
DODATEK TECHNICZNY
D O  P R Z E W O D N I K A  G I M N A S T Y C Z N E G O  » S O K Ó Ł «

POD KIERO W NICTW EM  N A C Z E L N IK A  ZWIĄZKU  
J A N A  F A Z A N O W I C Z A

ROK VIII. M A J  1 5 3 2  R. Nr. 6 .

REGULAMIN ZAWODÓW 
ZWIĄZKU SŁOWIAŃSKIEGO SOKOLSTWA

W celu podniesienia poziomu cielesnego wyćwiczenia sokolego, odby
wać się będą podczas zlotów  Związku słowiańskiego sokolstwa

z a w o d y  z a s t ę p ó w  i j e d n o s t e k  w z a s t ę p a c h :

a) na drążku, poręczach, koniu wszerz, kółkach,
b) na koniu w zdłuż —  bez łęków, w przeskoku przez stół, skoku

wdał, skoku wzwyż, skoku o tyczce,
c) w ćwiczeniach wolnych lub w ćwiczeniach z przyboram i,
d) we wspinaniu, biegu, rzucie kulą, dyskiem  lub oszczepem, w p ły 

w aniu i strzelaniu.

Z a w o d y  d r u h ó w  z a w s z e  o b e j m u j ą :

a) ćwiczenia na czterech głównych przyrządach,
b) jeden  skok m ieszany i jeden skok wolny,
c) ćw iczenia wolne lub ćwiczenia z przyboram i,
d) wspinanie, p ływ anie na 50 m. styl dow., jeden bieg (100 m., 400 m., 

z przeszkodam i 110 m., lub 220 m.) —  jeden rzu t (kulą, oszczepem  
lub dyskiem ).

Z a w o d y  d r u h e n  z a w s z e  o b e j m u j ą :

a) ćwiczenia na trzech  przyrządach,
b) jeden skok m ieszany i jeden skok wolny,
c) ćwiczenia wolne lub z przyboram i,
d) jeden bieg i jeden rzut.

W y z n a c z e n i e  c z a s u .

Zawody zastępów  druhów  i druhen odbyw ają się równocześnie, a p od
czas zlotów należy im w yznaczyć jeden lub dwa dni, wolne od innych 
uroczystości zlotowych.

O g ł o s z e n i e  z a w o d ó w .

Zawody na wniosek naczelnictw a ogłasza przew odnictw o Związku 
słowiańskiego sokolstwa przynajm niej na rok p rzed  zawodami.
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Z g ł o s z e n i e  d o  z a w o d ó w .

K ażdy członek Zw. słow. sokolstw a ma praw o zgłosić do zaw odów  
jeden zastęp  druhów  i jeden  zastęp  druhen. Jednostk i zastępów, k tóre 
w czasie przygotow ań do zawodów rozpad ły  się, m ożna zgłosić.

Z e s t a w i e n i e  z a s t ę p ó w .

Z astępy  zgłoszone do zawodów sk ład a ją  się z 8 zawodników lub za 
wodniczek. P rzy  obliczeniu wyników, bierze się pod uwagę tylko sześciu 
najlepszych. Dwaj zaw odnicy zastępu  z najm niejszą ilością punktów  
za liczają  się do jednostek. Z astępy  sk ładające  się z 7 lub 6 zawodników 
będą do zaw odów  dopuszczone. K ażdy zastęp  ma swego prowadzącego, 
k tó ry  tak  samo, jak i członkowie zastępu, musi być członkiem  którego
kolwiek gniazda w Związku, k tó ry  na zaw ody zastęp  w ysyła. P row a
dzącego i zawodników w zastępie wyznacza naczelnictwo danego Zw iąz
ku, jednakże w szyscy powinni być przynajm niej 3 miesiące członkam i 
któregokolw iek gniazda.

N a g r o d y  o t r z y m a j ą :

Zastęp, k tóry  osiągnie najw iększą ilość punktów , s ta je  się aż do n a 
stępnych zawodów zdobyw cą przechodniej nagrody, k tó rą  na ten ceł 
ofiarow ał prezes Związku sokolstw a polskiego, d ruh A dam  Zamoyski.

Pozatem  o trzym uje zastęp  (druhów i druhen) i jednostki:

I. nagrodę —  lipowy wieniec ze srebrnym  znakiem  sokolim i w stęgą 
oraz duży dyplom  dla zastępu, jednostki duży dyplom  —  o ile 
osiągną 85°/o w szystkich m ożliwych do zdobycia punktów .

II. nagrodę —  lipowy wieniec i m ały  dyplom  dla zastępu, dla jedno
stek m ały  dyplom  —  otrzym ują ci, k tó rzy  osiągną więcej, niż 75°/o, 
a m niej, niż 85°/o z w szystkich m ożliwych do zdobycia punktów.

K i e r o w n i c t w o  z a w o d ó w .

Zawodam i k ieru je  naczelnik Zw. słow. sokolstwa lub jego zastępca, 
którego p rzy  zaw odach druhen zastępuje przew odnicząca żeńskiej ko
m isji naczelnictw a Zw. słow. sokolstwa.

O z a ż a l e n i a c h .

O zażaleniach rozstrzyga kom isja odwoławcza, do której wnosi się 
p ro testy  na  ręce przewodniczącego grona sędziów. K om isję odw oław czą 
druhów stanow ią: kierow nik zawodów, przew odniczący grona sędziów 
i po jednym  członku z każdego naczelnictw a tego Związku, k tóry  w y
s ta ł zastęp  lub jednostki na zawody.

K om isję odw oław czą druhen stanow ią: kierow niczka zawodów, p rze 
w odnicząca grona sędziów i po jednej przedstaw cielce z każdego naczel
nictw a tegoż Związku, k tóry  w ysła ł zastęp lub jednostki na zawody.

Przeciw ko postanow ieniu kom isji odwoławczej niem a odw ołania. O d
rzucenie zażalen ia pow oduje usunięcie skarżącego (zastęp lub jednost
kę) z dalszych zawodów.
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Zażalenie może być wniesione tylko przeciw ko ocenie w łasnego w y
konania ćwiczenia. P ro tes t musi być zgłoszony natychm iat, gdy tylko 
ocena by ła  zakom unikowana, w przeciw nym  razie  nie będzie się go 
brało  pod uwagę.

Z g ł o s z e n i e  i p r z e b i e g  z a w o d ó w .

Zgłoszenie do zawodów zastępów  nadeśle  naczelnik Związku p rzy 
najm niej na  2 m iesiące p rzed  zawodam i. Im ienne zgłoszenie do zawodów 
z załączeniem  fotograf i j jednostek, wcielonych w zastępy, należy  p rze
słać przynajm niej na m iesiąc p rzed  zawodam i. W  w yjątkowych w y p ad 
kach zm iany zawodników, m ożna zgłosić na posiedzeniu sędziów.

Jeże li zaw odnicy nie staw ią się z w łasnej winy w w yznaczonym  czasie 
na wyznaczone stanowisko, do zawodów dopuszczeni nie będą.

P rzez cały  czas zawodów zawodnicy zachow ują się należycie pozo
stając pod opieką swych kierowników.

Na boisko nie wolno w kraczać nikomu poza zawodnikam i i sędziam i 
oraz tymi, k tó rzy  zaw odam i kieru ją . W yjątkow o może zezwolić na wstęp 
innym osobom kierow nik zawodów.

P o s t a n o w i e n i a  s p e c j a l n e .

Zaw ody zastępów  i jednostek  odbędą się, o ile p rzybędą na zaw ody 
przynajm niej dwa zastępy.

P r  o g r a m  z a w o d ó w :

Zaw ody druhów  sk ład a ją  się:

1. Z jednego obowiązkowego i jednego dowolnego ćwiczenia na cz te
rech  głównych przyrządach ,

2. Z obowiązkowych i dowolnych ćwiczeń wolnych lub z przyboram i,
3. z jednego skoku mieszanego przez konia w zdłuż lub przez stół,
4. z jednego skoku wolnego,
5. z wspinania, z p ływ ania lub strzelania,
6. z jednego biegu,
7. z jednego rzutu.

Jak i rodzaj ćwiczeń z wymienionych pod b) i d) pierw szej części n i
niejszego regulam inu będzie obowiązywał, u sta li naczelnictw o Zw. słow. 
sokolstw a p rzy  rozpisyw aniu zawodów.

Zawody druhen sk ład a ją  się:

1. z jednego obowiązkowego ćwiczenia na trzech  przyrządach ,
2. z obowiązkowych i dowolnych ćwiczeń wolnych lub z przybo

rami,
3. z jednego skoku m ieszanego przez konia lub przez stół,
4. z jednego skoku wolnego,
5. z jednego rzutu,
6. z jednego biegu.
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Ć w i c z e n i a  z a w o d n i c z e .

Obowiązkowe ćwiczenia na p rzy rządach  i w arunki ćwiczeń lekkoatle
tycznych ustanow i naczelnictw o Zw. słow. sokolstwa, i opublikuje je 
p rzynajm niej na jeden rok rok p rzed  zaw odam i rów nocześnie z ich ogło
szeniem.

Ćwiczenia druhów na d rążku  mogą być tylko zamachowe, na po rę
czach i kółkach m ają  obejm ować zam achy, wydźwigi i w ytrzym ania.

Ćwiczenia na drążku, poręczach i kółkach mogą być przez każdego 
zaw odnika w ykonane w dowolną stronę, t. j. tak, jak  by ły  opublikowane 
lub w całości w przeciw ną stronę.

Ćwiczenia druhów  na koniu są zam achow e i wykonywa się je w oby
dwie strony. Z podw ójnego w ykonania obliczy się wynik przeciętny.

Ćwiczenia dowolne, k tóre sobie w ybierze każdy  zaw odnik sam, musi 
być w przybliżeniu  tej sam ej trudności, jak  ćwiczenia obowiązkowe, 
a pod legają one tym  sam ym  przepisom , co i obowiązkowe. Kom binacje 
na poręczach i kółkach, jeżeli nie odpow iedzą w ym aganym  w arunkom  
objęcia zam achu, wydźwigu i w ytrzym ania, stracą  ocenę za trudność.

Ćwiczenie dowolne na koniu w szerz, p rzeprow adza się tylko jedno 
i w dow olną stronę. Ocena za trudność, p rzysługu je zebraniu sędziów 
i ocenę doliczy się do stopnia za wykonanie.

O p o p r a w  k a c h.

Popraw ki są niedozw olone. Zaw odnik może być dopuszczony do po
nownego w ykonania ćwiczenia tylko w tym  wypadku, gdyby podczas 
ćwiczeń p rzy rząd  się poruszył lub obsunął.

O o c h r o n i e .

O chrona jest dozwolona, pomoc w zbroniona i uniew ażnia ćwiczenie 
zaw odnika bez praw a do popraw y.

O s ę d z i a c h .

K ażdego zaw odnika ocenia trzech sędziów, k tórzy  m iędzy sobą się 
porozum iew ają, k tó ry  z nich ma być przew odniczącym .

K ażdy sędzia ocenia i punk tu je  w ykonanie sam odzielne. W  razie 
różnicy w ocenie wyliczy przew odniczący średnią. Ocena jest jawna, 
gdy tylko przew odniczący wpisze ocenę do tabelki, ogłosi ją  również 
zawodnikowi.

Popraw ianie ocen nie jest dozwolone, w w yjątkow ym  razie popraw ę 
oceny winien sędzia potw ierdzić podpisem .

K ierow anie zaw odam i p rzy  odnośnym  p rzy rządzie  należy do p rze
wodniczącego, k tó ry  p ilnu je porządku  zawodów i kolejności zaw odni
ków. On też przyjm uje p ro testy  przeciwko ocenie i natychm iast zgłasza 
je pisem nie przew odniczącem u grona sędziów, nie przeryw ając zaw o
dów.
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O g r o n a c h  s ę d z i ó w .

Do grona sędziów zgłosi p rzynajm niej na m iesiąc p rzed  zaw odam i 
każdy  Związek, biorący udział w zawodach, 3 doświadczonych druhów 
i 3 doświadczone druhny na sędziów oraz odpow iednią liczbę zastęp 
ców — zastępczyń.

W  przeddzień zawodów zw oła naczelnictwo Z w. słow. sokolstw a sę
dziów na naradę, na k tó re j:

1. wybierze się przew odniczącego grona sędziów,
2. ogłosi się p rzydzia ły  sędziów do poszczególnych działów  za

wodów,
3. rozdane zostaną wkazówki zawodów i potrzebne druki.

Przew odniczący grona sędziów sam nie sądzi, tylko czuwa nad  tem, 
by regulam in zawodów oraz postanow ienia grona sędziów były w ypeł
nione.

K ażdy sędzia, p rzy jm ując  obowiązki, jest obow iązany dokładnie za 
znajom ić się z regulam inem  zawodów, do którego winien się ściśle stoso
wać oraz sądzić zawodników zgodnie z w łasnem  sumieniem.

O rganizacja grona sędziów druhen jest podobna.
W yjaśnienie powyższego regulam inu przysługuje naczelnictw u Zw. 

słow. sokolstwa, którem u też p rzysługuje praw o popraw y w w ypadkach 
nieprzewidzianych.

ZAWODY ZASTĘPÓW DRUHÓW 
ZWIĄZKU SŁOWIAŃSKIEGO SOKOLSTWA

P o n iż e j  z a m ie s z c z a m y  op is  ćw ic z e ń  o r a z  P o  w s p ie r a n iu  w y c h w y te m ,  d w a  k o ło -
w s k a z ó w k i ,  d o ty c z ą c e  p r z e p r o w a d z e n i a  w r o t y  o lb r z y m ie  w  p r z ó d ,  
o cen y  ćw iczeń .  Z a m a c h  d o  k o ł o w r o t u  o lb r z y m ie g o  za -

j-) r ż e k  êCa w y k o n a ć  bez  o d b i j a n i a  s ię  b rz u -
6 c h e m  o d  d r ą ż k a .  E l a s t y c z n e  w s p ie r a n i e

Z e  z w ie s z e n ia  z a m a c h e m  n a c h w y t e m  -  w y c h w >rtem  do P ° d p ° n i ,  z a m a c h  n ó g  w  ty ł  
... ' i  i , i z n i e z n a c z n e m  p o c h y le n ie m  się  w  p r z ó d
U l  Z  . P o to b ro tu  w  lew o  n a  ies je  do  ^  J  k a c h  P
lew ej  r ę c e  do  z w ie s z e n ia  p r z e w r o tn e g o  D ,
p o d c h w y te m  —  w s p ie r a n i e  w y c h w y te m  —  r r z e c h w y t  r ó w n o rą c z  w  w y s o k im  za-
d w a  k o ł o w r o t y  o lb r z y m ie  w  p r z ó d ,  w  d r u -  m a c h u ,  p r a w i e  że  w s t a n iu  n a  r ę k a c h ,
g im  k o ło w ro c ie  p r z e c h w y t  r ó w n o rą c z  P o d m y k i e m  p ó ł o b r o tu  w  lewo n a  lew ej
w  n a c h w y t  —  k o ł o w r ó t  w ty ł  d o  s t a n ia  r ę c e : . w Yr z u t  p o w in ie n  n a s t ą p i ć  w  gó-
n a  r ę k a c h  —  k o ło w r ó t  w  t y ł  —  k o ł o w r ó t  rę, n ieco . s k o ś n ie  n a  le w o  i d o p ie r o  g d y

n a -
  -  u u i u v h u l  vv l y i  tV 'v J IJJ  VVX U  l  i  . ,   £-------------

w  ty ł  do p o d p o r u  —  p o d m y k i e m  p ó ło b r o -  u d a  z n a Jd 3 się  n a  w y s o k o ś c i  d r ą ż k a ,
t u  w  lew o n a  lew ej  rę c e  do  z w ie s z e n ia  s t ę p n ie  w y p c h n ię c ie  n ó g  w  p r z ó d  z  ró w
p r z o d e m  d w u c h w y te m  —  w  p r e z d n i m  za- n o c z e s n y m  o b r o te m  i w y p r o s t o w a n i e m  tu -
m a c h u  p r z e c h w y t  l e w ą  w  n a c h w y t    łow ią .  P r z e c h w y t  n a s t ę p u j e  w  m a r t w y m
w s p ie r a n i e  w y c h w y te m  —  k o ło w r ó t  P a k c i e  z a m a c h u  w  p r z ó d ,
w  p r z ó d  —  p r z e r z u t  w  p r z ó d  ze  s t a n ia  n a  K o ło w r ó t  z p r z ó d  w y k o n y w a  się w  za-
r ę k a c h ,  ł a m a n iu  ( s ta n  b io d r o w y )  t u ło w ia  i nóg

W  ty ln y m  z a m a c h u  p ó ł o b r o tu  w lew o * j * 0 teŻ w ^ k o n a m y ° d b ic ia  p rze^
n a  lewej r ę c e  do  z w ie s z e n ia  p r z e w r o t n e -  
go p o d c h w y te m :  w/ . . , .

TVT T . . . .  . W s k a z ó w k i ,  d o t y c z ą c e  o c e n v :
INalezy p u sc ic  p r a w ą  r ę k ę  w p ie rw ,  z a -

m m  c ia ło  z n a j d z i e  s ię  w  z w ie s z e n iu  ty ł e m ;  Z a  p ó ł o b r o tu  w lew o  n a  lew ej  rę c e
p r a w e m  ra m ie n ie m  n a l e ż y  w y k o n a ć  za-  d o  z w ie s z e n ia  p o d c h w y t e m  i
m a c h  w  d o t ,  d la  u ł a t w i e n i a  so b ie  o b ro tu .  w s p ie r a n i e  w y c h w y te m  . . .  9 p.
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D w a k o ło w ro ty  o lb rzym ie i p rze-
chw yt r ó w n o r ą c z .....................11 „

K o ło w ró t w ty ł do s ta n ia  na  ręk ach  6 „
dw a k o ło w ro ty  w ty ł, d rug i do p o d 

p o ru  .........................................................15 „
p odm ykiem  p ó ło b ro tu  w lewo do

zw ieszen ia  dw uchw ytem  . . .  3 ,,
p rzech w y t lew ą w nachw yt i w spie

ra n ie  w y c h w y te m ................... 4 ,,
k o ło w ró t w p r z ó d ...................... 3 ,,
p rz e rz u t w p r z ó d ........................  9 „

60 p.

Za w sp ie ran ie  w ychw ytu  do p o d p o ru  
o ram ionach  ug ię tych  obniża się stop ień
0  3 p u n k ty . Z a k o ło w ró t olbrzym i w p rzó d  
o ram ionach  ugiętych, obniża się o 8 p. 
Z a p rzech w y t n ap rzem ian rącz  tra c i z a 
w od n ik  4 p.

Za k o ło w ró t o lbrzym i w ty ł  o ram ionach  
ug iętych  obniża się sto p ień  o 8 p. Z a w y
k o n an ie  ko ło w ro tu  o ram ionach  ug iętych  
do p o d p o ru  s tra ta  1 p., a  za  o p ad  tu ło 
w ia  na żerd ź  obniża się sto p ień  o 10 p.

Za k o ło w ró t w ty ł n iew ykonany  do s ta 
n ia  na  ręk ach  — bez w y trzy m an ia  — 
s tra ta  3 p., a  o ile zaw odn ik  n ie w yszed ł 
po  k o łow rocie  do p o zy cji poziom ej, t r a 
ci ocenę za ca łe  ćw iczenie.

Za sk ręco n y  obrót, s tra ta  2 p.
Za p rzech w y t w ykonany  po w sp ie ran iu  

w ychw ytem , s tra ta  oceny za  całe  ćw icze
nie.

Za k o ło w ró t doc iągany  s tra ta  2 p., a  z a 
trzy m an ie  ru ch u  po  ko łow rocie  w p rzó d
1 ponow ny zam ach do p rzerzu tu , s tra ta  
oceny  za całe  ćw iczenie.

Za p rz e rz u t o ram ionach  ug iętych, o b n i
ż a  się ocenę o 4 p.

Za k ażd y  d o d a tk o w y  ruch  łub zam ach 
s t r a ta  oceny za  całe  ćw iczenie.

P o r ę c z e :

Z zam achu  oporem  n a  ram ionach  — 
w  ty ln y m  zam achu  w sp ie ran ie  i ko ło  z a 
w ro tn e  w  lew o do poziom ki —  w agą s ta 
n ie na  ręk ach  —  pow oli o p u st do p o d p o 
ru  i k o ło w ró t w ty ł do p o d p o ru  i k o ło w ró t 
w ty ł do oporu  na  ram ionach  —  w p rz e d 
n im  zam achu  w sp ie ran ie  —  ko ło  z aw ro t
ne p ra w ą  z pó ło b ro tem  w lewo n a p rz e 
m ian rącz  n ad  p raw ą  ż e rd z ią—zam achem  
p ó ło b ro tu  w lew o n ap rzem ian rącz  w s ta 
n iu  na  ręk ach  —  odm ach w ty ł  do opo
r u  na  ram ionach  —  p rzew ró t w ty ł -do 
p o d p o ru  —  sp ad  w ty ł do zw ieszen ia  p rz e 
w rotnego —  w sp ie ran ie  w ychw ytem  — 
zam achem  s tan ie  na ręk ach  —  ćw ierćobro- 
tu  w lew o do s tan ia  n a  ręk ach  —  zeskok  
kuczny .

Zam achem  w sp ie ran ie  i ko ło  zaw ro tne  
w  lew o: n a leży  po w sp ie ran iu  nieco się 
sk u lić  ja k  np . p rz y  ko le  rozkrocznem .

K o łow ró t w  ty ł  do oporu  n a  ram ionach :

O p u szcza jąc  nogi do p o d p o ru  przodem , 
a  n astęp n ie  do zam achu  w przód, n a s tęp u je  
sp a d  do zw ieszenia  p rzew ro tnego , a  w n a j
w yższym  punkcie  w p rzed n im  zam achu 
szybkie  w yprostow an ie  tu ło w ia  rzu tem  — 
rów nocześn ie  z w yprostow aniem  tu łow ia , 
n a s tęp u je  puszczen ie  żerdz i i w ym ach r a 
m ion w p rzó d  aż  do o p arcia  ich na ż e r 
dziach.

Koło zaw ro tn e  p raw ą  z p ó ło b ro tem  n a 
p rzem ian rącz  n ad  p ra w ą  żerd z ią :

K oło w ykonyw a się  bez d o ty k u  p rz en o 
sząc c ięża r c ia ła  z jednego  ram ien ia  na 
drugie, aż  do w ysokiego zam achu  w  przód , 
k tó ry  w yzyskać na leży , na zam ach  do s ta 
n ia  na  ręk ach  z rów noczesnem  obrotem  
w lewo do s tan ia  na  ręk ach  pobok, a  nie 
z a trzy m u jąc  się w ykonyw a się dalsze  
ćw ierćobro tu  w lewo do s ta n ia  na  ręk ach  
w poprzek .

P rzew ró t w ty ł na leży  w ykonać do s ta 
n ia o ram ionach  ugiętych, a  nie w y trz y 
m ując  go, p rz e jść  do podporu .

W sp ieran ie  w ychw ytem  w ykonyw a się 
w podobny  sposób ja k  p rzem yk  ty łem  na 
d rążk u , aby  uzyskać  odpow iedni zam ach 
na w ykonanie  s tan ia  na  rękach .

W s k a z ó w k i ,  d o t y c z ą c e  o c e  ny.

Zam achem  w sp ie ran ie  i ko ło  z a 
w ro tn e  w lewo do poziom ki . . 1 p.

w agą stan ie  na r ę k a c h  8 ,,
pow oli p o d p ó r i k o ło w ró t do oporu  7 „
w sp ie ran ie  w  przedn im  zam achu  , 2 ,,
ko ło  zaw ro tne  pr. z p ó łob ro tem  

w lewo n ap rzem ian rącz  n ad  pr.
ż e rd z ią   4 ,,

zam achem  p ó ło b ro tu  w lewo n a 
p rzem ian rącz  w s tan iu  na ręk ach  9 ,,

odm ach w ty ł i p rzew ró t do p o d 
p o ru  .   4 „

sp ad  do ćw iczenia p rzew ro tnego
i w sp ie ran ie  w ychw ytem  . . .  5 „

zam achem  stan ie  na ręk ach  . . .  7 ,,
ćw ierćobro tu  w lewo do s tan ia  na

ręk ach  pobok   4 „
zeskok  kuczny   4 ,,

60 p.

Za ko ło  w ykonane posunięciem  po ż e r 
dzi obniży się  ocenę o 3 p u n k ty , ko ło  w y 
konane  do pod p o ru  o ram ionach  ugiętych 
obniża ocenę o 2 p., poziom ka nisko u trz y 
m ana  obniża ocenę o 2 p., za w ysoko — 
o 1 p. Je ż e li zaw odnik  w y trzym a poziom 
k ę  ty lk o  2 sek. obniży się ocenę o 2 p., 
a  o ile  n ie  w y trzym a i dwu sekund , trac i 
ocenę za  c a łe  ćw iczenie; p rzysp ieszone  
p rze jśc ie  do s tan ia  n a  rękach , obniża oce
nę o 4 p., a  stanie, w ykonane  zam achem , 
pow o d u je  s tra tę  oceny za całe  ćw iczenie. 
U ginanie ram ion  lub chód na ręk ach  obni- 
ocenę o 4 p. P rz y  ko łow rocie  w ty ł p rze j-
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ście  do oporu  nap rzem ian rącz , obniża się 
ocenę o 5 p.. za  op ad  do p o d p o ru  o r a 
m ionach ug ię tych  po w sp ie ran iu  w p rz e d 
nim  zam achu, rów nież  o 5 p.

Za ś lad  p rzy  ko le  zaw ro tnem  z p ó ło b ro 
tem , a le  p ły n n ie  w ykonanym , obniża się 
sto p ień  o 2 p. Za w y trzym an ie  w stan iu  
na ręk ach  pobok obniży  się ocenę o 5 p., 
a  za w ykonanie  s ta n ia  na ręk ach  puczem  
p ó ło b ro tu  nap rzem ian rącz , s tra ta  oceny 
z a  całe  ćw iczenie.

Za s tan ie  n a  b a rkach , po p rzew rocie  
w  ty ł, obniży  się  ocenę o 3 p., a  za  opa.d 
do s ta n ia  na  b a rk ach  i p o w ró t do p o d 
p o ru  s tra ta  4 p. W sp ieran ie  w ychw ytem  
do p o d p o ru  o ram ionach  ug iętych  obniża 
ocenę o 3 p. Z a dociągan ia  s ta n ia  n a  rę 
kach  z ram ion  ug iętych  s tra ta  5 p. Za 
ug inan ie  ram ion  lub chód w s ta n iu  n a  rę 
k ach  s tra ta  3 p. Z a n iew y trzy m an ie  stan ia  
na  ręk ach  pobok s t r a ta  3 p,, za  inny ze 
skok  ze s ta n ia  n a  ręk ach  s tra ta  oceny za  
ca łe  ćw iczenie.

K ó ł k a .

Ze zw ieszen ia  p rzodem , zw ieszenie p rz e 
w ro tn e  —  zam ach  —  w p rzedn im  zam achu 
w sp ieran ie  rzu tem  i zam achem  na rę 
kach — pow oli o p u st do zw ieszen ia  p rze- 
rzu tn eg o  —  zam achem  w sp ie ran ie  do p o 
ziom ki —  w ytrzym aj —  w ydźw igiem  s ta 
n ie na  ręk ach  —  w agą bez oparc ia , po 
woli k o ło w ró t w ty ł do p o d p o ru  —  spad  
w  ty ł do zw ieszen ia  p rzew ro tnego  — 
w sp ie ran ie  w ychw ytem  —  odm ach w ty ł 
do zw ieszen ia  —  p rz e rz u t w ty ł.

W sp ieran ie  rzu tem  i zam achem  stan ie  
na rękach :

W  ty lnym  zam achu  w yrzuca się k ó łk a  
nieco do p rzodu , ruch  ten  u ła tw ia  nam  
w y k onan ie  w sp ie ran ia  rzutem , W  p o d p o 
rze, gdy nogi p rz e jd ą  w przód , odsuw am y 
k ó łk a  w ty ł, gdyż n astęp n ie  pow ro tny  
ruch  k ó łek , u ła tw ia  w ykonan ie  zam achem  
s tan ia  na  rękach.

O pust do zw ieszen ia  p rzerzu tn eg o : T u 
łów' s ta le  w po łożen iu  pionowem . Z am a
chem  w sp ie ran ie  do poziom ki:

W sp ieran ie  n a leży  w ykonać do pod p o ru  
o ram ionach  p ro sty ch . N ajdogodn ie j w y
k onać  w sp ieran ie , gdy nogi o siągnęły  n a j
w yższe po ło żen ie  w zam achu. R ozpoczy
n a  się ruch  powoli, stopniow o się zw ięk 
sza, tak , że n a jw ięk szy  w ysiłek , n a s tęp u je  
p rzy  zam achu, a  rów nocześn ie  w tym  s a 
m ym  czasie n a s tąp i sza rpn ięcie  rękam i.

W ydźw igiem  stan ie  na rękach : J a k k o l
w iek n ie je s t  zaznaczone, że w ydźw ig do 
s tan ia  na  ręk ach  m a być w ykonany  o r a 
m ionach p ro stych , jed n ak że  zaleca  się, by 
ćw iczenie  to  opanow ać o ram ionach  w y
prostow anych .

W agą bez o parcia , ko łow ró t w ty ł:
O p ro sty ch  ram ionach  n a s tęp u je  opust

do wagi, n a stęp n ie  ugięciem  p rzechodzi się 
w k o łow ró t, k tó reg o  część d ru g ą  w ykonu
je  się podobnie  ja k  w ydźw ig o tu łow iu  
w yprostow anym . K o ło w ró t zakończyć  n a 
leży  do w agi w p o d p o rze  p rzodem  o r a 
m ionach ug iętych, p o d p ó r, a  n a stęp n ie  
sp a d  do ćw iczenia  p rzew ro tnego  przodem . 

O dm ach w ty ł:
O dm ach w ty ł w ykonu je  się  w ten  spo

sób, że po  w sp ie ran iu  w ychw ytem , gdy 
c ia ło  zn a laz ło  się w ty lnym  zam achu, o d 
rzucim y k ó łk a  o ram ionach  p ro sty ch  ku 
przodw i, a c iało  o p ad a  pionow o w dół. 
W  ten  sposób nie n a s tąp i zerw an ie  i u ła t 
wi nam  się w ykonan ie  p rz e rz u tu  w ty ł, 
k tó ry  m a być w ykonany  o tu ło w iu  w y
prostow anym .

W  s k a z ó w  k i ,  d o t y c z ą c e  o c e  ny.

Zw ieszenie p rzew ro tn e  i zam ach . 2 p.
w sp ie ran ie  rzu tem  i zam achem  s ta 

nie na  r ę k a c h ....................................... 15
o p u st do zw ieszen ia  p rzerzu tn eg o  5 ,,
zam achem  w sp ie ran ie  do poziom ki 6 ,,
w ydźw igiem  stan ie  na  ręk ach  , . 12 ,,
w agą bez o p arcia  k o ło w ro t w ty ł 6 ,,
sp a d ł do zw ieszen ia  p rzew ro tnego

i w sp ie ran ie  w ychw ytem  . . .  5 ,,
odm ach w ty ł do zw ieszen ia  i p rz e 

rzu t w t y ł ............................................... 9

60 p.

N iepew ny w yskok  do zw ieszen ia  obn i
ża  ocenę o 1 pu n k t. P rz e jśc ie  do zw ie
szen ia  p rzew ro tn eg o  o ram ionach  ug ię
ty ch  obniża ocenę o 2 p. Je ż e li  zaw odnik  
w ykona w sp ie ran ie  rzu tem  n ap rzem ian 
rącz, s tra c i 2 p., a za  w sp ie ran ie  do p o d 
p o ru  o ram ionach  ug iętych  s tra c i 4 p. 
Z ezw ala  się n a  w ykonan ie  w sp ie ran ia  rz u 
tem  rozpięciem . Z a w ykonan ie  stan ia  na  
ręk ach  zam achem  o ram ionach  ug iętych, 
a n a s tęp n ie  w y p ro sto w an ie  ram ion  obn i
ża  się ocenę o 5 p., a  za  w ykonan ie  z a 
m achu do  w ysokiej wagi a n a s tęp n ie  za 
dociągn ięcie  do s ta n ia  na rękach , obniża 
się  ocenę o 6 p. Za zam ach  w y k onany  o tu 
łow iu  skuionym , obniży  się ocenę o 8 p. 
W  raz ie  o p ad u  tu ło w ia  do w agi lub r a 
m ion ug iętych  i ponow nego w ykonan ia  s ta 
nia, s tra ta  oceny za  całe  ćw iczenie. Za 
w y trzy m an ie  s ta n ia  na ręk ach  ty lk o  dw ie 
sek u n d y  s tra ta  aż 6 p.', a za  n iew y trzy 
m anie  s ta n ia  na  ręk ach  s tra ta  oceny za 
całe  ćw iczenie. Za opust do ćw iczenia 
p rzerzu tn eg o  n ap rzem ian rącz  s tra ta  2 p., 
a  za  sk u len ie  tu ło w ia  —  3 p. W  raz ie  o p a 
d u  tu ło w ia  w przód , a n a stęp n ie  do ciąg- 
gnięcie go do zw ieszen ia  p rzerzu tnego , 
s tra ta  2 p. Z a w sp ieran ie  do p o d p o ru  o r a 
m ionach ug iętych, obniża  się ocenę o 3 p. 
Z aw ysoka poziom ka obniży sto p ień  o 1 p., 
a  poziom ka poniżej poziom u — o 2 p,
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Za n iew y trzy m an ie  poziom ki, s tra ta  c a ł
kow itej oceny, a za  w y trzy m an ie  ty lko  
dw ie sek u n d y  obniży  się ocenę o 3 p. Za 
oparcie  łok c i o szn u ry  p rzy  s tan iu  na  r ę 
kach  obniża  się ocenę o 4 p,, a za  p rz y 
sp ieszony  w ydźw ig do stan ia , trac i się 5 p. 
Z a o p u st do ram ion  ug iętych  i ponow ne 
w yciągnięcie s ta n ia  s tra ta  8 p., a  za  z a trz y 
m anie się w  czasie w ydźw igu  s t r a ta  4 p. 
Za s tan ie  na  ręk ach  o ram ionach  u g ię 
tych, s tra ta  całkow ite j oceny. K ołow rót 
w ty ł szybko  w ykonany  obniża ocenę o 4 
p., a  k o ło w ró t do p o d p o ru  o ram ionach  
ug iętych  —  o 3 p. K o łow ró t w ykonany  
zam achem  uniew ażn ia  ocenę za całe  ćw i
czenie. Za w sp ie ran ie  w ychw ytem  do p o d 
p o ru  o ram ionach  ugiętych, s tra ta  2 p., 
a o ile  zaw odn ik  nie w ykona w sp ie ran ia  
do  ram ion  p ro stych , tra c i 3 p. Za n isk i od 
m ach od licza  się 1 p., a za odm ach o r a 
m ionach ug iętych  —  3 p. O dm ach o ram io- 
nach ug iętych  i w y prostow an ie  ram ion 
w zw ieszeniu  obniży ocenę o 1 p. P rz e 
rz u t w y k onany  o ram io n ach  ug iętych  obni
ży ocenę o 3 p., a p rz e rz u t —  o tu łow iu  
częściow o skulonym , lub za  późne p u 
szczenie k ó łek  obn iży  ocenę o 4 p. Z am ia
na p rz e rz u tu  na p rzew ró t, u n iew ażn ia  oce
nę za całe  ćw iczenie.

K o ń  w s z e r z  z ł ę k a m i .

D ochw yt p ra w ą  na p rz ed n i łęk, lew ą na 
k a rk ; z n a sk o k u  przem ach  odboczny w le 
wo i p rzem ach  o d w ro tn y  w praw o 
z ćw ierćobro tem  w p raw o  na p raw ej ręce 
i p rzem ach  odboczny w p raw o  do p o d p o 
ru  p rzodem  na łęk ach  —  koło  odw ro tne  
p raw ą  —  p rzem ach  od w ro tn y  p ra w ą  — 
nożyce odboczne w p raw o  —  nożyce od- 
bcczne w lewo —  przem ach  okroczny  p ra 
wą w ty ł —  dw a k o ła  odboczne w lewo — 
przem ach  okroczny  lew ą —  nożyce od 
boczne w lewo —  p rzem ac  ok roczny  p r a 
w ą w p rzó d  —  koło  zaw ro tn e  p raw ą  — 
dw a k o la  odboczne w lew o w ty ł i koło 
o d w ro tn ie  w lew o z ćw ierćobro tem  w lewo 
na lewej ręce  nad  grzb ie tem  do postaw y  
na ziemi.

Z naskoku  przem ach  odboczny w lewo; 
N ależy  u staw ić  się w ten  sposób, by 

p raw e ram ię  b y ło  nap rzec iw  p rzedn iego  
łęku, tak , że po w yskoku  do p o d p o ru  n a 
ty ch m iast p rzen ies ie  się  c ięża r c ia ła  na 
p raw e  ram ię. P rzem ach  odbocźny na leży  
w ykonać w zd łu ż  ko n ia  i n isko  p onad  k a r 
kiem , p rzyczem  p raw ym  bokiem  p rz y c i
skam y się do p raw ego  ram ien ia  —  w yso
ki p rzem ach  odboczny u tru d n ia  sw obod
ne w ykonan ie  p rzem ach u  odw rotnego. — 
P o czątkow y  ruch  p rzem achu  odw rotnego 
nieco szybszy, potem  zw olniony, a  p rz y 
sp ieszy  się znów  p rz y  p rzem achu  odbocz- 
nym  w ty ł. K oło  i p rzem ach  o d w ro tny  
jak  rów nież nożyce w ykonu je  się sw obod
nie, o ile  m ożności jak  n a jw yżej. Po d ru-

giem ko le  odbocznem  —  p rzy  końcu ćw.—  
p rzen ies ie  się  c ięża r c ia ła  na lew a ręk ę , 
a  gdy ju ż  nogi p rz e jd ą  p o n ad  grzbietem  
konia, p rzy c iśn iem y  się praw ym  bokiem  
do praw ego  ram ien ia  i w ykonam y koło 
odw ro tne , zakończone szybkim  zesk o 
kiem .

W s k a z ó w k i ,  d o t y c z ą c e  o
Z n ask o k u  przem ach  odboczny 

w lew o i p rzem ach  odw rotny  
w p raw o  z ćw ierćobro tem  w  pr. 
na  p raw ej ręce i p rzem ach  o d 
boczny w p raw o  do pod p o ru
p r z o d e m ............................

k o ło  o d w ro tne  p ra w ą  . .
p rzem ach  od w ro tn y  p raw ą  
nożyce odboczne w praw o 
nożyce odboczne w lewo . . . .  
p rzem ach  okroczny  pr. i dw a k o la  

odboczne w lew o . . .
p rzem ach  okroczny  lew ą i nożyce

odboczne w p r a w o .......................
nożyce odboczne w lewo . . . .  
p rzem ach  okroczny  p ra w ą  i ko ło

zaw ro tn e  p r a w ą ............................
dw a k o ła  odboczne w lewo i ko ło  

o d w ro tne  w lew o z pó łobro tem  
w lew o na  lewej ręce  n ad  g rzb ie 
tem  do z e s k o k u ............................

c e ny„

14 p„
3 ., 
2 „
4 ,,
4 „

4 „ 
3

5 „

14

60 p.

Za w yskok  na kon iu  p rzy  p rzem achu  
o.dbocznym i odw rotnym , a le  bez p rz e r 
wy w ćw iczen iu  obniża  się ocenę o 4 p u n k 
ty, a za w siad  p rz y  pow yższych p rzem a- 
chach, a le  bez p rzerw y  w ćw iczeniach —  
o 8 p. Za za trzy m an ie  ruchu  po p rzem a
chu, a le  n ie  n ab ie ran ie  nowego zam achu, 
obniża  się ocenę o 8 p. Z a w ykonanie  p rz e 
m achu  odbocznego, zam iast odw rotnego, 
obniża  s to p ień  o 6 p. Za w yskok p rzy  
p rzem ach u  odbocznym  w ty ł a le  bez p rz e r 
wy w ćw iczeniu  obniża się stop ień  o 2 p., 
za  chw ilow e p rze rw an ie  ruchu —  4 p. 
p rz y  ko le  i p rzem ach u  odw rotnym  za w y
skok  obniża  się ocenę o 2 p. Źa w yskok 
p rz y  nożycach, a le  bez p rzerw y  w ćw icze
n iu  obn iża  się  ocenę o 3 p., a  za  w siad  
p rz y  nożycach  p rzy  p łynnem  w ykonaniu  
ćw iczenia  s tra ta  5 p. Za w ysiad y  p rzy  
k o łach  odbocznych obniża się ocenę o 6 p., 
za  w yskoki —  o 3 p. Za w yskok p rzy  kole 
zaw ro tn em  s tra ta  3 p., a za w siad  a le  
bez p rzerw y  w ćw iczeniu  — 5 p. Za do 
chw yt p ra w ą  ręk ą  za  łęk  po drug iem  k o 
le odbocznem , obniży się  ocenę o 12 p u n k 
tów. Za w siad  p rzy  k o le  odw rotnem , bez 
p rze rw y  w ćw iczeniu  s tra ta  8 p., a za  w y
skok  —  6 punktów .

K o ń  w z d ł u ż  b e z  ł ę k ó w .

P rzesk o k  kuczny dochw yt na  k a rk . W y 
sokość ko n ia  115 cm.
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S P R A W O Z D A N I E  Z W I Ą Z K O W E J  N A C Z E L N I C Z K I  S O K O L I C
Z LUSTRACJI DZIELNICY POMORSKIEJ.

W  dn. 6, 7, i 8 grudnia r. z. p rzeprow adziłam  w  G rudziądzu zw iązko
w ą lustrację druhen dzielnicy pom orskiej. L ustrac ja  ta  po łączona była 
ze zjazdem  delegatek z okręgów i gniazd. I-szego dnia, po zdaniu  ra p o r
tu  przez naczelniczkę dzielnicow ą dh. K. Zalewską, dh. p rezes dzieln i
cy W. Sam oliński zagaił zebranie, m ające ch a rak te r  inform acyjno- 
organizacyjny. Na zeb ran ie  to p rzybyły  2 p rzew odniczące okręgow e, 
3 prezeski gniazd, 3 przew odniczące w ydziałów  gniazdow ych i 32 n a
czelniczki oraz ćw iczące. P rogram  zeb ran ia  p rzew idyw ał szereg  w y
kładów , w ygłoszonych p rzez dh. M ajow ą, p rzew odniczącą dzielnicow ego 
w ydziału  sokolic, p rzez  zaproszone dh, R ozm iarkow ą i Sobczyńską, oraz 
przez ks. dr. D ąbrow skiego, k tó ry  w swym interesu jącym  re feracie  m ó
wił o projekcie now ego p raw a  m ałżeńskiego. Ze swej strony  w dłuższym  
w ykładzie m ówiłam  o obecnem  zadan iu  druhen i p rogram ie p rac . Po 
dyskusji nad  spraw am i bieżącemi, zebranie zakończono o g. 6-ej pp.

. W ieczorem  odbył się podw ieczorek  i pokaz, p rzygotow any przez druhny 
z m iejscowego gniazda dla druhen przyjezdnych. Na w ieczór ten, 
oprócz m iejscow ych w ładz sokolich, p rzybył rów nież p rezy d en t m ia
sta, p. W łodek. P rogram  pokazu był bardzo  urozm aicony, a n iek tó re  
ćw iczenia i pląsy by ły  ładne, s ta rann ie  przygotow ane i p rzep ro w ad zo 
ne, Ć w iczenia w olne i m arynarsk ie  druhen  zasługiw ały na w yróżnienie, 
jak rów nież jeden z p ląsów  starszej m łodzieży. G orzej natom iast były 
w yćw iczone dziew czynki, k tó re  w ystąp iły  z bardzo  ładnem i p ląsam i, ale 
nie dość opanow anem i. W  przyszłości należy unikać w ystępów  nie dość 
dobrze przygotow anych; naczeln iczk i w inny w ejrzeć w spraw ę strojów , 
w  jakich druhny w ystępu ją  w  czasie pląsów  i tańców . W ieczór u zu p e ł
niły deklam acje, okolicznościow e p iosenki i przem ów ienia, w p ro w ad za
jąc m iły i serdeczny  nastrój.

Na następne dw a dni pozostało  27 druhen. P rzerobione zostały  z niemi, 
pod k ierunkiem  dh. nacz. Zalew skiej, ćw iczenia w olne i dzielnicow e 
m arynarsk ie , p rzy  k tó ry ch  poczyniono popraw ki i uzgodnienia. N astęp 
nie przerobiono ćw iczenia zaw odnicze na  słow iańskie zaw ody do P ra 
gi i ćw iczenia zaw odnicze m łodzieży. W iele czasu straciłyśm y, p rzech o 
dząc do drugiej sali gim nastycznej, gdyż przyrządów , po trzebnych  do 
ćwiczeń w sali, w k tórej odbyw ała się ca ła  lustracja , nie przygotow ano.

Lekcję gimnastyczną z druhnami przeprowadziła dh. Heltdówna, w y
kazując znaczny postęp w prowadzeniu, druhny zaś ćwiczące również 
w ykazały od ostatniej lustracji postęp w wyrobieniu i sprawności fi
zycznej. W czasie godziny, poświęconej na śpiew, druhny nauczyły się 
kilku piosenek ludowych i sokolich. Program dalszy przew idyw ał w y  
kład z lekkiej atletyki i zapraw ę lekkoatletyczną, przeprowadzoną przez 
dh. nacz. dzielnicy Bączyńskiego, oraz w ykład z higjeny. Ze swej stro 
ny przeprowadziłam  jeszcze w ykład o walorach i obowiązkach naczel
niczek, oraz w ykład z zakresu wychowania fizycznego, poparty lekcją 
gimnastyczną.

Ogólnie biorąc, należy stwierdzić w dzielnicy pomorskiej postęp dru- 
nen pod względem technicznym. Również należy tu  podkreślić dobry 
m aterjał ćwiczebny, jaki dzielnica ta posiada. To jednak każe zwrócić 
uwagę, aby dokładano wszelkich starań ku stałem u i planowemu pod-
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noszeniu poziomu wyćwiczenia druhen. W dziale organizacyjnym trze- 
baby tu podkreślić pewne braki. Od pierwszej chwili zjazdu daw ała się 
odczuwać dotkliwie niepunktualność, k tóra trw ała przez cały czas lu
stracji.

Jadwiga Zamoyska,
Zw iązkow a naczeln iczka  sokolic.

o c e n a  Ćw i c z e ń  z a w o d n i c z y c h .
O cena ćw iczenia pow inna się  op ierać  

o dw ie zasad y , a  m ianow icie:

a) o ogólne w rażen ie  z całkow itego 
u k ład u , ćw iczebnych grom ad  w zaw odni - 
czem  ćw iczeniu,

b) o spraw ność, d o k ład n o ść  i opan o w a
n ie p rz y  w ykonyw an iu  poszczególnych 
g rom ad o raz  sposób po w iązan ia  zaw o d n i
czego ćw iczenia.

Za ca łe  ćw iczenie, u w zg lęd n ia jąc  p o 
w yższe zasady , bezb łędn ie  Wy
k o n an ie  m ożna o trzy m ać  . . . 100 p.

Z tego zalicza  się:
a) na  ocenę ogólnego w rażen ia  40 ,,
b) na  ocenę za  sp raw n e  i d o 
k ład n e  w ykonanie  w szystk ich  
g rom ad  i w iązań  w zaw odniczem
ć w i c z e n i u ....................................... 60
O gólne w rażen ie  o b ejm uje  ocenę:

za  p ły n n o ść  ru ch u  do . . .  , 10 p.
za u trzy m an ie  c ia ła  do . . .  . 15 „
ogólny p o g ląd  (p iękność, gibkość,

lekkość  i e leg an c ja) do . . . 15 .
W  ćw iczeniach  w olnych m oże z a 

w odn ik  o trzy m ać  ta k  sam o jak  
na  p r z y r z ą d a c h .......................... 100 p.

Z tego zalicza  się: 
na  ocenę ogólnego w rażen ia  . . 40 ,,
na ocenę za sp raw ność  i d o k ła d 

ność w y k o n an ia  se r ji i w iązań  60 ,,

O gólne w rażen ie  obejm uje  podobn ie  jak  
p rzy  ćw iczen iach  n a  p rz y rz ą d ac h  oceną: 
z a  p ły n n o ść  ru ch u  (rytm ) do . . 10 p.
za u trzy m an ec ia  iła  do  . . .  . 15 ,,
ogólny p o g ląd  (p iękność, gibkość,

lekkość  i m iękkość ruchu) do . 15 ,,

O cena całego zas tęp u  za  ćw iczenia  w u. 
ne w ynosi 100 p u n k t., a  m ianow icie:

a) za  jed n o lite  i rów noczesne 
w y k o n a n i e ......................................50 p.
b) za  u trzy m an ie  ry tm u  . . .  20 „
c) za  k ry c ie  i ró w nan ie  . . .  30 ,,

Z a  skok  p rzez  ko n ia  w zd łu ż  w z a 
d ach  o p ierw szeństw o  m ożna 
osiągnąć   100 p.

za  r o z b i e g ........................................ 10 .,

odbicie i lo t   60 ,,
za  d o s k o k .....................................................30 ,,
Za ćw iczenia  dow olne na p rz y 

rz ąd a ch  i w ćw iczeniach w o l
nych o p ierw szeństw o  Zw. słow. 
soko lstw a i COS. m oże zaw o d 
n ik  ogółem  u z y s k a ć  150 p.
Z tego zalicza  się:
a) za tru d n o ść  i w iązan ie  g ro 
m ad  ...........................................................50 ,,

za budow ę ćw iczenia t. zw. ład -
ność i p ł y n n o ś ć ............................  20 ,,

oryg inalność  i odw agę . . . .  30 „
b) za w y k o n a n i e .............................. 50 ,,
P rzyczem  należy  postępow ać podobnie  

ja k  p rzy  ćw iczeniach  n a  p rz y rz ą d ac h  t. zn. 
zaliczyć:
na  ogólne w rażen ie  40 puk tów  

z k tó ry ch  p rz y p ad a  na  p łyność
r u c h u ...................................................  l Op .

n a  u trzy m an ie  c i a ł a .......................15 „
ogólny p o g ląd  (piękność, gibkość

i l e k k o ś ć ) ........................................ 15 ,
za  w zorow e w ykonanie  p ie rw ia s t

ków  i w i ą z a ń .................................. 60 „

t. j. ogółem  100 „

ale  w ynik na leży  po d z ie lić  p rzez  dwa, 
(gdyż w edług  p. b., za  w ykonanie  może 
zaw odn ik  o trzym ać ty lk o  50 p u n k tów ).
Za k a rn o ść  i w ygląd  zas tęp u  ocena. 50 p. 
za p ro w adzen ie  zas tęp u  rów nież. . 50 ,

O c e n a  z a  o g ó l n e  w r a ż e n i e .

O cena n a  ogólne w rażen ie  m a obejm ow ać 
p iękne, p ły n n e  i n iep rzery w an e  p o łąc ze 
nie w szystk ich  grom ad. O ile  ćw iczący ma 
p rzez  ca ły  czas ćw iczeń nogi s ta le , lub 
w w iększości pokurczone, stopy  n ie śc iąg 
n ię te  w dół, p lecy  zgarb ione, głow ę o p u sz
czoną, trzy m an ie  c ia ła  n iedbałe , obniża 
to  ocenę za  ogólne w rażen ie.

S to p ień  za  całkow ite  w rażen ie  pow inien  
w y rażać  ocenę za p raw id to w v  ry tm  i p ły n 
ność u k ład u , za  lekkość  i odw agę, w iąza 
nie g rom ad i pew ność ukończen ia  ćw i
czenia.
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Ćwiczenie m a być w ykonane spokojn ie  
pew nie i lekko, zby tn i pośp iech  podczas 
całego  ćw iczenia jak  rów nież  p rz y  w iąza 
n iach  poszczególnych grom ad  w pływ a 
u jem n ie  na ogólny p o g ląd  tak  sam o jak  
w ykonan ie  n iepew ne w zględn ie  w ykona
nie, p rzy  k tó rem  poszczególne grom ady 
z w ysiłk iem  są w iązane. W ykonan ie  ćw i
czen ia  n ie  pow inno p rze jaw iać  zbytniego 
w ysiłku  an i też  czynić w rażen ia , że ćw i
czenie je s t  p o n ad  siły  zaw odnika.

N a tu ra ln e  i n o rm alne  p iękno  ruchu  jes t 
p rzew ażnie  p roste , bez z b y te c z n y c h 'p rz y - 
ruchów  i d o datków , sz tuczne od ru ch y  lub 
w yginanie c ia ła  podczas ćwiczeń, p iękno  
ruchu  zm n ie jsza ją .

O cena za  ogólne w rażen ie  u d z ie lo n a  zo
stan ie  wów czas, o ile  będzie  ca łe  ćw icze
n ie  w ykonane.

U p ad ek  na ziem ię lub w ad liw y  doskok 
z p rz y rz ą d u  (krok  w przód) obniża oce 
nę ogólnego w rażen ia.

2, O c e n a  s p r a w n o ś c i  i d o s k o 
n a ł o ś c i  w y k o n a n y c h  ć w i c z e b 

n y c h  g r o m a d  i p o ł ą c z e ń .

W siad  lub w yskok  na p rzy rząd , p rzy  
k tó ry m  nie by ło  p rze rw y  w ćw iczeniu, 
ocenia się  jako  w iększy b łąd , za  k tó ry  
obniża się sto p ień  ogólnej w artości ćw i
czebnej danej g rom ady  lub po łączen ia.

P rzy trzy m an ie  spodn i p odczas ćwiczeń 
uw aża się za  m n ie jszy  b łąd , k tó ry  rów nież 
obniża sto p ień  ogólnej w arto ści ćw iczeb
nej danej grom ady.

Je ż e li zaw odn ik  n ie  w y trzym a u s ta n o 
w ionych trzech  sek u n d  w p ierw iastk ach  
siłow ych, ty lk o  dwie, obniży mu się oce

ną za  ogólną w arto ść  danego p ie rw ia s t
ka , jeże li n ie w y trzy m a  an i dw óch sekund , 
to  mimo uko ń czen ia  całego ćw iczenia, oce
ni się je  zerem .

Z aw odnikow i p rzy słu g u je  p raw o w y 
boru , w k tó rą  s tro n ę  chce -wykonać ćw i
czenie, lecz jeżeli zaw odn ik  w ykona  w z a 
w odach zastępów  i jed n o s te k  jak ik o lw iek  
p ie rw ias tek  w p rzec iw n ą  stronę , ca łe  ćw i
czenie ocen ia  się zerem . W y ją te k  pod  tym  
w zględem  stan o w ią  ty lk o  zaw ody  o p ie rw 
szeństw o Zw., w k tó ry ch  dow olność w y
ko n an ia  g rom ad  w różne s tro n y  n ie je s t 
zas trzeżona,

3. O b n i ż e n i e  o c e n y .

O bniżenie oceny za  ogólne w rażen ie  jak  
rów nież za  w ykonan ie  ćw iczebnych g ro 
m ad  i w iązań  n a s tę p u je  w poniżej w y zn a
czonych w ypadkach .

W siad  lub w yskok  na p rz y rz ą d , podczas 
czego p ły n n o ść  ru ch u  zo s ta ła  naruszona , 
m a ten  sku tek , że obniża sto p ień  n iety lko  
p o d  w zględem  ogólnej w arto śc i danego 
ro d z a ju  ćw iczenia, a le  obniża ocenę za c a 
łe  ćw iczenie.

Je ż e li zaw o d n ik  podzie li ćw iczen ia  
w ten  sposób, że n a s tę p u je  zm iana  z n a 
czen ia  danego ćw iczenia, obn iża  to ocenę 
z a  ogólne w ykonan ie  jak  rów nież  za 
spraw ność.

Je ż e li zaw odn ik  opuści w w ylosow anem  
ćw iczeniu  jak iś  p ie rw iastek , s tra c i w szy st
k ie  p u n k ty .

Je ż e li zaw odn ik  w ykona ćw iczenie s i
łow e zam achem , łub zam achow e siłą , t r a 
ci ocenę w arto śc i danego p ierw iastk u , 
p rzy tem  zależn ie  od  poziom u w y k o n an ia  
obniży  się ocenę za  ogólne w rażenie.

WSPIERANIE WYCHWYTEM
( d r ą ż e k  n a  w y s o k o ś c i  b a r k ó  w].

Z postaw y pobok w odległości jednego kroku od drążka nachw ytem :
Odchylenie tu łow ia w  ty ł za pom ocą skłonu w  przód  z rów noczesnem  

odrzuceniem  praw ej (lewej) nogi w tył, W  momencie gdy noga, w yrzuco
na w tył, osiągnie ostateczną granicę swego zam achu, następu je  odbicie 
się przeciw ną nogą, skulenie tu łow ia i złączenie nóg. W  ten  sposób 
nastąp i odm ach w  ty ł do zw ieszenia w  tylnym  zam achu o tu łow iu  sk u 
lonym, k tó ry  to odm ach posłuży do w łaściw ego zam achu, gdyż p o zo sta 
jąc w  pozycji skulonej, ciężarem  ciała  opadam y do zw ieszenia w p rzed 
nim zam achu i kończym y go szybkiem  w yprostow aniem  tułow ia. S topy 
p izenosi się tuż nad ziem ią, a n ieznaczne do tkn ięcie  się stopam i ziem i 
następu je  p rzy  ostatecznem  w yprostow aniu tułowia.



K iedy ciało osiągnęło swój zam ach przedni, następu je  energiczne z ła 
m anie tu łow ia i szybkie podniesienie nóg i dociągnięcie stóp do drążka. 
W  ten  sposób otrzym uje się k ró tk o trw a łe  zw ieszenie p rzew ro tne, z k tó 
rego silnym rzu tem  nóg skośnie w górę w ynosi się całe ciało do p od
p o ru  przodem .

<db

Podobnie w ykonyw a się w spieran ie w ychw ytem  na poręczach  z odma- 
chu  w tył.

Z oporu na ram ionach w tylnym  zam achu, kiedy ciało znalazło  się 
w  m artw ym  punkcie, następuje odm ach do zw ieszenia na ręk ach  z rów- 
noczesnem  skuleniem  tułow ia. Zam ach w przód, w yprostow anie tułow ia 
i uniesienie nóg w ykonyw a się w ten  sam  sposób, jak  zostało  opisane 
powyżej, z tą  różnicą, że stóp nie dociąga się do d rążka, a unosi się 
je na w ysokość żerdzi, poczem  następu je w yrzu t nóg skośnie w górę, 
jak przy  w ychw ycie na d rążku  .

( F . J

S P R O S T
W  spisie  ćw iczeń zaw odniczych  d la  m ło 

dzieży  m ęsk iej „W zorzec  lek c ji g im na
sty czn e j"  (Dod. Techn. Nr, 9-10, 1931 r.) 
w sku tek  o d rzucen ia , p rzy  łam an iu  kolum n, 
dw u uwag, z a k ra d ły  się  b łędy , k tó re  ćw i
czenie  sk ró c iły  i uczy n iły  je jed n o s tro n - 
nem .

Celem  n a d an ia  ćw iczeniom , zw łaszcza 
w  II I  cz., cechy ob u stro n n e j, na leży  z a 
m ieścić n a s tęp u jąc e  uwagi:

O WANI Ę.
1. Po po w tó rzen iu  w III  cz,. Dz. A., 

w tak c ie  X X IV  na 2. i 3. w szyscy ćw iczący 
w y k o n u ją  p ó ło b ro tu  w lewo. 4. w y trz y 
m aj.

2. Po  p ierw szem  p rzećw iczen iu  w I II  cz. 
Dz. B. w tak c ie  X V l 1 — 4 zam iast p ó ł
obrotu , w szyscy w y trzym aj.

W ten  sposób ćw iczenie będzie sk ró co 
ne, a le  p rzez  w szystk ich  ćw iczących w y
konane  obustronnie.


