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ROK VII. STYCZEN

¢wiczenia wolne dla mlodziezy zenskie;j.

Ustawienie.

_Cwiczace stojg w kolumnie czworkowej, tak Ze pierwsza i czwarta

cwiczaca stoi na znaku, a druga i trzecia - pomigdzy znakami.

Cze¢sé¢ L
Dziat A
Rozstep.

A Pierwsza i druga — rozkrok w7prawo, lewa w za-

kroku na palcach, trzecia i czwarta — rozkrok

w lewo, prawa w rozkroku na palcach, wszyst-

kie — ramiona w przdd, grzbiet,

2. pierwsza i druga — przystaw lewa, trzecia i czwar-
ta przystaw prawa noge¢ do postawy na pal-
cach, wszystkie — ramiona w dot i w bok,

3. Pierwsza — rozkrok w prawo, lewa w rozkroku
na palcach, czwarta — rozkrok w lewo, prawa
w rozkroku na palcach, druga i trzecia — posta-
wa na znakach, wszystkie — ramiona w dot
i w przdd, grzbiet,

4. pierwsza — przystaw lewa noge, czwarta — przy-
staw prawa nog¢ do postawy na palcach, druga
i trzecia — wytrzymaj na znakach, wszystkie —
ramiona w dot i w boli.

U. 1. Pierwsza rozkrok w prawo, lewa w rozkroku na
palcach, czwarta — rozkrok w lewo, prawa
w rozkroku na palcach, druga i trzecia wy-
trzymaj, wszystkie — ramiona w dot i w przadd
grzbiet,

2. pierwsza — przystaw lewa, czwarta przystaw pra-

wa nog¢ do postawy na palcach, druga i trzecia —
wytrzymaj, wszystkie — ramiona w dot i w bok,
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pierwsza — rozkrok prawa na znak, lewa w roz-
kroku na palcach, czwarta —' rozkrok lewg na
znak, prawa w rozkroku na palcach, druga i trze-
cia — wytrzymaj, wszystkie — ramiona w dot
1w przod, grzbiet,
pierwsza — przystaw lewa, czwarta — przystaw
prawa noge, druga i trzecia — wytrzymaj, wszyst-
kie — ramiona w dot.

Uwaga.
W ten sposéb ¢Ewiczace wykonaty rozstep na
znaki.
Wykrok lewg, prawa w zakroku na palcach, ra-
miona powoli w gorg, grzbiet. Przy podnoszeniu
ramion, rgce zwisajg, a na ,,2“ rece wyprostuj
w gore,
potprzysiad na prawej, kolano nazewnatrz, lewa
prosta oparta palcami o ziemig¢, powoli ramiona
w przdéd w dot, rece przy opuszczaniu ramion
wzniesione w gore, tutow prosty.
Potobrotu wprawo na palcachprawej, lewa
w zakroku na palcach, ramiona w dot,
przystaw lewa,postawa  napalcach, ramiona
w bok,
postawa na stopach, ramiona w doét,
wytrzymayj.
Jak takt III.
Jak takt IV.
Rozkrok w lewo, prawa w rozkroku na palcach,
lewe rami¢ w goér¢ zewnatrz, prawe w dol ze-
wnatrz, grzbiet,
przystaw lewa noge, ramiona w dot.
Rozkrok w prawo, lewa w rozkroku na palcach,
prawe rami¢ w goér¢e zewnatrz, lewe w dot ze-
wnatrz, grzbiet,
przystaw prawa noge, ramiona w dol.

Dziat R.

Lewe rami¢ w przéd, dton, prawe rami¢ tukiem
okreznym w tyl, uderzenie w lewg dton (klas-
nigcie),

lewe rami¢ wytrzymaj, prawe rami¢ w dotl i tu-
kiem okreznym w tyl, uderzenie w lewa dton,

jak 2,

jak 2.

Prawe rami¢ w przod ze zwrotem dloni w gore,
lewe rami¢ w dot i tukiem okreznym w tyl, ude-
rzenie w prawg dlon (klasnigcie),

prawe rami¢ wytrzymaj, lewe rami¢ w dot i tu-
kiem okreznym w tyl, uderzenie w dlon,

jak 2,

jak 2.
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Ramiona skurcz poziomo, tokcie w bok,
wytrzymayj,
ramiona rzutem prostuj w bok,
wytrzymaj.
Na palcach stafi, zwrot dtoni w gore,
ramiona w gore,
postawa na stopach, ramiona w dot lukiem
bocznym,
wytrzymaj.
Wykrok lewa, kleczka na prawem kolanie, lewe
rami¢ w przod, dlon, prawe ramie, lukiem okre-
znym w tyl, w gér¢ i w przdd, z uderzeniem
w lewa dton,
lewe rami¢ wytrzymaj, prawe ramie jak na 1,
jak 2,
jak 2.
Powstan, wykrok prawa, kleczka na lewem kola-
nie, prawe rami¢ w przod, dton, lewe ramig, lu-
kiem okreznym w tyl, w goére i w przod, z'"ude-
rzeniem w prawg dton,
prawe rami¢ wytrzymaj, lewe rami¢ jak na 1,
jak 2,
jak 2.
Powstan i potobrotu w lewo na palcach, prawa
w zakroku na palcach, ramiona skurcz poziomo,
lokcie w bok,
wykrok prawg na znak, lewa w zakroku na pal-
cach, ramiona prostuj w bok.
Potobrotu w lewo na palcach prawej nogi, lewa
w wykroku na palcach, ramiona w dot i w gorg,
przystaw lewa noge, zwrot dloni nazewnatrz i ra-
miona w dol, lukiem bocznym.
Rg¢ce na biodra, lewa noge skurcz, podudzie zwi-
sa pionowo,
lewg noge prostuj w przod,
lewa noge skurcz,
ramiona w dot, lewa noge przystaw.
R¢ce na biodra, prawa noge skurcz, podudzie
zZwisa pionowo,
prawa noge prostuj wprzod,
prawa noge skurcz,
prawa noge w przod,
Wymach lewa noga w przod,
wymach lewa noga w bok (lukiem w dot i w bok),
przystaw lewa noge,
wytrzymaj.
Wymach prawa noga w przdd,
wymach prawa nogg w bok (lukiem w dot
i w bok),
przystaw prawa nogg,
wytrzymaj.
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Lewa noge skurcz, podudzie zwisa pionowo, pra-
we rami¢ w przod, grzbiet, lewa zwisa swobodnie,
lewa noge przystaw, prawa noge skurcz, podudzie
zwisa pionowo, prawe rami¢ w dol, lewe ramig
w przod, grzbiet,

prawa noge przystaw, lewa noge skurcz, lewe ra-
mi¢ w dot, prawe rami¢ w przod,

lewa noge przystaw, prawe rami¢ w dot.
Ramiona w przod, grzbiet, rgce w gore,

ramiona w bok, rece wytrzymaj,

ramiona w dot,

wytrzyma;j.

Jak takt XIII.

Jak takt XIV.

Uwaga.
Dalszy ciag ¢wiczen od taktu XVII do XXIV wy-
konuja ¢wiczace skrajne, t. j. pierwsza i czwarta
wzniesieniem ramion w gor¢, a ¢wiczace we-
wnetrzne, t. j. druga i trzecia, sktonem w przod.

Cwiczqce skrajne i-sza i i-ta.
Wykrok lewa, prawa w zakroku mnapalcach, ra-
miona w gore, dton w przdd,
wykrok prawg, prawa ugigta w kolanie, lewa wy-
prostowana, oparta palcami o ziemig, skion
w przod, ramiona w przéd w dot, palce ragk do-
tykaja ziemi.
Tutéw prostuj, wykrok lewq, prawa w zakroku
na palcach, ramiona w gore, dlon w przod,
wykrok prawg, prawa ugigta w kolanie, lewa wy-
prostowana, oparta palcami o ziemi¢, skton
w prz6d, ramiona w przod, palce rak dotykaja
ziemi.
Tutéw prostuj, wykrok lews, prawa w zakroku
na palcach, ramiona skurcz poziomo, lokcie
w bok,
poétobrotu w prawo na palcach, lewa w zakroku
na palcach, ramiona prostuj w bok.
Przystaw lewq noge, postawa na palcach, zwrot
dtoni w gore i ramiona w gore,
postawa na stopach, zwrot dloni nazewnatrz i ra-
miona w doél, lukiem bocznym.
Wykrok lewa, lewa ugigta w kolanie, prawa wy-
prostowana na palcach, sklon w przod, ramiona
w przod w dot, palce ragk dotykaja ziemi,
tutéw prostuj, wykrok prawa, lewa w zakroku na
palcach, ramiona w gore, dton w przod.
Wykrok lewa, lewa ugigta w kolanie, prawa wy-
prostowana na palcach, skton w przéd, ramiona
w prz6éd w dot, palce dotykaja ziemi,
tutow prostuj, wykrok prawg, lewa w zakroku na
palcach, ramiona w gore, dton w przéd.
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Wykrok lewa, prawa w zakroku na palcach, ra-
miona skurcz poziomo, tokcie w bok,

potobrotu w prawo na palcach, lewa w zakroku
na palcach, ramiona prostuj w bok.

Przystaw lewa noge, postawa na palcach, zwrot
dloni w gor¢ i ramiona w gore,

postawa na stopach, zwrot dtoni nazewnatrz i ra-
miona w doét, lukiem bocznym.

Cwiczqce wewnetrzne 2-ga i 3-cia.

Wykrok lewa, lewa ugi¢ta w kolanie, prawa wy-
prostowana na palcach, skton w przéd, ramiona
w przod w dol, palce rak dotykaja ziemi,

lutéw prostuj, wykrok prawa, lewa w zakroku na
palcach, ramiona w gorg, dton w przod.

Wykrok lewa, lewa ugi¢ta w kolanie, prawa wy-
prostowana na palcach, sklon w przéd, ramiona
w przod w dol, palce rak dotykaja ziemi,

tutéw prostuj, wykrok prawa, lewa w zakroku na
palcach, ramiona w gorg, dlon w przod.

Wykrok lewa do zakroku prawg na palcach, ra-
miona skurcz poziomo, tokcie w bok,

po6tobrotu w prawo na palcach, lewa w zakroku
na palcach, ramiona prostuj w bok.

Przystaw lewa noge, postawa na palcach, zwrot
dtoni w goére i ramiona w gore,

postawa na stopach, zwrot dtoni nazewnatrz i ra-
miona w dol, tukiem bocznym.

Wykrok lewa do zakroku prawa na palcach, ra-
miona w gore, dton w przod,

wykrok prawa, prawa ugieta w kolanie, lewa wy-
prostowana, oparta palcami o =ziemig, skton
w przdéd, ramiona w dol, palce rak dotykaja ziemi.
Tutéw prostuj, wykrok lewa do zakroku, prawa
na pakach, ramiona w gore¢, dton w przadd,
wykrok prawa, prawa ugigta w kolanie, lewa wy-
prostowana, oparta palcami o ziemig, sklon
w przod, ramiona w przod, w dot, palce rak do-
tykaja ziemi.

Tutow prostuj, wykrok lewa do zakroku, prawa
na palcach, ramiona skurcz poziomo, tokcie
w bok,

po6tobrotu w prawo na palcach, lewa w zakroku
na palcach, ramiona prostuj w bok.

Przystaw lewa nogeg, postawa na palcach, zwrot
dtoni w gor¢ i ramiona w gore,

postawa na stopach, zwrot dtoni nazewnatrz i ra-
miona w doét, tukiem bocznym.

Uwaga.
Dalszy ciag ¢wiczen wykonuja ¢wiczace lacznie.
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Ramiona w przod, grzbiet, rgce w gore,
ramiona w bok, rece wytrzymaj,

ramiona w dot,

wytrzymaj.

Postawa na palcach, rgce na biodra ponizej pasa,
polprzysiad,

powstan,

postawa na stopach, ramiona w doét.

Rozkrok lewa na palce, sklon w lewo w bok, ra-
miona skurcz, rece na kark,

przystaw lewa noge, tuldw prostuj, ramiona
w doél, lukiem bocznym.

Rozkrok prawa na palce, skton w prawo w bok,
ramiona skurcz, r¢ce na kark,

przystaw prawa noge, tutdw prostuj, ramiona
w dol, tukiem bocznym.

Jak takt XXV.

Jak takt XXVI.

Ztaczenie do $rodka:

Pierwsza i druga — rozkrok w lewo, prawa w roz-
kroku na palcach, trzecia i czwarta — rozkrok
w prawo, lewa w rozkroku na palcach, wszyst-
kie — ramiona w przdd, grzbiet,
pierwsza 1 druga — przystaw prawg, trzecia
i czwarta — przystaw lewa, postawa na palcach,
wszystkie — ramiona w dot i w bok,
pierwsza d¢wiczagca — rozkrok w lewo, prawa
w rozkroku mna palcach, czwarta — rozkrok
w prawo, lewa w rozkroku na palcach, druga
i trzecia — postawa na stopach, wszystkie — ra-
miona w dot i w przod, grzbiet,
pierwsza — przystaw prawa nogg, czwarta —
przystaw lewg noge, druga i trzecia — wytrzymaj
na miejscu, wszystkie — ramiona w dot i w bok.
Pierwsza ¢wiczagca rozkrok w lewo, prawa w roz-
kroku na palcach, czwarta — rozkrok w prawo,
lewa w rozkroku na palcach, druga i trzecia —
wytrzymaj na miejscu, wszystkie — ramiona
w dot i w przod, grzbiet,
pierwsza — przystaw prawga, czwarta — przystaw
lewa noge, druga i trzecia — wytrzymaj na miej-
scu, wszystkie — ramiona w dot i w bok,
pierwsza rozkrok lewg na znak, prawa w rozkro-
ku na palcach, czwarta rozkrok prawg na znak,
lewa w rozkroku na palcach, druga i trzecia wy-
trzymaj na miejscu, wszystkie — ramiona w doét
iw przod, grzbiet,
pierwsza — przystaw prawg, czwarta — przystaw
lewa noge, wszystkie — ramiona w dot.
Wszystkie — skret tulowia w lewo, swobodny
zamach, ramiona w lewo (oplotem),
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skret tutowia w prawo, swobodny zamach ra-
mion w prawo (oplotem),

skret nawprost, lewe ramie w przod w gore na-
zewnatrz, grzbiet, prawe w tyl, zewnatrz,
ramiona w dot.

Skret tutowia w prawo, swobodny zamach ra-
mion w prawo (oplotem),

skret tutowia w lewo, swobodny zamach ramion
w lewo (oplotem),

skret nawprost, prawe rami¢ w przod w goér¢ na-
zewnatrz, grzbiet, lewe w tyl, zewnatrz,

ramiona w dot.

Czegsce 1L

Wszystkie — wypad lewa w przod nazewnatrz,
ramiona w przod, grzbiet, r¢gce opuszczone w dol,
przystaw lewg noge, ramiona skurcz, przedramio-
na w gore, przycw,ga_] kn sobie,

ramiona w dol, Sciagnicciem po tulowiu.

Wypad prawa w przdd nazewnatrz, ramiona
w przod, grzbiet, rece opuszczone w dot,

przystaw prawa noge, ramiona skurcz, przedra-
miona w gore, przyciagaj ku sobie,

ramiona w dol Sciggnigciem po tulowiu.

Wykrok lewa, prawa w zakroku na palcach, ra-
miona w przéd, zewinatrz, dton, przytem przed-
ramiona wspotéwiczacych, krzyzuja sig,

p6tobrotu w prawo na palcach, lewa w zakroku
na palcach, ramiona w dot i w przod, zewnatrz,
dton, przedramiona wspodtéwiczacych, krzyzujg
sig.

Przystaw lewg noge, ramiona w dot,

wytrzymaj.

Jak takt i.

Jak takt II.

Jak takt III.

Jak takt IV.

Uwaga.
CW1czqce chwytajg sie mocno za r¢ce.

Pierwsza ¢wiczaca — zakrok prawa nazewnatrz
i kleczka na prawem kolanie, kolano prawej nogi
na rownej linji z lewa stopg, lekki skton w przdd,
nazewnatrz, podpor prawg, tuz przy kolanie pra-
wej nogi. Czwarta ¢wiczaca zakrok lewg, na-
zewnatrz i kleczka na lewem kolanie, kolano lewe;j
nogi na réwnej linji z prawa stopa, lekki skton
w przod, nazewnatrz, podpdr lewa, tuz przy ko-
lanie lewej nogi.
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Druga ¢wiczgca — rozkrok prawg na znak i opar-
cie prawej stopy o lewg stope prawoskrzydlowej,
trzecia ¢wiczgca — rozkrok lewg na znak i opar-
cie lewej stopy o prawa stope lewoskrzydtowe;,
ramiona w bok,

pierwsza ¢wiczaca — lewa noge prostuj i skion
w prawo w bok, prawe rami¢ w dot zewnatrz,
czwarta ¢wiczagca — prawa noge¢ prostuj i skton

w lewo w bok, lewe rami¢ w dol, zewnatrz,
druga i trzecia — wytrzymaj, ramiona w bok wy-
prezone,

wytrzyma;j.

Pierwsza ¢wiczgca — skurczem lewego ramienia,
tutow prostuj, powstan, wykrok prawa, czwar-
ta — skurczem prawego ramienia, tuldw prostuj,
powstan, wykrok lewa, ramiona w przod.
Druga ¢wiczaca — skurczem prawego ramienia,
przyciagg pierwszg wspotéwiczacy, wykrok prawag,
lewa w zakroku na palcach, trzecia — przyciag
czwartg wspotéwiczaca, wykrok prawg, lewa
w zakroku na palcach, ramiona w dot i w przod.

Uwaga.
Po przyciaggnigciu wspotéwiczacych, chwyt zwol-
ni¢.

poétobrotu w lewo na palcach, prawa w zakroku
na palcach, ramiona lukiem dolnym w przdd,
przystaw prawa noge¢, ramiona w dot.

Jak takt IX.

Jak takt X

Jak takty I i II Cze$¢ I (Rozstep).

Wykrok lewa, prawg noge skurcz, udo poziomo,
podudzie zwisa pionowo, lewe rami¢ w przdd,
grzbiet, prawe rami¢ w tyl, grzbiet,

skret tulowia w prawo, ramiona w gor¢ ugigte nad
glowa, palce rak si¢ stykaja.

Ramiona w bok, dlon,

skret tutowia nawprost,

wykrok prawg z jednoczesnym polobrotem w le-
wo na palcach, prawa w zakroku na palcach,
zwrot dtoni w dét, ramiona lukiem dolnym w bok,
przystaw prawa noge, ramiona w dot.

Jak takt XV, tylko odwrotnie.

Jak takt XVI, tylko odwrotnie.

Uwaga.
Dalszy ciag ¢wiczen od taktu XIX do XXII wyko-
nujg ¢wiczace skrajne, t. j. pierwsza i czwarta na
2 wyprostowaniem lewej nogi i odchyleniem tu-
lowia w tyl, a ¢wiczace wewngtrzne, t. j. druga
i trzecia sktonem w przod.
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Cwiczgce skrajne i-sza i i-ta.

Wykrok lewsa, kleczka na prawem kolanie, ra-
miona w przdd, grzbiet,

lewa noge prostuj w przod, lekko odchyl tutow
w tyl, ramiona tukiem dolnym w bok, dton,
przyciag lewa noge, skton w przod, ramiona w go-
r¢ i przodem w tyt do poziomu, dlon w gore, ra-
miona przylegaja do tulowia.

Powstan, prawa w zakroku na palcach, ramiona
w przdd, grzbiet,

po6tobrotu w prawo na palcach prawej nogi, lewa
w zakroku na palcach, ramiona tukiem dolnym
w bok,

przystaw lewa noge, ramiona w dot,

wytrzymayj.

Jak takt XIX, tylko odwrotnie.

Jak takt XX, tylko odwrotnie.

Cwiczqce wewnetrzne 2-ga i 3-cia.

Wykrok lews, kleczka na prawem kolanie, ra-
miona w przdd, grzbiet,
skton w przod, ramiona w tyl, poziomo, dton w go-
r¢, ramiona przylegaja do tulowia,
lewa noge prostuj w przod, tutow prostuj i lekko
. odchyl w tyl, ramiona przodem w bok, dton.
Przyciag lewa nogeg, powstan, prawa w zakroku
na palcach, ramiona tlukiem dolnym w przdd,
grzbiet,
potobrotu w prawo na palcach prawej nogi, lewa
w zakroku na palcach, ramiona tukiem dolnym
w bok,
przystaw lewa noge, ramiona w dot,
wytrzymayj.
Jak takt XIX, tylko odwrotnie.
Jak takt XX, tylko odwrotnie.

Uwag a
Dalszy cigg ¢wiczen wykonuja ¢wiczace lacznie.

Powoli ramiona tukiem bocznym w gore.

Powoli skton w doét, nogi w kolanach wyprosto-
wane, ramiona powoli w przéd, w dot, swobodnie
opuszczone.

Przysiad podparty,

kleczka na lewem kolanie, prawa nog¢ prostuj
w bok, tutdéw prosty, ramiona w bok.

Powoli skton w lewo w bok, prawem przedra-
mieniem, ruch okre¢zny tukiem w goére i w dot
do potozenia w bok,

tuléw prostuj.
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XXVIL. 1-3.  Powoli sklon w prawo w bok, lewem przedramie-
niem, ruch okrezny tukiem w gore i w doét do po-
lozenia w bok,

4. tuldw prostuj.
XXVIL  1-2 Przystaw prawa noge, podpor kleczny,
3-4.  powstan.
XXIX. 1-4 Jak takt XXV. Czegs¢ I B.
XXX. 1-4. Jak takt XXVI. Czesc¢ 1 B.
XXXI—XXXVI. Jak takty XXIII — XXVII tylko kleczka od-
wrotnie.
XXXVIL  1-4.  Jak takt XXV. Czeé¢ 1 B.
XXXVIII. 1-4. Jak takt XXVI. Czgs¢ I B.
XXXIX. 1 Lewa noge skurcz, podudzie zwisa pionowo, pra-
we rami¢ w przod, grzbiet, lewe rami¢ zwisa swo-
bodnie,

2. lewa noge przystaw, prawa skurcz, podudzie zwi-
so pionowo, lewe rami¢ w przéd, grzbiet, prawe
rami¢ w dot,

3. jak pod 1,

4.  jak pod 2. |

(C.d.n.).

ZAWODY ZWIAZKOWE.

Uchwata naczelnictwa Zwiazku w dniu 8 listopada 1930 r., przyjeto
na 1931 r. nast¢pujgce zawody:

Zawody narciarskie.

Zawody gimnastyczne.
Zawody lekkoatletyczne.
Zawody plywackie.

Zawody kolarskie.

Zawody strzeleckie.

Zawody w grach ruchowych.
Zawody mlodziezy.

PN B W~

Warunki zawodow, zamieszczone w broszurce ,,Cwiczenia i zawody
dla druhéw, druhen i mtodziezy", obowiazujg bez zmian.

Zawody, wyszczegdlnione pod punktami od 2 do 7, odbedg si¢ bez-
posrednio przed zlotem Dz. Mazowieckiej w Warszawie, t. j. 25—27
czerwca 1931 r. Zawody dla mtodziezy odbeda si¢ 20 wrzesnia 1931 r.

1. Zawody narciarskie.

Dla druh 6w

1. Bieg na 12 km.
2. Bieg druzynowy na 12 km.
3. Skoki.
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Dla druhen.
1. Bieg na 5 km.

2. Zawody gimnastyczne.
Zawody gimnastyczne dzielg si¢ na zawody zastgpoéw i jednostek:
1. Stopnia nizszego.
2. Stopnia $redniego.
3. Stopnia wyzszego.
4. 0 pierwszenstwo Zwiazku.

Dla druhow.

Dla zastepow i jednostek stopnia nizszego, Sredniego i wyzszego obo-
wigzuja nastgpujace ¢wiczenia:

1. Cwiczenia wolne. 2. Cwiczenia na koniu wszerz z t¢kami, ¢wicze-
nia na kotkach, ¢wiczenia na porgczach, ¢wiczenia na drazku. 3. Prze-
skok rozkroczny przez konia wzdiuz. 4. Wypchnigcie kuli 7(4 kg.
5. Skok A¥ dal z rozbiegu. 6. Bieg na 100 m.

Dla jednostek w zawodach o pierwszenstwo Zwiazku, préocz ¢wiczen
zawodniczych w stopniu wyzszym, obowigzuja jeszcze nastepujace
¢wiczenia:

Jedno dowolne ¢wiczenie na koniu wszerz z tgkami, kotkach, pore-
czach i drazku.

Opis ¢wiczen zawodniczych na przyrzadach, ogloszony zostat
w ostatnim zeszycie ,,Dod. Techn. 1930 r.“, a ¢wiczenia wolne wydane
zostaty w osobnej broszurce.

Dla druhen.

Dla zastgpoéw (zastep 8 zawodniczek) i jednostek, stopnia nizszego

i wyzszego, obowigzuja nast¢gpujace ¢wiczenia:
Stopien nizszy.

L. Cwiqzenia wolne. 2. Cwiczenia na poreczach, ¢wiczenia na kol-
kach. 3. Cwiczenia na rownowazni. 4. Skok w dal z rozbiegu. 5. Wy-
pchnigcie kuli 4 kg. 6. Bieg 60 m. 7. Sztafeta 4 X 75m. dla zastepow.

Stopien wyzszy. )

1. Cwiczenia wolne. 2. Cwiczenia na porgczach, ¢wiczenia na drazku.
3. Cwiczenia na réwnowazni. 4. Skok w dal z rozbiegu. 5. Przeskok
odwrotny ponad koniem, ustawionym sko$nie. 6. Bieg 100 m. 7. Szta-
feta 4 X 75 m. dla zastgpow.

Dla jednostek wIzawodach o pierwszenstwo Zwiazku, procz ¢wiczen
zawodniczych w stopniu wyzszym, obowigzuja jeszcze nastgpujace
¢wiczenia:

Jedno dowolne ¢wiczenie na porgczach i drgzku.

Cwiczenia zawodnicze ogloszone zostaly w ostatnim zeszycie ,,Dod.
Techn. 1930 r.“ Cwiczenia wblne wydane zostaly w oddzielnej bro-
szurce.

3. Zawody lekkoatletyczne'.

Dla druhow.
Biegi:
100 m. — 110 m. z przeszkodami (ptotki) — 4 X 100 m. (rozstaw-
ny) — 100 + 200 + 400 + 800 m. (rozstawny) — 3000 m. naprzetlaj
(druzynowy).
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Skoki:

Skok w dal z rozbiegu — skok w wyz z rozbiegu — skok o tyce.
Rzuty:

Rzut dyskiem- — rzut oszczepem — wyrzut kulg 7!4 kg.
Pieciobdj:

Skok w dal z rozbiegu — rzut oszczepem — bieg 200 m. — rzut dys-

kiem — bieg 1500 m.

Dla druhen.

Riegi:

60 m. — 100 m. — 80 m. z przeszkodami (ptotki) — 4 X 100 m.
Skoki:

Skok w dal z rozbiegu — skok w wyz z rozbiegu.
Rzuty:

Rzut kulg 4 kg. — dyskiem 1 kg. — oszczepem 600 gr.

4. Zawody plywackie.

Dla druhow.

200 m. (st. klas.) — 100 m. (st. dow.) — 100 m. nawznak — 5 X 50 m.
(rozstawny).

Skoki do wody z 3 m. wysokos$ci, 3 skoki dow.

Dla druhen.
50 m. (st. klas.) — 100 m. (st. dow.).
Skoki do wody z 3 m. wysokosci, 3 skoki dow.

5. Zawody kolarskie.
1. Wyscig na 100 km.
2. Wyscig na 20 km. dla starszych.

6. Zawody strzeleckie.

Dla druhow.
50 m. z broni matokalibrowej.

Dla druhe n
50 m. z broni matokalibrowe;.
Z luku:
na odlegto$¢ 15 m. — 20 m. — 25 m.

7. Zawody w grach ruchowych.

Dla druhow.
Koszykowka w skladzie 5 zaw.

Dla druhen.
Koszykowka w sktadzie 7 zaw.
Dtoniowka w sktadzie 6 zaw.

Wydawca Zw. Tow. Gimn. ,,Sokol«. Red. odp. Jan Fazanowicz.

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



