DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO »SOKOL«

POD KIEROWNICTWEM NACZELNIKA ZWIAZKU
JANA FAZANOWICZA

ROK VIII. MAJ 1532 R. Nr. 6.

REGULAMIN ZAWODOW
ZWIAZKU SEOWIANSKIEGO SOKOLSTWA

W celu podniesienia poziomu cielesnego wycéwiczenia sokolego, odby-
waé si¢ beda podczas zlotow Zwiazku stowianskiego sokolstwa

zawody =zastegpow i jednostek w zastgpach:

a) na drazku, poreczach, koniu wszerz, kotkach,

b) na koniu wzdluz — bez Igkow, w przeskoku przez stol,skoku
wdal, skoku wzwyz, skoku o tyczce,

¢) w ¢wiczeniach wolnych lub w ¢wiczeniach z przyborami,

d) we wspinaniu, biegu, rzucie kula, dyskiem lub oszczepem,w ptly-
waniu i strzelaniu.

Zawody druhdéow zawsze obejmuja:

a) ¢wiczenia na czterech glownych przyrzadach,

b) jeden skok mieszany i jeden skok wolny,

¢) ¢wiczenia wolne lub ¢éwiczenia z przyborami,

d) wspinanie, ptywanie na 50 m. styl dow., jeden bieg (100 m., 400 m.,
z przeszkodami 110 m., lub 220 m.) — jeden rzut (kula, oszczepem
lub dyskiem).

Zawody druhen =zawsze obejmuja:

a) ¢wiczenia na trzech przyrzadach,

b) jeden skok mieszany i jeden skok wolny,

c) ¢wiczenia wolne lub z przyborami,

d) jeden bieg i jeden rzut.

Wyznaczenie czasu.

Zawody zastgpow druhow i druhen odbywaja si¢ rownoczes$nie, a pod-
czas zlotow nalezy im wyznaczy¢ jeden lub dwa dni, wolne od innych
uroczystosci zlotowych.

Ogtoszenie zawodow.

Zawody na wniosek naczelnictwa oglasza przewodnictwo Zwiazku
stowianskiego sokolstwa przynajmniej na rok przed zawodami.
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Zgltoszenie do zawodow.

Kazdy cztonek Zw. stow. sokolstwa ma prawo zglosi¢ do zawodow
jeden zastep druhow i jeden zastep druhen. Jednostki zastgpow, ktore
w czasie przygotowan do zawodow rozpadly si¢, mozna zgtosié.

Zestawienie zastgpow.

Zastepy zgloszone do zawodoéw sktadaja si¢ z 8 zawodnikow lub za-
wodniczek. Przy obliczeniu wynikow, bierze si¢ pod uwage tylko szesciu
najlepszych. Dwaj zawodnicy zast¢gpu z najmniejsza iloSciag punktoéw
zaliczaja si¢ do jednostek. Zastepy sktadajace si¢ z 7 lub 6 zawodnikoéw
beda do zawodow dopuszczone. Kazdy zastep ma swego prowadzacego,
ktory tak samo, jak i cztonkowie zast¢pu, musi by¢ czlonkiem ktérego-
kolwiek gniazda w Zwiazku, ktéry na zawody zastep wysyta. Prowa-
dzacego i zawodnikow w zastgpie wyznacza naczelnictwo danego Zwiaz-
ku, jednakze wszyscy powinni by¢ przynajmniej 3 miesigce cztonkami
ktéregokolwiek gniazda.

Nagrody otrzymaja:

Zastep, ktory osiggnie najwigkszg ilos¢ punktéow, staje si¢ az do na-
stepnych zawodow zdobywca przechodniej nagrody, ktéra na ten cet
ofiarowal prezes Zwiazku sokolstwa polskiego, druh Adam Zamoyski.

Pozatem otrzymuje zast¢p (druhoéw i druhen) i jednostki:

I. nagrod¢ — lipowy wieniec ze srebrnym znakiem sokolim i wstega
oraz duzy dyplom dla zastgpu, jednostki duzy dyplom — o ile
osiagna 85°/0 wszystkich mozliwych do zdobycia punktoéw.

II. nagrod¢ — lipowy wieniec i maty dyplom dla zastepu, dla jedno-
stek maty dyplom — otrzymuja ci, ktérzy osiagna wigcej, niz 75%o,
a mniej, niz 85°0 z wszystkich mozliwych do zdobycia punktow.

Kierownictwo zawodow.

Zawodami kieruje naczelnik Zw. stow. sokolstwa lub jego zastepca,
ktorego przy zawodach druhen zastgpuje przewodniczaca zenskiej ko-
misji naczelnictwa Zw. stow. sokolstwa.

O zazaleniach.

O zazaleniach rozstrzyga komisja odwotawcza, do ktéorej wnosi si¢
protesty na rgce przewodniczacego grona s¢dziow. Komisje odwotawcza
druhow stanowig: kierownik zawodow, przewodniczacy grona s¢dzidw
i po jednym cztonku z kazdego naczelnictwa tego Zwigzku, ktory wy-
statl zastep lub jednostki na zawody.

Komisj¢ odwotawcza druhen stanowia: kierowniczka zawodow, prze-
wodniczaca grona sedziow i po jednej przedstawcielce z kazdego naczel-
nictwa tegoz Zwiazku, ktory wystat zastep lub jednostki na zawody.

Przeciwko postanowieniu komisji odwolawczej niema odwotania. Od-
rzucenie zazalenia powoduje usunigcie skarzacego (zastgp lub jednost-
ke) z dalszych zawodow.
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Zazalenie moze by¢ wniesione tylko przeciwko ocenie wlasnego wy-
konania ¢wiczenia. Protest musi by¢ zgloszony natychmiat, gdy tylko
ocena byta zakomunikowana, w przeciwnym razie nie bedzie si¢ go

brato pod uwage.
Zgtoszenie 1 przebieg zawodow.

Zgloszenie do zawodow =zastepow nadeS$le naczelnik Zwiazku przy-
najmniej na 2 miesigce przed zawodami. Imienne zgloszenie do zawodow
z zalaczeniem fotografij jednostek, wcielonych w zastgpy, nalezy prze-
sta¢ przynajmniej na miesigc przed zawodami. W wyjatkowych wypad-
kach zmiany zawodnikéw, mozna zglosi¢ na posiedzeniu s¢dzidow.

Jezeli zawodnicy nie stawig si¢ z wlasnej winy w wyznaczonym czasie
na wyznaczone stanowisko, do zawodow dopuszczeni nie bedg.

Przez caly czas zawodow zawodnicy zachowujg si¢ nalezycie pozo-
stajac pod opieka swych kierownikow.

Na boisko nie wolno wkracza¢ nikomu poza zawodnikami i s¢dziami
oraz tymi, ktorzy zawodami kieruja. Wyjatkowo moze zezwoli¢ na wstep
innym osobom kierownik zawodow.

Postanowienia specjalne.

Zawody zastgpow 1 jednostek odbeda si¢, o ile przybeda na zawody
przynajmniej dwa zastgpy.

Program zawodow:

Zawody druhow sktadaja sig:

1. Z jednego obowiazkowego i jednego dowolnego ¢wiczenia na czte-
rech gtownych przyrzadach,
Z obowiazkowych i dowolnych ¢wiczenwolnych lubz przyborami,
jednego skoku mieszanego przez konia wzdtuzlub przez stot,
jednego skoku wolnego,
wspinania, z plywania lub strzelania,
jednego biegu,

RN
N N N N N

jednego rzutu.

Jaki rodzaj ¢wiczen z wymienionych pod b) i d) pierwszej cze¢Sci ni-
niejszego regulaminu be¢dzie obowiazywal, ustali naczelnictwo Zw. stow.
sokolstwa przy rozpisywaniu zawodow.

Zawody druhen sktadajg sie:

1. z jednego obowiazkowego ¢wiczenia na trzech przyrzadach,
2. z obowiazkowych i dowolnych ¢wiczen wolnych lub z przybo-
rami,

z jednego skoku mieszanego przez konia lub przez stol,
z jednego skoku wolnego,
z jednego rzutu,

SANAE

z jednego biegu.
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Cwiczenia zawodnicze.

Obowiazkowe ¢wiczenia na przyrzadach i warunki ¢éwiczen lekkoatle-
tycznych ustanowi naczelnictwo Zw. slow. sokolstwa, i opublikuje je
przynajmniej na jeden rok rok przed zawodami réwnoczesnie z ich ogto-
szeniem.

Cwiczenia druhéw na drgzku moga byé¢ tylko zamachowe, na pore-
czach i kétkach maja obejmowaé¢ zamachy, wydzwigi i wytrzymania.

Cwiczenia na drazku, porgczach i kotkach moga byé przez kazdego
zawodnika wykonane w dowolna strong, t. j. tak, jak byly opublikowane
lub w cato§ci w przeciwna strong.

Cwiczenia druhéw na koniu s3 zamachowe i wykonywa si¢ je w oby-
dwie strony. Z podwojnego wykonania obliczy si¢ wynik przecietny.

Cwiczenia dowolne, ktére sobie wybierze kazdy zawodnik sam, musi
byé w przyblizeniu tej samej trudnos$ci, jak ¢wiczenia obowiazkowe,
a podlegaja one tym samym przepisom, co i obowigzkowe. Kombinacje
na poreczach i koétkach, jezeli nie odpowiedza wymaganym warunkom
objecia zamachu, wydzwigu i wytrzymania, stracg ocen¢ za trudnos¢.

Cwiczenie dowolne na koniu wszerz, przeprowadza si¢ tylko jedno
i w dowolng stron¢. Ocena za trudno$¢, przysluguje zebraniu s¢dziow
i ocen¢ doliczy si¢ do stopnia za wykonanie.

O popraw kach.

Poprawki sa niedozwolone. Zawodnik moze by¢ dopuszczony do po-
nownego wykonania ¢éwiczenia tylko w tym wypadku, gdyby podczas
¢wiczen przyrzad si¢ poruszyt lub obsunat.

O ochronie.

Ochrona jest dozwolona, pomoc wzbroniona i uniewaznia ¢wiczenie
zawodnika bez prawa do poprawy.

O sg¢dziach.

Kazdego zawodnika ocenia trzech sedzidow, ktdérzy migdzy soba sig
porozumiewaja, ktory z nich ma by¢ przewodniczacym.

Kazdy se¢dzia ocenia i punktuje wykonanie samodzielne. W razie
réznicy w ocenie wyliczy przewodniczacy S$rednig. Ocena jest jawna,
gdy tylko przewodniczacy wpisze oceng¢ do tabelki, oglosi ja réwniez
zawodnikowi.

Poprawianie ocen nie jest dozwolone, w wyjatkowym razie poprawe
oceny winien s¢dzia potwierdzi¢ podpisem.

Kierowanie zawodami przy odno$nym przyrzadzie nalezy do prze-
wodniczacego, ktory pilnuje porzadku zawodoéw i kolejnosci zawodni-
kow. On tez przyjmuje protesty przeciwko ocenie i natychmiast zglasza
je pisemnie przewodniczacemu grona s¢dzidw, nie przerywajac zawo-
dow.
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O gronach s¢dzidow.

Do grona se¢dzidéw zglosi przynajmniej na miesiagc przed zawodami
kazdy Zwiazek, bioracy udzial w zawodach, 3 doswiadczonych druhdow
i 3 doswiadczone druhny na s¢dziow oraz odpowiedniag liczbg zastep-

cOw — zastepczyn.

W przeddzien zawodoéw zwota naczelnictwo Zw.

dziow na naradg, na ktorej:

stow. sokolstwa sg-

1. wybierze si¢ przewodniczacego grona s¢dzidw,

2. oglosi si¢ przydziaty

wodow,

sedziow do poszczegbdlnych dziatow za-

3. rozdane zostang wkazowki zawodoéw i potrzebne druki.

Przewodniczacy grona se¢dzidw sam nie sadzi,

tylko czuwa nad tem,

by regulamin zawodoéw oraz postanowienia grona s¢dzidow byly wypet-

nione.
Kazdy se¢dzia,

przyjmujac obowiazki,

jest obowiagzany doktadnie za-

znajomié¢ si¢ z regulaminem zawoddéw, do ktéorego winien si¢ $ci§le stoso-
wacé oraz sgdzi¢ zawodnikéw zgodnie z wlasnem sumieniem.
Organizacja grona s¢dziéw druhen jest podobna.

Wyjasnienie powyzszego regulaminu
sokolstwa, ktoremu tez przystuguje prawo poprawy w wypadkach

stow.
nieprzewidzianych.

przystuguje naczelnictwu Zw.

ZAWODY ZASTEPOW DRUHOW
ZWIAZKU SEOWIANSKIEGO SOKOLSTWA

Ponizej zamieszczamy opis ¢wiczen oraz
wskazowki, dotyczace przeprowadzenia

oceny ¢wiczen.

T ek

6
Ze zwieszenia zamachem nachwytem -
v z Potobrotu w lewo na
lewej rgce do zwieszenia przewrotnego
podchwytem — wspieranie wychwytem —
dwa kotowroty olbrzymie w przod, w dru-
gim kotowrocie przechwyt rownoracz

w nachwyt— kotowrét w tylt do stania
na _rekach —kolowrot w tyti— kelowedi,
w tyl do podporu — podmykiem potobro-
tu w lewo na lewej rgce do zwieszenia
przodem dwuchwytem — w prezdnim za-
machu przechwyt lewa w nachwyt
wspieranie wychwytem — kotowrot
w przéd — przerzut w przdéd ze stania na
rekach,

W tylnym zamachu poétobrotu w lewo
na lewej rgce do zwieszenia przewrotne-
goppgdehwytem: .

INalezy puscic prawa reke¢ wpierw, za-
mm ciatlo znajdzie si¢ w zwieszeniu tytem;
ramieniem nalezy wykonaé¢ za-
dla utatwienia sobie obrotu.

prawem
mach w dot,

machu, prawie ze w staniu

Po wspieraniu wychwytem, dwa koto-
wroty olbrzymie w przod,
Zamach do kotowrotu olbrzymiego za-

“eCa
chem

wykonaé¢ bez odbijania si¢ brzu-
od drazka. Elastyczne wspieranie
wychw>rtem do P° d% ni, zamach nég w tyt

z ‘nigznacznem poc ylemem si¢ w %rzod
iesje do ch

D >
rrzechwyt wysokim za-
na rg¢kach,
Podmykiem poétobrotu wlewo na lewej
rece:. wYrzut powinien nastapi¢ w go-
r¢; nieco. sko$nie na lewo i dopiero gdy
uda znald3 si¢ na wysoko$ci drazka, na-
stegpnie wypchnigcie nég w przdéd z row
noczesnym obrotem i wyprostowaniem tu-
towig. Przechwyt nastgpuje w martwym
Pakcie zamachu w przod,
Kotowrot z przéd wykonywa sig

rownoracz w

W za-

tamaniu (stan biodrowy) tutowia 1 nog
* * 0 teZ w’konamy °dbicia prze”
w/ .
Wskazowki, dotyczace ocenv:
Za pbétobrotu w lewo na lewej rece
do zwieszenia podchwytem i
wspieranie wychwytem R 9 p.
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Dwa kotowroty olbrzymie i prze-

Chwyt TOWNOTaCZ viiiiiicne 11 »
Kotowrdt w tyl do stania na rgkach 6 ,
dwa kotowroty w tyt, drugi do pod-

POTU e 15 ,,

podmykiem poétobrotu w lewo do
zwieszenia dwuchwytem . 3,

przechwyt lewa w nachwyt i wsple
ranie wychwytem ..ceeeee 4 "
kotowrot w przod .. »
przerzut w przdd 9 »
60 p.

Za wspieranie wychwytu do podporu
o ramionach ugigtych obniza si¢ stopien
0 3 punkty. Za kotowré6t olbrzymi w przod
o ramionach ugigtych, obniza si¢ o 8 p.
Za przechwyt naprzemianracz traci za-
wodnik 4 p.

Za kotowrot olbrzymi w tyt o ramionach
ugigtych obniza si¢ stopien o 8 p. Za wy-
konanie kotowrotu o ramionach ugigtych
do podporu strata 1 p., a za opad tuto-
wia na zerdZz obniza si¢ stopien o 10 p.

Za kotowrdt w tyt niewykonany do sta-
nia na rg¢kach — bez wytrzymania —
strata 3 p., a o ile zawodnik nie wyszedl
po kolowrocie do pozycji poziomej, tra-
ci ocen¢ za cale ¢wiczenie.

Za skrgcony obrot, strata 2 p.

Za przechwyt wykonany po wspieraniu
wychwytem, strata oceny za cale ¢wicze-
nie.

Za kotowrdt dociggany strata 2 p., a za-
trzymanie ruchu po kotowrocie w przod
1 ponowny zamach do przerzutu, strata
oceny za cale ¢wiczenie.

Za przerzut o ramionach ugigtych, obni-
za si¢ ocen¢ o 4 p.

Za kazdy dodatkowy ruch lub zamach
strata oceny za cale ¢wiczenie.

Porgcze:

Z zamachu oporem na ramionach —
w tylnym zamachu wspieranie i kolo za-
wrotne w lewo do poziomki — waga sta-
nie na r¢gkach — powoli opust do podpo-
ru i kotowrét w tyt do podporu i kolowrot
wtytl do oporu na ramionach — w przed-
nim zamachu wspieranie — koto zawrot-
ne prawa z polobrotem w lewo naprze-
mianrgcz nad prawa zerdzig—zamachem
po6tobrotu w lewo naprzemianracz w sta-
niu na r¢kach — odmach w tyt do opo-
ru na ramionach — przewrot w tyt -do
podporu — spad w tyl do zwieszenia prze-
wrotnego — wspieranie wychwytem —
zamachem stanie na r¢kach — ¢wieréobro-
tu w lewo do stania na rgkach — zeskok
kuczny.

Zamachem wspieranie i kolo zawrotne
w lewo: nalezy po wspieraniu nieco sig
skuli¢ jak np. przy kole rozkrocznem.

Kotowrét w tyt do oporu na ramionach:

Opuszczajac nogi do podporu przodem,
a nast¢pnie do zamachu wprzod, nastgpuje
spad do zwieszenia przewrotnego, a w naj-
wyzszym punkcie w przednim zamachu
szybkie wyprostowanie tulowia rzutem —
rownoczes$nie z wyprostowaniem tutowia,
nastgpuje puszczenie zerdzi i wymach ra-
mion w przéd az do oparcia ich na zer-
dziach.

Kolo zawrotne prawa z polobrotem na-
przemianrgcz nad prawa zerdzig:

Koto wykonywa si¢ bez dotyku przeno-
szac cigzar ciata z jednego ramienia na
drugie, az do wysokiego zamachu w przéd,
ktory wyzyskaé¢ nalezy, na zamach do sta-
nia na r¢kach z réwnoczesnem obrotem
w lewo do stania na rgkach pobok, a nie
zatrzymujac si¢ wykonywa si¢ dalsze
¢wiercobrotu w lewo do stania na rgkach
w poprzek.

Przewrdt w tyl nalezy wykonaé¢ do sta-
nia o ramionach ugigtych, a nie wytrzy-
mujac go, przej§¢ do podporu.

W spieranie wychwytem wykonywa sig
w podobny sposob jak przemyk tytem na

drazku, aby uzyskaé¢ odpowiedni zamach
na wykonanie stania na rg¢kach.
Wskazowki, dotyczace oce ny.
Zamachem wspieranie i kolo za-
wrotne w lewo do poziomki . . 1p.
wagg stanie na r¢kach 8
powoli podpodr i kotowrot do oporu 7,
wspieranie w przednim zamachu , 2.,
koto zawrotne pr. z poétobrotem
w lewo naprzemianracz nad pr.
zerdzia 4
zamachem poélobrotu w lewo na-
przemianragcz w staniu na r¢kach 9,
odmach w tyt i przewrot do pod-
poru . 4
spad do ¢wiczenia przewrotnego
i wspieranie wychwytem . . . 5,
zamachem stanie na r¢kach . . . 7,
¢wieré¢obrotu w lewo do stania na
rekach pobok 4,
zeskok kuczny 4
60 p.

Za koto wykonane posunigciem po zer-
dzi obnizy si¢ oceng¢ o 3 punkty, koto wy-
konane do podporu o ramionach ugigtych
obniza ocen¢ o 2 p., poziomka nisko utrzy-
mana obniza oceng¢ o 2 p., za wysoko —
o 1p. Jezeli zawodnik wytrzyma poziom-
k¢ tylko 2 sek. obnizy si¢ oceng¢ o 2 p.,
a o ile nie wytrzyma i dwu sekund, traci
ocen¢ za cate C¢wiczenie; przyspieszone
przejscie do stania na rgkach, obniza oce-
n¢ o 4 p., a stanie, wykonane zamachem,
powoduje strat¢ oceny za cale ¢wiczenie.
Uginanie ramion lub chéd na rg¢kach obni-
oceng 0 4 p. Przy kotowrocie w tytl przej-



§cie do oporu naprzemianracz, obniza si¢
oceng o 5 p.. za opad do podporu o ra-
mionach ugigtych po wspieraniu w przed-
nim zamachu, rowniez o 5 p.

Za $lad przy kole zawrotnem z pdtobro-
tem, ale ptynnie wykonanym, obniza sig
stopien o 2 p. Za wytrzymanie w staniu
na r¢kach pobok obnizy si¢ oceng o 5 p.,
a za wykonanie stania na r¢kach puczem
potobrotu naprzemianrgcz, strata oceny
za cate ¢wiczenie.

Za stanie na barkach, po przewrocie
w tyl, obnizy si¢ oceng¢g o 3 p., a za opa.d
do stania na barkach i powrdt do pod-
poru strata 4 p. Wspieranie wychwytem
do podporu o ramionach ugigtych obniza
oceng¢ 0 3 p. Za dociggania stania na rg-
kach z ramion ugigtych strata 5 p. Za
uginanie ramion lub chéd w staniu na r¢-
kach strata 3 p. Za niewytrzymanie stania
na r¢kach pobok strata 3 p,, za inny ze-
skok ze stania na rgkach strata oceny za
cate ¢wiczenie.

Kotka.

Ze zwieszenia przodem, zwieszenie prze-
wrotne — zamach — w przednim zamachu
wspieranie rzutem i zamachem na rg-
kach — powoli opust do zwieszenia prze-
rzutnego — zamachem wspieranie do po-
ziomki — wytrzymaj — wydzwigiem sta-
nie na r¢kach — waga bez oparcia, po-
woli kotowrdét w tyt do podporu — spad
w tylt do zwieszenia przewrotnego —
wspieranie wychwytem — odmach w tyt
do zwieszenia — przerzut w tyt.

W spieranie rzutem i zamachem
na re¢kach:

W tylnym zamachu wyrzuca si¢ kotka
nieco do przodu, ruch ten ulatwia nam
wykonanie wspierania rzutem, W podpo-
rze, gdy nogi przejda w przod, odsuwamy
kotka w tyt, gdyz nastgpniec powrotny
ruch koétek, utatwia wykonanie zamachem
stania na re¢kach.

Opust do zwieszenia przerzutnego: Tu-
low' stale w potozeniu pionowem. Zama-
chem wspieranie do poziomki:

W spieranie nalezy wykonaé¢ do podporu
o ramionach prostych. Najdogodniej wy-
kona¢ wspieranie, gdy nogi osiagnegly naj-
wyzsze polozenie w zamachu. Rozpoczy-
na si¢ ruch powoli, stopniowo si¢ zwigk-
sza, tak, ze najwigckszy wysilek, nastgpuje
przy zamachu, a réwnocze$nie w tym sa-
mym czasie nastapi szarpnigcie r¢kami.

Wydzwigiem stanie na rg¢kach: Jakkol-
wiek nie jest zaznaczone, ze wydzwig do
stania na r¢kach ma by¢ wykonany o ra-
mionach prostych, jednakze zaleca sig, by
¢wiczenie to opanowa¢ o ramionach wy-
prostowanych.

stanie

Waga bez oparcia, kotowrdt w tyl:
O prostych ramionach nastgpuje opust
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do wagi, nastgpnie ugigciem przechodzi sig
w kotowrét, ktorego cz¢$¢ druga wykonu-
je si¢ podobnie jak wydzwig o tulowiu
wyprostowanym. Kotowrdot zakonczy¢ na-
lezy do wagi w podporze przodem o ra-
mionach ugigtych, podpdér, a nastgpnie
spad do ¢wiczenia przewrotnego przodem.

Odmach w tyt:

Odmach w tyt wykonuje si¢ w ten spo-
sob, ze po wspieraniu wychwytem, gdy
ciato znalazto si¢ w tylnym zamachu, od-
rzucimy koétka o ramionach prostych ku
przodwi, a cialo opada pionowo w dot.
W ten sposdb nie nastapi zerwanie i utat-
wi nam si¢ wykonanie przerzutu w tyl,
ktéory ma by¢ wykonany o tutowiu wy-
prostowanym.

W skazow ki, dotyczace oce ny.
Zwieszenie przewrotne i zamach . 2p.
wspieranie rzutem i zamachem sta-
nie na rekach . 15
opust do zwieszenia przerzutnego 5,
zamachem wspieranie do poziomki 6,
wydzwigiem stanie na r¢kach , . 12,
waga bez oparcia kotowrot w tyt 6,
spadt do zwieszenia przewrotnego
i wspieranie wychwytem . . . 5,
odmach w tyt do zwieszenia i prze-
Zut W oty F o 9
60 p.

Niepewny wyskok do zwieszenia obni-
za ocen¢ o 1 punkt. Przej$cie do zwie-
szenia przewrotnego o ramionach ugig-
tych obniza oceng¢ o 2 p. Jezeli zawodnik
wykona wspieranie rzutem naprzemian-
racz, straci 2 p., a za wspieranie do pod-
poru o ramionach ugigtych straci 4 p.
Zezwala si¢ na wykonanie wspierania rzu-
tem rozpigciem. Za wykonanie stania na
r¢kach zamachem o ramionach ugigtych,
a nastgpnie wyprostowanie ramion obni-
za si¢ ocen¢ o 5 p., a za wykonanie za-
machu do wysokiej wagi a nast¢gpnie za
dociagni¢cie do stania na rg¢kach, obniza
si¢ oceng¢ o 6 p. Za zamach wykonany o tu-
towiu skuionym, obnizy si¢ oceng¢ o 8 p.
W razie opadu tulowia do wagi lub ra-
mion ugig¢tych i ponownego wykonania sta-
nia, strata oceny za cale C¢wiczenie. Za
wytrzymanie stania na r¢kach tylko dwie
sekundy strata az 6 p., a za niewytrzy-
manie stania na rg¢kach strata oceny za
cate ¢wiczenie. Za opust do <¢wiczenia
przerzutnego naprzemianracz strata 2 p.,
a za skulenie tutowia — 3 p. W razie opa-
du tutowia w przod, a nastgpnie do ciag-
gnigcie go do zwieszenia przerzutnego,
strata 2 p. Za wspieranie do podporu o ra-
mionach ugigtych, obniza si¢ oceng¢ o 3 p.
Zawysoka poziomka obnizy stopien o I p,
a poziomka ponizej poziomu — o 2 p,
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Za niewytrzymanie poziomki, strata cat-
kowitej oceny, a za wytrzymanie tylko
dwie sekundy obnizy si¢ ocen¢ o 3 p. Za
oparcie tokci o sznury przy staniu na rg-
kach obniza si¢ oceng¢ o 4 p,, a za przy-
spieszony wydzwig do stania, traci si¢ 5 p.
Za opust do ramion ugig¢tych i ponowne
wyciagnig¢cie stania strata 8 p., a za zatrzy-
manie si¢ w czasie wydzwigu strata 4 p.
Za stanie na r¢kach o ramionach ugig-
tych, strata calkowitej oceny. Kolowrot
w tyt szybko wykonany obniza oceng o 4
p., a kotowr6t do podporu o ramionach
ugigtych — o 3 p. Kolowrét wykonany
zamachem uniewaznia oceng¢ za cate ¢wi-
czenie. Za wspieranie wychwytem do pod-
poru o ramionach ugigtych, strata 2 p.,
a o ile zawodnik nie wykona wspierania
do ramion prostych, traci 3 p. Za niski od-
mach odlicza si¢ 1 p.,, a za odmach o ra-
mionach ugigtych — 3 p. Odmach o ramio-
nach wugigtych i wyprostowanie ramion
w zwieszeniu obnizy oceng¢ o 1 p. Prze-
rzut wykonany o ramionach ugig¢tych obni-
zy oceng o 3 p., a przerzut — o tulowiu
czgsciowo skulonym, lub za podzne pu-
szczenie kotek obnizy oceng o 4 p. Zamia-
na przerzutu na przewrdt, uniewaznia oce-
ne za cate ¢wiczenie.

tekami.

Kon wszerz z

Dochwyt prawa na przedni I¢k, lewa na
kark; z naskoku przemach odboczny w le-
wo i przemach odwrotny w prawo
z ¢wierobrotem w prawo na prawej rgce
i przemach odboczny w prawo do podpo-
ru przodem na l¢gkach — koto odwrotne
prawa — przemach odwrotny prawg —
nozyce odboczne w prawo — nozyce od-
bcezne w lewo — przemach okroczny pra-
wa w tyl — dwa kota odboczne w lewo —
przemach okroczny lewa — nozyce od-
boczne w lewo — przemac okroczny pra-
wag w przéd — kolo zawrotne prawg —
dwa kola odboczne w lewo w tytl i koto
odwrotnie w lewo z ¢wiercobrotem w lewo
na lewej rgece nad grzbietem do postawy
na ziemi.

Z naskoku przemach odboczny w lewo;

Nalezy ustawi¢ si¢ w ten sposob, by
prawe rami¢ bylo naprzeciw przedniego
teku, tak, ze po wyskoku do podporu na-
tychmiast przeniesie si¢ cigzar ciata na
prawe ramig¢. Przemach odboczny nalezy
wykona¢ wzdluz konia i nisko ponad kar-
kiem, przyczem prawym bokiem przyci-
skamy si¢ do prawego ramienia — wyso-
ki przemach odboczny utrudnia swobod-
ne wykonanie przemachu odwrotnego. —
Poczatkowy ruch przemachu odwrotnego
nieco szybszy, potem zwolniony, a przy-
spieszy si¢ znow przy przemachu odbocz-
nym w tyl. Kolo i przemach odwrotny
jak rowniez nozyce wykonuje si¢ swobod-
nie, o ile moznos$ci jak najwyzej. Po dru-

giem kole odbocznem — przy koficu ¢w.—
przeniesie si¢ cigzar ciata na lewa rgke,
a gdy juz nogi przejda ponad grzbictem
konia, przyci$niemy si¢ prawym bokiem
i wykonamy koto

do prawego ramienia
odwrotne, zakoficzone szybkim zesko-
kiem.
Wskazowki, dotyczgce oceny,
Z naskoku przemach odboczny
w lewo i przemach odwrotny
w prawo z ¢wieréobrotem w pr.
na prawej rgce i przemach od-
boczny w prawo do podporu
przodem .. 14 p,,
koto odwrotne prawa 3 .
przemach odwrotny prawa 2 ,:
nozyce odboczne w prawo 4,
nozyce odboczne w lewo 4,

przemach okroczny pr. i dwa kola
odboczne w lewo .
przemach okroczny lewa i nozyce
odboczne W Praw 0O .eveeeenene 4
nozyce odboczne w lewo
przemach okroczny prawa i
Zawrotne praw g ., 5 9
dwa kota odboczne w lewo i koto
odwrotne w lewo z poétobrotem
w lewo na lewej rgce nad grzbie-
tem do zeskoku .. 14

w

60 p.

Za wyskok na koniu przy przemachu
o.dbocznym i odwrotnym, ale bez przer-
wy w ¢wiczeniu obniza si¢ oceng o 4 punk-
ty, a za wsiad przy powyzszych przema-
chach, ale bez przerwy w ¢wiczeniach —
o 8 p. Za zatrzymanie ruchu po przema-
chu, ale nie nabieranie nowego zamachu,
obniza si¢ ocen¢ o 8 p. Za wykonanie prze-
machu odbocznego, zamiast odwrotnego,
obniza stopien o 6 p. Za wyskok przy
przemachu odbocznym w tyt ale bez przer-
wy w ¢wiczeniu obniza si¢ stopien o 2 p.,
za chwilowe przerwanie ruchu — 4 p.
przy kole i przemachu odwrotnym za wy-
skok obniza si¢ oceng o 2 p. Za wyskok
przy nozycach, ale bez przerwy w ¢wicze-
niu obniza si¢ ocen¢ o 3 p., a za wsiad
przy nozycach przy ptynnem wykonaniu
¢wiczenia strata 5 p. Za wysiady przy
kotach odbocznych obniza si¢ oceng o 6 p.,
za wyskoki — o 3 p. Za wyskok przy kole
zawrotnem strata 3 p., a za wsiad ale
bez przerwy w ¢wiczeniu — 5 p. Za do-
chwyt prawa r¢ka za t¢k po drugiem ko-
le odbocznem, obnizy si¢ oceng o 12 punk-
tow. Za wsiad przy kole odwrotnem, bez
przerwy w ¢wiczeniu strata 8 p., a za wy-
skok — 6 punktow.
bez tekow.

Kon wzdtuz

Przeskok kuczny dochwyt na kark. Wy-
sokos¢ konia 115 cm.
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SPRAWOZDANIE ZWIAZKOWEJ NACZELNICZKI SOKOLIC
Z LUSTRACIJI DZIELNICY POMORSKIE]J.

W dn. 6, 7, 1 8 grudnia r. z. przeprowadzitam w Grudziagdzu zwiazko-
wa lustracje¢ druhen dzielnicy pomorskiej. Lustracja ta polaczona byta
ze zjazdem delegatek z okregdéw i gniazd. I-szego dnia, po zdaniu rapor-
tu przez naczelniczke dzielnicowa dh. K. Zalewska, dh. prezes dzielni-
cy W. Samolinski zagail zebranie, majace charakter informacyjno-
organizacyjny. Na zebranie to przybyly 2 przewodniczace okregowe,
3 prezeski gniazd, 3 przewodniczace wydziatow gniazdowych i 32 na-
czelniczki oraz ¢wiczace. Program zebrania przewidywal szereg wy-
ktadow, wygtoszonych przez dh. Majowa, przewodniczaca dzielnicowego
wydziatu sokolic, przez zaproszone dh, Rozmiarkowga i Sobczynska, oraz
przez ks. dr. Dabrowskiego, ktory w swym interesujagcym referacie mo-
wil o projekcie nowego prawa malzenskiego. Ze swej strony w dluzszym
wyktadzie mowitam o obecnem zadaniu druhen i programie prac. Po
dyskusji nad sprawami biezagcemi, zebranie zakonczono o g. 6-ej pp.
. Wieczorem odbyt si¢ podwieczorek i pokaz, przygotowany przez druhny
z miejscowego gniazda dla druhen przyjezdnych. Na wieczor ten,
oprécz miejscowych wtadz sokolich, przybyt réwniez prezydent mia-
sta, p. Wtodek. Program pokazu byl bardzo urozmaicony, a niektore
¢wiczenia i plasy byty ladne, starannie przygotowane i przeprowadzo-
ne, Cwiczenia wolne i marynarskie druhen zastugiwaty na wyrdznienie,
jak rowniez jeden z plaséw starszej mtodziezy. Gorzej natomiast byty
wycéwiczone dziewczynki, ktore wystapity z bardzo tadnemi plagsami, ale
nie do$¢ opanowanemi. W przyszlosci nalezy unikaé¢ wystepow nie dosé
dobrze przygotowanych; naczelniczki winny wejrzeé¢ w sprawe¢ strojow,
w jakich druhny wystepuja w czasie plasow i tancéw. Wieczo6r uzupet-
nity deklamacje, okoliczno§ciowe piosenki i przemowienia, wprowadza-
jac mity i serdeczny nastroj.

Na nastgpne dwa dni pozostato 27 druhen. Przerobione zostaly z niemi,
pod kierunkiem dh. nacz. Zalewskiej, ¢wiczenia wolne i dzielnicowe
marynarskie, przy ktérych poczyniono poprawki i uzgodnienia. Nastep-
nie przerobiono ¢wiczenia zawodnicze na stowianskie zawody do Pra-
gi i ¢wiczenia zawodnicze mtodziezy. Wiele czasu stracitySmy, przecho-
dzac do drugiej sali gimnastycznej, gdyz przyrzaddéw, potrzebnych do
¢wiczen w sali, w ktorej odbywata si¢ cata lustracja, nie przygotowano.

Lekcje gimnastyczng z druhnami przeprowadzita dh. Heltdowna, wy-
kazujac znaczny postgp w prowadzeniu, druhny za$ ¢wiczace rowniez
wykazaly od ostatniej lustracji postep w wyrobieniu i sprawnos$ci fi-
zycznej. W czasie godziny, pos§wigconej na $piew, druhny nauczyly si¢
kilku piosenek ludowych i sokolich. Program dalszy przewidywal wy
ktad z lekkiej atletyki i zaprawe¢ lekkoatletyczna, przeprowadzona przez
dh. nacz. dzielnicy Baczynskiego, oraz wyktad z higjeny. Ze swej stro-
ny przeprowadzitam jeszcze wyktad o walorach i obowigzkach naczel-
niczek, oraz wyklad z zakresu wychowania fizycznego, poparty lekcja
gimnastyczng.

Ogolnie biorac, nalezy stwierdzi¢ w dzielnicy pomorskiej postep dru-
nen pod wzgledem technicznym. Roéwniez nalezy tu podkreslic dobry
materjal ¢wiczebny, jaki dzielnica ta posiada. To jednak kaze zwrdci¢
uwage, aby doktadano wszelkich staran ku statemu i planowemu pod-
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noszeniu poziomu wycéwiczenia druhen. W dziale organizacyjnym trze-
baby tu podkresli¢ pewne braki. Od pierwszej chwili zjazdu dawata si¢
odczuwa¢ dotkliwie niepunktualnos$é, ktora trwata przez caly czas lu-

stracji.

OCENA CWICZEN

Ocena ¢wiczenia powinna si¢ opierac

o dwie zasady, a mianowicie:

a) o ogélne wrazenie z catkowitego
uktadu, ¢wiczebnych gromad w zawodni-
czem ¢wiczeniu,

b) o sprawnos$é, doktadno$¢ i opanowa-
nie przy wykonywaniu poszczeg6lnych
gromad oraz sposOb powiazania zawodni-
czego ¢wiczenia.

Za cate ¢wiczenie, uwzgledniajac po-

wyzsze zasady, bezbl¢dnie Wy-

konanie mozna otrzymac . 100 p.
Z tego zalicza sig:
a) na ocen¢ ogdlnego wrazenia 40 ,,
b) na oceng¢ za sprawne i do-
ktadne wykonanie wszystkich
gromad i wigzan w zawodniczem
CEW ICZEeNIU o 60
Ogodlne wrazenie obejmuje oceng:
za plynno$¢ ruchu do . . . , 10p.
za utrzymanie ciata do 15 ,,

ogolny poglad (pigknos¢, gibkosé,
lekkos¢ i elegancja) do . . .15 .

W c¢wiczeniach wolnych moze za-
wodnik otrzymac¢ tak samo jak

na przyrzadach ... 100 p.
Z tego zalicza sig:
na ocen¢ ogolnego wrazenia 40 ,,
na ocen¢ za sprawno$¢ i doktad-
no$¢ wykonania serji iwiazan 60 ,,

Ogodlne wrazenie obejmuje podobnie jak
przy ¢wiczeniach na przyrzadach ocena:

za plynno$¢ ruchu (rytm) do 10 p.

za utrzymanecia ita do . . . . 15,

ogolny poglad (pigknos¢, gibkos¢,
lekko$¢ i migkko$éruchu) do . 15 ,,

Ocena catego zastgpu za ¢wiczenia wu.
ne wynosi 100 punkt., a mianowicie:

a) za jednolite i rownoczesne
Wykonanie .. 50 p.

b) za utrzymanie rytmu 20 ,,

c) za krycie i rownanie 30 .,
Za skok przez konia wzdtuz w za-

dach o pierwszefistwo mozna

osiggnacé 100 p.
ZA TOZDICZ cvirerreeene 10 5

Jadwiga Zamoyska,

Zwigzkowa naczelniczka sokolic.

ZAWODNICZYCH.

odbicie i lot 60
Za dOSKOK oo 30 .,
Za c¢wiczenia dowolne na przy-
rzadach i w ¢wiczeniach wol-
nych o pierwszenstwo Zw. slow.
sokolstwa i COS. moze zawod-
nik ogétem uzyskad 150 p.
Z tego zalicza sig:

a) za trudno$¢ i wigzanie gro-

Mad e 50 ,,
za budowe¢ ¢wiczenia t. zw. lad-

nos$¢ 1 plynnoscé . 20 ,,
oryginalnos$¢ i odwage . . . . 30 ,,

b) za wykonanie .. 50 .,

Przyczem nalezy postgpowaé podobnie
jak przy ¢wiczeniach na przyrzadach t. zn.
zaliczy¢:
na ogélne wrazenie 40 puktow

z ktorych przypada na ptynosé

ruchu
na utrzymanie ciata.
ogolny poglad (pigknosé, gibkosé

i 1ekKOSC) s 15
za wzorowe wykonanie pierwiast-

kow i wigzan

t. j. ogbdtem 100 ,,

ale wynik nalezy podzieli¢ przez dwa,
(gdyz wedlug p. b, za wykonanie moze
zawodnik otrzymac¢ tylko 50 punktow).
Za karno$¢ i wyglad zastgpu ocena. 50 p.
za prowadzenie zastgpu réwniez. . 50 ,
Ocena za ogolne wrazenie.

Ocena na ogo6lne wrazenie ma obejmowac
pickne, ptynne i nieprzerywane potacze-
nie wszystkich gromad. O ile ¢wiczacy ma
przez caly czas ¢wiczen nogi stale, lub
w wigkszo$ci pokurczone, stopy nie $ciag-
nigte w dot, plecy zgarbione, glowg opusz-
czong, trzymanie ciata niedbate, obniza
to ocen¢ za ogdlne wrazenie.

Stopien za calkowite wrazenie powinien
wyraza¢ oceng¢ za prawidtowv rytm i plyn-
no$¢ uktadu, za lekko$¢ i odwage, wiaza-
nie gromad i pewno$¢ ukonczenia (¢wi-
czenia.



Cwiczenie ma byé wykonane spokojnie
pewnie i lekko, zbytni pospiech podczas
calego ¢wiczenia jak rowniez przy wiaza-
niach poszczegoélnych gromad wplywa
ujemnie na ogdlny poglad tak samo jak
wykonanie niepewne wzglednie wykona-
nie, przy ktéorem poszczegdlne gromady
z wysitkiem sa wiazane. Wykonanie ¢wi-
czenia nie powinno przejawiaé zbytniego
wysitku ani tez czyni¢ wrazenia, ze ¢wi-
czenie jest ponad sity zawodnika.

Naturalne i normalne pigkno ruchu jest
przewaznie proste, bez zbytecznych'przy-
ruchow i dodatkow, sztuczne odruchy lub
wyginanie ciata podczas ¢wiczen, pigkno
ruchu zmniejszaja.

Ocena za ogdlne wrazenie udzielona zo-
stanie wowczas, o ile bedzie cate ¢wicze-
nie wykonane.

Upadek na ziemi¢ lub wadliwy doskok
z przyrzadu (krok w przod) obniza oce
n¢ ogdlnego wrazenia.

2, Ocena sprawnos$ci 1 dosko-

natos§ci wykonanych ¢wiczeb-
nych gromad i potaczen.
Wsiad lub wyskok na przyrzad, przy

ktorym nie byto przerwy w ¢wiczeniu,
ocenia si¢ jako wigkszy btad, za ktory
obniza si¢ stopien ogodlnej wartosci ¢wi-
czebnej danej gromady lub potaczenia.

Przytrzymanie spodni podczas c¢wiczen
uwaza si¢ za mniejszy btad, ktéry réwniez
obniza stopien ogodlnej wartosci ¢wiczeb-
nej danej gromady.

Jezeli zawodnik nie wytrzyma ustano-
wionych trzech sekund w pierwiastkach
sitowych, tylko dwie, obnizy mu si¢ oce-
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na za ogélng wartos¢ danego pierwiast-
ka, jezeli nie wytrzyma ani dwoch sekund,
to mimo ukoficzenia calego ¢wiczenia, oce-
ni si¢ je zerem.

Zawodnikowi przystuguje prawo wy-
boru, w ktora strong¢ chce -wykonaé ¢wi-
czenie, lecz jezeli zawodnik wykona w za-
wodach zastgpow i jednostek jakikolwiek
pierwiastek w przeciwng strong, cate ¢wi-
czenie ocenia si¢ zerem. W yjatek pod tym
wzgledem stanowiag tylko zawody o pierw-
szenstwo Zw., w ktorych dowolno§¢ wy-
konania gromad w rdzne strony nie jest
zastrzezona,

3. Obnizenie oceny.

Obnizenie oceny za ogdlne wrazenie jak
rowniez za wykonanie ¢wiczebnych gro-
mad i wigzan nast¢gpuje w ponizej wyzna-
czonych wypadkach.

W siad lub wyskok na przyrzad, podczas
czego plynnosé ruchu zostatla naruszona,
ma ten skutek, ze obniza stopien nietylko
pod wzglgdem ogolnej wartos$ci danego
rodzaju ¢wiczenia, ale obniza oceng¢ za ca-
te ¢wiczenie.

Jezeli zawodnik podzieli ¢wiczenia
w ten sposob, Ze nastgpuje zmiana zna-
czenia danego ¢wiczenia, obniza to oceng
za ogo6lne wykonanie jak rowniez za
sprawnos$¢.

Jezeli zawodnik opusci w wylosowanem
¢wiczeniu jaki$ pierwiastek, straci wszyst-
kie punkty.

Jezeli zawodnik wykona ¢wiczenie si-
lowe zamachem, tub zamachowe sita, tra-
ci ocen¢ wartosci danego pierwiastku,
przytem zaleznie od poziomu wykonania
obnizy si¢ ocen¢ za ogdlne wrazenie.

WSPIERANIE WYCHWYTEM

(drazek na

wysokos$ci

barko wj.

Z postawy pobok w odlegtosci jednego kroku od drazka nachwytem:

Odchylenie tutowia w tyt za pomoca sklonu w przéd z rownoczesnem
odrzuceniem prawej (lewej) nogi w tyl, W momencie gdy noga, wyrzuco-
na w tyl, osiggnie ostateczng granic¢ swego zamachu, nastgpuje odbicie
si¢ przeciwng noga, skulenie tulowia i zlaczenie nég. W ten sposdb
nastagpi odmach w tyl do zwieszenia w tylnym zamachu o tulowiu sku-
lonym, ktéry to odmach postuzy do wtasciwego zamachu, gdyz pozosta-
jac w pozycji skulonej, cigzarem ciata opadamy do zwieszenia w przed-
nim zamachu i konczymy go szybkiem wyprostowaniem tutowia. Stopy
pizenosi si¢ tuz nad ziemia, a nieznaczne dotknigcie si¢ stopami ziemi
nastgpuje przy ostatecznem wyprostowaniu tutowia.



Kiedy ciato osiagne¢to swoj zamach przedni, nastgpuje energiczne zta-
manie tutowia i szybkie podniesienie nég i dociggnigcie stop do dragzka.
W ten sposdb otrzymuje si¢ krotkotrwate zwieszenie przewrotne, z kto-
rego silnym rzutem nég skos$nie w gor¢ wynosi si¢ cate cialo do pod-
poru przodem.

<db

Podobnie wykonywa si¢ wspieranie wychwytem na porgczach z odma-
chu w tyt.

Z oporu na ramionach w tylnym zamachu, kiedy cialo znalazlo si¢
w martwym punkcie, nast¢gpuje odmach do zwieszenia na r¢kach z row-
noczesnem skuleniem tutowia. Zamach w przod, wyprostowanie tutowia
1 uniesienie ndég wykonywa si¢ w ten sam sposoéb, jak zostalo opisane
powyzej, z ta réznica, ze stép nie docigga si¢ do drazka, a unosi si¢
je na wysoko$¢ zerdzi, poczem nastepuje wyrzut noég skosnie w gore,
jak przy wychwycie na drazku

(F.J

W spisie ¢wiczen zawodniczych dla mto- 1. Po powtorzeniu w III cz,. Dz. A,
dziezy meskiej ,,Wzorzec lekcji gimna- w takcie XXIV na 2.1 3. wszyscy ¢wiczacy
stycznej" (Dod. Techn. Nr, 9-10, 1931 r) wykonuja potobrotu w lewo. 4. wytrzy-
wskutek odrzucenia, przy tamaniu kolumn, maj.
dwu uwag, zakradly si¢ btedy, ktore ¢cwi- 2. Po pierwszem przeé¢wiczeniu w III cz.
czenie skrocity i uczynity je jednostron- Dz. B. w takcie XVI 1 — 4 zamiast pot-
nem. obrotu, wszyscy wytrzymaj.

Celem nadania ¢wiczeniom, zwtlaszcza Wten sposob ¢wiczenie bedzie skrdco-
w III cz., cechy obustronnej, nalezy za- ne, ale przez wszystkich ¢wiczacych wy-

mie$ci¢ nastgpujace uwagi: konane obustronnie.



