
DODATEK TECHNICZNY
DO P R Z E W O D N I K A  GIMNAS TYCZNEGO »SOKÓŁ«

ROK X WARSZAWA, MARZEC 1934 R. Nr. 3

WYTYCZNE PRZEPROWADZANIA LUSTRACYJ DRUHEN 
W OKRĘGACH I GNIAZDACH W ROKU 1 9 3 4

Dla w prow adzenia  (bardziej jednolitego systemu p racy  na te ren ie  n a ­
szego Związku, podaję w ytyczne p rzeprow adzan ia  lustracyj druhen 
w  okręgach i gniazdach w roku  bieżącym. Zaznaczam  jednak, że w m ia­
rę  lokalnych w arunków  i po trzeb  danego okręgu lub gniazda, dozwolo­
ne są przy  p rzep row adzan iu  lustracyj pew ne odchylenia. Odchylenia 
te  jednak należy zaznaczyć w raporcie, jaki po każdej p rzeprow adzonej 
lustracji lu s tra to rk a  obow iązana jes t  w ysłać według w zoru  do naczel­
n ic tw a wyższej instancji.

R o z k ł a d  d n i a .

1) 8. —  M sza św. (o ile lustracja odbywa się w niedzielę lub święto).
2) 9. —  Raport .
3) 9— 10. —  Lekcja gimnastyczna.
4) 10— 10,30. —  R efera t  o program ie naszych p rac  na r. 1934.
5) 10,30— 11. —  Dyskusja nad referatem.
6) 11— 12. —  Ćwiczenia przyrządow e.
7) 12— 13. —  Ćwiczenia zlotowe.
8) 13— 14. —  Obiad.
9) 14—-14,30. —  Omówienie lekcji gimnastycznej.

10) 14,30— 15,30. — Ćwiczenia zlotowe.
11) 15,30— 16. —  Śpiewy.
12) 16— 18. —  Ćwiczenia zlotowe.
Zakończenie lustracji.

I n s t r u k c j a .

1) Msza św. pow inna być specjalnie zamówiona na godz. 8-ą. W szy­
stkie druhny, p rzybyłe  na  lustrację —  winny wziąć udział w  m szy  św., 
która powinna odbyć się w kościele, najbliżej położonym od miejsca lu­
stracji.

Zaraz po mszy św. odm arsz na miejsce lustracji i zapisyw anie się na 
liście -obecności, oraz (na lustracjach okręgowych) sk ładanie opisów 
w zorców  lekcyj gim nastycznych p rzez  naczelniczki gniazdowe, wreszcie 
przebieran ie  się w  strój ćwiczebny. Dla szybszego przyjm owania zap i­
sów należy wyznaczyć dwie sekretarki.

2) a. Do rap o r tu  winny s tanąć wszystkie  znajdujące się na sali d ruh ­
ny, podzielone na  dwa oddziały: ćwiczące i niećwiczące. D ruhny ćwi­
czące winny być w przepisowym  stroju ćwiczebnym, druhny n iećw iczą­
ce w m undurach. Druhna lu s tra to rka  pow inna być w stroju ćw iczeb­
nym, względnie w  mundurze.
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b. Podczas lustracji okręgowej przez naczelniczkę dzielnicową —  
raport zdaje naczelniczka okręgowa, podczas lustracji gniazdowej — 
naczelniczka gniazdowa. Naczelniczce przeprowadzającej lustrację to ­
warzyszy przy raporcie prezes lulb wiceprezes (prezeska) okręgu, na 
lustracji okręgowej i gniazda — na lustracji gniazdowej, a to ze wzglę­
du na to, że przeprow adzająca lustrację dokonywa swych czynności 
z ram ienia władz wyższych.

c. Przy składaniu raportów  należy wymienić stan liczebny oddzia­
łów i wręczyć wzorzec lekcji gimnastycznej, jaka ma być przeprowadzo­
na. R aport pisemny według podanych niżej w skazówek oraz opisy w zor­
ców lekcyjnych, złożonych przez naczelniczki gniazd, należy doręczyć 
naczelniczce lustrującej w czasie przerw y obiadowej.

3) Na lustracji okręgowej lekcja gimnastyczna przeprow adzona bę­
dzie przez naczelniczkę okręgow ą lub w ybraną przez naczelniczkę 
dzielnicową jedną z naczelniczek gniazdowych, przybyłych na lustra­
cję. Dlatego to wszystkie naczelniczki, przybyłe na lustrację, przygo­
tują w  domu wzorzec lekcji gimnastycznej i opiszą go. Opisy wzorców  
należy podpisać imieniem i nazwiskiem, podać przynależność gniazdo­
wą i wymienić jakie kursy au torka w zorca ukończyła. W zorce należy 
składać sekretarce przy zapisywaniu się. Na lustracjach gniazdowych, 
lekcję gimnastyczną przeprow adzić ma naczelniczka gniazda i tylko 
ona i przodowniczki mają przygotować wzorce. Naczelniczka lustrują­
ca, pO' przejrzeniu wzorców, winna przesłać dokładne sprawozdanie 
o wyniku p rac władzom wyższym.

4) Referat o program ie naszych prac na rok 1934 — wygłosi naczel­
niczka lustrująca. Referat winien poruszyć spraw y następujące: a) na* 
uka i sposób przeprow adzania ćwiczeń zlotowych, b) zawody stopnia 
niższego, średniego i wyższego, z omówieniem przygotowania i przepro­
wadzenia tych zawodów, z największem uwzględnieniem zawodów 
stopnia niższego i średniego, c) zloty gniazdowe, okręgowe i dzielnico­
we, z podaniem  o nich informacyj i instrukcyj, d) parę  słów i informacyj 
o zlocie słowiańskim w W arszaw ie w 1935 r., e) kształcenie instrukto­
rek, naczelniczek i przodow niczek przez usilne obsyłanie kursów okrę­
gowych, dzielnicowych i związkowych, z podaniem wszelkich dokład­
nych o tych kursach informacyj oraz z poświęceniem paru  słów zachę­
ty w spraw ie wyjazdów na kursy, f) poruszyć sprawę czytania „Prze­
wodnika" i „D odatku technicznego", gdzie są zamieszczone artykuły  
ideowe, organizacyjne i techniczne, g) zwrócić uwągę na tworzenie przy  
gniazdach eksterytorialnych drużyn ratowniczych Polskiego Czerwone­
go Krzyża, oraz na 'kształcenie się w obronie przeciwgazowej, h) zw ró­
cić uwagę i położyć nacisk na konieczność kształcenia się w „Sokole" 
nietylko technicznego ale i ideowego, duchowego i oświatowego.

5) Dyskusję poprowadzić należy na tem at referatu  i udzielić wszel­
kich żądanych informacyj.

6) Ćwiczenia przyrządowe zawodnicze na r. 1934 powinny być p rze­
robione we wszystkich stopniach, po dwie ćwiczące w każdym  stopniu 
a w miarę możności przez w iększą ilość ćwiczących w  stopniu niższym.

7, 10, 12) Ćwiczenia zlotowe rozpocząć pokazem , przeprow adzo­
nym w czasie lustracji okręgowej przez naczelniczkę okręgową, a w cza­
sie lustracji gniazdowej przez naczelniczkę gniazdową, poczem naczel­
niczka lustrująca winna poczynić wszelkie potrzebne popraw ki, podać 
wskazówki i poprowadzić naukę tych ćwiczeń do całkowitego ich opa­
nowania. Ćwiczenia te powinny być przerobione z muzyką.
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8) W czasie lustracji poleca się przygotowanie wspólnego obiadu na 
miejscu, by krótkiego czasu odpoczynku, przeznaczonego dla druhen, 
nie m arnować na przebieranie i przechodzenie z miejsca na miejsce. 
Obiad winien być po cenach jak  najniższych.

9) W  czasie lustracji okręgowej, naczelniczka dzielnicowa omówi 
lekcję gimnastyczną jedynie z naczelniczkami okręgowemi i gniazdowe- 
mi, na  lustracji [gniazdowej — naczelniczka okręgowa — z naczelnicz­
ką gniazdową i przodowniczkami.

11) Śpiewy winny być wykonane w m iarę możności, według poda­
nego niżej spisu. Na śpiew i wykonanie piosenek należy zwrócić baczną 
uwagę.

Zakończenie lustracji winno się odbyć, jak przy raporcie (tylko bez 
zdawania raportu). Zorganizowanie wspólnego' podwieczorku i popisu 
nie jest obowiązkowe, lecz bardzo w skazane dla większego zżycia się 
druhen i w ykazania pracy miejscowego gniazda.

U w a g i :  Na lustrację okręgu powinny przybyć wszystkie naczel­
niczki gniazdowe, w  wyjątkowym zaś w ypadku gniazdo może być re ­
prezentow ane przez przodowniczkę lub jedną ćwiczącą. Na lustracji 
gniazdowej winny być wszystkie ćwiczące i młodzież.

Każda z druhen, przybyw ająca na lustrację, powinna mieć zeszyt 
i ołówek, oraz „Dodatek techniczny" z opisem ćwiczeń zlotowych i za­
wodniczych.

Sala gimnastyczna, w  której ma się odbyć lustracja, winna być czysta 
i dostatecznie ogrzana.

Należy pam iętać o zamówieniu osoby grającej do ćwiczeń zlotowych,
Na dzień lustracji należy przygotować spis program ów widowisk, te ­

atrów  i kin, k tóre można polecić druhnom, przybyłym na lustrację. Pro­
gramy te mają być ogłoszone przed frontem przy zakończeniu lustracji.

Na lustracje okręgowe należy w ystarać się o jak najdalej idące zniżki 
kolejowe dla przybywających na lustrację.

W y k a z  p i o s e n e k .
M arsz sokoli. Hej, Słowianie. Przylecieli Sokołowie. Niemasz to wia­

ry, jak w sokolim znaku. Hej, sokoli, hej, drużyno. M aszerują w takt pio­
senki. Tężrny ducha, krzepm y ciało, Sokolęta. Hej, w przyszłość wzro­
kiem sokolim. Myśmy przyszłością narodu. Rano, rano, raniusieńko. 
Gdyby rannem  słonkiem. Płynie W isła, płynie. Za Krakowem  czarny 
las. Góralu, czy ci nie żal. Czerwony pas. Hej, flisacza dziatwo. W ol­
ności słońce pieści lazur. W esół i szczęśliwy. Na Wawel, na Wawel, 
oraz piosenki regjonalne.

W s k a z ó w k i ,  d o t y c z ą c e  r a p o r t u  z l u s t r a c j i .
W ciągu tygodnia po przeprow adzeniu lustracji, naczelniczka, p rze­

prow adzająca lustrację, winna przesłać do swej władzy technicznej wyż­
szej instancji ogólny raport, zawierający następujące dane: ilość okrę­
gów, gniazd żeńskich i mieszanych, liczbę obecnych na lustracji naczel­
niczek okręgowych, gniazdowych, druhen ćwiczących, niećwiczących, 
młodzieży, członkiń zarządów i naczelnictw  oraz innych; ogólną liczbę 
przybyłych na lustrację druhen ćwiczących i niećwiczących, ilość złożo­
nych opisów wzorców gimnastycznych, z wyszczególnieniem m anda­
tów autorek  i z podaniem ocen (b. dobre, dobre, dost,, niedost,); liczbę 
naczelniczek, k tóre nie złożyły opisów, z wymienieniem m andatu, przy­
należności gniazdowej i powodu niezłożenia pracy; ogólną opinję o lu ­
stracji wraz z uwagami; wyraźny podpis.
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W s k a z ó w k i ,  d o t y c z ą c e  r a p o r t u  p i s e m n e g o  
który  ma być doręczony naczelniczce lustrującej w czasie lustracji:
Wymienić: ilość okręgów, gniazd żeńskich, gniazd mieszanych. Podać 

wykaz imienny przybyłych na lustrację druhen z wyszczególnieniem 
przynależność1 okręgowej, gniazdowej, madatów, ukończonych kursów, 
złożenia lub mezłoizema opisu lekcji gimnastycznej, wzięcia udziału 
w Ćwiczeniach lub me. Raport powinien być podpisany przez naczel­
niczkę i sekretarkę, z podaniem daty  i miejsca lustracji.
H. SOBOTOWSKA, 

se k re ta rk a . J. ZAMOYSKA, 
zw iązkow a n acze ln iczk a  soko lic .

ZAWODY GIMNASTYCZNE DRUHEN NA R. 1 9 3 4
W celu ustalenia klas i poziomu 

wyćwiczenia naszych zawodni­
czek oraz uprzystępnienia zawo­
dów wszystkim druhnom, przez u- 
sunięcie różnych trudności orga­
nizacyjnych lub finansowych, po­
stanawia naczelnictwo Związku 
przeprowadzenie jednostkowych 
zawodów gimnastycznych druhen, 
w gniazdach, okręgach i dzielni­
cach.

Program zawodów podaje się 
poniżej, polecając ten właśnie, a 
nie inny do przeprowadzenia za­
wodów. Program ten przewiduje 
zawody w stopniu niższym, śred­
nim i wyższym, z rozłożeniem 
prac, związanych z zawodami, na 
gniazda, okręgi i dzielnice.

Zawody stopnia niższego obo­
wiązane są przeprowadzić u sie­
bie wszystkie bez wyjątku gnia­
zda. Każde gniazdo winno w se­
zonie bieżącym przygotować swe 
druhny do zawodów stopnia niż­
szego i zawody te przeprowadzić 
u siebie w maju lub czerwcu. Do­
kładne sprawozdanie z zawodów, 
według załączonego wzoru, winno 
być wysłane w  trzech egzempla­
rzach bezpośrednio do okręgu, 
dzielnicy i Związku. Sprawozda­
nie winno być wysłane w ciągu 
miesiąca po odbytych zawodach. 
Gniazda, które posiadają lepsze 
zawodniczki, winny u siebie zor­
ganizować zawody w stopniu śre­

dnim i wyższym, traktując je, ja­
ko eliminacyjne do zawodów o- 
kręgowych i dzielnicowych.

Zawody stopnia średniego oraz 
okręgowe zawody stopnia niższe- 
Ś° — obowiązane są przeprowa­
dzić u siebie bez wyjątku wszy­
stkie okręgi. Okręgi winny posta­
rać się, ażeby w gniazdach przy­
gotowano druhny do zawodów 
stopnia średniego i zawody te 
przeprowadzić w maju lub czerw­
cu, lub w czasie zlotu okręgowe­
go. Dokładne sprawozdanie z za­
wodów stopnia średniego winno 
być w ciągu miesiąca po odbytych 
zawodach wysłane według załą­
czonego wzoru, w dwóch egzem­
plarzach, bezpośrednio do dzielni­
cy i Związku. Okręgi również mo­
gą przeprowadzić u siebie zawo­
dy stopnia wyższego, traktując je, 
jako zawody eliminacyjne do za­
wodów dzielnicowych.

Zawody stopnia wyższego oraz 
dzielnicowe zawody stopnia śred­
niego — obowiązane są przepro­
wadzić u siebie wszystkie dziel­
nice. Dzielnice winny się posta­
rać, ażeby w gniazdach i okręgach 
przygotowano druhny do zawo­
dów stopnia wyższego i średniego, 
i zawody te przeprowadzić u sie­
bie w maju lub czerwcu, względ­
nie w czasie zlotu dzielnicowego, 
W czasie zlotów dzielnicowych 
dzielnice mogą zorganizować
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dzielnicow e zaw ody we w szy­
stk ich  stopniach, co jednak  nie 
zwolni gniazd i ok ręgów  od zor­
ganizow ania na swym  te ren ie  za ­
w odów  w  stopniu  im p rz y p ad a ją ­
cym. Spraw ozdanie z zaw odów  
stopnia w yższego —  dzielnice 
w inny w ysiać, najpóźniej w  ciągu 
m iesiąca od term inu zawodów, do 
Związku.

Z aznacza się p rzy tem  że dziel­
nice w inny czuw ać ażeby  okręgi 
i gniazda zorganizow ały  u  siebie 
zaw ody obow iązujące je i w ysłały  
w term in ie spraw ozdania.

A żeby nie p rze tren o w y w ać za­
w odniczek bardzie j zaaw ansow a­
nych i dać p rzy tem  m ożność zw y­

cięstw a słabszym  zaw odniczkom , 
p ostanaw ia  się, że każdej z z a ­
w odniczek przysługuje p raw o  sta ­
w ania ty lko do jednego rodzaju  
zaw odów , t. i j .  w  stopniu  niższym , 
średnim , lub wyższym .

T ytu ł p ierw szeństw a n a  rok  
1934 p rzyznaw any  jest zw ycięż­
czyni w gnieździe, o k ręg u  lub 
dzielnicy, we w szystk ich  stopniach  
zawodów.

O kręgi lub gniazda, k tó reb y  dla 
jak ichkolw iek pow ażnych p rz y ­
czyn zaw odów  u siebie w tym  ro ­
k u  nie mogły zorganizow ać, w in­
ny o tem  zaw iadom ić okręg, dziel­
nicę i Zw iązek, w ym ieniając p rzy ­
czyny.

W Z Ó R  S P R A W O Z D A N I A  Z Z A W O D O W

S p r a w o z d a n i e  z z a w o d ó w  g i m n a s t y c z n y c h  s to p n i a
G n ia z d o  O k r ę g ______  Dzieln ica

D a ła  i m ie jsce  z a w o d ó w  ............................  ........................................................................

Liczba z a w o d n ic z e k  z g ło s z o n y c h   b io rqcych  udział

Sk ład  komisji sędziowskie j  (nazwisko, m a n d a t  i funkcje)_________

W Y N I K !

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 2 13

Nr.
kol.

N azw isko  i Imię G n ia z d o O k r ę g
R azem

pun­
któw

1

2

3

i t. d.

d n ia  ............... 193 r.

S ekre ta rz N aczeln ik  (czka)

Uwagi: 1) Z aw o d n iczk i  na leży  w p isyw ać  w kole jnośc i  z a ję ty c h  m iejsc ,  b io r q c  p o d
u w a g ę  o g ó ln q  ilość punktów .

2 )  W  ru b ry k a c h  od 5 d o  1 2  w p is a ć  p o s z c z e g ó ln e  k o n k u re n c je  (ćwicz, w olne ,  
p o r ę c z e  i t. d.) w kolejności,  p o d a n e j  w p r o g r a m i e ,  i n a  linji nazw isk a  
ilość p u n k tó w  z a  k a ż d q  k o n k u ren c ję .
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PROGRAM ZAW O DÓW  DRUHEN W R. 1 9 3 4
PROGRAM ĆWICZEŃ.

Stopień niższy:
1) ćw iczen ia  w olne (część I ćw iczeń 

Z łotow ych u k ła d u  d ru h n y  G ołaszew - 
sk ie j) ,

2) ćw iczen ia  n a  rów now ażn i,
3) ćw iczen ia  n a  p ręczach , a lb o  na  t r a ­

m ie,
4) p rz e sk o k  p rz ez  k oz ła ,
5) b ieg  60 m.,
6) rz u t p iłk ą  sia tkow ą,
7) skok  w dal.

Stopień średni:
1) ćw iczen ia  w o lne  (jak w  sto p n iu  n iż- 

szym ),
2) ćw iczen ia  na  rów now ażni,
3) ćw iczen ia  n a  p o ręczach ,

4) ćw iczen ia  n a  k ó łkach ,
5) p rz esk o k  p rz ez  skrzyn ię  lub p rzez  

konia,
6) bieg 60 m.,
7) rz u t dyskiem ,
8) sk o k  w zw yż.

Stopień wyższy:
1) ćw iczen ia  w o lne  (jak w sto p n iu  

niższym ),
2) ćw iczen ia  na  rów now ażni,
3) ćw iczen ia  n a  p o ręczach ,
4) ćw iczen ia  na  kó łk ach ,
5) p rz esk o k  p rz ez  ko n ia  w zdłuż,
6) bieg  60 m,,
7) sk o k  w zw yż,
8) rz u t  o szczep em  lub dyskiem ,
9) znajom ość  p ły w an ia .

OPIS ĆWICZEŃ ZAWODNICZYCH. 
Stopień niższy:
R ó w n o w a ż n i a -
(W ysokość 90 cm., szerokość  8 cm.).

Z ro zb ieg u  o d b iciem  obunóż p o b o k  i 
z doch w y tem  n a  bum , w y skok  do siadu  
n a  p raw em  udzie  —  dochw yt p rz ed  
so b ą  —  zaczep ien iem  lew ej nogi w e jś ­
cie do k lęczk i n a  lew em  kolan ie , r a ­
m iona  w  bok —• p o w stań  do  w y k ro k u  
p raw ą , lew a  no g a  n a  pa lcach .

1) w zn ieś lew e  ko lan o  w yżej p o z io ­
m u, ram io n a  w  bok,

2) k laśn ij p o d  lew em  kolanem ,
3) k laśn ij n a d  g ło w ą  (ram iona p rz e ­

n ieś  bokiem ),
4) w yk ro k  lew ą, p ra w a  w z ak ro k u  na 

p a lcach , ram io n a  w dół,
5) p raw e  ram ię  w ty ł skos, lew e ram ię  

w p ion  skos,
6) w y k ro k  p raw ą , lew a w  zak ro k u  na  

p a lcach , ram io n a  opuść,
7) lew e ram ię  w ty ł  skos, p raw e  r a ­

m ię w  p io n  skos,
8) w y k ro k  lew ą, p ra w a  w z ak ro k u  

na  p a lcach , ram io n a  opuść,

9) w znieś p ra w e  k o lan o  w yżej p o z io ­
mu, ram io n a  w  bok,

10 ) k laśn ij p o d  p raw em  kolanem ,
11 ) k laśn ij n a d  g łow ą (ram io n a  p rz e ­

n ieś bokiem j,
1 2 ) w y k ro k  p raw ą, lew a w  z ak ro k u  na  

p a lcach , ra m io n a  w  dół,
13) d o staw  lew ą  no g ę  i ćw ierć  o b ro tu  

w  lew o na  p a lcach , p ię ty  z łączone,
14) ro z k ro k  p ra w ą  na  pa lce,
15) d o staw  lew ą  do w sp ięc ia ,
16) ćw ierć  ob ro tu  w  p raw o  do w y k ro ­

ku  rów now ażnego  praw ą,
17) w y k ro k  ró w n o w ażn y  lew ą,
18) ćw ierć  o b ro tu  w p ra w o  do ro z k ro ­

ku  p raw ą , lew a na pa lcach ,
19) d o staw  p ra w ą  do w sp ięc ia ,
2 0 ) ćw ierć  o b ro tu  w  lew o do w y k ro k u  

ró w n o w ażn eg o  lew ą,
2 1 ) w y k ro k  p raw ą , ram io n a  w  bok,
22 ) chw yt p ra w ą  rę k ą  p rz ed  sobą, 

p rzy siad ,
23) zesk o k  w lew o do p ó łp rzy s iad u , 

p ra w a  rę k a  n a  belce, lew e ram ię  
w  bok , '

24) w sp ięcie , ram io n a  w dó ł, p o staw a .

W skazów ki d o ty czące  oceny:
W ejśc ie  jq
k la sk an ie  (1— 4) jo
ró ż n o s tro n n e  w znieś, rą k  (5— 8 ) 10 "
k la sk a n ie  (9— 12) io
k ro k i bo czn e  i zw ro ty  (13— 21) 15 "
zejśc ie  (21—24) 5

60 „

Ć w i c z e n i a  n a  p o r ę c z a c h :

(P o ręcze  o n ierów nej żerdz i, ró żn ica  
m iędzy  żerd z iam i 60 cm.)

Z p o s ta w y  p o b o k  p rz e d  w yższą  ż e r ­
dz ią  n achw ytem  n a  śro d k u  żerd z i: odb i­
ciem  obunóż  i sk u rczem  ram io n  i nóg 
zw ieszen ie  leżąc  n a  niższej żerdz i — 
oprzyj p ra w ą  sto p ę  n a  żerd z i —  o d b i­
ciem  w ym yk p rzo d em  do p o d p o ru  p rz o ­
dem  —• odm yk do  zw ieszen ia  leżąc  n a  
n iższej żerd z i —  ćw ierć  o b ro tu  w  p raw o  
do s iad u  w p o p rzek  n a  niższej żerdzi, 
d o ch w y t lew ą  za  sobą  — p rzem ach  od- 
d ro tn y  do w ew n ątrz , odm ach  w  ty ł i z e ­
skok  o d w ro tn y  w  lew o.

W sk azó w k i d o ty czące  oceny:

Z w ieszen ie  leżąc  15 pk t.
w ym yk 10
odm yk 10
ćw ierć  o b ro tu  do siadu  5
p rz em ac h  o d w ro tn y  5
o dm ach  i zesk o k  15

60 „
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Gniazda, nie posiadające poręczy, w y­
brać mogą ćwiczenie na tramie.

Ć w i c z e n i a  n a  t r a m i e :
(Tram  na w ysokości barków)

Z postaw y pobok podchw ytem  wymyk 
przodem  do podporu przodem  — odmyk 
do zw ieszenia postaw nego leżąc przo­
dem —- puszczeniem  lewej ręk i i p rze­
niesieniem  jej w bok  ćwierć obrotu w 
lewo r— ćw ierć obrotu w  praw o do zwie­
szenia postaw nego leżąc przodem  — pu ­
szczeniem praw ej ręki i przeniesieniem  
je j w bok ćwierć obrotu w prawo — 
ćw ierć obrotu w lewo do zwieszenia po­
stawnego leżąc przodem  — rzutem  w tył 
półprzysiad —• postaw a.

W skazów ki dotyczące oceny:'

W ymyk 20 ,,
odmyk 15 ,,
dwa ćw ierć obroty 12 „
dw a obroty do zwieszenia post. 8 „
rzu t w ty ł i półprzysiad 5 ,,

60 „

P r z e s k o k  p r z e z  k o z ł a :
Kozioł wysokości 1 m. skoki bez 

mostka.
1) z rozbiegu przeskok kuczny 

przez kozia w szerz 30 pkt.
2) z rozbiegu przeskok rozkrocz-

ny przez kozła w zdłuż 30 „

60 pkt.

Punktacja wyników konkurencyj lekko­
atletycznych podana zostanie w nastę­
pnym numerze „Dodatku techniczne­
go".

U w a g a :  Do oceny 60 punktów  za ćw i­
czenie na równoważni, po rę­
czach (ew. tramie) i przy prze­
skokach przez kozła, należy do­
dać 40 pkt. za ogólne w raże­
nie, obejmujące:

a) za płynność ruchu 10 pkt.
b) za praw idłow ą postawę pod­

stawę podczas ćwiczeń, doj­
ście i odejście 15 „

c) za piękność, gibkość i lek­
kość 15 „

40 pkt.

I l o ś ć  m o ż l i  wy c h  d o  z d o b y ­
c i a  p u n k t ó w  w z a w o d a c h  

s t o p n i a  n i ż s z e g o :

Ćwiczenia wolne 100 pkt.
i. na równoważni 100 „
,, na poręczach lub

tram ie 100 „

Przeskoki przez kozia 100 „
Bieg 60 m. 100 „
Rzut p iłką siatkow ą 100 „
Skok w dal 100 „

700 pkt.
Stopień średni:

R ó w n o w a ż n i a .
(W ysokość 110 cm., szerokość 8 cm.)
Z podstaw y pobok dochwyt na łatę: 

wyskok do podporu z ćwierć obrotem  w 
praw o do siadu na  lewem udzie —- do­
chwyt p rzed  sobą —- zaczepieniem  pra- 
wej nogi w ejście do klęczki na praw em  
kolanie, ram iona w bok — pow stań do 
w ykroku lewą, praw a w zakroku na p a l­
cach, ram iona w pion.

1) w aga na lewej nodze, ram iona 
w pion,

2) powoli tułów  wznieś, p raw a na 
palcach,

3) w ykrok praw ą, ram iona w bok,
4) ze w spięciem półobrotu  w lewo i 

p ięty  opuść, ram iona przenieś dołem  
w bok,

5) zakrok lewą, ram iona nad głową,
6) zakrok praw ą, ram iona w  bok,
7) ze w spięciem półobrotu  w  praw o, 

p ięty  opuść, ram iona dołem  w bok,
8) unik lewą, ram iona w pion,
9) waga na praw ej nodze, ram iona 

wytrzymaj,
10) powoli tułów  wznieś, lew a na 

palcach,
11) klęczka na lewej, ram iona w bok,
12) dochw yt oburącz przed sobą,
13) siad na lew em  udzie, ram iona 

w bok,
14) przechw ytem  lewej za sobą pod­

pór,
15) odmyk do pół przysiadu,
16) postawa.

W skazówki dotyczące oceny:
W ejście 10 pkt.
waga. (1—3) 10 „
półobroty  i unik (4—8) 15 „
waga (10— 11) 10 „
zejście (11—16) 15 „

60 pkt.
ć w i c z e n i a  n a  p o r ę c z a c h :  
(Poręcze o nierów nej żerdzi, różnica 

między żerdziam i 60 cm.)
W  środku poręczy dochw yt lew ą za 

wyższą żerdź, p raw a na niższą żerdź: 
z naskoku podpór na praw ej, zwis na le ­
wej o ram ieniu ugiętem, zam ach w 
przód — w yskok zaw rotny p raw ą na 
niższą żerdź — pow stań na praw ej no­
dze, p raw e ram ie w górę, lew e w bok 
ugięte i wymachem lewej w ty ł waga 
stojąc na praw ej nodze, dochw yt za 
żerdź wyższą — przysiad  na niższej że r­
dzi, dochw yt p raw ą ręką  za niższą
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żerdź  —  zam ach  w ty ł  obunóż i w siad  
od b o czn y  w  p raw o  z p ó ło b ro te m  w p r a ­
wo, p rz ec h w y t p ra w ą  n a  w yższą  że rd ź—
p rz em ac h  o d w ro tn y  do w e w n ą trz   _
w y skok  z aw ro tn y  lew ą  n a  n iższą  że rd ź—  
p o w s ta ń  n a  lew ej n o d ze  i w ym achem  
p raw ej w  ty ł  w ag a  s to jąc  n a  lew ej n o ­
dze, lew e ram ię  w górę, p raw e  w  bok, 
d o ch w y t za w yższą  że rd ź  —  p rz y s iad  n a  
niższej żerdz i, d o ch w y t lew ą  z a  n iższą  
żerdź , zam ach  w ty ł  —  w siad  o d boczny  
w  lew o, z ćw ierć  o b ro tem  w  lew o, d o ­
chw yt lew ą z a  w yższą  żerd ź  —  o d b i­
c iem  nóg (udami) w ym yk p rzo d em  do 
p c d n o ru  p rz o d em  —  sk ło n  w p rzó d , d o ­
chw yt p ra w ą  za  n iższą  żerdź , lew ą  p rz e ­
ch w y t w p o d ch w y t —  zam ach em  p rz e ­
skok  z aw ro tn y  w  p raw o .

W skazów ki d o ty czące  oceny:

D w a w y skok i z aw ro tn e  16 p k t.
dw ie  w agi 6 ,,
dw a  p rz y siad y  2 ,,
dw a w siad y  od b o czn e  20 ,,
p rzem ach  o d w ro tn y  3 ,,
w ym yk 8 „
sk ło n  w p rz ó d  i zesk o k  5 ,,

60 pk t.

Ć w i c z e n i a  n a  k ó ł k a c h :

C hw yt za  k ó łk a  —  rozb ieg  w p rz ó d —  
w p rzed n im  zam ach u  p ó ło b ro tu  w le ­
w o —■ w p rzed n im  zam ach u  p ó ł o b ro tu  
w  p raw o  —  ro zb ieg  w p rz ó d  —  w  p rz e ­
dnim  zam achu  zw ieszen ie  p rzew ro tn e  —  
w ty lnym  zam ach u  p rze jśc ie  do z w iesze ­
n ia  i zeskok  w ty ł.

W skazów ki do ty czące  oceny:
D w a p ó ło b ro ty  
zw ieszen ie  p rz ew ro tn e  
p rze jśc ie  do zw ieszen ia  
zeskok

20 pk t. 
30 „

7 „
3 „

60 pk t.

P r z e s k o k  p r z e z  s k r z y n i ę .
(W ysokość sk rzy n i c z te ry  k o ndygnacje , 

w ysokość  m o stk a  15 cm.)
1) z ro zb iegu  p rz e sk o k  k u c z ­

ny  w szerz  30 pk t.
2) z ro zb iegu  p rz esk o k  ro zk ro - 

czny w zd łuż  30

60 pk t.
D la  gn iazd , k tó re  n ie  p o s ia d a ją  sk rz y ­

ni, skok i p rzez  kon ia:
1) z ro zb ieg u  p rz esk o k  k u c z ­

ny w szerz  30 p k t.
2) z ro zb iegu  p rz esk o k  m ałp i 

p rzez  kon ia  w zd łu ż  30 ,,

Punktacja konkurencyj lekkoatletycz­
nych zamieszczona będzie w następ­
nym numerze ,,Dodatku techniczne­
go".

U w a g a :  Do ocen y  60 p k t. za ćw icze ­
nie  na  rów now ażn i, p o rę ­
czach , k ó łk ac h  i p rz esk o k a c h  
p rzez  sk rzyn ię  (konia) n a le ­
ży  d o d ać  40 p k t  za  ogólne 
w rażen ie , obe jm ujące:

a) za  p ły n n o ść  ru ch u  10 p k t.
b) za  p raw id ło w ą  p o staw ę  p o d ­

czas ćw iczeń , do jście  i o d e j­
śc ie  1 5  m

c) za  p iękność, g ibkość i lek ­
k ość  1 5  ..

40 p k t.

I l o ś ć  m o ż l i w y c h  d o  z d o b y ­
c i a  p u n k t ó w  w  z a w o d a c h  

s t o p n i a  ś r e d n i e g o .

Ć w iczenia w olne 100 p k t.
„ n a  ró w n o w ażn i 100 ,,
,i n a  p o rę cz ac h  100 ,,
„ na  k ó łk ac h  100 ,,

p rz esk o k i p rzez  sk rzy n ię  (konia) 100 ,,
b ieg  60 m. 100 ,,
rz u t dysk iem  100 ,,
skok  wzwyż 100

60 p k t.

800 pk t.
Stopień wyższy:

R ó w n o w a ż n i a .
(W ysokość 130 cm. szer. 8 cm.)

Z p o staw y  pobok  d o ch w y t za  ła tę :  
odb iciem  obunóż w ym yk do p o d p o ru —  
z ćw ierć  obro tem  w  p raw o  siad  n a  le ­
w em  udzie  —  d o ch w y t p rz e d  so b ą  i z a ­
czep ien iem  p raw ej nogi w ejśc ie  do 
k lęczk i n a  p raw em  k o lan ie , ra m io n a  
w b o k  —• p o w sta ń  do w y k ro k u  lew ą, 
p ra w a  n a  p a lcach , ram io n a  w pion.

1) w ym ach  p ra w ą  nogą  w p rz ó d  do 
poziom u, ram io n a  w  bok,

2) w ym ach  p ra w ą  no g ą  w  ty ł (noga 
p ro s ta  w  ko lan ie),

3) p rzen ieś  p ra w ą  nogę b o k iem  w  
przód ,

4) w y k ro k  p raw ą , ram io n a  w  pion,
5) w aga  n a  p raw ej nodze,
6) pow oli tu łó w  wznieś, lew a na  p a l­

cach,
7) p rz y s iad  na  p raw ej, lew ą opuść ja k  

najn iżej w dół, ram io n a  w bok, tu łó w  
p ro sty ,

8) lew ą  nogę w y p ro s to w an ą  p rz en ie ś  
do łem  w  p rzó d  i pow stań  do z ak ro k u  
p raw ą, lew a  w w y k ro k u  n a  p a lcach ,

9) p rzen ieś  c ię ża r c ia ła  na  lew ą  nogę, 
p rz y s iad  n a  lew ej, p ra w ą  opuść ja k  n a j ­
n iżej w dół,
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10) p ra w ą  nogę w y p ro s to w an ą  p rz e ­
nieś d o łem  w p rz ó d  i p o w sta ń  do zak ro - 
ku lew ą, p ra w a  w  w y k ro k u  n a  pa lcach ,

11) ze w sp ięc iem  pó ł o b ro tu  w  lew o 
i p ię ty  opuść, ram io n a  bokiem  w pion,

12) w aga  n a  lew ej nodze,
13) pow oli tu łó w  w znieś, p ra w a  na 

pa lcach ,
14 —  18 — jak  7 — 10,
19 —  22 — jak  1 — 4,
23) ze w sp ięc iem  p ó ł o b ro tu  w  p raw o  

i p ię ty  opuść, ram io n a  bok iem  w pion,
24) ram io n a  opuść,
25) z w ym achem  p raw ej nogi skok w  

p raw o  do p ó łp rzy s iad u , ram io n a  w bok,
26) w sp ięc ie  i p ostaw a.

W skazów ki do ty czące  oceny:
W ym yk 5 pk t.
w ejśc ie 4 „
w y m achy  (1— 4) 6 „
w aga 6 „
dw a p rzy siad y 8 „
p ó ło b ró t •7

w aga 6 "
dw a p rzy siad y 8 „
w ym achy 6 „
p ó ło b ró t 3
zeskok 5

60 pk t.

Ć w i c z e n i a  n a  p o r ę c z a c h .
(P o ręcze : w yso k o ść  120 cm.)

N a p o c z ą tk u  p o ręczy  d o ch w y t n a  ż e r ­
dzie: z n a sk o k u  zam ach  w  p rz ó d  —  s ta ­
n ie na  b a rk ac h  —  pow oli p rz e w ró t w 
p rzó d  i w s iad  o d w ro tn y  w  lew o, — 
p rzem ach  o d w ro tn y  do ś ro d k a  — ko ło  
zaw ro tn e  lew ą — stan ie  na  b a rk ach  —  
pow oli p rz e w ró t w  p rz ó d  i w siad  o d ­
w ro tn y  w  p raw o  —  p rzem ach  o d w ro tny  
do ś ro d k a  —  k o ło  z aw ro tn e  p ra w ą  — 
k o ło  o d b o czn e  w lew o n a d  lew ą  ż e r ­
dzią z p ó ło b ro tem  w  lew o n ap rzem ian  
rącz —  p o śre d n i zam ach  —  k o ło  o d b o ­
czne w p raw o  n a d  p ra w ą  że rd z ią  z pó ł 
o b ro tem  w p raw o  n ap rze m ia n rąc z  — 
przem ach  o d w ro tn y  p ra w ą  n a  p ra w ą  
żerdź —  ćw ierć  o b ro tu  w lew o do p o d ­
p o ru  leżąc  p rzo d em  pobok jednonóż  — 
przem ach  okroczny  lew ą w ty ł — z e ­
skok  kuczny.

W skazów ki do ty czące  oceny:
D w a razy  s ta n ie  na  b a rk a c h  20 pk t. 
dw a razy  p rzew rćd  w  p rz ó d  12 ,,
dw a razv  p rzem ach  od w ro tn y  2 ,,
dw a razy  k o ło  odbocz. z o b ro t. 10 „
dw a razy  k o ło  z aw ro tn e  8 „
p o d p ó r leżąc  p rzo d em  i zesk o k  8 „

60 pk t.
Ć w i c z e n i a  n a  k ó ł k a c h .

C hw yt za k ó łk a  —  rozb ieg  i zam ach  
w p rzó d  —  zam ach  w  ty ł — po  trzecim

rozb iegu  w  p rz ó d  w  p rzed n im  zam achu  
zw ieszen ie  p rz e w ro tn e  — w ty lnym  
zw ieszen ie  —  p ó ł o b ro tu  w  p raw o  j f f  
przedn im  zam achu  —  p ó ł o b ro tu  w  lewo 
w  p rzed n im  zam ach u  —  zw ieszenie  
p rz e w ro tn e  —  zw ieszen ie  p rz e rz u tn e  w 
ty lnym  zam ach u  — zw ieszen ie  p rz e rz u t­
n e  w  p rzed n im  zam ach u  —  zw ieszen ie  
p rz e w ro tn e  w  ty lnym  zam ach u  —  p o d - 
m ykiem  zam ach  —  p ó ł o b ro tu  w  lew o 
w p rzed n im  zam ach u  —■ p ó ł o b ro tu  w 
p raw o  w ty lnym  zam achu  i zesk o k  w  
tył.
W sk azó w k i d o ty czące  oceny:
Zam achy  5 pk t.
dw a  ra zy  zw ieszen ie  p rz e w ro tn e  10 ,,
w ty lnym  zam ach u  zw ieszen ie  3 ,,
c z te ry  p ó ł o b ro ty  16 ,,
zw ieszen ie  p rz e rz u tn e  w  ty lnym  

zam ach u  10 ,,
zw ieszen ie  p rz e rz u tn e  w  p rz e d ­

nim  zam ach u  7 ,,
zw ieszen ie  p rz e w ro tn e  w ty l­

nym  zam ach u  7 „
zeskok  2 „

60 p k t.
P r z e s k o k  p r z e z  k o n i a  (m ostek
n a  w ysokości 15 cm .):

P rze sk o k  ro zk ro czn y  w zd łuż  60 p k t.
Punktacja konkurencyj lekkoatletycz­

nych zamieszczona zostanie w następ­
nym numerze „Dodatku techniczne­
go".

U w a g a :  Do o ceny  60 p k t. za  ćw iczen ie  
n a  ró w now ażn i, p o ręczach , 
k ó łk ac h  i p rz e sk o k u  p rzez  
ko n ia  n a le ży  d o d ać  40 pk t. za  
ogólne w rażen ie , o b e jm ujące:

a) za p ły n n o ść  ru c h u  10 pk t.
b) za p ra w id ło w ą  p o staw ę  p o d ­

czas ćw iczeń, d o jśc ie  i o d e j­
ście 15 „

c) za p ięk n o ść , g ibkość i l e k ­
kość  15 „

40 pk t.

I l o ś ć  m o ż l i w y c h  d o  z d o b y c i a  
p u n k t ó w  w  z a w o d a c h  s t o p n i a  

w y ż s z e g o .
Ć w iczenia w olne 100 p k t.

„ n a  ró w n o w ażn i 100 „
„ na p o rę cz ac h  100 „
„ na  k ó łk ac h  100 ,,

p rzesk o k  p rzez  k o n ia  100 ,,
bieg 100 m. 100 ,,
skok w zw yż 100 ,,

800 ipkt.
Do zaw odów  s to p n ia  w yższego m ogą 

być dopuszczone  ty lk o  te  zaw odn iczk i, 
k tó re  w y k ażą  się u m ie ję tn o śc ią  p ły w a ­
nia.
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J A N  FAZ A NO  WIC Z.

ĆWICZENIA WSTĘPNE
PRZYGOTOWUJĄCE DO ĆWICZEŃ ZLOTOWYCH 

DLA DRUHÓW
( Ciąg dalszy).

P r z y k ł a d  4.
Śpiew i pozdrowienie.
Rozstęp w  kolumnię ćwiczebną.

1. Z postawy ramiona w bok: Ramiona w dół z uderzeniem o uda 
i ram iona w górę łukiem bocznym z uderzeniem  w dłonie nar! 
głową.

2. Powoli ram iona w bok i powoli ramiona w dół.
3. Ze skrzyżowania ramion przed sobą, wymachy ramion w górę 

nazew nątrz.
Z postaw y rozkroczneji:

1. Przysiad podparty  na lewej nodze i pow stań do rozkroku.
2. Przysiad podparty  na praw ej nodze i powstań do rozkroku.
3. Skręt tułowia w lewo z wymachem lewego ram ienia w górę 

nazewnątrz.
4. Skręt tułowia w prawo z wymachem prawego ram ienia w górę 

nazew nątrz,
5. Z postaw y ramiona w  górę: Rzutem skłon w dół, ramiona 

w przód, ręce dotykają ziemi, tułów  prostuj, ramiona w dół.
Z postaw y zasadniczej:

1. W ymach praw ą nogą w przód z półobrotem  w lewo do podporu 
leżąc przodem  jednonóż, pow stań i przystaw  praw ą nogę.

2. W ymach lewą nogą w  przód z półobrotem  w praw o do podporu 
leżąc przodem  jednonóż, pow stań i przystaw  lew ą nogę.

3. Z rękam i na biodrach, w ypad w przód na lewo, przystaw  lewą 
nogę.

4. W ypad w przód na prawo, przystaw  praw ą nogę.
Z postaw y rozkrocznej:

1. Ćwierć obrotu w  lewo, klęczka na praw em  kolanie, ramiona 
w górę i rytm iczne odlrzuty ramion w tył.
Powstań do uniku praw ą, ram iona w bok, przystaw  praw ą nogę 
ram iona w dół.

2. Ćwierć obrotu w  praw o, klęczka na lewem kolanie, ramiona 
w gorę i rytm iczne odrzuty ram ion w  tył.
Pow stań do uniku lewą, ramiona w  bok, przystaw  lew ą nogę, 
ram iona w dół. H

1.
2 .

Z postawy zasadniczej, szybki przysiad podparty i postawa. 
Złączenie dio srodlka z ruchami ramion.

P r z y k ł a d  5.
Śpiew i pozdrowienie.
Rozstęp w kolumnę ćwiczebną.

Część I. Dział A.
1. Z postaw y ram iona w  bok. Rozkrok w prawo, ramiona w dół 

i powoli ręce na biodra, przystaw  praw ą nogę.
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2. Rozkrok w lewo, ramiona w dół i powoli ręce na  biodra, przy­
staw  lewą nogę.
Z postawy rozkrocznej, ręce na biodrach:

1, Rytmiczne skłony w  bok naprzemian i przysiad podparty  na le­
wej nodze,
powstań do rozkroku,

2. Rytmiczne skłony w  bok naptrzemian i przysiad podparty  na p ra ­
wej nodze,
powstań do rozkroku.

1. Z postawy ramiona w górę, rzutem skłon w dół, ramiona w przód, 
ręce opierają się na ziemi, przysiad podparty i powstań do posta­
wy, ramiona w bok.

2. W ymachy ramion w  bok i w górę.
Wyimacłry ram ion w  bok  i w  górę z wyskokiem w górę.

3. Z przysiadu podpartego, wypad w przód nazew nątrz w lewo.
4. Z przysiadu podpartego, wypad w przód nazew nątrz w prawo.
1. Powoli ram iona w górę nazewnątrz, łukiem stycznym (ciągiem 

wzdłuż tułowia, ramiona w górę nazewnątrz), zwrot dłoni w  dół 
i powoli ramiona w dół.

2. Złączenie do środka z rucham i ramion.

P r z y k ł a d  6.
Śpiew i pozdrowienie.
Rozstęp w kolum nę ćwiczebną.

Część I. Dział A, B, C.
W kolumnie dwójkowej:
Chód z wymadhem ramion do poziomu.
Śpiew,
Odśpiewanie drugiej zwrotki hymnu słowiańskiego. (C. d. n.)

OPIS OBOW IĄZUJĄCEGO STROJU ĆWICZEBNEGO 
DLA WSZYSTKICH SEKCYJ W ZWIĄZKU

Sekcje pływackie: ubranie czarne p ły ­
w ackie (koszulka razem  ze spodenka­
mi).

Sekcje bokserskie i gier sportowych:
jak dla sekcyj lekkoatletycznych. Dla 
odróżnienia drużyn — 5 cm. szerokości 
szarfa kolorowa, przew ieszona przez  le­
w e ramię.

Sekcje narciarskie: spadnie, w ia trów ­
ka i czapka narciarska, granatow e, ze 
znakiem  sokolim na p iersiach (sokół w 
owalu, form at mniejszy),

Sekcje kolarskie: narazie  strój pozostaje 
ten  sam (opis dokładny zam ieszczony 
jest w  regulam inie sekcyj kolarskich).

Uwaga: Znak sokoli (sokół w owalu, 
form at mniejszy) obowiązuje zaw odni­
ków  w szystkich sekcyj w e w szystkich 
zaw odach z innemi związkami, tow arzy­
stwami czy klubami.

D r u h o w i e ,

Sekcje gimnastyczne (przyrządowców): 
długie, granatow e spodnie, luźne, z czer­
wonym paskiem  (sprzączki kryte) i s trze ­
mionami czarnem i, b ia ła  koszulka bez 
rękaw ów  z czerwonem  obszyciem koło 
szyi i ram ion, ściśle przylegająca do cia­
ła, obuwie czarne z m iękką podeszw ą, 
skarpetki czarne.

Sekcje lekkoatletyczne: spodnie k ró t­
k ie  do połow y uda, granatow e, wolne, 
koszulka gim nastyczna, obuwie zgodne 
z przepisam i PZLA. Dla odróżnienia 
drużyn w biegach rozstaw nych i druży­
now ych zawodnicy przyczepiają do spo­
denek kolorow e taśmy, k tó re  należy 
zdjąć zaraz po ukończeniu biegu.

Sekcje wioślarskie: koszulka — jak
wyżej, spodnie lekkoatletyczne.
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D r u h n y :

Sekcje  gim nastyczne: sz a ra w a ry  w e ł­
n ian e , g ran a to w e , w p ask u  i p rzy  n o ­
gach  śc iąg an e  n a  gum ę, n iezb y t sz e ro ­
kie , po  p o d c iąg n ięc iu  s ięg a jące  do p o ło ­
w y u da , b lu zk a  b ia ła , ćw iczebna, w p u ­
szczona  w sza raw ary , p a se k  czerw ony, 
p o ń czo ch y  cza rn e , d ług ie , n ie p rz e z ro ­
czyste , p a n to fle  cza rn e  z m ięk k ą  p o d e ­
szw ą, skó rk o w e, z cza rn em i sz n u ro w a ­
dłam i, w s tą ż k a  n a  g łow ę czerw ona.

Sekcje  lekkoatletyczne: sp o d en k i k r ó t ­
k ie  do p o ło w y  uda, g ran a to w e , w olne, 
b lu zk a  ćw iczebna , p a sek  czerw ony , s k a r ­
p e tk i b ia łe  (bez szlaku) obuw ie zgodne 
z p rzep isam i PZLA . D la o d ró żn ien ia  d ru ­
żyn w  b ieg ach  ro zs taw n y ch  i d ru ż y n o ­
w ych zaw o d n iczk i p rz y cz ep ia ją  do sp o ­
d en ek  k o lo ro w e  taśm y , k tó re  na leży  
zd jąć  za raz  po  uko ń czen iu  biegu.

Sekcje  w ioślarskie: sp o d en k i le k k o a ­
tle ty cz n e , b lu zk a  ćw iczebna , b ia ła , ty lk o  
k o łn ie rz  m a ry n a rsk i z dw iem a n aszy w ­
kam i g ran a to w em i n a  b rzegach , p a se k  
cze rw ony , b ia łe  p łó c ien n e  p an to fle  i b ia ­
łe  sk a rp e tk i (bez szlaku), g ran a to w y  b e ­
re t. N a  b lu zce  z lew ej s tro n y  zn aczek  
sokoli (w k o le  b ia ły  sokó ł n a  czerw o- 
nem  tle).

Sekcje  p ływ ackie: czarn y  kostju m  k ą ­
pielow y , z lew ej s tro n y  zn aczek  sokoli

(w k o le  b ia ły  sokół na  cze rw o n em  tle), 
b ia ły  p a se k  i b ia ły  czepek .

Sekcje  gier sportow ych: stró j ćw icze ­
bny  (szaraw ary  p lisow ane) ty lko zam iast 
po ń czo ch  i cza rn y ch  p an to fli —  b ia łe  
p łó c ie n n e  p a n to fle  i b ia łe  sk a rp e tk i 
(bez szlaku). D la  od ró żn ien ia  d rużyn  —  
5 cm, sze ro k o śc i sza rfa  k o lo row a , p rz e ­
w ieszo n a  p rzez  lew e ram ię.

Sekcje  narciarskie: g ran a to w y  k o ­
stju m  n a rc ia rsk i, czerw ony  b e re t  i k o lo ­
ro w y  szalik . Z n ak  sokoli n a  lew em  r a ­
m ien iu  (w k o le  b ia ły  sokó ł n a  c ze rw o ­
nem  tle).

Sekcje tenisow e: b ia ła  spódn iczka ,
b lu zk a  ćw iczebna, czerw ony pasek , b ia ­
ły  b e re t.  N a b lu zce  z lew ej s tro n y  zn ak  
sokoli (w k o le  b ia ły  sokó ł n a  czerw onem  
tle).

Ubranie treningow e dla w szystkich  
sekcyj: g ra n a to w e  spodnie , śc iągane  w 
p a s ie  i p rz y  k o s tk a ch  n a  gum ę, g ra n a to ­
w a b lu za  (w ia trów ka) i g ran a to w y  b e ­
re t. N a  lew em  ram ien iu  znak  sokoli 
(w k o le  b ia ły  sokó ł n a  czerw onem  tle).

U w aga: Z n ak  sokoli (sokół w ow alu, 
fo rm at m niejszy) obow iązu je  zaw o d n icz ­
ki w szy stk ich  sekcyj w e w szystk ich  z a ­
w o d a ch  z innem i zw iązkam i, to w a rz y ­
stw am i czy k lubam i.

W Y D Z I A Ł  D O S T A W  S O K O L I C H

W a r s z a w a ,  ul .  N o w y  Ś w i a t  Nr .  4 0  
t e le fo n  2 .4 0 - 2 8 ,  k o n to  c z e k o w e  P. K. O . Nr. 5 5 8 2 ,

jest  jedyną składnicą,  w której 

każda druhna i każdy druh 

z n a j d z i e  w s z y s t k o ,  c z e g o  

w pracy so k o le j  potrzebuje .


