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3-ci MAJ 1932.
D ruhny N aczelniczki!

Za parę  tygodni p rzypada dzień 3-ci maja, dzień naszego św ięta  n a ro ­
dowego. Św ięto to  będzie, jak  co roku, obchodzone bardzo  uroczyście. 
J a k  rokrocznie, w  gniazdach naszych sokolich b ęd ą  organizow ane 
obchody, podkreśla jące  w ażność i znaczenie tego w ielkiego dla całego 
narodu  św ięta.

G niazda sokole, k tó rych  pow innością jest k rzew ien ie  idei patrjo ty - 
cznej, w inny specjalnie dołożyć w szelkich starań , by dzień 3-ci m aja 
był obchodzony jak  najuroczyściej, by obchody, u rządzane w sokolniach, 
były  jednolitym  i żyw ym  przejaw em  naszych uczuć w zględem  ojczyzny.

O bchody 3-go m aja w inny być ta k  zorganizow ane, by  długo pozo­
stały  w pam ięci i w  sercu  ich uczestników . W  akadem jach  tych  udział 
wasz, D ruhny N aczelniczki, w inien być w ybitny  i czynny. Pam iętajcie, 
że jedną z najw iększych w arto śc i dobrej sokolicy, a zw łaszcza nacze l­
niczki, jest gorący  patrjo tyzm , n ie ty lko  p iastow any  w  sercu, ale i um ie­
jętn ie k rzew iony  w około. Czynny udział w asz i w aszej drużyny ćw i­
czebnej jest okazją, w  k tó rej m ożecie na zew nątrz  p rzejaw ić w asze 
patrjo tyczne uczucia i rozniecić je w  sercach  innych. P ostara jc ie  się 
w ięc, by  obchód w aszego gniazda, p rzy  w aszym  udziale zorganizow anym  
by ł na  w ysokości zadania. U św ietnijcie go dobrze przygotow anym  p o ­
pisem  w aszej drużyny. Zw ażcie, że w ystęp  dobrze zorganizow anej 
i spraw nej d rużyny roznieci otuchę w  sercach  społeczeństw a, k tó re  spo­
gląda na m łode pokolenie, jako na przyszłość ojczyzny.

Do dzieła w ięc, D ruhny N aczelniczki! Te z w as, k tó re  p racu ją  już 
nad  dobrem  przygotow aniem  drużyny na obchód, niech nadal w sze l­
kich sta rań  dołożą, by pod ję tą  p racę wykonać jak najsum ienniej i jak 
najlepiej. Te zaś, k tó re  jeszcze o tem  nie pom yślały, niech za raz  w ezm ą 
się do pracy. O pracujcie odpow iednie program y i rozpoczynajcie co 
najrychlej ćw iczenia. Zapóźno jeszcze nie jest. Jeśli po trafic ie  w zn ie­
cić w śród w aszej drużyny zapał do drobnego w ysiłku  w tej pięknej 
spraw ie, z pew nością przyczynicie się, że obchód w aszego gniazda b ę ­
dzie godny św ietlanej drogi, po k tó re j k roczy  sokolstw o.

Czołem!

J a d w ig a  Zamoyska,
Związkowa naczelniczka sokolic.
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ZAWODY ZASTĘPÓW DRUHEN ZWIĄZKU 
SŁOWIAŃSKIEGO SOKOLSTWA.

Poniżej zam ieszczam y opis ćw iczeń  oraz  
w skazów ki, d o ty czące  p rz ep ro w a d z en ia  
i ocen y  ćw iczeń.

P o ręcze . U k ła d  1.
N askok iem  p o d p ó r p rz e w ro tn y  n a  ra- 

m io n ack  —  zam ach em  w sp ie ran ie  do p o d ­
p o ru  leżąc  p rzo d em  w ro z k ro k u  —- wy- 
m ach  nóg  w ty ł  do z łą cz e n ia  i k o ło  za- 
w ro tń e  lew ą  n a d  lew ą  ż e rd z ią  —  koło  
zaw ro tn e  p ra w ą  n a d  p ra w ą  ż e rd z ią  
p rzem ach  o d w ro tn y  lew ą  n a  lew ą  żerdź  
z ćw ie rćo b ro tem  w  p ra w o  do p o d p o ru  le ­
żąc  p rzo d em  —  p rz em ac h  o k ro czn y  p r a ­
w ą  w ty ł —  k o ło  o d w ro tn e  p ra w ą  i ze ­
sk o k  od b o czn y  w lew o

W sk azó w k i:
N askok iem  do  o p o ru  n a  ram io n ach  n a ­

leży  p rze jść  do p o d p o ru  p rzew ro tn eg o , po- 
czem  w y k o n y w a się  w sp ie ran ie  w  ty lnym  
zam ach u  o k rzy żu  w y p ro sto w an y m  — 
ro z k ro k  p o  uk o n czo n em  w sp ie ran iu . W y- 
m ach  nóg  i z łączen ie , a  n a s tęp n ie  k o ła  
zaw ro tn e  z p rzesu n ięc iem  nóg p o  ż e r ­
d z iach  w y k o n y w a się  bez  p rzerw . Po ko le  
zaw ro tn em  w  p rzed n im  zam achu , z łą c z e ­
n ie  nóg. Po p rz em ac h u  o d w ro tn y m , w y ­
ko n y w a się  do k o ń c a  ćw iczen ie  bez
p rzerw y .

W sk azó w k i, d o ty cz ąc e  oceny:
Z a w sp ie ran ie  o k rzy żu  skulonym  ob ­

n iża  się s to p ie ń  o 5 p u n k t. ■— p o su n ięc ie  
rą k  w ty ł —  o 3 p u n k ty , —  p o d p ó r  do ­
ciągany  z ram io n  u g ię ty ch  —  o 5 p u n k t, 
p o d p ó r z z aw ieszen ia  —  o 15 p u n k t. t. j. 
o c a łą  ilość  p u n k t.,_ k tó re  są  w yznaczone  
za  tę  część  ćw iczen ia .

Za o p u szczen ie  w y m ach u  nóg do z łą - 
czen ia  obn iża  się  s to p ień  o 3 p u n k ty , )ak 
ró w n ież  za  n iezn aczn e  p rz e rw a n ie  k o ła  
zaw ro tn eg o . Za d łu ższe  p rz e rw a n ie  k o ła  
obn iża  się  s to p ień  o 10 p u n k t., za  p o u p ó r 
ro z p ię ty  po k o łac h  —  o 2 p u n k ty . W  c a ­
ło śc i za  tę  część  ćw iczen ia  ob licza  się  20 
p u n k tó w . Za siad  p rz y  w y k o n an iu  p rz e ­
m ach u  od w ro tn eg o  z o b ro tem  obniży  się 
s to p ień  o 5 p . za  n iezn aczn e  p rz e rw a n ie  
k o ła  o d w ro tn eg o  —  sk rę t tu ło w ia  —  o 5 
pu n k tó w . Z a zesk o k  odboczny , o ile  m e 
je s t w y k o n an y  łączn ie , po k o le  o d w ro t- 
nem  —  5 p u n k tó w , za  ug inan ie  ram ion, 
k u rc ze n ie  nóg  lub  n ie  łączen ie  ich  p rzy  
od b o czce  od licza  się  po  3 p u n k ty  z 25 
p u n k tó w , w y zn aczo n y ch  za  k o ń co w ą  część 
ćw iczen ia .

P o ręcze . U k ła d  2.

Z n a sk o k u  do o p o ru  n a  ram io n ach  — 
p o śre d n i zam ach  i p rz e w ró t w  ty ł  do

p o d p o ru  n a  rę k ac h  —  ko ło  o d w ro tn e  pia-^ 
w ą  n ad  lew ą  ż e rd z ią  z p ó ło b ro tem  w le ­
wo n ap rze m ia n rąc z  —  p rzem ach  o d w ro t­
ny  lew ą  n a  p ra w ą  żedź  — p rzem ach  za ­
w ro tn y  p ra w ą  do siadu  p o p rz ek  n a  le ­
w em  u d z ie  (podudzie  lew ej i p ra w a  n o ­
ga zw isa  p ionow o) ram io n a  w b o k  —  w y ­
trzym aj —  d o ch w y t lew ą  n a  lew ą  że rd ź  
i z siad  o dboczny  w  p raw o  p rzez  ob ie  ż e r ­
dzie.

W sk azó w k i:
P rz e w ró t w  ty ł w y konyw a się o k rz y ­

żu  sku lonym , a  po  p rzech w y c ie  —  p rz e jść  
n a le ży  do p o d p o ru  w y p ro sto w an iem  tu ­
ło w ia  p rzy n ajm n ie j p o d  k ą te m  45°. P rz e j­
śc ie  do s ta n ia  n a  b a rk a c h  lub w cześn ie j­
sze  w y p ro s to w an ie  tu ło w ia  n ie  liczy  się  
za  b łąd . K oło  o d w ro tn e  p ra w ą  z p ó ł­
o b ro tem  n a le ży  zak o ń czy ć  w ym achem  
o n o g ach  z łączonych . P rzy  s iadzie  °ń - 
bocznym  p rzen o sim y  się n a d  ż e rd z ią  
o k rzy żu  w y p ro sto w an y m , nogi z łączone , 
p ra w e  ra m ię  w  b ok . L ew e ram ię  w y p ro ­
stow ane .

W skazów ki, d o ty cz ąc e  oceny:
Za p ie rw sz ą  część  ćw iczeń  z p rz e w ro ­

tem  w ty ł  o cen ia  się 25 p u n k t., z k tó ry ch  
ćw icząca  t ra c i  2 p u n k ty  za  k u rc ze n ie  nóg 
p rzy  zam achu , ró w n ież  2 p u n k ty  z a  sk u r­
czen ie  i ro z rz u c en ie  nóg  p rz y  p rz e w ro ­
cie. Za w zn o szen ie  się  do p o d p o ru  po 
p rz ew ro c ie  i w y trzy m an ie  ru c h u  obniży  
się  s to p ień  o 10 p u n k t.

Za p rz e rw ę  k o ła  o d w ro tnego  z o b ro tem  
p o w s ta łą  p rzez  siad , obn iża  się  ocen ę
0 15 p u n k tó w  t. j. c a łą  ilość p u n k tó w , 
p rz ez n ac zo n y c h  za  to  koło .

Po 2 p u n k ty  o b n iży  się za  sku rcz  nogi 
p rz y  p rz em ac h u  zaw ro tnym , w ad liw y  siad
1 w ad liw e  p o ło żen ie  ram ion . Ilość^ p u n k ­
tó w  za s iad  w y zn acza  się 5 p u nk tów .

Z a zsiad  o d boczny  w yzn acza  się 15 
p u n k tó w . Z a w y sk o k  lub d o ch w y t o b u ­
rą cz  ćw icząca  tra c i c a le  15 p u n k tó w , za 
sk u rcz  ram ien ia  5 punktów,^ a za  ug ięcie  
lu b  ro z rz u c en ie  nóg od licza  się  p o  
3 p u n k ty .

K ó łka . U k ła d  1.

W y sk o k  do zw ieszen ia  —• zam ach  
za  trze c im  zam achem  zw ieszen ie  p rz e -  
rz u tn e  o k rzy żu  w y p ro sto w an y m  —  zw ie­
szen ie  ty łe m  —  zw ieszen ie  p rz ew ro tn e  
ty łe m  —  zw ieszen ie  o ram io n ach  u g ię ty ch  
i p o z io m k a  —  w y trzy m aj —  w  ty lnym  z a ­
m ach u  zw ieszen ie  o ram io n ach  p ro s ty ch  
w  p rzed n im  zam ach u  zesk o k  z p ó ło b ro ­
tem  w  lew o.



o cen ia  się  15 p u n k tam i. 2 p u n k ty  od licza  
w y k o n y w a się  i a -  się  o ile  w  zw ieszen iu  p rz ew ro tn e m  ty ­

łem  tu łó w  b ęd zie  w  skośnem  p o ło żen iu .

W skazów ki:
Z w ieszen ie  p rz e rz u tn e  

m ach em  o k rzy żu  w y p ro sto w an y m . Z w ie­
szen ie  ty łem  o krzyżu  skulonym , tu łó w  
p rzynajm nie j poziom o, zam ach  nóg w  ty ł 
w y k o n y w a się  w zw ieszen iu  o ram io n ach  
u g iętych , do zw ieszen ia  o ram io n ach  p ro ­
s ty ch  p rzech o d zi się k ied y  c ia ło  zn alaz ło  
się  w m artw ym  p u n k c ie  w  ty lnym  Zam a­
chu. O b ró t w y konyw a się w  locie.

W skazów ki, d o ty czące  oceny :
Z a p ierw szą  część ćw iczen ia  o c en ia  się 

20 p u n k tów . Za w y k o n an ie  zw ieszen ia  
p rz e rz u tn e g o  o k rzy żu  sku lonym  obniża  
s ię  ocenę  o 10 p u n k tó w .

Z w ieszen ie  ty łem  i p rz e w ro tn e  ty łem  
o cen ia  się  15 pun k tam i. J e ż e l i  zaw o d n icz ­
k a  n ie  opu śc i tu ło w ia  do zw ieszan ia  ty ­
łem  p rzynajm niej do p o ło żen ia  p o z io m e­
go, tra c i 10 p u n k tó w . R ów nież  o ty le  ob ­
n iża  o cenę  p rze jśc ie  do zw ieszen ia  p r z e ­
w ro tn e g o  ty łem , rzu tem  tu ło w ia  lub  s k u r ­
czem  nóg. Z w ieszen ie  p rz e w ro tn e  ty łem
0 tu ło w iu  w skośnej pozycji, ob n iża  s to ­
p ień  o 2 p u n k ty .

Za zw ieszen ie  o ram io n ach  ug iętych , 
poz iom kę i w y trzy m an ie  o cen ia  się 15 
p u n k tam i. Z a poziom kę poniżej poziom u 
tra c i  się 5 p u nk tów , za  p oz iom kę b ez  w y ­
trzy m an ia  15 p u nk tów .

Z ak o ń czen ie  ćw iczen ia  n a  k ó łk ac h  o c e ­
n ia  się  10 p. z k tó ry c h  od licza  s ię  za  n ie ­
dok o ń czo n y  o b ró t —  5 p u n k tó w .

Kółka. U k ła d  2.

W y sk o k  do  zw ieszen ia  —  w y w ijan ie  — 
w  ty lnym  zam ach u  w y k rę t  w p rz ó d  do 
zw ieszen ia  ty łem  — zw ieszen ie  p rz e w ro t­
n e  ty łem  —  zw ieszen ie  p rz e rz u tn e  —  
sk u rcz  p ra w ą  nogę i p ow oli o p u st o k rz y ­
żu  w y p ro sto w an y m  (w agę zaznaczyć) 
w  p o ło żen iu  poziom em  rzu tem  w y p ro stó j 
p ra w ą  nogę —  zam ach  i w  p rzed n im  z a ­
m ach u  p rz e w ró t w  ty ł  do p o s ta w y  na  
ziem i.

W skazów ki:
W y k rę t w p rzó d  i zw ieszen ie  p rz e rz u t­

n e  w yk o n ać  n a leży  o n o g ach  w y p ro s to ­
w an y ch  i spojonych. W  zw ieszen iu  p rz e - 
rzu tn em  sk u rcz  p ra w ą  no g ę  i pow oli o p u st 
aż  do p o ło żen ia  poziom ego. G dy  tu łó w  
znajdu je  się  w p o ło żen iu  poziom em , r z u ­
tem  w  dó ł p ro s tu je  się  p ra w ą  nogę, aby  
na  m o m en t ca łe  c ia ło  zazn aczy ło  w agę 
w zw ieszen iu  przodem . P rz e w ró t w ty ł 
w y konyw a się  w y k rę tem  w ty ł. Z chw ilą, 
g d y  tu łó w  znajdu je  się  w zw ieszen iu  
p rzew ro tn em , rzu tem  sk o śn ie  w górę  w y ­
p ro sto w a n ie  tu łow ia , ram io n a  w  bok
1 w y k rę tem  zeskok .

W skazów ki, d o ty czące  oceny:
P ie rw szą  część  z w y k rę tem  o c en ia  się

20 p u n k tó w . Za sku rcz  lub  ro z rz u t nóg 
ob n iża  się  o cenę  o 2 p u n k ty . Z w ieszen ie  
p rz ew ro tn e  ty łem  i zw ieszen ie  p rz e rz u tn e

P o z o s ta łą  część u k ład u  ocen ia  się  25 
p u n k tam i. Z a szybk i o p u st tu ło w ia  do  w a ­
gi od licza  się  5 p u n k tó w , a za  w y p ro s to ­
w an ie  nogi pon iżej poziom u, 2 p u n k ty .

Rów noważnia.

K ła d k a  120 cm. w y so k a  — 10 cm. sze ­
ro k a , ■ • -• - :

Z p o staw y  p o b o k  n a  lew ym  k o ń cu  
k ład k i, p o d ch w y tem  odb iciem  obunóż 
w ym yk p rzo d em  —  ć w ie ro b ro tu  w  p raw o  
do s ia d u  n a  lew em  udzie , p o d u z ie  i  p ra -  
w a  noga  zw isa  p ionow o :— p rz ec h w y tem  
w p rzó d  i z aczep ien iem  p raw ej nogi 
k lęc zk a  n a  p raw em  ko lan ie , a  w e jśc ie  !e-_ 
w ą do  p o d p o ru  k lęczn eg o  p o p rz e k  — : 
p ó łp rzy s iad  n a  lew ej, p ra w a  noga  w y p ro ­
s to w an a  w ty ł, ram io n a  w  górę  (ram iona, 
tu łó w  i p ra w a  noga tw o rz ą  jed n ą  lin ję)— 
luk iem  ok rężn y m  po p raw ej s tro n ie  tu ­
łow ia, ram io n a  w: dó ł i w górę  z e  s k rę ­
tem  tu ło w ia  w p raw o  i n a  w p ro s t z  rów-, 
n oczesnem  w y p ro sto w an iem  lew ej n og i 
p ra w a  w z ak ro k u  na  p a lc ac h  —  p o w o li r a ­
m iona w bok , d łoń , w zn ieś p ra w ą  nogę 
w ty ł i o pad  w p rz ó d  (waga) —  w y trz y ­
m aj — tu łó w  p ro stu j, w y k ro k  p ra w ą  r a ­
m iona w y trzym aj —  p ó łp rzy s ia d  n a  p ra ­
w ej, lew a no g a  w ty ł  w y p ro s to w an a  r a ­
m iona w górę  (ram iona, tu łó w  i lew a  n o ­
ga tw o rz ą  jed n ą  linję) —  luk iem  o k rę ż ­
nym  po low ej s tro n ie  tułow ia,, ram io n a  
w dó ł w górę  ze sk rę tem  tu ło w ia  w  lew o 
i na  w p ro s t z ró w noczesnem  w y p ro s to w a ­
n iem  praw ej nogi, lew a  w z a k ro k u  na 
p a lc ac h  —- pow oli ram io n a  w bok , dłoń, 
w znieś lew ą nogę  w ty ł i opad  w p rzó d  
(waga) —  w ytrzym aj •—  tu łó w  p ro stu j, 
ram io n a  w  dół, w y k ro k  lew ą  —  w y k ro k  
p ra w ą  i zesk o k  w  lew o w b o k  z p ó ło ­
b ro tem  w p raw o , w locie  ram io n a  w  gó­
rę , tu łó w  w yp ro sto w an y .

W skazów ki:
Po w ym yku  bez  zm iany  chytu , s ia d  p o ­

m iędzy ręk am i, zaczep  p raw ej nogi 
i w zn ies ien ie  tu ło w ia  o p a rc iem  na rę k a c h
1 p raw ej stop ie . P rzy  p o w stan iu , ra m io ­
n a  w górę, p rzen o si się  łuk iem  p rz e d ­
nim . P rz y  ok rężn y m  ru c h u  ram ion , sk rę t 
tu ło w ia  o 90° w chw ili gdy ram io n a  z n a j­
du ją  się  n a  linji poziom ej. W ag a  o ile 
m ożności n a  w y p ro s to w an e j nod ze . P rzy  
zesk o k u  p ó ło b ro tu  w locie, d o sk o k  n a  
z iem ię lew ym  bo k iem  do k ład k i, ra m io ­
n a  w  bok.

W skazów ki, d o ty cz ąc e  oceny:
Za w ym yk i siad  o cen ia  się 15 p u n k t., 

jeżeli odb icie  n a s tąp iło  n ap rzem ian n ó ż  
lub nogi b y ły  sk u rczo n e , o d lic z a -s ię
2 p u n k ty .
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K łęczk a  i w ejście  do p o d p o ru  k łęczn e- 
go ocen ia  się 10 pun k tam i.

P ó łp rzy siad  z z ak ro k iem  p rzec iw nej 
nogi, o k rężn e  łu k i i p o sta w a  zak ro czn a  
ocen ia  się 5 pu n k tam i. O ile  p rzy  p ó łp rzy - 
siadzie, ram iona, tu łó w  i noga n ie  będzie  
w  rów nej linji, od licza  się 2 p u n k ty , a je ­
żeli p rz y  ru c h ac h  ok rężn y ch  n ie  będ zie  
sk rę tu  tu ło w ia , od licza  się 3 p u n k ty .

W agę ocen ia  się  10 pun k tam i, jeżeli 
ćw icząca  n ie  w y trzy m a, tra c i 10 p u n k tó w , 
a  2 p u n k ty  od licza  się  o ile  noga n ie  b ę ­
dzie w p o ło żen iu  poziom em .

P ią ta  i szó sta  część  ćw iczen ia  jes t p o ­
w tó rzen iem  trzec ie j i czw arte j części. 0 -  
cen ia  ją się  ta k  sam o, Z ak o ń czen ie  ćw i­
czen ia  o cen ia  się 5 pun k tam i. P rzy  z e sk o ­
k u  w p rzec iw n ą  s tro n ę , od licza  się 
5 p u n k tó w , a za  zesk o k  do p rzy siad u  
p o d p a rte g o  od licza  się  3 p u n k ty .

P rzy  w szy stk ich  ćw iczen iach  na  p rz y ­
rz ą d a c h  za  n iep ew n y  zesk o k  od licza  się 
3 p u n k ty , a  za u p a d e k  po zesk o k u  — 
5 p u n k tó w .

Koń w szerz z lękam i,

W y sokość  110 cm. m o stek  zw yczajny, 
no rm aln ie  oddalony .

Z ro zb ieg u  odbiciem  obunóż d o chw yt 
za  lęk i z w ym achem  w ty ł, p rz e sk o k  
kuczny.

W skazów ki:
Po o d b ic iu  obunóż, d o ch w y t i w ym ach  

nóg w ty ł, o k rzy żu  w y p ro sto w an y m  do 
p o ło żen ia  poziom ego. Po p rzew lek u  nóg, 
tu łó w  w y p ro sto w an y , ram io n a  w  bok.

W skazów ki, d o ty cz ąc e  oceny:
Za w y k o n an ie  p rz esk o k u  kucznego  

z w y m achu  w ty ł ocen ia  się 60 pu n k tó w . 
Je ż e li  w y m ach  je s t niższy, n iż  do p o ło że ­
n ia  poziom ego, obn iża  się p rz e sk o k  o 10 
pu n k tó w . K u czk a  z do ty k iem  nóg o k o ­
n ia  obn iża  ocen ę  o 30 p u n k tów . K uczk a  
w y k o n an a  o k rzy żu  skulonym  w locie, 
obn iża  o cen ę  o 20 p u n k tó w  za  późne 
p u szczen ie  rą k  —  s tr a ta  10 p u n k tó w .

Ćwiczenia w olne.

W skazów ki, d o ty cz ąc e  oceny:
Za ćw iczen ia  w o lne  m oże zaw o d n iczk a  

osiągnąć 100 p u n k tó w , p rzy czem  na  ogó l­
n ą  ocenę  za licza  się  40 p u n k tó w , a za  p o ­
p ra w n e  w y k o n an ie  w szy stk ich  form  i po ­
w iązań  zaw o d n iczeg o  ćw iczen ia  60 p u n k ­
tów .

Na ogólną ocen ę  sk ła d a  się: p ły n n o ść  
ru ch u  (rytm ) do  .10 p u n k tó w , u trzy m an ie  
c ia ła  do 15 p u n k tó w , ogólne w rażen ie  do 
15 pu n k tó w .

Na o cen ę  p raw id ło w eg o  i o p a n o w an e ­
go w y k o n an ia  p o staw , zm ian ru ch ó w  ra ­
m ion, tu ło w ia  i nóg zalicza  się 60 p u n k ­
tów .

W  ocen ie  za  p ły n n o ść  ru c h u  (rytm) b ę ­
dą w y k a za n e  n a s tę p u ją c e  b łęd y : p rz e rw a  
w tak to w an iu , ru ch  n ied b a le  zam iast r a ź ­
nie w y k o n an y , ru ch  tw a rd y  zam iast m ięk ­
k i lub od w ro tn ie .

W  o cen ie  za  u trzy m an ie  c ia ła : —  n ie ­
p raw id ło w e , n ied o k ła d n e  i n iep ew n e  p o ­
staw y, n ie d o k ła d n e  u trzy m an ie  tu ło w ia , 
głow y, ram ion  i nóg, n iep raw id ło w e  ru ­
chy ram ion , zw łaszcza  p rzy  w y k onan iu  
łuków .

Od ca łk o w ite j liczby  60 p u n k tó w  od li­
cza  się  za  b łęd y  m niejsze  1— 2 p u n k tów , 
za b łę d y  w iększe  2— 3 p u nk tów , z a le ż ­
n ie  od w ie lk o śc i o dchy len ia , a  często  za 
p o w ta rza n ie  b łędu .

B łęd y  m niejsze:

W  p ó łp rzy s ia d ac h  k ro czn y ch  (unik) 
sk u rc zo n a  noga, zam iast p ro sta . U n ik  do 
z ak ro k u  pr. łuk iem , zam iast p rzysunem  
(IX). S k ło n  w d ó ł w un iku  (IX— XII). N ie- 
d o ty k an ie  się p a lcó w  rąk , pa lców  nogi. 
W ad liw e  p o ło żen ie  ręk i. W zn iesien ie  no ­
gi poniżej poziom u.

B łęd y  w iększe:

N iep rzen ie sien ie  c ięża ru  c ia ła  w ta k ­
cie V, za  w czesny  o b ró t. N ieu trzym an ie  
tu ło w ia  w  rów nej linji z nogą  w IX t a k ­
cie. C hw ilow e zapom nien ie  ruchu . N ie ­
d o s ta te cz n ie  g łęb o k ie  sk łony . P rzy  r u ­
ch ach  ram ion  o d ch y len ie  o 45° od p rz e ­
p isanej pozycji, o d ch y len ie  o 90° liczy się 
za  dw a  w ięk sze  b łęd y .

O cen a  całego  z a s tę p u  ob licza  się 100 
pu n k tó w , a m ianow icie: a) jed nocześn ie
w sp ó ln e  w y k o n an ie  —  50 p u n k tó w , b) 
zach o w an ie  ry tm u  —  20 p u n k tó w , c) k ry ­
cie i ró w n a n ie  —  30 punk tów .

Stopniow anie ocen y  za ćw iczen ia  lek ­
koatletyczne.

B ieg 60 m.

sek.
10,2

p u n k ty
0

10,1 — 2
10,0 — 4
9,9 — 7
9,8 — 10
9,7 — 15
9,6 — 20
9,5 — 25
9,4 — 30
9,3 — 37
9,2 — 44
9,1 — 52
9,0 — 60
8,9 — 70
8,8 — 80
8,7 — 90
8,6 _ 100
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Rzut kula 4 kg.

cm. punkty 728
730

— 64
65

480 — 0 732 — 66
488 _ 1 734 — 67
496 ■ __ 2 736 — 68
504 _ 3 738 69
512 — 4 740 — 70
520 — 5 742 — 71
528 — 6 744 — 72
536 — 7 746 — 73
544 — 8 748 74
552 — 9 750 — 75
560 _ 10 752 — 76
564 — 11 754 — 77
568 — 12 756 — 78
572 ____ 13 758 — 79
576 — 14 760 — 80
580 — 15 762 — 81
584 ____ 16 764 — 82
588 ___ 17 766 — 83
592 ____ 18 768 84
596 _ _ _ 19 770 — 85
600 — 20 772 — 86
604 ___ 21 774 ------ 87
608 ____ 22 776 § l" 'Ś j§ || 88
612 — 23 778 ------ 89
616 — 24 780 — 90
620 — 25 782 — 91
624 .— 26 784 — 92
628 ___ 27 786 — 93
632 — 28 788 — 94
636 — 29 790 — 95
640 ____ 30 792 — 96
643 — 31 794 — 97
646 — 32 796 — 98
649 — 33 798 — 99
652 — 34 800 — 100
655 — 35
658 _ 36

rozbiegu.661 ___ 37 Skok wdał z
664 — 38
667 — 39 cm. punkty
670 . — 40
673 — 41 320 — 0
676 ,— 42 323 — 1
679 — 43 326 — 2
682 44 329 — 3
685 — 45 332 — 4
688 — 46 335 — 5
691 — 47 337 ,— 6
694 —  • 48 339 — 7
697 — 49 341 — 8
700 — 50 343 — 9
702 — 51 345 — 10
704 — 52 347 — 11
706 — 53 349 — 12
708 — 54 351 — 13
710 — 55 353 — 14
712 — 56 355 — 15
714 — 57 356 — 16
716 — 58 357 — 17
718 — 59 358 — 18
720 _ 60 359 — 19
722 — 61 360 — 20
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361,
362
363
364
365
366
367
368
369
370
371
372
373
374
375
376
377
378
379
380
381
382
383
384
385
386
387
388
389
390

21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50

391
392
393
394
395
396
397
398
399
400
401
402
403
404
405
406
407 
407
409
410
411
412
413
414
415
416
417
418
419
420

51
52 
54
56
57
59
60 
62 
63
65
66 
68 
69
71
72
74
75
77
78 
80 
82 
84 
86 
88 
90 
92 
94 
96 
98

100

W Z O R Z E C  2.
(dla druhów).

I. ĆWICZENIA WSTĘPNE. 

Baczność!
W dwuszeregu zbiórka!
Równaj — w prawo!
Baczność!
W  prawo — zwrot! W  lew o — zwrot! 

W  tył zwrot!
Po kilkakrotnem  pow tórzeniu zwro 

tów na miejscu.
Kierunek na lewo, równy krok od­

dział —  marsz!
Oddział stój!
Stawaj — w lewo (w prawo)!
Do trzech odlicz!
Podział do „trzech" po trzebny  jest do 

ustaw ienia kolum ny trójkowej.
W  prawo zwrot!

Ze śpiewem „Sokoli lot" równy krok 
oddział —• marsz!

Sokoli lot, a siłę lwią 
Mieć w inien każdy z nas,
By kraj osłonić piersią  swą 
Mógł, k iedy przyjdzie czas.

Nie straszny nam ni trud, ni znój, 
Jak  w tan  pójdziemy w każdy bój.
I umie dzielna nasza brać,
Za kraj swój żyw ot dać.

Kto narodow i siły swe 
Poświęcić w p racy  rad,
Sokołem  ten  się niechaj zwie,
Ten nam i druh i brat.

W pochodzie nic nie w'strzyma go, 
Choć w ichry burze w okół wrą, 
Igraszką mu jest walki trud  
Za wolność, b ra tn i ród.

Po prześpiew aniu pieśni rozkaz:

Kolumna trójkowa lewo — odpaść!

Hasło należy podać w tym momencie, 
gdy pierw sze dwie trójki, po w ykonaniu 
zw rotu w lewo, znajdą się na  linji środ­
kowej sali. N astępne trójki kolejno w yko­
nają zw rot w lewo.

Kiedy pierw sza tró jka  dojdzie na przę- 
ciwny koniec sali — rozkaz: Pierwsza
trójka — stój!
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P ie rw sza  tró jk a  zatrzy m u je  się, a  n a ­
s tę p n e  tró jk i z a trzy m u ją  .się  kolejno  
w  o d s tę p ie  n a  2 k roki.

N a rozkaz:!
Środkow y w  miejscu, zew nętrzni od 

środka — odstąp!

1. P ie rw szy  —  w ykonyw a zw ro t w p r a ­
wo, lew a w z ak ro k u  n a  p a lcach , 
D rugi ■— w ytrzym aj.
T rzec i —  w y konyw a zw ro t w lew o, 
p ra w a  w  z ak ro k u  n a  pa lcach .

2. P ierw szy  k ro k  lew ą  p ra w a  w z a ­
k ro k u  n a  pa lcach .
D rugi —  w ytrzym aj.
T rzec i —  kjrok p raw ą , lew a w z a ­

k ro k u  n a  p a lcach .
3  P ie rw szy  —  k ro k  p raw ą , lew a w z a ­

k ro k u  n a  pa lcach .
D rugi —  w ytrzym aj.
T rzec i •— k ro k  lew ą, p ra w a  w z a ­

k ro k u  n a  p a lcach .
4. P ie rw szy  p rz y s taw  lew ą  nogę.

D rugi —  w ytrzym aj.
T rzec i —• p rz y staw  p ra w ą  nogę.

Uw aga; S k ra jn i ćw iczący  dw om a k ro ­
kam i w y k o n a li ro zs tęp  od 
śro d k a  i z a trzy m a li się  ty łem  
do środkow ego .

1. P ie rw szy  -— zw ro t w lew o — p raw a  
w z a k ro k u  n a  pa lcach .
D rugi — w ytrzym aj.
T rzec i —  zw ro t w  p raw o , lew a 

w z ak ro k u  n a  pa lcach .
2. P ie rw szy  —  p rzy staw  p ra w ą  nogę. 

D rug i —• w ytrzym aj.
T rzec i p rz y s taw  lew ą nogę.

3. W szyscy  — p ó ło b ro tu  w lew o.

W  ty ł —  zwrot!

Uw aga: W  ty m  zw ro t w y konyw a się  d la ­
tego , b y  m niejsi ćw iczący  b y ­
li p rz e d  w yższym i.

4. W szyscy  ram io n a  w  bok.

Ć w iczenia ro zp o czy n a  się  n a  ro zk az :

W ym achy, skurcze i rzuty ramion 
w  przód i w  bok  —  ćwicz!

1, R am iona w dó ł i w p rzó d ,
2. R am iona w dó ł i w bok ,
3. R am iona skurcz,
4, R am iona  rzuć  w  bok.

Po p o w tó rzen iu  4 razy .

1. R am iona  w dó ł i w p rzó d ,
2. R am iona  w  dó ł i w y skok  w górę, 

a po  o p ad n ięc iu  na  ziem ię:
1. 2. D w a p o d sk o k i w m iejscu  na  p a l­

cach, ram io n a  w dół,

3. P o d sk o k  do ro zk ro k u , ram iona 
w bok .

Po p o w tó rz en iu  4 razy , iiąT „trzy “ z a ­
m iast w y sk o k  do ro zk ro k u , p rzy siad  p o d ­
p a rty . CóL

N a ro zk az : Biodra —  chwyć!
Ć w iczący p ro s tu ją  tu łów , ch w y ta ją  b io ­

d ra  i p rz ec h o d zą  do przysiadu .
1. P ow oli p o w s ta ń  d o . p o s taw y  na 

p a lcach ,
2. W  lew o zw ro t n a  p a lcach  lew ej n o ­

gi, ro z k ro k  w praw o, ram io n a  w dół.

Na ro zk az :
Rytm iczne sk łon y  w  dół z dochw ytem  

za stop y  —  ćw icz!

Ć w iczący w y k o n y w a ry tm iczn e  sk ło n y  
w dó ł w  te n  sposób , że na  „ raz" , „dw a", 
„ trz y "  i t. d. w y k o n y w a  sk ło n  rzu tem  
w dół, p rzy czem  rę c e  p rzesu w ają  się po 
no g ach  aż  do ch w y tu  za s topy , a  p rzy  u- 
n ies ien iu  tu ło w ia  do poziom u rę ce  p r z e ­
suw ają  się  — do w ysok. kolan .

Po w y k o n an iu  p ięć  do sześciu  p o g łę ­
b ień  —  ro zk az :

T ułów  prostój, biodra —  chwyć!

Po w y p ro s to w an iu  tu ło w ia  —  rozkaz:
1. P ow oli sk ło n  w przód .
2. P ow oli tu łó w  prostó j.

Na ro zk az :
Uginanie nóg naprzem ian —  ćw icz!
1. Ugnij lew ą  nogę  —  tu łó w  p rzen o si 

się  n a  lew ą  nogę, k tó ra  ug ina się  jak 
p rzy  w y p ad zie , rę ce  n a  b iod ra .

2, P ro s tu j lew ą, a ugnij p ra w ą  nogę.

Po p o w tó rz en iu  k ilk a  ra zy  n a  rozkaz:
Przysiad podparty ze  zw rotem  w  pra­

wo — raz!
R ytm icznie un iesien ie tu łow ia — dwa!
Ć w iczący odbije  się lew ą nogą, w y k o n a  

zw ro t w  p raw o  n a  p a lc ac h  p raw ej nogi, 
a p rz y s taw ia ją c  lew ą  nogę, w y k o n a  p rz y ­
siad  p o d p a r ty  i ry tm iczn e  unoszen ie  tu ło ­
wia.

N a ro zk az :
Biodra —  chwyć!
Ć w iczący p ro s tu ją  tu łów , ch w y ta ją  b io ­

d ra  i p rz ec h o d zą  do  p rzysiadu .
1. P ow oli p o w stań  do p o staw y  na p a l­

cach .
2. w prawm zw ro t na  p a lc ac h  p raw ej 

nogi, ro z k ro k  w lew o, ram iona  w 
dół.

P o w tó rzen ie  sk ło n ó w  i ug inan ia  nóg i 
p rze jśc ie  do p rz y siad u  p o d p a rte g o  ze  
zw ro tem  w lewo.

Po k ilk a k ro tn em  u n iesien iu  tu ło w ia  ro z ­
kaz:
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Odrzucanie ramion w górę nazewnątrz  
i pow rót do podparcia —  ćwicz!

1. Tu łów  w yp ro s tu j ,  ram iona  odrzuć 
w górę  nazew n ą trz ,

2. podparc ie ,
Po  w y k o n an iu  cz te ry  do pięciu  razy  — 

razkaz:
Podskokiem  pow stań do rozkroku —  

ramiona w  dół — raz!
Rytm iczne sk łony w bok naprzem ian — 

ćwicz!
S k ło n y  w y k o n y w a  się w tem pie  równem  

przen o sząc  tu łó w  na  lewo i p raw o  ram io ­
na  opuszczone, ręce  posuw ają  się  no 
udach.

Po w y k o n an iu  c z te re c h  do  p ięc iu  sk ło ­
nów  w k a ż d ą  s t ro n ę  na  rozkaz:

W  lew o, zw rot i w ym achy prawą nogą 
w  przód —  ćw icz!

Po os ta tn im  sk łon ie  w lewo, ró w n o ­
cześnie  z w y p ro s to w an iem  tułowia,  w y k o ­
n y w a  się w  lew o zw ro t  na  lewej no d ze  i 
n a ty ch m ias t  w y m a ch  p ra w ą  w przód, r a ­
m iona  w p rz ó d  i lek k ie  pochy len ie  t u ło ­
wia. w przód.

Po  w y m ach u  p rzenosi  się p r a w ą  nogę 
w ty ł  do z a k ro k u  na  palce,  ram iona  w dół 
i w  bok.

Po czw ar ty m  w y m a ch u  rozkaz:
Unik prawą, ramiona w  bok —  raz!
W  prawo zw rot do postaw y rozkrocz- 

nej, ramiona w  dół —  dwa!
Po w tó rz e n ie  sk łonów  w bok  poczem  na 

rozkaz :
W  prawo zwrot i w ym achy lew ą nogą 

w  przód —-  ćwicz!
Po czw ar ty m  wym achu .
Unik lew ą, ram iona w bok — raz!
W  lew o zw rot do postaw y rozkrocznej, 

ramiona w  dół —  dwa!
Podskokiem  nogi złącz, ramiona w ty ł—  

trzy!

N a rozkaz:

Co drugi wym ach, ramiona w górę, z 
w yskokiem  w górę — ćw icz!

Ćwiczący w y k o n y w a  w y m ach y  ram ion  
w przód  i w tył,  a co  drugi  w ym ach  ra m io ­
na  rzu tem  w górę  z w y sk o k ie m  w górę  
w nas tęp u jący ,  sposób:

1. R am iona  w  p rzó d  i w tył,
2. pó łp rzys iad ,  lek k ie  p ochy len ie  tu ­

łow ia  i w y sk o k  w górę  z w ym achem  
ram ion  w górę, sp a d  do pó łp rzys ia -  
du, r am io n a  w  tył,

1. Po w s tań  ram io n a  w przód  i w tył,
2. jak  wyżej.
Po w y k o n a n iu  p ięc iu  do sześciu w y sk o ­

ków':

1. R am iona  w bok,
2. zw ro t  dłoni w górę,
3. pow oli  ram iona  w górę ,
4. r am io n a  w dół.

Po d w u k ro tn e m  w y k o n an iu  —  rozkaz :
Do środka złącz!
Z łączen ie  do ś ro d k a  w y k o n y w a  się p o ­

dobnie,  jak  rozstęp .  Ś rodkow y  w y t rz y m u ­
je w p o s taw ie  zasadniczej,  a skrajn i  po 
zw rocie  do  ś ro d k a  d ochodzą  dw om a k r o ­
kami i z w rac a ją  się do przodu.

II. ĆWICZENIA W ŁAŚCIW E.

Zastępam i — zbiórka!

I. Zastęp .  P o ręcze  —  Kółka.
II. Zas tęp .  K oń  w szerz  —  Drążek.

III. Z as tęp .  K ła d k a  —  D rab in a  p r z y ­
śc ienna .

I. Zastęp. Poręcze.
Z op o ru  n a  ram io n ach  zam achem:
1. W  ty lnym  z am ach u  w sp ie ran ie  ł ą ­

cznie  ko ło  z aw ro tn e  lew ą —  zeskok  
za w ro tn y  w p raw o.

2. W  p rz ec iw n ą  stronę.
3. W  ty lnym  zam achu  w sp ie ran ie  do 

s tan ia  na  b a r k a c h  —  p rz e w ró t  w 
lewo.

4. P rz e w ró t  w p rz ec iw n ą  stronę.
5. J a k  3, ty lko  ze  s tan ia  na  ba rkach ,  

p rz e w ró t  w p rz ó d  do p o d p o ru  na 
rę k a c h  —  z esk o k  zaw ro tn y  w lewo.

6. Z esk o k  w p rzec iw n ą  stronę.

Kółka.
Ze zw ieszen ia  p rz o d em  zam achem :
1. W y m y k  p rz o d em  —  poz iom ka  — 

z esk o k  w  tył.
2. J a k i ,  ty lko  o d m ach  w ty ł  —  z e ­

skok  w p rzó d  z pó łob ro tem .
3. J a k  2, ty lko  p rz e w ró t  w tył.
4. J a k  2, ty lko  w sp ie ran ie  w y c h w y ­

tem  —  z esk o k  rozpięty .
5. J a k  4, ty lk o  p rz e w ró t  w p rzó d  do 

zw ieszen ia  —  p rz e w ró t  w tył.

II. Zastęp. Koń w szerz z łękam i.
Z p o s ta w y  p o b o k  d ochw yt  za  łęki:
1. Z n a sk o k u  p rz em ac h  okroczny  le ­

w ą  w p rzó d  —  p rzem ach  okroczny  
p r a w ą  w  p rzó d  do zeskoku  z ćwierć-  
o b ro tem  w lewo.

2. W  p rz ec iw n ą  stronę ,
3. J a k  1, ty lko  d o ch w y t  lew ą  na  kark .
4. J a k  2, ty lko  d o c h w y t  p ra w ą  na 

grzbiet.
5. Z n a sk o k u  p rz em ac h  o k roczny  p r a ­

w ą  w  p rzó d  —  p rzem ach  okroczny  
p r a w ą  w ty ł  —  p rzem ach  okroczny 
lew ą  w  p rzó d  —  o rzem ach  okroczny  
p ra w ą  w przód  do zeskoku  z ćwierć-  
o b ro tem  w lewo.

6. W  p rz ec iw n ą  stronę.
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Drążek.
Ze zwieszeniem  p rzo d em  zam achem .
1. W sp ie ran ie  n a  p ra w em  podudz iu  — 

z esk o k  podmykiem.
2. To  samo na  lew em  podudziu .
3̂  W sp ieran ie  na  p ra w em  p o dudz iu  —  

k o ło w ró t  w ty ł  —  z esk o k  p o d m y ­
kiem. .

4. To  samo n a  lew em  podudziu.
5. W sp ie ran ie  na  p ra w em  p o dudz iu  z e ­

w n ą t rz  —  p rz em ac h  o kroczny  w 
ty ł  —  z eskok  podm ykiem .

6. To samo n a  lew em  podudziu .

III. Zastęp. K ładka,
Do ćwiczeń  p rzy s tęp u jąc  ćwiczący 

czwórkami.
1. C h w y t  i na  p a lcach  stań,
2, p rzysiad  zwieszony.

Na rozkaz:
1. W yskoki do podporu —  ćwicz!
Ćwiczący w y k o n y w a  w y sk o k  do p o d p o ­

ru, a nie za trzym ując  p o d p o ru  zeskaku je  
do p rzysiadu  zwieszonego.

Po w y k o n an iu  p ięc iu  do sześciu  w y s k o ­
ków —  rozkaz:

Dość! —  Zmiana!
2. W yskoki i odm yki do przysiaku  

zw ieszonego — ćwicz!
Ćwiczący w y k o n y w a  w y sk o k  do p o d p o ­

ru  jak wyżej,  a nie w y trzy m u jąc  p o d p o ­
ru  p rzechodzi  odm ykiem  do p rzysiadu  
zwieszonego.

3. W yskoki i zw ieszenia  postaw ne —  
ćwicz!

Ćwiczący w y k o n y w a  w yskok ,  a  po  ze ­
skoku  do p rzys iadu  zwieszonego, w y su ­
w a  rzu tem  nogi w p rzó d  do zwieszen ia  
postawnego .

Drabina przyścienna.

1. P o k azan ie  chw ytów  za  szczebel  i 
zw ieszen ia  p rz o d em  i tyłem.

2. W  zwieszen iu  ty łem , unoszen ie  sk u r ­
czonych nóg naprzem ian ,

3. W  zwieszeniu  p rz o d em  —  o d ch y le ­
nie tu łow ia  w tył.

4. Ze zwieszen ia  p rzo d em  zeskok i  w 
tył.

5. Ze zwieszenia  ty łe m  z esk o k i  w 
przód.

Zbiórka w kolum nie ćw iczebnej.
1. R am iona  w bok,  sku rcz  lew ą  nogę.
2. R am iona  w dół i w przód ,
3. ram iona  w dó ł  i w bok,
4. ram iona  w dół, w ypros tu j  i p rz y ­

s taw  lew ą nogę.
Pow tó rzen ie  w y m ach ó w  ram ion  i skurcz  

p rawej nogi.

Z łączen ie  do przodu.
U s taw ien ie  t rze ch  k ła d e k  w d łu ż  sali,
Przejście  ró w n o w ażn e  z ram ionam i w 

bok, z p rzen o szen iem  p rzed m io tó w  w je ­
dnej lub oburącz.

Nie zmieniając  us taw ien ia  d o p ro w a d za  
się ćw iczących  do k ład k i  i z w ra c a  się ich 
p rzo d em  do  przyrządu .

1. S iad  klęczny.
2. sk łon  w przód  z o p a rc iem  rą k  na 

k ładkę .

R ytm iczne pogłębianie sk łonu  
ćwicz!

Ćwiczący w y k o n y w a ją  ry tm iczne  p o g łę ­
b ian ie  sk łonu  w siadzie  k lęcznym , a n a  
rozkaz:

Pierw si —  na k ład ce  w rozkroku — 
siad!

Drudzy —  za stopy pierw szych —  
chwyt!

Pierw si —  pow oli sk łon w  ty ł — raz! 
P ow oli tu łów  prostuj —  dwa!

Ćwiczący w y k o n y w ają  sk łon w  ty ł  z p o ­
m ocą  w spółćw iczącego .

P o w tó rzen ie  p o g łęb ian ia  sk ło n u  w s ia ­
dzie k lęcznym  poczem  sk łon  w  tył,  w y ­
k onyw a ją  drudzy.

W yścig okrężny w  rzędach.
Ćwiczący us taw ien i  w t rzech  r z ęd a ch  i 

podz ie len i  na  p ie rw szych  i drugich, w y ­
k o n y w a ją  wyścig  w n a s tęp u jąc y  sposób:

W szyscy  w p o s ta w ie  rozkrocznej .
Na znak ,  d rudzy  p e łz a ją  p o m ięd zy  n o ­

gami p ie rw szych  w przód. Po w y dos tan iu  
się naprzód ,  po w s ta ją  i p rzeb ieg a ją  na 
lewo obok  swego rz ę d u  n a  koniec ,  by 
znów p e łzan iem  d o s tać  się n a  swoje 
miejsce.

P rzy  p o w ta rza n iu  b iegu  p rzez  jedynki, 
odział  z w rac a  się w tył.

Kolumna ćw iczebna!
Siad rozkroczny ,  ram io n a  w bok.

R ytm iczne odrzucanie ramion w  ty ł i 
skręt tu łow ia ze sk łonem  w  przód w lew o  
i w prawo naprzem ian — ćwicz!

Ćwiczący w ykonyw a:
1. —  3. R y tm iczne  o d rzucan ie  ramion 

w tył,
4, sk rę t  i sk ło n  w przód  rzu tem  do 

p o d p o ru  o ram ionach  ugiętych.
Po  w y k o n an iu  d w a  razy  w k a ż d ą  s t r o ­

nę, rozkaz:
L eżenie ty łem  —  raz!
W znieś nogi w  przód —  dwa!
Podpór k lęczny przodem  do siebie—  

trzy!
P ie rw sza  t ró jk a  z w rac a  się p rz o d em  do 

drugiej.
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Przepychanie barkami — ćwicz!
Ćwiczący opierają się o siebie b a rk a ­

mi i przepychają na  dany znak.
W alka ustaje na rozkaz:
Dość!.
L eżenie tyłem.

_ Skłoń głowę w tył i wznieś klatkę pier­
s io w ą — raz!

Po pow tórzeniu dwa do trzech razy 
rozkaz:

Powstań!
Zastępami zbiórka!

I. Zastęp. Koń wzdłuż. — Skrzynia. 
II. Zastęp. Kozioł. •— Koń wszerz.

III. Zastęp. Skrzynia w szerz, — Kozioł.
I. Zastęp. Koń wzdłuż.
1. Przeskoki odw rotne w lewo i w 

. prawo. ,
2. W yskoki-kuczne, zeskoki w głąb, w 

przód i w bok.
Skrzynia.

1. P rzeskoki rozkroczne.
2. Przew roty.
II. Zastęp. Kozioł.
1. Przeskoki rozkroczne.
2. W yskoki i przeskoki kuczne.

Koń wszerz.
1. Siady odw rotne.
2, Przeskoki odw rotne.
III. Zastęp. Skrzynia wszerz 50 — 60 

cm. wysok.
1. Skok bieżny, przygotow anie do 

biegu z przeszkodam i.
2. Skok narciarski.
3. Skok narciarsk i z przew rotem , 

(przew rót w przód po doskoku).

btwć&oo Kozioł.
1.- P rzeskoki rozkroczne.

in. ĆWICZENIA KOŃCOWE.
Po skończonych skokach.
Biegiem -— kolumna ćwiczebna!
Z postaw y praw e ram ię w przód, le ­

we w" tył.
Wymachy ramion w przód do pozio­

mu; — ćwicz!
Po kilkakrotnym  w ym achu ram ion •— 

rozkaz:
Wykrók prawą ze zwrotem w lewo do 

rozkroku, ramiona w bok — raz!
Ramiona w dół — dwa!
Rytmiczne skłony w bok naprzemian— 

ćwicz!
Po w ykonaniu kilka skłonów — roz­

kaz:
W  lewo zwrot przystaw prawą nogę— 

raz!
Rytmiczne skłony w dół, ramiona zwi- 

słe — ćwicz!
Po w ykonaniu pięciu do sześciu sk ło­

nów — rozkaz:
Tułów prostuj, ramiona w dół naze- 

wnątrz — raz!
Lewe ramię w przód, prawe w  ty ł — 

dwa!
Pow tórzenie wymachów ram ion i sk ło ­

nów po zwrocie w prawo.

Uwaga:
Skłony w bok i w dół w ykonywa się 

jaknajwięcej rozluźniająco.
Do środka — łącz!
Ze śpiewem. „O spały i gnuśny" równy 

krok oddział — marsz!
J. F.

d o w o l n e  Ćw i c z e n i a  z a w o d n i c z e .
(Dla zaw odników wyższego stopnia).

Drążek.

Ze zw ieszenia przoaem  podchw ytem : 
zam achem  przem yk tyłem  do zw ieszenia 
tyłem  — w przednim  zam achu pó łobro ­
tu  w praw o na  praw ej ręce i w spieranie 
w ychw ytem  — przem yk przodem  do s ta ­
n ia  na rękach  — dwa kołow roty olbrzy­
mie w ty ł — przechw yt praw ą przez le ­
w ą i ko łow rót olbrzymi z półobrotem  w 
praw o do  podchw ytu — dwa kołow ro­
ty  olbrzymie w przód — po drugim ko ło ­
wrocie przechw yt w nachw yt — wymyk 
olbrzymi —  spad dó zw ieszenia p rzew ro t­
nego przodem  — w spieranie w ychwytem  
kołow rót w przód — stanie na rękach  — 
zeskok kuczny.

Koń wszerz.

Dochwyt lewą na  tylny łęk, p raw ą na 
grzbiet: z naskoku przem ach odboczny 
w praw o i przem ach odw rotny w lewo z 
półobrotem  w lewo na lewej ręce do 
podporu tyłem  na łękach — koło za­
w rotne praw ą z półobrotem  w lewo rów- 
norącz do podporu  przodem  — koło od- 
boczne w praw o — przem ach odboczny 
w praw o do podporu tyłem  — p rze ­
mach okroczny lew ą w ty ł — przem ach 
okroczny praw ą w ty ł — koło odboczne 
w lewo — przem ach odboczny w lewo 
do podporu  tyłem  — przem ach okroczny 
praw ą w ty ł — przem ach okroczny le ­
w ą w tył — przem ach zaw rotny w pra-



wo z półobrotem  w lewo do podporu  na 
tylnym łęku  i grzbiecie — przem ach 
okroczny praw ą w przód — przem ach 
okroczpy lew ą w przód i przem ach od­
w rotny w praw o z półobrotem  w praw o 
na praw ej ręce do podporu tyłem  na łę ­
kach  — koło zaw rotne lew ą — koło od­
w rotne w praw o z półobrotem  w praw o 
ponad karkiem  do zeskoku.

Poręcze.

Z boku poręczy: w yskok do podporu le ­
wa podchw ytem  — pow oli wydźwig do 
stania na rękach  w rozkroku — nogi 
złącz — ćw ierćobrotu w lewo do stania 
na rękach  n a  obu żerdziach — powoli 
opust — kołow rót w ty ł do oporu na ra ­
mionach — podpór przew rotny w lewo 
(w staniu na rękach) — stan ie  na b a r­
kach — przew ró t w przód — w tylnym 
zam achu w spieranie — łącznie koło roz- 
kroczne do poziom ki — koło zaw rotne 
w praw o —  koło odw rotne w łewo z p ó ł­
obrotem  w lewo nad lew ą żerdzią naprze- 
m ianrącz — stanie na rękach — ćw ierć­
obrotu do stania na  rękach  pobok — ze ­
skok rozkroczny.

Kółka.

Ze zwieszenia przodem : waga w zw ie­
szeniu przodem  —  powoli zwieszenie 
przerzu tne -— pow oli w aga w zwieszeniu 
tyłem  —  w ykręt do zw ieszenia — w y­
myk do stania na rękach  •— opust w ty ł 
o krzyżu w yprostow anym  do wagi w 
zw ieszeniu tyłem  — w spieranie chorą­
giewką —  poziom ka -—• stanie na rę ­
kach — powoli opust i kołow rót w 
przód — odmach do zw ieszenia — w y­
k rę t w ty ł — przerzu t rozkroczny w  tył.

Drążek.

Ze zw ieszenia przodem  podchw ytem : 
w tylnym zam achu w spieranie — dwa 
kołow roty olbrzymie w przód — po dru­
gim kołow rocie półobro tu  w lewo do na- 
chw ytu ■— dw a kołow roty olbrzymie w 
tył — wyskok na stopy i kołow rót w ty ł— 
podmykiem półobro tu  w lewo do zw iesze­
nia przodem  dwuchwytem  •—■ w przednim  
zam achu przechw yt lew ą w nachw yt i 
w spieranie w ychwytem  — kołow rót w 
przód do stania na rękach  — zeskok roz­
kroczny.

Koń wszerz.

Z postaw y pobok, dochw yt praw ą na 
przedni łęk, lew ą na kark : z naskoku 
przem ach. zaw rotny w praw o z półobro­
tem  w łewo do podporu  przodem  na  łę ­
kach ■—- przem ach odboczny w praw o— 
koło zaw rotne p raw ą z półobrotem  w le ­
wo rów norącz do podporu przodem  —
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przem ach okroczny praw ą w7 przód — no 
życe odboćżne w lewo — nożyce odbocz- 
ne w praw o — przem ach okroczny lewą 
w przód — dw a ko ła  odboczne W p ra ­
wo — koło odw rotne w praw o z p ó ł­
obrotem  w praw o na praw ej ręce do pod­
poru przodem  na  tylnym  łęku  i grzbie­
cie — przem ach odboczny w lewo i p rze­
mach odw rotny w praw o z półobrotem  n a  
praw ej ręce do podporu ty łem  na łę- 
łach — przem ach okroczny praw ą w 
ty ł — przem ach okroczny lew ą w ty ł — 
przem ach odboczny w  praw o i koło od­
w rotne w lewo z trzyezw artym  obrotu  wr 
lewo do zeskoku.

Poręcze.

Na końcu poręczy, chw yt zew nętrzny: 
z naskoku  wymyk przodem  — stanie na  
rękach — odm ach do oporu na ram io­
nach —  przew ró t w ty ł z ram ionam i w 
bok —  przew rót do stania na  barkach  — 
podpór o ram ionach ugiętych i w p rze­
dnim zam achu półobro tu  w lewo rów no­
rącz — poziom ka —  wydźwigiem stan ie  
na rękach  — opust do podporu i kołow rót 
w ty ł do oporu na ram ionach — pod­
pór przew rotny — w tylnym zamachu 
w spieranie, łącznie koło zaw rotne w p ra ­
wo i odw rotka w lewo.

Kółka.
Ze zw ieszenia przodem  zamachem: w y­

k rę t w przód do zw ieszenia p rzew ro tne­
go —• zam achem  w spieranie w tylnym za­
machu —  poziom ka — powoli stanie na 
rękach  — opust do zw ieszenia p rzew ro t­
nego opust do wagi w zw ieszeniu ty ­
łem —  w ykręt w ty ł do zwieszenia —  
w spieranie w ychwytem  — kołow rót w 
ty ł -—■ odmach w ty ł do zwieszenia — 
przew rót rozkroczny w tył.

Drążek.
Ze zw ieszenia przodem  podchw ytem : 

w tylnym  zam achu pó łobrotu  w praw o na 
lewej ręce  do zw ieszenia przew rotnego 
nachw ytem  •— w spieranie w ychw ytem  — 
przem yk przodem  do zw ieszenia — dw a 
kołow roty  olbrzymie w ty ł — w drugim 
kołow rocie przechw yt p raw ą przez le ­
wą — w przednim  zam achu pó łobrotu  w 
lewo do stania na  rękach  podchw ytem  — 
kołow rót olbrzymi w przód — przechw yt 
w nachw yt -— wym yk olbrzymi do pod­
poru  przodem  — powoli opust w ty ł do 
zw ieszenia przew rotnego przodem  — prze- 
w lek o nogach skurczonych i w yrzut 
nóg w ty ł do wagi w zwieszeniu tyłem  — 
w spieranie chorągiew ką z półobrotem  do 
podporu  przodem  — spad w ty ł do zw ie­
szenia przew rotnego przodem  —  w spie­
ranie w ychwytem  —  kołow rót w przód— 
zeskok rozkroczny w  przód.



Koń wszerz.

Z p o s ta w y  p o b o k  d o c h w y t  za łęki: z 
n a sk o k u  p rz em ac h  o d boczny  w p raw o  — 
ko ło  zaw ro tn e  p r a w ą  —  przem ach
zaw ro tn y  p ra w ą  —  nożyce  odbocz-
n e  w p ra w o  —  p rzem ach  okrocz-
n y  w lew ą  w p rzó d  —  przem ach  okro-  
czny p ra w ą  w ty ł  — p rzem ach  ok roczny  
lew ą  w ty ł  —  d w a  k o ła  odboczne  w  p r a ­
wo —  p rz em ac h  o d w ro tn y  lew ą —  n o ż y ­
ce odboczne  w lewo —  p rz em ac h  o k ro c z ­
ny  p ra w ą  w ty ł  —  p rz em ac h  odboczny  w 
lew o —  koło  z aw ro tn e  lew ą  —  p rzem ach  
zaw ro tn y  lew ą  — nożyce  o dboczne  w 
lewo — przem ach  o k roczny  p r a w ą  w 
p rzó d  —  p rz em ac h  o k ro czn y  lew ą  w
ty ł  p rzem ach  o k ro czn y  p ra w ą  w  ty ł  
d w a  k o ła  odboczne  w  lewo —  p rzem ach  
o d w ro tn y  p r a w ą  —  nożyce  odboczne  w 
p ra w o  —  zeskok  odbo czn y  w lewo.

Poręcze.

Na p o c z ą tk u  p o ręczy  d ochw yt  na  ż e r ­
dzie: z n a sk o k u  spad  do zwieszen ia  p r z e ­
w ro tn e g o  i w sp ie ran ie  w y ch w y tem  do p o ­
z iom ki —  powoli w ydźwig do s ta n ia  na 
rę k ac h  —  p o sk o k  w p rzó d  o ram ionach  
u g iętych  —  stan ie  b a r k a c h  —  p rz ew ró t  
w p rz ó d  —  w ty lnym  z am ach u  o dm ach  do 
zw ieszen ia  —  w sp ie ran ie  w y ch w y tem  — 
k o ło  ro z k ro c z n e  do poziom ki —  p ó ło b ro ­
tu  w lewo n ap rze m ia n rąc z  w poziom ce — 
z am ach em  s tan ie  na  rę k a c h  — ćwierć-  
o b ro tu  w lewo do s tan ia  na  rę k a c h  p o ­
b o k  —  pow oli  opust  do w ag i  w p o d p o ­
rze p rzodem  —  odbiciem  nóg zeskok  roz- 
k roczny.

Kółka.

Ze zwieszen ia  p rzodem : powoli zw ie ­
szen ia  p rz e w ro tn e  —  zam ach  —  w ym yk  
p rzo d em  do poziom ki —  w ydźwig do s t a ­
n ia  na  r ę k a c h  —  powoli  opust  do zw ie ­
szenia  p rz e rz u tn e g o  —  zam ach  —  w ty l ­
n ym  z am ach u  w y k r ę t  w  p rzó d  do wagi 
w zwieszen iu  ty łem  —  w sp ie ran ie  c h o ­
rąg iew k ą  —  p o d p ó r  ro zp ię ty  —  k o ło w ró t  
w ty ł  —  sp a d  w ty ł  i w y k r ę t  w  ty ł  - -  
p rz ew ró t  ro zk ro czn y  w tył.

Drążek.

Ze zwieszen ia  p rz o d em  p o d chw ytem : 
z am achem  p rz e w le k  do zw ieszen ia  t y ­
łem  —  puszczen iem  p raw ej  ręk i  p ó ł ­
o b ro tu  w lewo i w sp ie ran ie  w y c h w y te m — 
p rzem y k  p rzo d em  do  zwieszenia  —  dwa

k o ło w ro ty  o lbrzym ie  w ty ł  -— w ym yk  
olbrzymi —  opust  w ty ł  do zwieszen ia  
p rz e w ro tn e g o  p rz o d em  —  p rzew lek  o n o ­
gach sk u rczo n y ch  —  w yrzu t  nóg w  tył 
do wagi  w  zwieszen iu  ty łem  —  w sp ie ra ­
nie c h o rąg iew k ą  do p o d p o ru  ty łem  — 
spad  do zwieszen ia  p rzew ro tn e g o  p rz o ­
dem —  w sp ie ran ie  w y ch w y tem  —  k o ło ­
w ró t  w p rz ó d  do s ta n ia  n a  rę k a c h  —  z e ­
sk o k  kuczny.

Koń wszerz.

Z p o s ta w y  p o b o k  d ochw yt  za  łęki: z 
n a sk o k u  ko ło  o dboczne  w p raw o  —  p rz e ­
m ach  o d b o czn y  w p ra w o  — koło  z a w ro t ­
ne  p r a w ą  —  kolo  o d w ro tn e  lew ą z p ó ł ­
ob ro tem  w lewo do p o d p o ru  p rzo d em  na 
p rzed n im  ł ę k u  i k a r k u  — przem ach  o d ­
boczny  w p raw o  i p rzem ach  o d w ro tn y  
lew ą  z p ó ło b ro te m  w lewo na  lewej r ę ­
ce do p o d p o ru  p rz o d em  na łęk ach  — n o ­
życe  odboczne  w lew o —  nożyce  o d b o cz ­
ne w p ra w o  —  p rz em ac h  ok roczny  lewą 
w p rzó d  —  koło  o d w ro tn e  p ra w ą  z p ó ł ­
o b ro tem  w p ra w o  n a  p raw ej  r ęce  do p o d ­
po ru  p rzo d em  n a  ty lnym  łęk u  i g rzb ie ­
cie —  o a w r o tk a  w  prawo.

Poręcze.

W  śro d k u  poręczy :  z na sk o k u  z w iesze ­
n ie  i w sp ie ran ie  w y c h w y tem  —  koło 
z a w ro tn e  lew ą  —  koło  zaw ro tn e  p r a ­
w ą  —  k o ło  ro zk ro c z n e  — w ag a  stanie  
na  rę k a c h  —  odm ach do o p o ru  i p r z e ­
w r ó t  w  ty ł  z ram ionam i w bok  —  p o d p ó r  
p r z e w ro tn y  —  w ty lnym  zam achu  w s p ie ­
ran ie  do s tan ia  na  rę k a c h  —  opust  do 
p o d p o ru  o r am io n ach  ugiętych  i w p rzed -  
dnim z am ach u  p ó ło b ro tu  w lewo rów no- 
rącz  —  ko ło  o dboczne  w lewo z oó łobro-  
tem  w lew o nad  lew ą  żerdz ią  n a p r z e ­
m ian rącz  —  stan ie  n a  rę k a c h  — ćwierć-  
ob ro tu  do s tan ia  na  rę k a c h  p o b o k  —  z e ­
sk o k  kuczny.

Kółka.

Ze zw ieszen ia  p rzodem : powoli wagę 
zw ieszen ie  p rz e w ro tn e  —  zam ach i w y ­
k r ę t  w p rz ó d  do zwieszen ia  p r z e w r o tn e ­
go — w sp ie ran ie  zam ach em  do poz iom ­
ki — wyciźwigiem stan ie  n a  rę k a c h  —: 
opust  w ag ę  do zw ieszen ia  ty łem  —  wagę 
w ytrzym aj,  w y k r ę t  w  tył,  w ym yk  p rz o ­
dem  —  sp a d  do zwieszenia  p r z e w r o tn e ­
go — zam ac h  i w y k r ę t  w p rzó d  — z e ­
sk o k  ro zk ro czn y  w przód.


