieumundurowani,

Na czele przed oltarzem zajgly miejscezaproszone wila-
dze panstwowe, miejskie 1 zaproszeni goscie.

Po skonczonem nabozefstwie uformowat si¢ pochod, kto-
ry przeszedl ulicami miasta owacyjnie i serdecznie witany
przez spoteczenstwo poznanskie.

Defilada odbylta si¢ na Starym rynku, przed wspaniale ude-
korowanym przez miasto, starym ratuszem.

S0

Udzial w pochodzie:

I. Oddzial K 012 TZ Y oo 00
2. Orkiestra W 0JSKOW @ covveieeiecieeieeeeeeeen 36
3. Prezes i naczelnik Zwigzku..reeeeeennnne 2
4. Sztandar Zwigzku i pluton honorowy. . . . 28
5. Przedstawiciele A n g 1j1 ., 15
6. Przedstawiciel B e 1g ji.ivninciiicieiceeiee, 1
7. Przedstawiciel Finland ji..nn... 1
8. Przedstawiciele F ran ¢ ji.vveiennncneneenn. 16
9. Przedstawiciel R um U N ji.erininninieienenees 1
10. Przedstawiciele Wiloch e 26
11. Sokol polski w Ameryge: 264 druhéw, 75druhen
137 dOD O SZY toioieieeeeee e 376
12.  Sokoét polski w Czechostowacji: 67 druhow,38 dru-
hen i1 38 par w stroju narodowym 173
13. Sokét polski w Niemczech: 70 druhow 1 50 druhen 120
14. Sokot polski we Francji: 68 druhéw i 2 druhny . 70
15. Sokoét polski w Rum un i, 38
16. Serbo-Luzyczanie: 21 druhéw i 3 druhny . . . 24
17. Zwiazek Gimnast.-Sportowy w Westfalji: 16 dru-
how 1 3 druhny e, 19
18. Zwiazek Czechostowackiego Sokolstwa: 580  dru-
how i 250 druhen 830
19. Zwiazek Jugostowianskiego Sokolstwa: 155 dru-
how i 32 druhny 187
20. Zwiazek Rosyjskiego Sokolstw a....cocenenen. 24
21. Sokolstwo Polskie:
Zastgpca prezesa i naczeln. Zwigzku . . . . 2
Przewodnictwo ZwWigdzZKU .ooviviiviiviieeeeceeee 8
Poczet sZtandarow Y .eenivcenenieeeeeeen 330
Druhéw w stroju uroczystym i polowym . . . 9873

Naczelniczka Zwigzku i przewodniczaca Zwiazko-
wego Wydz. SoKkolic..iininiiiiinien, 2
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Zwiagzkowy Wydziat Sokolic 12
Druhny w stroju uroczystym 2316
Druh6éw w stroju cywilnym 546
22. 0Oddziat konny 200
23. 13 orkiestr . 389

Razem 15,725
Cwiczenia publiczne.

~ Zapowiedziane na godz. 15,00 ¢wiczenia publiczne, rozpo-
czely si¢ z godzinnem opdznieniem, co spowodowata przede-
wszystkiem ta okoliczno$¢, ze dopiero o godz. 15,00 wracalv
ostatnie oddziaty z odbytego pochodu, ktory zakonczyt sie
0 godz. 14,30

O godz. 16,00 wkroczytly na boisko oddzialy mtodziezy me-
skiej w liczbie 800 chtopcow, ktorzy po rozwinigciu si¢ w szes-
na$cie kolumn tréjkowych i rozstgpie nazewnatrz, wykonali
¢wiczenia wolne, oparte o tok lekcyjny, naogdt dobrze' i row-
no. Po skonczonych ¢wiczeniach, rozsypaly si¢ kolumny
1 chtopcy biegiem opuscili boisko, wérdéd hucznych oklaskow
zebranego spoteczenstwa i sokolstwa.

Po ¢wiczeniach mtodziezy wystapit oddzial mieszany.
Druhny i druhowie sokolstwa polskiego w Niemczech wyko-
nali cztery obrazy ¢wiczen wolnych, ktéore zaéwiczyli dobrze
i zgodnie. Nie byly to rzeczy nowe ani oryginalne, lecz zgod-
nem wykonaniem zdobyli sobie wséré6d widzoéw uznanie.

Natychmiast po zej$ciu berliniakow wystapity na boisko
druhny czeskie w liczbie 70 pod kierunkiem naczelniczki Pro-
waznikowej. Wykonaly one ¢wiczenia wolne, t. zw. pilzenskie.
Zjednaty sobie widzéw od samego poczatku swym tadnym
i rytmicznym wykonaniem ¢wiczef; nic  tez dziwnego, ze
schodzity z boiska w$rdéd burzy oklaskow i okrzykow witaja-
cych jednoczes$nie oddziat sokotdw czeskich, wstepujacych na
boisko pod kierunkiem Sv. Svobody. Oddzial byt doskonale
dobrany, wszyscy rosli, tadnie zbudowani, tworzyli milg dla
oka grup¢. Okazali wzorowo ¢wiczenia wolne w dziewiatke,
w uktadzie bardzo trudnym pamigciowo i technicznie, zmie-
niajgc w ten sposOb ustawienia, ze powstaly coraz to inne
ugrupowania ¢wiczacych. Cwiczenia w pierwszej cze¢Sci miaty
charakter igrzysk, w drugiej ¢wiczen w wolnym rozstgpie,
w trzeciej czgsci — ¢wiczen bojowych, w czwarte] — widziato
sie duzo ruchow, zaczerpnigtych z lekkoatletyki.

Szkoda tylko, ze Czesi wystapili w tak matym sktadzie.
OczekiwaliSmy wystepu masowego, zwlaszcza, ze do$¢ licznie
do nas zawitali.



131

Po zejsciu z boiska druhow z Czechostowacji, pojawiaja sie¢
w czarnych strojach gimnastycy francuscy. Byl to wyborowy
.zastep, ktory zdobyl na zawodach zwiazkowych w Orleanie
pierwszenstwo. Ol$niewali widzo6w swojemi ¢wiczeniami na
drazku 1 porgczach, w podziw wprowadzali swa sita, zwinno-
$cig 1 odwaga, zwtlaszcza bezkonkurencyjny A. Selbach, do-
$wiadczony migdzynarodowy zawodnik 1 mistrz Francji.
Przed ¢wiczeniami na przyrzadach, wykonali ¢wiczenia wol-
ne, na liczenie prowadzacego. Uktad ¢wiczen oparty jeszcze
0 stare wzory, o ruchach twardych, wykonywanych w takt
jednostajnie, jednak réwno, energicznie i doktadnie.

Po odejsciu francuskich gimnastykéw, wkroczyty nasze so-
kolice. Korowo6d i rozdzielanie si¢ na poszczegoélne kolumny,
wypadl niewiele lepiej, niz na probie, rOwniez rozstep cwatem
na lewo nieco zawiodl, zato ¢wiczenia wolne, wykonane byty
znacznie lepiej niz na probie. Po spokojnym w rytmie i ru-
chach w pierwszym obrazie, nastgpil w takt mazura zywy
1 porywajacy widzow ruch okoto 3000 sokolic, a rozentuzjaz-
mowana publiczno$§¢ zastuzenie darzyta druhny niemilknace-
mi oklaskami. Sokolice z trudnego bardzo zadania wywigzaty
si¢ dobrze, schodzily wigc z boiska rozradowane i rozweselone.

Po opuszczeniu boiska przez druhny, wkroczyly pod kie-
runkiem naczelnika Dr. V. Murnika oddziaty Jugostowianskie.
Wykonali éwiczenia wolne w trzech grupach, z ktéorych bocz-
ne sktadaty si¢ z druhow po 20 kazda, a Srodkowa 24 druhen.
Cwiczenia wolne uktadu naczelnika Y. Murnika, preznaczone
s3 na zlot do Belgradu.

W uktadzie ¢wiczen, autor kierowatl si¢ rytmikg oraz zwro-
cil uwage na cigglo$¢ ruchu, nie stosujac wytrzymam Catosé
przedstawiata si¢ dobrze, druhny i druhowie ¢wiczyli z werwa
1 temperamentem, w czem dopomagata im melodyjna muzyka,
ktora do ¢wiczen zestawit S. Vidmar, jeden z pierwszorzed-
nych ¢éwiczacych. Jugostowianie, potrafili swymi ¢wiczeniami
zainteresowac¢ publiczno$¢, za co nagrodzono ich hucznemi
salwami oklaskow.

W nastgpnym punkcie zaprezentowali si¢ druhowie 1 druh-
ny sokota polskiego w Czechostowacji. Zaprodukowali w stro-
jach ludowych w 19 par tance s$laskie, ktore przyjete byty
przez widzéw zywiolowo.

Jako przedostatni punkt programu odbyl si¢ bieg rozstaw-
ny 4 X 75 m. druhen, t. zw. sztafeta stowianska. Stangly trzy
druzyny, polska, czeska i jugostowianska. Bieg wzbudzil zro-
zumiale zainteresowanie. Zwyciezyta druzyna czechostowac-
ka — nasza bije rekord polski, co bylo niezbitym dowodem,
ze zajmujac drugie miejsce, zawodow sobie nie lekcewazyla.

Ostatnim punktem programu, byly ¢wiczenia wolne druhow
w liczbie 3680. Byl to najokazalszy wystep, ktory porwat urny-
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sty wszystkich. Wejscie i rozstgp udal si¢, cho¢ nie obylo si¢
bez biedow, natomiast ¢wiczenia wykonane byly dobrze!
Zgodne i rytmiczne ruchy ramion i tulowia, szybkie przejscia
z wysokich postaw do niskich potozen lub miarowe przesu-
wanie si¢ tej olbrzymiej masy, oddziatywaty imponujgco.

Cwiczenia wolne, jakkolwiek nie “obliczone na “efekt,
uwzgledniajagce natomiast sokoli tok lekcyjny, znalazty nie-
tylko podziw i uznanie, wérdd znawcdw i fachowcow, ale row-
niez wzbudzily entuzjazm pos$réod wielotysiecznej rzeszy pu-
bliczno$ci, ktéra oczarowana, nagradzata burzliwemi okla-
skami zastgpy sokole.

Cwiczenia zostaty skonczone, umilkly tony szopenowskiego
poloneza, oprdéznilo si¢ boisko, pozostato' tylko niezatarte
w pamigci wrazenie pigkna, sily, sprawnosci i karnos$ci mas.

J. Fazanowicz.

Zawody lekkoatletyczne druhen

(JEDNOSTKOWE)

podczas VII Zlotu Sokolstwa Polskiego w Poznaniu w dniach
27, 28 i 29.VI1.29 r.

W ramach VII Zlotu odbyly si¢ Zawody Zwiazkowe w lek-
koatletyce dla druhen, z udzialem sokolic polskich z Ameryki
oraz sokolic czechostowackich. Ogodtem zgloszono do zawo-
dow 265 druhen (wraz z go$émi), brato udziat faktycznie oko-
to 150. Na start nie zglosily si¢ zupetnie niektore Dzielnice. Mi-
mo wszystko, zawody te byly bodaj najwigkszemi kobiecemi
zawodami, jakie si¢ dotychczas w Polsce odbyly.

Przystapi¢ teraz do omdwienia zawodow. Odbywaty si¢ one
na boisku ,,Sokota" poznanskiego, ktéry posiada blisko 500-
metrowg biezni¢, bez przesady najlepsza w Poznaniu, jezeli
chodzi o podtoze (zuzlowa, dobrze zdrenowana i w miar¢ ela-
styczna); wadg tez biezni sg dos$¢ trudne wiraze, oraz to, ze
jest ona czterotorowa dookota, a tylko prosta ma sze$é torow.
Skocznie sa stabe; gtownie do skoku wdal, tak samo rzutnie.
Przyzna¢ jednak trzeba, ze dwudniowy deszcz, padajgcy nie-
mal bez przerwy, tez si¢ przyczynit do pogorszenia stanu urzg-
dzen.

Zawody moze po raz pierwszy przeprowadzone przy tak
duzej ilosci startujagcych zawodniczek, a pamigtaé nalezy, ze
i konkurencje z wieloboju sokolego (lekkoatletyczne) tez byly
rozgrywane w tym czasie, bylyby prawdopodobnie zupeinie
dobrze przeszty, gdybj® pogoda a raczej niepogoda, nie prze-
kreslita prawie zupelnie utozonego programu minutowego za-
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wodow. Kierownik zawodoéw druh Suligowski robit, co mogtl,
by zawody popchnaé naprzdod, ale pierwszego dnia posuwatly
si¢ one dos¢ wolno. Drugiego dnia, dopiero zawody szybkiem
potoczyly si¢ tempem i nie nuzyly swa powolnoscig tych od-
waznych widzow, ktorzy przyszli "je podziwiac.

Druga uwaga, ktora nasuwa si¢, to komisja s¢dziowska. Ma-
my w ,,Sokole'l tylu egzaminowanych sedziow wszystkich ka-
tegoryj (mig¢dzynarodowych, zwiazkowych, okrggowych i kan-
dydatow), ze niezrozumiatem si¢ wydaje wyznaczanie na
sedziow ludzi nie znajacych doktadnie obowiazujacych prze-
piséw lekkoatletycznych, ktéore wraz z zyciem ida naprzod,
pulsuja i zmieniajg sig.

Komisja Se¢dziowska winna swe czynnosci spetnia¢ cicho,
szybko, na boisku nie powinno si¢ wcale prawie jej zauwazy¢,
bo gtownymi aktorami sg zawodnicy, nie s¢dziowie, jak to
si¢ nicjednemu nawet z pos$réd se¢dziow zdaje.

Nasuwaja si¢ jeszcze uwagi co do materjatu, ktory
brat udziat w zawodach (mowa o druhnach). Obok jednostek
bardzo silnych, braty udzial w zawodach nawet takie druhny,
ktore pojegcia nie miaty o tern, co robig. Wskutek tego po-
wstata konieczno$¢ urzadzania wielu przedbiegéw i migdzy-
biegdow, a w rezultacie kilkakrotne bieganie silniejszych zawod-
niczek ostabialo je niepotrzebnie. Na przysztosé nalezatoby do-
puszcza¢ do zawoddéw zwiazkowych tylko jednostki, ktére uzy-
skuja pewne ustalone ,,minimum" w kazdej konkurencji, albo
tez urzadzac¢ zawody eliminacyjne w kazdej dzielnicy zosobna
i tylko najlepsze dopuszcza¢ do zawodow zwigzkowych.

Dzien 1l-szy zawodoéw dn. 27.6.29 r. Zawody rozpoczgly sie
przedbiegami na 60 m. Zgtoszonych bylo 47 druhen, startuje
30 w pigciu przedbiegach. Oto wyniki: przedb. I-szy wygrywa
Walasiewiczéwna (Am.) w 7.8” przed Krupickowa (Czechost.);
przedb. Il-gi wygrywa Kofrankowa (Cz.) w 8.3“ przed Grabic-
kg (,Grazyna") o dilon; przedb. Ill-ci wygrywa Hrebrinowa
(Cz.) w 8.1" przed Hulanicka (,,Grazyna") o dton; przedb. IY-ty
wygrywaja w 8.3, przychodzac razem Sadkowska (,,Grazy-
na") iKuznikowa (Cz.); przedb. V-y wygrywa Janowska (gn.
Pabjanice) w 8.7“ przed Imielanka (Slgsk). Do dalszych biegow
weszly juz tylko najlepsze zawodniczki, cho¢ ostatni przed-
bieg byt o klas¢ stabszy od czterech pierwszych, w ktéorych na
trzecich miejscach odpadly zawodniczki lepsze od tych, ktore
wygraty Y-y przedbieg.

Nastepnie odbyt si¢ rzut dyskiem, gdzie startowato 51 dru-
hen. Obok dobrych zawodniczek, byly takie, ktore o dysku
mialy bardzo stabe pojegcie. Do nich nalezaly wszystkie ,,ame-
rykanki", ktore masowo stang¢ty do konkurencji, nie osiggajac
nawet 18 metrow. 153-y rzuty trwaly dos¢ dtugo, tak, ze dla fi-
nalowych rzutow juz brakto czasu i odbyly si¢ one nazajutrz.
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W migdzyczasie odbyly si¢ dwa poétfinaly na 60 m. Podifinat

szy wygrata Hrebrinowa (Cz.) w 8,1 przed Kuznikowg (Cz.)
o dlon i Sadkowska (,,Grazyna") o (4 metra; polfinat Il-gi
wygrata Walasiewiczéwna (Ameryka) w 7.8“ przed Hulanicka
(,Grazyna ) 7.9 i Janowska (gn. Pabjanice). Grabicka zosta-
fa na starcie.

Po pewnym czasie odbyt sie finat 60 m,, ktéry wygrata Wa-
lasiewiczowna w 7.8 przed Hulanicka, IH-a Hrebrinowa, IV
Sadkowska, V Kuznikowg i VI Janowska A.

Na zakonczenie pierwszego dnia odbytly si¢ przedbiegi szta-
fet 4 X 75 m. Zgloszonych bylo dziesi¢¢ druzyn, zglosilo sie
siedem. Ustawiono dwa przedbiegi. Pierwszy przedbieg Avy-
grywa I druzyna ,,Grazyny" w 40.0” (rekord polski wyréwna-
ny), w sktadzie A. Hulanicka, W. Sadkowska, M. Lubeclca i J.
Grabicka, przed druzyng Wielkopolski o 25 m.; drugi przed-
bieg wygrywa druzyna Sokota Polskiego w Ameryce w 41.6”
(jako ostatnia biegla Walasiewiczowna i ona wlasciwie wygra-
ta sztafety) przed II druzyng ,,Grazyny" o 2 m.

Pod koniec zawodoéw zaczyna padaé coraz wigkszy deszcz,
a przedtem ciagle popadywal.

Dzien drugi zawodow dn. 28.6.29 r., godz. 9.30 rano. Dzdzy-
sty dzien, pochmurny, z przelotnemi ulewami, ktére kolo po-
tudnia dopiero ustaly nieco.

Zawody rozpoczynaja si¢ przedbiegami na 100 m. Zawodni-
czek zgtoszonych 44. Na starcie zjawilo sie 29. Ustawiono pigé
przedbiegow. I tutaj rozpocze¢lo si¢ dalsze wycofywanie, tak,
ze w przedbiegach, ktore liczyly po 6 zawodniczek, biegly po
4-y, a tylko 3-ci przedbieg, w ktorym bylo 5 zawodniczek” od-
byt w komplecie. Byta to konsekwencja biegu 60 m., gdzie
wszystkie stabsze zawodniczki kompromitujagco odpadty.

I przedbieg wygrywa Walasiewiczowna (Ameryka) w 12.5"
przed Hrebrinowa (Cz.) o 3(4 m., startowaty 4-y. II przedbieg
iwygrywa Kofrankowa (Cz.) w 13.7” przed Czajkowska (Am.)
0 2 m., startowaly 4-y. III przedbieg wygrywa Ambrozkowa
(Cz.) w 14.3” przed Sobiesiakéwng (Grodzisk Maz.) o 1 m.v
startowalo 5. IV przedbieg wygrywa Kuznikowa (Cz.) w 13.2”
przed Sadkowska (,,Grazyna") o (4 m> startowaly 4-y.
V przedbieg wygrywa Grabicka (,,Grazyna") w 13.7° przed
Krnpickowg (Cz.) o 1 m. W miedzyczasie odbyt si¢ finat rzutu
dyskiem. Zwycigstwo odniosta Merkisowna (,,Grazyna") rzu-
tem 32 m. 14 cm. przed Wajsowng (gn. Pabjanice) 30 m. 10
cm. 3-a Schabinska (,,Grazyna") 29 m. 69 cm. 4-ta Abra-
hamkowa (Cz.) 29 m. 38 cm. 5-a Jankowska (,,Grazyna") 27
m. 39 cm. i 6-a Wlodarczykéwna gn. Poznan) 26 m. 94 cm.
Nastepnie odbyly si¢ potfinaty biegu 100 m. W pierwszym pot-
finale wygrata WalasiewiczOwna (Am.) 12.9” przed Sadkow-
ska (,,Grazyna") i Kuznikowg (Cz.). Startowaly tylko 4-y, gdyz:
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Sobiesiakdwna nie zglosila si¢ na start. Do finalu wchodzg 3-y.
W drugim pétfinale wygrata Hrebrinowa (Cz.) 13.3” przed
Grabicka (,,Grazyna”) o metr i Kofrankowa (Cz.).

Do biegu przez ptotki zgloszonych bylo 29 zawodniczek.
Lecz na starcie staneto tylko 5! Powodem byla zmiana dystan-
su z 65 m. na 80 m. Nie te 15 m. wiecej zawazyly wszakze na
wycofanie si¢ zawodniczek tylko to/ze w biegu 65 m. plotki
stoja w odstgpie 9 m. 14 cm., a w biegu 80 m. ptotki sa w od-
stepach 8-i0 metrowych. W pierwszym wypadku biegnie sie
pigcioma krokami, w drugim — trzema. Nie trzeba dodawac!
ze kto trenowal na 5 krokéw, to nie zrobi tego samego na trzy
kroki bez treningu. Bieg przyniost, jak bylo do przewidzenia,
wyniki stabe, a stylu nie miata zadna z pigciu biegnacych za-
wodniczek. Odbytl si¢ odrazu finat 80 m. przez plotki, ktory wy-
grata Pospisilowa (Cz.) w 15.8” przed Wajsowna gn. Pabja-
nice), Ambrozkowa (Cz.), Laguniakéwna (gn. Pabjj.) i Moto-
widlowska (Am.). _ L

Finat biegu 100 m. przynidst zwycigstwo Walasiewiczéwnie
(Am.) w 12.6* przed Hrebrinowa (Cz.) i Sadkowska (,,Grazy-
na"), ktore przyszly jednocze$nie w czasie 12.9” (sedziowie
uznali czeszke za drugg, a polk¢ za trzecia — nadmierna kur-
tuazja, ktérej u Czechow nigdy nie zobaczymy), czwarta byta
Kuznikowa (Cz.), piata Grabicka (,,Grazyna") i ostatnia Ko-
frankowa (Cz.).

Rzut kulag 4 kg. przy zgloszonych 37-iu zawodniczkach,
a startujgcych 25-iu przyniost zwyciestwo, odznaczajgcej sie
fadnym i opanowanym stylem Schabinskiej (,,Grazyna") wyni-
kiem 9 m. 39 cm., przed groznemi Wajsowna (gn." Pabjamce)
9 m. 37 cm. i Abrahamkowg (Cz.) 9 m. 32 cm., czwarta Pospi-
silowa (Cz.) 9 m. 05 cm., piata WalasiewiczoOwna (Am.) 8§ m.
93 cm. i ostatnia Jankowska (,,Grazyna") 8 m. 60 cm.

Skok w wyz ze zgtoszonych 43-ch zgromadzit na starcie 17-ie
zawodniczek. Zwycigstwo ladnym wynikiem osiagneta $wiet-
nie zapowiadajaca si¢ Janowska Jadw. (gn. Pabjamce) 1 m.
40 cm. przed Wajséwna (gn. Pabjanice) 1 m. 35 cm., trzecie
miejsce po rozgrywce zajeta Walasiewiczowna ((Am.) 1 m.
30 cm. przed Hulanicka (,,Grazyna") 1 m. 30 cm., na piatem
miejscu z wynikiem 1 m. 25 cm. bylo 9 zawodniczek, na 6-em
miejscu 1 m. 20 cm. — 3 zawodniczki.

Rzut oszczepem zgromadzil na starcie 17 zawodniczek, zgto-
szonych byto 30-ci. Konkurencja ta odbywata sie nodczas ulew-
nego deszczu, a nie mozna bylo jej przerwaé z tego wzgledu,
ze choragiewki do oznaczania" rzutow byly blaszane, a na nich
wypisywalo si¢ Nr. zawodniczki kreda. Gdyby przerwano za-
w'ody, to deszcz zmylby numery i nikt nie wiedziatby, ktory
rzut nalezy do tej czy innej zawodniczki. Wiec sedziowie mokli
strasznie i co chwila na nowo pisali numery na choragiewkach,
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klore staty w formalnem jeziorze, jakie utworzyto si¢ na rzutni.
Mimo poswigcenia, nie uniknig¢to jednak omylek. Oto wyniki:
Peskowa (Cz.) 27 m. 36 cm., Janowska J. (gn. Pabjanice) 24 m.
81 cm., Hulanicka (,,Grazyna") 24 m. 73 cm., Donajowna (Po-
morze) 23 m. 92 cm., Grabicka (,,Grazyna") 23 m. 59 cm.,
Szkudlarska (Poznaf) 23 m. 18 cm.

»Skok w dal z rozbiegiem na 45 zgloszonych i 33 startujace
dal wyniki: Walasiewiczéwna (Am.) 5 m. 04 cm., Sadkowska
(,Grazyna") 4 m. 92 cm., Hulanicka (,,Grazyna") 4 m. 84 cm.,
Kuznikowa (Cz.) 4 m. 72 cm., Lubecka (,,Grazyna") 4 m. 70
cm., Ambrozkowa (Cz.) 4 m. 43 cm., Grabicka (,,Grazyna")
4 m. 42 cm. Zacigta walka o miejsca. Dobieg przedstawiat
bagno, a wyniki w tych warunkach osiaggnigte sg §wietne.

Na zakonczenie dnia odbyt si¢ final sztafet 4X75 m. Startuja
druzyny: Wielkopolska, Sokota polsk. z Ameryki, oraz dwie
druzyny ,,Grazyny". Wszystkie te druzyny wyszty z dwuch
przedbiegow po wyeliminowaniu 3-ch innych druzyn.

Po strzale startera wysuwa si¢ naprzod juz po kilkudziesie-
ciu metrach I druzyna ,,Grazyny", ktora wygrywa final 4X75
m. w czasie 40.5" o 20 m. przed druzyng Sokolic amerykan-
skich. Swietny bieg Walasiewiczowny zmniejszyt odlegtos¢ 30-
tu metrow do 20-tu, a zarazem dat drugie miejsce jej druzynie.
Druga druzyna ,,Grazyny" do ostatniej zmiany szta na drugiem
miejscu i ostatnia zawodniczka pateczke¢ odebrata jeszcze o 22
metra przed Walasiewiczowna, ale bieg tej ostatniej, a pozniej
potkniecie si¢ o niezasypany ciotek zawodniczki ,,Grazyny" II
przekreslito drugie, a nawet i trzecie miejsce tej druzyny, gdyz
finiszujagca Kasprzakéwna minela ja na samej prawie tasmie,
zdobywajac trzecie miejsce dla Wielkopolski.

Wiadomem bytlo, ze zwycieska druzyna miala reprezentowac
Zwiazek Sokolstwa Polskiego w biegu sztafet stowianskich
w dniu 29.6.29 r. w przerwie miedzy wspoélnemi wolnemi ¢wi-
czeniami. Chodzity tez pogloski', ze maja by¢ wybrane naj-
lepsze sprinterki i z nich ma by¢ ustanowiona druzyna. Po-
myst ten chwata Bogu upadl, gdyz szprint lepszej zawodniczki
nie zastapi nigdy zgrania w podaniu pateczki nawet u stabej
zawodniczki. ,,Grazyna" na zaszczytreprezentowania Polski za-
stuzyta sobie rzetelnie. Druzyna ,,Grazyny" data z siebie wszyst-
ko i gdyby nie zdenerwowanie ostatniej zawodniczki, ktéra czu-
jac wielkg odpowiedzialno$¢ za los biegu, nie wytrzymata ner-
wowo i 0o metr zawcze$nie wyrwata, przez co poprzednia nie mo-
gta pateczki nalezycie podac¢, zwycigstwo byloby nasze. Czas
druzyny czeskiej (ktora nie byla zmgczona biegami rozgrywko-
wemi w dwoch dniach poprzednich) byl 39.3 sek. Druzyna
,QGrazyny" przyszta pot metra za Czeszkami w czasie 39,4 sek.,
bijac poprzedni (swo6j wlasny) rekord Polski o 0.6 sek. i zbli-
zajac sie o tylez do rekordu S$wiatowego (38.8 sek.
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druzyna Francji — reprezentacyjna, nie klubowal!). Je-
zeli dodaé, ze zadna druzyna w Polsce nie miala cza-
su lepszego niz 41 sek., to dopiero zrozumiemy wiel-
ko§¢ 1 warto§¢ wysitku druzyny ,,Grazynyll Nawet przed-
olimpijska druzyna reprezentacyjna Polski, trenowana przez
zagranicznego trenera Klimberga, a zlozona z najlepszych
szprinterek polskich, osiggnela raz jeden tylko czas 40.6 sek.,
czyli o 1.2 sek. gorszy!!!

Sktad naszej druzyny: Alina Hulanicka, Wactawa Sad-
kowska, Marta Lubecka i Janina Grabicka. Publiczno$é po-
znanska stabo orjentowata si¢ w wazno$ci biegu, gdyz nie do-
pingowala naszych zawodniczek, a tylko nieliczne grupy mto-
dych krzyczaty: Polska! Polska!

Za bieg ten zrewanzujemy si¢ Czeszkom w Pradze!

Jugostawianki roli nie odegraty i przyszty daleko za Polska.

Warunkiem rozwoju wszerz, a co zatem idzie i wwyz, jest
popieranie wysitkow druzynowych. Wtedy dla zwycigstwa dru-
zynowego trenuje si¢ wigkszg ilos¢ zawodniczek, choéby i nieco
stabszych, gdyz i one mogg co$ zrobi¢. Przy takich zawodach
jak zawody zwiagzkowe punktacja powinna obejmowal nie
trzy, lecz sze$¢ miejsc. Przy punktacji za sze$¢ miejsc ogolnie
najbardziej przyjeta jest punktacja taka: 1 miejsce — 13 pkt,,
II m. — 8 pkt., III m. — 5 pkt., IV m. — 3 pkt.,, V.m. — 2 pkt.,
VI m. — 1 pkt., czyli liczac od konca kazde nastgpne miejsce
stanowi sum¢ dwoch poprzednich. W konkurencjach druzy-
nowych (sztafety) liczy si¢ podwojnie, t. j. 26, 16, 10, 6, 4, 2.

Ciekawe bedzie zestawienie ile punktow zdobyly poszczegol-
ne gniazda (ew. dzielnice) na podstawie wyzej podanych wy-
nikow Zawodow Zwigzkowych. W ten sposoéb zobaczymy kto
odniost druzynowe zwyciestwo i zastuzyt na tytut druzynowego
zwycigscy. Tabela ponizej zamieszczona da nam odpowiedZ na
to pytanie. Umowimy si¢, ze ze wzgledu na trudno$¢ zrdéznicz-
kowania gniazd amerykanskich, oraz czechostowackich okre-
$limy je jako: Sokét-Ameryka i Czechostowacja.
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Inne gniazda bez punktéw. Zatem druzynowo I m. zajela
»Grazynal Je$li rozpatrywaé indywidualnie, to najlepsza za-
wodniczka okazata si¢ Walasiewiczowna, zawodniczka zakro-
jona na miar¢ wszech§wiatowa. Z 64 punktéw, zebranych przez
»S0kot - Amerykadl, WalasiewiczOwna sama zsumowata za swe
zwycigstwa 50 punktow!!!

Doda¢ nalezy, ze startowato okoto 150-ciu zawodniczek
z b. wielu gniazd, a 5 gniazd (!) tylko zdotato zebraé¢ punkty.

Jest jeszcze bardzo duzo do zrobienia w lekkoatletyce wsrod
naszych druhen.

Zenon Paruszewski.

Zlot jugostowianskiego sokolstwa
w Belgradzie 1930 roku.

W czasie od 27 do 30 czerwca 1930 r. odbedzie si¢ w Bel-
gradzie II Jugostowianski Zlot Sokolstwa, do ktérego przygo-
towania sg juz w pelnym toku.

Naczelnictwo Zwiazku Sokolstwa Jugostowianskiego wydato
juz opis ¢wiczen wolnych i zawodniczych dla druh6ow i druhen,
a w najblizszych dniach wydane zostang wskazdéwki zlotowe.

Miejsce na boisko zlotowe zostalo juz obrane. Plany rozbu-
dowy przygotowuje architekt druh Momir Korunovic. Boisko
pomiesci do 4.500 ¢wiczacych.

Komisje zlotowe s3 juz zorganizowane i opracowuja plany,
programy i pro_]ekty Kancelarja zlotowa zostala wynajeta
w najruchliwszej cz¢éci miasta. Sekretarzem zlotu zostat wy-
brany druh Ante Brozovic.

W czasie zlotu odbgda si¢ zawody o pierwszenstwo Stowian-
skiego Sokolstwa, jak roéwniez sztafetowy bieg Stowianski
4 X 10° m. dla druhow i 4X 75 m. dla druhen, o przechodnie
nagrody, ktore pierwszy raz zdobyte zostaly na Stowianskich
zawodach w Poznaniu.

Sokolstwo Polskie wezmie czynny udziat w Zlocie Jugosto-
wianskim. W gniazdach powinny si¢ potworzy¢ fundusze zlo-
towe na wyprawe do Belgradu. Koszta przejazdu, utrzymania
i optat zlotowych wyniosg okolo 275 zl. na osobe. Wyprawa
bedzie trwata 8 — 10 dni. Przewodnictwo Zwigzku zorganizu-
je" wyprawe gospodarczo — administracyjnie. Naczelnictwo
Zwigzku — technicznie.
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CWICZENIA ZAWODNICZE.
STOPIEN WYZSZY.
Porgcze.

1. W sérodku poreczy chwyt wewngtrzny z naskoku; wspie-
ranie rzutem do podporu na ramionach — w przednim za-
machu wspieranie — kolo zawrotne prawag (lewa) z polobro-
tem naprzemianragcz w lewo (w prawo) nad prawa (lewa) zer-
dzia — przemach odwrotny w prawo (w lewo) z ¢wieréobro-
tem w lewo (w prawo) na lewej rece (na prawej rece) do
podporu lezagc pobok — przemach odwrotny prawg (lewg) no-
zyce odboczne w prawo w lewo) — przemach okroczny lewga
(prawa) w tyl — przemach odwrotny w lewo (w prawo) do
poziomki w podporze poprzek — wagg stanie na r¢kach —
¢wieréobrotu w lewo (w prawo) na lewej r¢ce (na prawej re-
ce) do stania na rgkach na lewej (prawej) zerdzi i zeskok
kuczny.

2. W s$rodku porgczy zamachem z podporu na ramionach:
przewrot w tyt do podporu na rgkach — podmykiem wspiera-
nie do podporu przewrotnego na ramionach — w tylnym za-
machu wspieranie i koto rozkroczne w przéd do poziomki —
wagg stanie na rgkach — powoli opust do stania na barkach —
przewrot w przod o krzyzu wyprostowanym i wspieranie do
stania na r¢kach o ramionach prostych — ¢wieréobrotu w le-
tyo (w prawo) na lewej rgce na prawej rece) do stania na re-
kach na lewej (prawej) zerdzi i przerzut w przod.

3. Na poczatku chwytem wewnatrz z naskoku: wspieranie
wychwytem do poziomki —'wydzwigiem stanie na re¢kach
o ramionach prostych — podskok o ramionach ugietych —
zamach — kolo rozkroczne w przod — przewrdét w przod
0 krzyzu wyprostowanym i wspieranie do stania na r¢kach —
przerzut w tyt do podporu na ramionach — wspieranie wy-
chwytem — zawrotka w lewo (w prawo) poniz ponad obie
zerdzie.

4. W s$rodku porgczy zamachem z podporu na ramionach:
w przednim zamachu wspieranie — stanie na r¢kach o ramio-
pach prostych — polobrotu w lewo (w prawo) naprzemian-
racz i powoli opust do wagi bez oporu — kolowrot w tyt do
podporu na ramionach wspieranie wychwytem — przewrot
w prz6d o krzyzu wyprostowanym i wspieranie w tylnym za-
machu z pdtobrotem réwnoragcz w lewo (w prawo) — koto
zawrotne obunuz w prawo i zeskok odboczny w prawo (w le-
wo) (odboczka przez obie zerdzie).

1 5. W érodku z podporu na ramionach: powoli przewrodt
w tyl do stania na rgkach o ramionach prostych — powoli



opust do wagi (zaznaczy¢) bez oporu — spad w tyi do zwie-
szenia przewrotnego — wspieranie wychwytem -* koto za-
wrotne lewa (prawg) z poétobrotem naprzemianragcz w prawo
(w lewo) nad lewag (prawg) zerdzia — zamachem kolo za-
wrotne obunéz w prawo (w lewo) do poziomki — wydzwigiem
stanie na rgkach o ramionach prostych — przechwyt prawa-
(lewg) do wewnatrz i w przednim zamachu koto odwrotne
w lewo (w prawo) ponad obie zerdzie z pélobrotem w lewo
(w prawo) na prawej (lewej) rece do zeskoku.

Dragzek.

1. Ze zwieszenia przodem podchwytem zamachem przemyk
tylem do zwieszenia tylem — wspieranie wychwytem do pod-
poru tytem — powoli kotowrét w tytopust w tylt do wagi
w zwieszeniu tylem — wspieranie choragiewka z polobrotem
w lewo na lewej rece (w prawo na prawej rece) do podporu
przodem nachwytem — podmykiem poétobrotu w lewo na le-
wej rece (w prawo na prawej) do zwieszenia przodem dwu-
chwytem — w przednim zamachu przechwvt lewa (prawa)
w nachwyt 1 wspieranie wychwytem — zeskok zawrotny
w prawo (lewo) przerzutem.

2. Posrednim zamachem ze zwieszenia przodem podchwy-
tem, przemyk przodem przechwytem rownorgcz do zwieszenia
przodem nachwytem — wspieranie wychwytem — dwa koto-
wroty olbrzymie w tyl — przemyk przodem do zwieszenia -
wymyk tylem — przechwyt rownorgcz w podchwyt — powoli
kotowrét w przod — opust w przod o krzyzu wyprostowanym
do wagi w zwieszeniu tylem — powoli w zwieszeniu tyltem -
caty obrot w prawo na prawej w lewo na lewej) rece do zwie-
szenia przodem podchwytem *- wydzwig przodem z prze-
chwytem rownoragcz w nachwyt — spad w tyl do zwieszenia
przewrotnego przodem — wspieranie wychwytem — kotowrot
w przéd — zeskok kuczny.

3. Ze zwieszenia przodem podchwytem, ugigciem ramion
zamach w zwieszeniu przewrotnem przodem — wymyk ty-
tem — podmykiem do zwieszenia tylem — w tylnym zamachu
zwieszenie przewrotne tylem — w zamachu przednim przewlek
do zwieszenia przewrotnego przodem — wspieranie wychwy-
tem — kotowrdt olbrzymi w przéd z przechwytem rownoracz
w nachwyt — przemyk przodem do zwieszenia — wymyk
olbrzymi — spad w tyt do zwieszenia przewrotnego przodem—
wspieranie wychwytem — opust w przoéd do poziomki z row-
noczesnym przechwytem réwnoracz do podchwytu — poi-
obrotu w prawo (w lewo) na lewej rece z poziomkag (w lewo
na prawej rece) do nachwytu i wydzwig tytem z przechwytem
réwnoragcz w podchwyt — kotowrot w przéd — zryw w przod
z oparcia pigtami i poétobrotem w lewo (prawo).



141

4. Z zamachu ze zwieszenia przodem nachwytem: w przed-
nim zamachu przewlek i1 podmykiem zwieszenie tylem —
w przednim zamachu poétobrotu w lewo (w prawo) réwnoracz

do zwieszenia przodem nachwytem — wspieranie wychwy-
tem  opust w przdod waga do poziomki —wspieranie ciggiem
roOwnoracz — podmykiem poétobrotu w lewo na lewej" rgce

(w prawo na prawej rece) do zwieszenia przodem dwuchwy-
tem w przednim zamachu przechwyt prawa (lewa), w pod-
chwyt — wspieranie wychwytem — kotowrdt olbrzymi w przod
i zeskok odboczny w lewo (w prawo).

5. Ze zwieszenia przodem podchwytem: powoli zwieszenie
przewrotne przodem — przewlek do zwieszenia przewrotnego
tylem — wspieranie rzutem do podporu tylem — odmach
w przéd do zwieszenia tylem — w tylnym zamachu
odmach w przéd do zwieszenia tylem — w tylnym zamachu
po6tobrotu w lewo na lewej rece (w prawo na prawej) do zwie-
szenia przewrotnego przodem 1 wspieranie wychwytem —
opust w przod do zwieszenia przewrotnego — nogi skurcz,

przewlek i opust do wagi w zwieszeniu tylem — wspieranie
choragiewka — spad w tyl, przewlek do zwieszenia przewrot-
nego przodem — wspieranie wychwytem — stanie na re¢kach

o ramionach prostych i zeskok kuczny.

Koétka.
"m'7 ' 77
1. Ze zwieszenia przodem, ugigciem ramion wydzwig przo-
dem — spad w tyt do zwieszenia przewrotnego — rzutem wy-
kret w przod do zwieszenia przewrotnego — zamachem wspie-
ranie do poziomki — wydZwigiem stanie na r¢kach o ramio-
nach prostych — opust w przéd do zwieszenia przerzutnego —
wagg opust do zwieszenia przodem — wspieranie ciggiem row-

noracz — spad w tyl do zwieszenia przewrotnego i przewrodt
rozkroczny w tykl.

2. Ze zwieszenia przodem, zwieszenie przewrotne — za-
mach — wymyk przodem — poziomka — opust w przod

o krzyzu wyprostowanym do wagi w zwieszeniu przodem -
zamachem wykret w przéd do wagi w zwieszeniu tylem — po-
woli przejscie o krzyzu wyprostowanym do zwieszenia przo-
dem — Avspieranie ciggiem réwnoracz do poziomki — odmach
w tyl do zwieszenia — przerzut w tyl o nogach ztgczonych.

3. Ze zwieszenia przodem, ugi¢ciem ramion powoli do wagi
w zwieszeniu tylem — wspieranie choragiewka do poziomki
wydzwigiem stanie na r¢kach o ramionach prostych — kotlo-
wrot w tyl — spad w tyt do zwieszenia przewrotnego — zama-
chem wykret w przod o krzyzu wyprostowanym do zwieszenia
przewrotnego tylem i przemach rozkroczny clo zeskoku.
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4. Ze zwieszenia przodem, zwieszenie przewrotne — za-
mach — wykret w przod do zwieszenia przewrotnego tylem —
zamachem wspieranie — poziomka—powoli kotowrot w przod
0 krzyzu prostym — opust w przdd o krzyzu prostym do wagi
w zwieszeniu tylem — wykret w tyl — w przednim zamachu
potobrotu w lewo (prawo) skrzyzowaniem sznuré6w—w przed-
nim zamachu przewro6t rozkroczny w tyt.

5. Ze zwieszenia przodem zwieszenie przewrotne — za-
mach — w przednim zamachu wymyk przodem do wagi bez
oporu — powoli kotowrét w tyl o krzyzu wyprostowanym —
poziomka — rozpigciem i ugigciem ramion powoli do zwie-
szenia przodem w poziomce — zamach — zwieszenie prze-
wrotne — rzutem wykret w przéd do zwieszenia przewrotne-
go — zamach — zwieszenie przewrotne tylem — przemach
rozkroczny w przéd z potobrotem w lewo w prawo) do po-
stawy na ziemi.

Kon wszerz z tekami.
(Cwiczenia dowolne).

1. Z postawy pobok dochwyt odwrotny prawga na tylny ek,
lewa na siodto z naskoku przemach zawrotny w prawo z pol-
obrotem w lewo na prawej r¢gce do podporu przodem na tyl-
nym teku i grzbiecie — kolo okroczne prawag z pdtobrotem
w lewo na prawej r¢ce do podporu tytem na t¢kach — dwa ko-
ta odboczne w lewo — przemach okroczny lewa w tyl — no-
zyce odboczne w prawo — nozyce odboczne w lewo — prze-
mach okroczny prawa w tyl do podporu przodem — dwa kota
odboczne w lewo — przemach odboczny w lewo i1 przemach
odwrotny w prawo z potobrotem w prawo na prawej rgce do
podporu tytem na tylnym teku i grzbiecie — kolo zawrotne
lewg i odwrotne w prawo na prawej rece ponad siodlo. (Za
trudnos¢ 8.50 pkt.).

2. Z podporu przodem na t¢kach, przemach okroczny lewa
nazewngtrz — przemach okroczny lewa nazad — kolo od-
boczne w prawo — koto odboczne w prawo z podtobrotem
w lewo na prawej rgce do podporu tylem na tylnym teku
1 grzbiecie — koto zawrotne prawa — przemach odboczny
w lewo do podporu przodem — kolto okroczne prawa z podi-
obrotem w lewo na prawej r¢ce do podporu tytem na i¢kach—
przemach okroczny lewa w tyl — nozyce odboczne w prawo —
nozyce odboczne w lewo — przemach okroczny prawag w tyl—
koto odboczne w lewo — kolo odboczne w lewo z pdtobrotem
w prawo na lewej rgce do podporu tylem na przednim i¢ku
i karku — koto zawrotne lewg — przemach odboczny w pra-
wo do podporu przodem — koto okroczne lewg z pdtobrotem
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w prawo na lewej rgce do podporu tylem na lekach i odwrotka
w prawo na prawej rece ponad grzbiet. (Za trudno$¢ 10 pkt.).

3. Z postawy pobok dochwyt oburgcz za tylny lek, prawg
chwyt odwrotny z naskoku przemach zawrotny w prawo
i przemach odwrotny w lewo z ¢wieré¢obrotem w lewo na lewej

r¢ce do podporu tytem na igkach — koto zawrotne prawa —
przemach zawrotny prawg w tyl — nozyce odboczne w pra-
wo — nozyce odboczne w lewo — przemach okroczny pra-
wa w przod kolo odboczne w lewo — przemach odboczny
w lewo do podporu przodem — przemach okroczny prawa
W przéd - nozyce odboczne w lewo — nozyce odboczne

w prawo — przemach okroczny lewa w przéd do podporu ty-
cm koto odboczne w prawo — przemach odboczny w pra-
wo do podporu przodem — koto odboczne w lewo z poétobro-
tem w prawo na lewej rece do postawy na ziemi tytem do
konia. (Za trudnos$¢ 8.75 pkt.).

4. Z postawy pobok dochwyt odwrotny prawg na przedni
I¢k, lewe ramie w bok: z naskoku koto okroczne prawa z pol-
obrotem w lewo na prawej r¢ce do podporu tylem na'tekach
i przemach odwrotny w lewo z po6tobrotem w lewo na lewe;j
rece do podporu tylem na tylnym I¢ku i grzbiecie — koto
okroczne lewa z p6étobrotem w lewo na lewej rece do podporu
pizodem na Il¢kach koto odboczne w prawo — przemach
odboczny w prawo do podporu tylem — przemach okroczny
levsa - mnozyce odboczne w prawo — nozyce odboczne w le-
wo przemach okroczny prawg — przemach odboczny w le-
wo do podporu tylem — koto zawrotne lewa i przemach od-
wiotny w piawo z polobrotem w prawo na prawej rece do
podporu tytem na przednim I¢ku i karku - koto okroczne
prawa z poélobrotem w prawo na prawej rece do podporu przo-
dem na lekach—koto odboczne w lewo—przemach odbocz-
ny w lewo i koto odwrotne w prawo z trzyczwartym obrotu
w prawo na prawej rece do podstawy na ziemi (lewym bo-
kiem do koma). Za trudnos$¢ 8.25 pkt.).

5. Z postawy pobok dochwyt prawa na przedni tek, lewa
na kaik: z naskoku kolo odboczne w prawo z przechwytem
lewej na przedni ¢k kolo odwrotne lewa z przechwytem
naprzemianrgcz prawg i lewg na tylny t¢k — kolo odboczne
w prawo z przechwytem prawg na grzbiet — przemach okrocz-
ny prawa — przemach okroczny lewg do podporu tylem —
koto zawrotne lewg — przemach odboczny w prawo do pod-
poru przodem z przechwytem pr. na'"tylny t¢k — koto
odboczne w lewo z przechwytem lewa na przedni ¢k — prze-
mach zawrotny w lewo i odwrotka w prawo ponad grzbiet, do
zeskoku lewym bokiem do konia. (Za trudno$¢ 10 pkt.).
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STOPIEN SREDNI.
Poregcze.

1. Na poczatku poreczy z naskoku do podporu przemach
odwrotny prawg ponad prawa zerdz do postawy na ziemi —
z naskoku do podporu przemach odwrotny lewag ponad lews
zerdz do postawy na ziemi — z naskoku wspieranie wychwy-
tem do siadu rozkrocznego — poziomka — wydzwigiem sta-
nie na r¢kach o ramionach ugigtych — poskok w przdéd o ra-
mionach ugi¢tych — zamachem przewr6t w przéd o krzyzu
wyprostowanym i w tylnym zamachu wspieranie — kolo od-
wrotne prawa lewa) z potobrotem w lewo (w prawo) naprze-
mianragcz na lewej (prawej) zerdzi — zamachem przewrodt
w przod do podporu — zeskok zawrotny w prawo (w lewo).

2. Z postawy w Srodku porgeczy z naskoku do podporu na
ramionach — w przednim zamachu podpdér przewrotny —
wspieranie wychwytem—zamachem przewrdt w przoéd o krzy-
zu wyprostowanym do podporu, lezac na ramionach rozkrocz-
nie, przeguby oparte na zerdziach—powoli przejscie do podpo-
ru, lezac przodem rozkrocznie—powoli waga oparciem na pra-
wym (lewym) tokciu — odmach do podporu na ramionach—
w przednim zamachu wspieranie i przemach odwrotny lewa
(prawa) na prawa (lewa) zerdzZ — przemach zawrotny prawa
(lewa) z ¢wierobrotem w lewo na lewej rece (w prawo na
prawej) do podporu, lezagc przodem pobok — koto odwrotne
prawa (lewa) —przemach odboczny w lewo (w prawo) do we-
wnatrz do podpoi'u przodem na przedniej zerdzi — przemach
okroczny prawa (lewa) w tyl — przemach okroczny lewa (pra-
wa) w tyl — zeskok kuczny przez obie zerdzie.

3. Na poczatku porgezy ze zwieszenia postawnego przodem
na przegubach: wspieranie ciggiem rownoracz — przemach
odwrotny prawg (lewa) na lewa (prawg) zerdz — przemach
okroczny lewg (prawg) z ¢wierobrotem w prawo na prawej
rece (w lewo na lewej) do podporu, lezac przodem pobok —
przemach okroczny lewa (prawa) do wewnatrz z ¢wier¢obro-
tem w prawo (w lewo) i przemach odwrotny lewa do siadu

rozkrocznego — przemach do S$rodka i zamachem o ramio-
nach ugietych — wsiad zawrotny nozycowy z podtobrotem
w lewo (w prawo) do siadu rozkrocznego — przechwyt

w przod — wydzwigiem kotowrot w przod o krzyzu wyprosto-
wanym, w tylnym zamachu wspieranie i wsiad zawrotny
w prawo (w lewo) — waga pobok z oparciem o prawy (lewy)

lokie¢ — ¢wieréobrotu w prawo (w lewo) do wagi i w po-
przek — odmach do podporu na ramionach — wspieranie wy-
chwytem — kolo zawrotne prawa (lewrm) nad prawa (lewa)

zerdzig i przemach odwrotny lewa (prawg) na prawa (lewg)
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zerdz — przemach zawrotny prawa (lewa) z ¢wiercobrotem
w lewo na lewej rgce (w prawo na prawej) do podporu, lezac
przodem pobok — przemach odwrotny prawa (lewa) do we-
wnatrz — przemach zawrotny lewa (prawa) ponad tylng zerdz
i odboczka w prawo (w lewo) do zeskoku ponad przednia
zerdz.

4. W S$rodku z naskoku do podporu przewrotnego na ra-
mionach — wspieranie wychwytem — przewrot w przod
o krzyzu wyprostowanym 1 wspieranie w tylnym zamachu
lacznie koto zawrotne prawa (lewa) nad prawa (lewa) zer-
dzia — odmach do podporu na ramionach — przewrot w tyt
do stania na barkach — stanie na r¢gkach o ramionach ugie-
tych — opust waga do poziomki — podtobrotu w lewo (w pra-
wo) naprzemianrgcz w poziomce — koto zawrotne prawa (le-
wa) nad prawa (lewa) zerdziag — wsiad zawrotny w lewo
(w prawo) i przemach odwrotny prawa lewa) do wewnatrz
z ¢wieréobrotem w prawo na prawej rece (w lewo na lewej)
do podporu, lezac przodem pobok jednondéz — nozyce odbocz-
ne w prawo (w lewo) — nozyce odboczne w lewo (w prawo)—
przemach okroczny prawa (lewa) w tyl — odwrotka w prawo
(w lewo) ponad obie zerdzie.

5. Na poczatku: wyskokiem w przod do podporu na ramio-
nach w przednim zamachu wspieranie — odmach do podporu
na ramionach — przewrdt w tyt z ramionami w bok — prze-
wrot w tyt do stania na barkach — spad w tyt do podporu
przewrotnego — zamachem wspieranie tacznie wsiad zawrot-
ny nozycowy z potobrotem w lewo (w prawo) do siadu roz-
krocznego — poziomka — wydzwigiem stanie na barkach —
przewrot W przod o krzyzu wyprostowanym, chwyt za konce
poreczy, wspieranie w tylnym zamachu i zeskok rozkroczny.

Drazek.

1. Ze zwieszenia przodem podchwytem, zamachem wymyk
tytem — kotowrdét w przéd o ramionach ugigtych — przechwyt
naprzemianragcz w nachwyt — opust w tyt do wagi w zwiesze-
niu tylem — zwieszenie tylem — caly obrot w lewo na lewej
rece (w prawo na prawej) do zwieszenia przodem nachwy-
tem — wydzwig przodem — spad w tyt do zwieszenia prze-
wrotnego przodem — wspieranie wychwytem — kotowrot
w przod — zeskok odboczny w lewo (w prawo).

2. Z pos$redniego zamachu ze zwieszenia przodem nachwy-
tem — podmyk1em polobrotu w lewo na lewej rece (w prawo
na prawej) do zwieszenia przodem dwuchwytem — wsp1eranle
rzutem do podporu tylem — opust w tyl do zwieszenia prze-
rzutnego i powoli zwrotem w lewo (w prawo) opust do cho-
ragiewki na prawym (lewym) ramieniu, oburagcz w poprzek
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(dwuchwytem) — wspieranie choragiewka z ¢wieréobrotem
w lewo (W prawo) do podporu przodem nachwytem — pod-
mykiem wspieranie w tylnym zamachu — przemyk przodem
do zeskoku.

3. Ze zwieszenia przodem zamachem — wymyk olbrzymi
przodem — podmykiem poélobrotu w lewo na lewej rgce
(w prawo na prawej) do zwieszenia przodem dwuchwytem —
wymyk tylem z pdlobrotem w lewo na lewej rece (w prawo
na prawej, do podporu przodem nachwytem — spad w tyt do
zwieszenia przewrotnego przodem—wspieranie wychwytem—
opust w przdéd do wagi w zwieszeniu przodem prawa (lewa)
noga skurczona — wyrzu¢ prawg (lewa,) noge w przod do
wagi przodem 1 zwieszenie — wspieranie ciggiem obunoz
i podmyk.

4. Ze zwieszenia przodem lewa podchwytem, powoli po-
ziomka — potobrotu w prawo na lewej rece (w lewo na pra-
wej) do nachwytu i opuszczenie nég — wydzwig tytem z prze-
chwytem réwnoracz w podchwyt — opust w przdéd do zwie-
szenia tylem — powoli zwieszenie przewrotne tylem — prze-
wieli do zwieszenia przewrotnego przodem — wydzwig przo-
dem z przechwytem roéwnoracz z nachwytu — spad w tyt do
zwieszenia przewrotnego przodem — wspieranie wychwy-
tem — przemyk przodem do zwieszenia — wymyk olbrzymi
przodem—zeskok podmykiem z potobrotem w lewo w prawo).

5. Ze zwieszenia przodem nachwytem wspieranie ciggiem
rownoracz — opust w przéd do poziomki — p()lobrotu w le-
Wo na 1€W€J rece (w prawo na prawej) do podchwytu i opusz-
czenie n6g — wydzwig przodem — waga oparciem 0O prawy
(lewy) tokie¢ — przewrot w przdéd o ramionach ugigtych do
zwieszenia — w tylnym zamachu przechwyt rownoracz w na-
chwyt — wspieranie rzutem do podporu tylem — spad w tyl,
przewlek do zwieszenia przewrotnego przodem — wspieranie
wychwytem — zeskok podmykiem.

Kotka.

1. Ze zwieszenia przodem, zwieszenie przewrotne — za-
mach — wymyk przodem — opust w tyt o krzyzu wyprosto-
wanym do wagi w zwieszeniu przodem prawa (lewa) noga
skurczona — wyrzut prawej (lewej) nogi do wagi przodem
1 zwieszenie — wspieranie ciggiem réwnoracz — rozpigciem
zeskok.

2. Ze zwieszenia przodem wspieranie ciggiem réwnoracz do
poziomki — zamachem spad w przod, o krzyzu wyprostowa-
nym do zwieszenia przerzutnego — zamach — o krzyzu wy-
prostowanym przejscie do wagi w zwieszeniu tylem — wspie-
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ranie choragiewka — spad w tyl do zwieszenia przewrotnego
tylem — przemach rozkroczny w przéd do zeskoku.

3. Ze zwieszenia przodem, zwieszenie przewrotne — za-
mach — wymyk przodem — spad w tyl do zwieszenia prze-
wrotnego — wspieranie wychwytem — opust w tyl do wagi
w zwieszeniu tylem — zwieszenie przewrotne -— wspieranie
ciggiem réwnoracz — kotowrdét w tyt (do zaznaczenia zama-
chu w podporze) i zeskok.

4. Ze zwieszenia przodem, zwieszenie przewrotne — za-
mach — wspieranie wychwytem — kotowrdt w przod i spad
w przoéd do zwieszenia przewrotnego — powoli opust do po-
ziomki — opuszczenie ndg i wspieranie ciggiem rownoracz —
spad w tyl do zwieszenia przewrotnego i przewrdét w tyt do
zeskoku.

5. Ze zwieszenia przodem, zwieszenie przewrotne — za-
mach — wspieranie rzutem — zamachem spad w przdéd do
zwieszenia przewrotnego — powoli zwieszenie przerzutne —
powoli waga w zwieszeniu tylem — zwieszenie przewrotne
i wspieranie wychwytem — spad w przod do zwieszenia prze-
wrotnego — zamach — przewrdt rozkroczny w tyt.

Kon wszerz z lgkami.
(Cwiczenia dowolne).

1. Z postawy pobok dochwytem na t¢ki z naskoku: koto
okroczne prawg — przemach okroczny prawa — nozyce od-
boczne w lewo — nozyce odboczne w prawo — przemach
okroczny lewag do podporu tylem — koto zawrotne lewa —
przemach odboczny w prawo do podporu przodem — kotlo
okroczne lewg — przemach okroczny”lewg — nozyce odbocz-
ne w prawo — nozyce odboczne w lewo — przemach okrocz-
ny prawg do podporu tytem — kolo zawrotne prawg i odwrot-
ka w lewo na lewej rece ponad kark, prawym bokiem do ko-
nia. (Za trudno$¢ 7.25 pkt.).

2. Z postawy pobok dochwyt na t¢ki z naskoku: przemach
okroczny lewa w przod — nozyce odboczne w prawo (prawa
ilazewnatrz) — przemach okroczny lewa w przéd do podporu
tytem — koto okroczne prawag w tyt z poétobrotem w prawo
na prawej rece do podporu na tylnym l¢ku i grzbiecie — prze-
mach odboczny w lewo i koto odwrotne prawa z potobrotem
w prawo na prawej rgce do podporu przodem na lg¢kach —
przemach okroczny lewa — nozyce odboczne w prawo — no-
zyce odboczne w lewo (lewa nazewnatrz) — przemach okrocz-
ny prawg w przod do podporu tylem — koto okroczne lewa
w tyl z pétobrotem w lewo na lewej rece do podporu na przed-
nim teku i karku — przemach odboczny w prawo i koto od-
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wrotne lewa z potobrotem w lewo na lewej r¢ce do postawy
na ziemi, prawym bokiem do konia. (Za trudnos$¢ 9.25 pkt.).

3. Z postawy pobok dochwyt na le¢ki z naskoku: koto od-
wrotne lewa — koto odboczne w prawo — przgmach odwrot-

ny lewa — nozyce odboczne w lewo — przemach okroczny
prawa w tyl — kolo odwrotne prawa — koto odboczne w le-
wo — przemach odwrotny prawg — nozyce odboczne w pra-
wo — przemach okroczny lewa w tyl — odwrotka w lewo.

iZa trudnos$¢ 8.75 pkt.).

4. Z postawy pobok, dochwyt lewa na tylny lek, prawg na
grzbiet z naskoku: przemach odboczny w prawo i koto od-
wrotne lewg z polobrotem w lewo na lewej rece do podporu
przodem na tekach — koto okroczne prawa — koto okroczne
prawa z poétobrotem w lewo naprzemianracz do podporu ty-
lem — przemach odboczny w lewo do podporu przodem —
przemach odwrotny lewa — nozyce odboczne w lewo — prze-
mach okroczny prawag w tyl — przemach odboczny w lewo
i kolo odwrotn¢ prawa z poétobrotem w prawo na prawej rece
do postawy na ziemi, lewym bokiem do konia. (Za trudnosé
9 punktow.).

5. Z podporu przodem na i¢kach: przemach okroczny pra-
wa nazewnatrz — przemach okroczny prawag w tyl — koto
odwrotne prawa z przechwytem prawg na przedni t¢k — ko-
to odwrotne prawg z przechwytem lewa na kark — przemach
okroczny lewg w przéd — nozyce odboczne w prawo — prze-
mach okroczny lewa z potobrotem w prawo na prawej regce
do podporu przodem na igkach — koto okroczne lewg —
przemach odwrotny prawa — nozyce odboczne w prawo —
przemach okroczny lewa w tyl z przechwytem lewa na przedni
tek — koto odwrotne lewa z przechwytem prawag na kark —
zeskok odboczny w prawo. (Za trudnos$é 10 pkt.).

STOPIEN NIZSZY.
Porgcze.

1. Z postawy na poczatku: skokiem w przéd do podporu
na ramionach w przednim zamachu podpoér przewrotny —
wspieranie wychwytem — stanie na barkach — powoli prze-
wrét w przod"do podporu na ramionach — ciggiem réwnoracz
przejscie o ugietych ramionach do podporu na r¢kach z po-
ziomkag — przemach odwrotny prawg (lewa) na lewa (prawa)
zerdz — przemach zawrotny lewa (prawa) z polobrotem
w prawo na lewej rece (w lewo na prawej rece) do postawy
na ziemi.
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2. \\ $érodku, z podporu na ramionach: powoli przewroét
w tyl do poziomki w podporze na rekach — zamachem kolo
zawrotne prawg (lewg) nad prawa (lewa) zerdzia i koto od-
wrotne prawa (lewa) nad lewa (prawa) zerdzig i odmach do
podporu na ramionach — wspieranie wychwytem — zawrot-
ka w prawo (w lewo) z poétobrotem w lewo na prawej rece
(w prawo na lewej rece).

3. Na poczatku chwytem z wewnetrznej strony z naskoku:

wspieranie wychwytem — poziomka — wydzwigiem stanie na
barkach — przewré6t w przéd o krzyzu wyprostowanym
i wspieranie w tylnym zamachu — koto odwrotne prawa (le-

w3) z potobrotem w lewo (w prawo) naprzemianrgcz nad le-
wg (prawa) zerdzig—zamachem zawrotka w prawo" (w lewo).

4. Z podstawy pobok w S$rodku nachwytem na przedniej
zerdzi: zwieszenie postawne przodem (tuldéw zwisa pionowo,
nogi opieraja si¢ pigtami o ziemi¢) — wydzwig przodem do
podporu lezagc przodem pobok — odbiciem koto odwrotne
prawa (lewg) — przemach okroczny lewa (prawg) w przod
do $rodka poreczy i przemach odwrotny lewa (prawg) na le-
wa (prawg) zerdz do siadu rozkrocznego — przechwyt
w przod — waga oparciem o prawy (lewy) lokie¢ — odmach
do podporu na ramionach — w przednim zamachu wspieranie
i odwrotka w prawo (w lewo).

5. W $rodku z podporu na ramionach zamachem: w przed-
nim zamachu wspieranie — zamachem stanie na barkach -
powoli opust o krzyzu wyprostowanym do poziomki — prze-
wrdét w przdd do siadu rozkrocznego na przyrzadach — prze-
chwyt w przod na koniec porgczy — przemach zawrotny do
wewnatrz + odmach do podporu na ramionach — wspieranie
wychwytem — przewr6t o ramionach ugietych w przdéd o ra-
mionach ugigtych.

Drazek.

1. Ze zwieszenia przodem nachwytem: ugigciem ramion
wymyk przodem — spad w tyl do zwieszenia przewrotnego —
wspieranie wychwytem — kolowrdét w tyl — opust w tyl do
zwieszenia przodem w poziomce — powoli opuszczenie nog—
wspieranie ciggiem naprzemianragcz — podmyk.

2. Ze zwieszenia przodem nachwytem — powoli ugigcie ra-

mion i poziomka — zwieszenie przewrotne, przewieli i wydz-
wig tylem — spad w tyl, przewieli do zwieszenia przewrotne-
go przodem — wspieranie wychwytem — przemyli przodem
do zeskoku.

3. Ze zwieszenia przodem nachwytem zamachem: wspiera-
nie okrakiem prawa (lewg) z polobrotem w lewo (w prawo)
réwnoragcz — spad w tyt do zwieszenia przewrotnego przewieli
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prawa (lewg) i wymyk tylem — opust w tyl do wagi w zwie-
szeniu tylem — powoli opust i zeskok.

4. Ze zwieszenia przodem nachwytem zamachem: wspiera-
nie w tylnym zamachu — przemyk przodem do zwieszenia —
wspieranie wychwytem — opust w przod do wagi w zwiesze-
niu przodem lewa noga skurczona — skurcz prawa powoli
przewlek do zwieszenia przewrotnego tylem — wydzwig ty-
tem — zeskok w przod.

5. Ze zwieszenia przodem nachwytem zamachem: wspie-
ranie wychwytem — kotowrdét w przéd — opust w przoéd do
zwieszenia przewrotnego przodem — nogi skurcz — przewlek
do zwieszenia przewrotnego tylem o nogach skurczonych —
wyrzutem ndég waga w zwieszeniu tylem — zwieszenie tylem—
powrdt do zwieszenia przewrotnego tytem — powoli przewlek
do zwieszenia przewrotnego przodem i wydzwig przodem —
podmyk.

Koétka.

1. Ze zwieszenia przodem powoli zwieszenie przewrotne —
wspieranie wychwytem — opust w przoéd do zwieszenia prze-
wrotnego — powoli zwieszenie przerzutne — powoli opust do
wagi w zwieszeniu tylem — zeskok.

2. Ze zwieszania przodem zwieszenie przewrotne — za-
machem wykret w przdéd do zwieszenia przewrotnego — za-
machem zwieszenie o ramionach ugigtych — w przednim za-
machu o krzyzu prostym zwieszenie przerzutne — powoli
opust do wagi w zwieszeniu tylem — zwieszenie przewrotne—
zamachem zeskok.

3. Ze zwieszenia przodem, zwieszenie przewrotne — za-
mach — wspieranie rzutem — powoli poziomka prawg —
zlacz lewg i zamachem przewrdt w przoéd do zwieszenia prze-
wrotnego — zwieszenie o ramionach ugigtych — wyprostuj
prawe rami¢ w bok — skurcz prawe — wyprostuj lewe ra-
mi¢ w bok — skurcz lewe zwieszenie przewrotne i przewrot
w tyl.

4. Ze zwieszenia przodem, zwieszenie przewrotne — za-
mach — zwieszenie przewrotne i wspieranie wychwytem —
spad w tyl do zwieszenia przewrotnego — powoli opust do
poziomki — ramiona ugnij, wytrzymaj poziomke¢ — zamach—
wykretem w tyl zeskok.

5. Ze zwieszenia przodem wspieranie ciggiem rownorgcz—
poziomka — zamachem spad w przod do zwieszenia przewrot-
nego — zamachem wykret w przod do zwieszenia tytem —
powoli zwieszenie przewrotne — zamach — przewrdét w tyl
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Kon wszerzz tekami.

(Cwiczenia dowolne).

1. Z postawy pobok dochwyt na teki — z naskoku prze-
mach odboczny w prawo — przemach okroczny lewa w tyt—
przemach okroczny prawg w tyl — kolo odwrotne prawg —
przemach odboczny w lewo — przemach okroczny prawa
w tyl — przemach okroczny lewa w tyl — koto odwrotne le-
wa — odwrotka w lewo (za trudnos¢ 7,75).

2. Z podporu przodem na lekach: wymach okroczny le-
wa — koto okroczne prawg — przemach okroczny prawa
nozyce odboczne w lewo — przemach okroczny prawa" do
podporu tytem na tekach — przemach okroczny lewg w tyt —
przemach okroczny prawa w tyt — koto okroczne lewa —
przemach okroczny lewa — nozyce odboczne w prawo —
przemach okroczny lewa w przdd do zeskoku z ¢wieréobrotem
w prawo (za trudnos$¢ 7,25).

3. Z postawy pobok, dochwyt prawa na przedni t¢k lewa
na kark, z naskoku: kolo okroczne prawg z pdétobrotem w le-
wo na prawej rece do podporu tytem na tekach — przemach
odboczny w lewo — koto okroczne prawa—przemach okrocz-
ny prawa — przemach okroczny lewg — przemach odboczny
w prawo do podporu przodem — koto okroczne lewg — koto
okroczne lewa z trzyczwartem obrotu w prawo na lewej rece
do postawy na ziemi (prawym bokiem do konia), =za trud-
nos¢ 9.)

4. Z postawy pobok, dochwyt prawa odwrotnie na przed-
ni tek, lewa na kark, z naskoku: koto okroczne prawa z polo-
brotem w lewo na prawej rece do podporu tylem na tekach
przemach okroczny lewa w tyl — przemach okroczny prawa
w tyl — koto odwrotne prawa — kolo okroczne lewa z péto-
brotem w prawo na lewej r¢ce do podporu tylem na tylnym
teku i grzbiecie — przemach okroczny prawg w tyl — prze-
mach okroczny lewa w tyl—kolo odwrotne lewa z ¢wier¢obro-
tem w lewo na prawej r¢ce do postawy na ziemi (prawym bo-
kiem do konia). (Za trudnos$¢ 10.).

5. Z postawy pobok, dochwyt na teki, z naskoku: koto od-
wrotne prawa — koto okroczne lewa —przemach okroczny le-

w 3 — nozyce odboczne w prawo — przemach okroczny lewa
do podporu tylem — przemach okroczny prawg w tyl — prze-
mach okroczny lewa w tyt — kolo odwrotne lewa — prze-
mach okroczny prawg — nozyce odboczne w lewo — prze-

mach okroczny prawa w przod i kolo okroczne prawg z trzy-
czwartem obrotu w lewo na lewej r¢gce do postawy na ziemi
(prawym bokiem do konia). (Za trudno$¢ 8.).
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Krotka historja gry w pitke nozna.

Skad wzigto si¢ nasze ,kopanie w pitke"? Skad powstata na-
zwa ,football"? Jakim przeobrazeniom i ewolucjom ulegata
ta gra, nim stala si¢ dzisiejsza tak popularna, przez innych

zn6w nami¢tnie zwalczang — pitka nozna? W krotkosci po-
staram si¢ na to odpowiedzieé.
Ojczyzng pitki noznej jest Anglja, — o tern prawie kazdy

wie, ale mato kto wie, ze juz w 14 1 15 wieku rozgrywano tam
mecze Wzglc;dnle zawody miedzy poszczegdlnemi miasteczka-
mi, a nawet wsiami. Nie znano wtedy boiska $cisle okre$lone-
go. Boiskiem bylto pole, lezace miedzy jedng wsia a druga,
miedzy jednem miasteczkiem a drugiem. Row, rzeka, most,
las, taka, bagno nie stanowily zadnej przeszkody! ,,Bramka"—
byla zwykla brama wejsciowa do miasteczka, a wygrywata ta
partja, ta druzyna, ktora zdotata pitke (ksztatt pitki takze nie
byl wtedy jeszcze okre$lony) przebié, przerzuci¢ lub przeniesé
przez bramg¢ ,nieprzyjacielskiego" miasteczka. Z tego dawnego
pra-wzoru pitki noznej powstata z biegiem czasu cala masa
réznych gier, cho¢by wymieni¢ tylko pitke reczna, rugby, ban-
dy-ball, camp-ball, hockey it d. it d.

Owa pierwotna pitka nozna, nieznajaca zadnych prawidet,
regul lub przepiséw, byta gra ostra, dzika, brutalng, tak ze wy-
padki okaleczenia byly na porzadku dziennym. Ta ostros$¢
i brutalno$¢ tej gry z jednej strony, a okolicznos$é, ze grajacy
w pitke zaniedbywali si¢ w strzelaniu z tuku, a pozniej takze
i z rusznic, z drugiej (Anglicy i Szkoci styneli z tego, ze byli
doskonatymi strzelcami), spowodowatly, ze poszczegdlni krolo-
wie angielscy zakazywali gr¢ w pitke nozng. Ich edykty i uka-
zy brzmia dzisiaj w naszych uszach nieraz wigcej nawet niz
humorystycznie. I tak naprzyktad Kr(’)l Jakéb I, zakazat grac
w pitke nozng ,,bo po takim meczu" bylo wiecej rannych i ka-
lek niz po niejednej potyczce. I chociaz Karol II (1660 — 1683)
zezwolil na uprawianie gier i sportow, to jednak juz jego za-
stgpca Jakob II to pozwolenie znidst, wydajac nowy zakaz gry-
wania w pitke nozng, w jego proklamacji czytamy miedzy in-
nemi, ze gre te¢ si¢ zakazuje, bo ,,grywanie na ulicach miast
i miasteczek tamuje ruch uliczny, naraza spokojnych prze-
chodniéw, jak kupcow i rzemieSlnikoéw, na rdéznego rodzaju
nieprzyjemnosci, a nawet kalectwa".

Za czasoOw republiki (1649 — 1660) zakaz gry w pitke nozna
ponowiono, bo ,odciggala ona poboznych od biblji i ko-
$ciota". y?

Cho¢ z chwilg ,,Restauracji" (1660) zakazu gry nie wydano,
a przeciwnie, pozwolono nawet grywaé¢ w pitke nozng, to jed-
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nak zapat do niej znacznie ostabt i dopiero w okresie ,,Odro-
dzenia Fizycznego'l (w Anglji pod koniec 18 stulecia) gra
w pitke nozng stata si¢ znéw popularna.

O ile jednak w dawna pitke nozng grali mieszczanie 1 wie-
$niacy, o tyle teraz znalazla ona prawo obywatelstwa w szko-
tach angielskich, w tak zwanych Kollegjach (College). Ale i tu-
taj powstatl sprzeciw, nie chciano uprawiaé¢ gry w pitke nozna
Wedtug starodawnych, historycznych regul (a wlasciwie —
braku regul), poniewaz ,,dawna gra mieszczan i wieSniakow
me byta odpowiednig dla syndéw gentleman‘ow!“ Zmodyfiko-
wano wigc dawng gre, ujeto ja w moc przepisOw, paragrafow
i regul, zakazano chwytacé pitke rekami, okre§lono jej ksztatt
jako okragly i wyznaczono wymiary boiska. Lecz i to nie po-
mogto wiele. Kazda szkola miata swe wlasne przepisy, rozne
od reszty szkot. Na domiar zlego (a moze przeciwnie dobre-
go?) znalazta si¢ pewna ilo$¢ szkol — kollegjow, ktore uznaty,
ze wlasnie owa dawna ostra gra jest jedynie dobra, ze tylko
ona ma w sobie 6w wychowawczy pierwiastek tradycji, ‘1 zZe
tylko ona wyrabia mesko$¢, hart, odwage, przytomnos$¢ umy-
shu, szybkos$¢ decyzji-i t. d,, i ze dla tych zalet t¢ gre jedynie
nalezy wprowadzi¢ do szkol. Na czele kollegjow, ktore uznaly,
ze pitke nozng nalezy wprowadzi¢ w dawnej niezmienionej,
o ile moznos$ci, formie, stato kollegjum w Rugby, dla czego tez
gre tam glownie uprawiana, nazywa si¢ u nas ogolnie Rugby.
Od roku okoto 1850 wszystkie szkoly angielskie zaprowadzity
pitke nozng (jednej z dwoch odmian) jako gre obowiazujacg!

Skad wzigta si¢ nazwa ,pitka nozna" lub tez ,football"?
Otoz polska nazwa ,pilka nozna" jest ttumaczeniem angiel-
skiej ,.football (loot= noga, bali = pitka). Jednak znaczenie
polskie inne, niz angielskie,; to co my ogdlnie nazywamy
»Rugby  Anglicy nazywaja ,football", a co my nazywamy
»football (pitka nozna), Anglicy nazvwaja ,,Association foot-
ball". Anglik mowiagcy krotko ,.football" ma zawsze na mysli
to, co my nazywamy ,Rugby", rozumiejac pod nazwg ,foot-
ball swa dawna historyczng gre, ktéra uprawiano w malo
zmienioneﬂ formie jedynie w szkole w"Rugby i w kilku po-
mniejszych.

O tem, jak powstaty angielskie kluby pitki noznej, jak
powstaty zwiagzki, napisz¢ w nastgpnym numerze.

S. Czaplicki.
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Cwiczenia rzedowe

(Ciag dalszy).
Odliczanie.

Chcac podzieli¢ ¢wiczacych, ktorzy stoja w szeregu lub dwu-
szeregu na pierwszych i drugich, lub na t. zw. roty, pierwsze
i drugie, wydaje si¢ rozkaz:

Do dwoch — odlicz!

Cwiczacy na zapowiedz ,,do dwdch* przybieraja postawe za-
sadnicza, jak na ,, bacznos¢“ i dopiero na hasto ,,odlicz* row-
noczesnie wszyscy zwracajg glowy do prawoskrzydlowego,
ktoéry natomiast zwraca glowe w lewo i do swego lewego sa-
siada wymawia glos$no ,,raz” i zaraz po wypowiedzeniu swej
liczby zwraca glowe¢ na wprost i przybiera postawe¢ spoczyn-
kowa. Nastepny zwraca glowe jak pierwszy i podaje swoja
liczbe ,,dwa”, poczem zachowuje si¢ jak pierwszy. Pozostali
w ten sam sposob wypowiadaja kolejno swe liczby , raz”

“«“

Ldwa®, L raz® ,,dwa” 1 t. d.

W dwuszeregu odbieraja tylko stojacy w pierwszym szere-
gu, a ich zaplecni uwazajg tylko na liczbe, jaka wypowiadaja
ich poprzednicy.

Jezeli oddziat ma by¢ podzielony na inne dowolne czesci,
wydaje sie wtedy nastepujgce rozkazy:

Do czterech — odlicz!
Do szeSciu (lub wiecej) — odlicz!

Chcac si¢ przekonaé z ilu jednostek sktada si¢ oddziat, wy-
daje si¢ rozkaz:

Odlicz!
Cwiczacy odliczaja kolejno, t j. podaja liczbg biezacg, np.
pierwszy — , raz", drugi — , dwa”, trzeci — ,,trzy"” i t. d.

Tworzenie kolumny dwoéjkowej w miejscu

Z szeregu, po odliczeniu do dwoch, tworzy si¢ kolumne
dwoéjkowa w nastepujacy sposoéb, ze na rozkaz:
W dwojki w prawo — zwrot!

»Pierwsill wykonuja ,,w prawo zwrotll, a ,,drudzyll zwracaja
si¢ w prawo na pigcie prawej i palcach lewej nogi (Ryc. 6),
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Rye. 6.

poczem, nie dostawiajac lewej nogi, zaskakuja lewa noga
w przéd na lewo i szybko dostawiaja prawag noge.

W ten sposdb powstaje kolumna dwojkowa — Ryc. 7.

I1T'!'l1ilil!lil
« «2 |2 <2 |2 |2
Ryc. 7.

Z kolumny dwodjkowej szereg tworzy sie w ten sposob ze
na rozkaz:

W szereg w lewo — front!
»diudzy wykonuja ,w lewo zwrot®, a ,, pierwsi" zwracaja sie
w lewo na piecie lewej i palcach praweJ nogl 1 nastgpnie" za-

skakuja prawg noga w przoéd na prawo i szybko dostawiaja
lewa noge.

Tworzenie kolumny dwodéjkowej z rzedu.

Tworzenie kolumny dwdjkowej z rz¢du bez zmiany frontu
tworzy si¢ na rozkaz:

W dwojki — w przod!
,pierwsi pozostaja na miejscu, a ,,drudzy" wystepuja w przod
1{1& lewci lewa noga 1 staja po lewej stronie swych sasiadow.
yc. 7).
Z kolumny dwojkowej ,,rzad" tworzy si¢ na rozkaz:
W rzgd — w tyt!

»pierwsi , jak poprzednio, pozostajg w miejscu, a ,,drudzy"
zaskakujg prawa noga w tyl, za swych sasiadow.

Tworzenie kolumny dwodéjkowej w marszu.

Tworzenie kolumny dwojkowej z szeregu w marszu, wyko-
nuje si¢ na te same rozkazy, jak w miejscu, zapowiedz i hasto
podaje si¢ pod prawa noge. Przy tworzeniu szeregu, podaje sie
zapowiedz 1 hasto pod lewa nogg.

Przy tworzeniu kolumny dwojkowej z rzedu ,pierwszy“
skraca krok, a ,, drugi“ wystepuje w przod na lewo.

tC. d. n.) p
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Wydawca i Naktadca Zw. Tow. Gimn. ,,Soko61”.

SOKOLETJ.

Polska nasza ziemia swieta
Dla niej yjg Sokoleta,
Zyje dla niej ja i ty,
Maszerujgc raz, dwa, trzy!

Dla Sokola pi¢knej chwaly
Maszeruje hufiec maly,
Maszeruje ja i ty,
Maszeruje raz, dwa trzy!

Przed prezesem krzykniem: ,czolem!,
Bo nasz prezes jest Sokolem,

Jest Sokolem ja i ty,

Maszerujmy raz, dwa, trzy!

Naczelniczka nas musztruje,
Naczelniczka rozkazuje,
Stucham ja i stuchasz ty,
Maszerujgc raz, dwa, trzy.

Pada deszcz, czy stonce swieci,
Maszerujg polskie dzieci,
Maszeruje ja i ty,

Maszerujmy raz, dwa, trzy!

Polska pewnie zapamigta,
Ze jej stuig Sokoleta,
Stuze ja i stuzysz ty,
Maszerujgc raz, dwa, trzy!

Zakt. Druk, F, Wyszynski i S-ka, Warecka 15,

Red. odp. Jan Fazanowicz.



