DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO »SOKOL«

ROK X WARSZAWA, MARZEC 1934 R. Nr. 3

WYTYCZNE PRZEPROWADZANIA LUSTRACYJ DRUHEN
W OKREGACH I GNIAZDACH W ROKU 1934

Dla wprowadzenia (bardziej jednolitego systemu pracy na terenie na-
szego Zwiazku, podaj¢ wytyczne przeprowadzania lustracyj druhen
w okregach i gniazdach w roku biezagcym. Zaznaczam jednak, ze w mia-
r¢ lokalnych warunkow ipotrzeb danego okregu lub gniazda, dozwolo-
ne sg przy przeprowadzaniu lustracyj pewne odchylenia. Odchylenia
te jednak nalezy zaznaczy¢ w raporcie, jaki po kazdej przeprowadzonej
lustracji lustratorka obowigzana jest wysta¢ wedlug wzoru do naczel-
nictwa wyzszej instancji.

R oz ktad dnia.

1) 8. — Msza §w. (o ile lustracja odbywa si¢ w niedzielg lub $wigto).
2) 9. — Raport.

3) 9—10. — Lekcja gimnastyczna.

4) 10— 10,30. — Referat o programie naszych prac na r. 1934.
5) 10,30—11. — Dyskusja nad referatem.

6) 11— 12. — Cwiczenia przyrzadowe.

7) 12—13. — Cwiczenia zlotowe.

8 13— 14. — Obiad.

9) 14—-14,30. — Omowienie lekcji gimnastycznej.

10) 14,30—15,30. — Cwiczenia zlotowe.

11) 15,30—16. — Spiewy.

12) 16—18. — Cwiczenia zlotowe.
Zakonczenie lustracji.

Instrukcja.

1) Msza §w. powinna by¢ specjalnie zamowiona na godz. 8-3. Wszy-
stkie druhny, przybyte na lustracj¢ — winny wzigé udzial w mszy $w.,
ktora powinna odby¢ si¢ w kosciele, najblizej potozonym od miejsca lu-
stracji.

Zaraz po mszy $§w. odmarsz na miejsce lustracji i zapisywanie si¢ na
liScie -obecnosci, oraz (na lustracjach okregowych) sktadanie opisow
wzorcow lekcyj gimnastycznych przez naczelniczki gniazdowe, wreszcie
przebieranie si¢ w strdj ¢wiczebny. Dla szybszego przyjmowania zapi-
soOw nalezy wyznaczy¢ dwie sekretarki.

2) a. Do raportu winny stang¢ wszystkie znajdujace si¢ na sali druh-
ny, podzielone na dwa oddziaty: ¢éwiczace i nieé¢wiczace. Druhny ¢éwi-
czace winny by¢é w przepisowym stroju ¢wiczebnym, druhny nieéwicza-
ce w mundurach. Druhna lustratorka powinna by¢ w stroju ¢wiczeb-
nym, wzglgdnie w mundurze.
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b. Podczas lustracji okrggowej przez naczelniczke dzielnicowg —
raport zdaje naczelniczka okregowa, podczas lustracji gniazdowej —
naczelniczka gniazdowa Naczelniczce przeprowadzajacej lustracj¢ to-
warzyszy przy raporcw prezes lulb wiceprezes (prezeska) okregu, na
lustracji okregowej i gniazda — na lustracji gniazdowej, a to ze Wzglg-
du na to, ze przeprowadzajaca lustracj¢ dokonywa swych czynnosci
z ramienia wtadz wyzszych.

c. Przy skladaniu raportow nalezy wymieni¢ stan liczebny oddzia-
tow 1 wreczy¢ wzorzec lekcji gimnastycznej, jaka ma by¢ przeprowadzo-
na. Raport pisemny wedtug podanych nizej wskazowek oraz opisy wzor-
cow lekcyjnych, ztozonych przez naczelniczki gniazd, nalezy dorgczyc
naczelniczce lustrujacej w czasie przerwy obiadowe;j.

3) Na lustracji okrggowej lekcja gimnastyczna przeprowadzona be-
dzie przez naczelniczk¢ okrggowa Ilub wybrana przez naczelniczke
dzielnicowq jedna z naczelniczek gniazdowych, przybytych na lustra-
cj¢. Dlatego to wszystkie naczelniczki, przybyle na lustracje, przygo-
tuja w domu wzorzec lekc_]l gimnastycznej i opisza go. Opisy wzorcow
nalezy podplsac imieniem i nazwiskiem, poda¢ przynalezno$¢ gniazdo-
wa 1 wymienié¢ jakie kursy autorka wzorca ukonczyta. Wzorce nalezy
sktada¢ sekretarce przy zapisywaniu si¢. Na lustracjach gniazdowych,
lekch gimnastyczna przeprowadzié ma naczelniczka gniazda i tylko
ona i przodowniczki majg przygotowa¢ wzorce. Naczelniczka lustruja-
ca, pO przejrzeniu wzorcow, winna przesta¢ doktadne sprawozdanie
o Wynlku prac wladzom wyzszym.

4) Referat o programie naszych prac na rok 1934 — wygtlosi naczel-
niczka lustrujaca. Referat winien poruszy¢ sprawy nastgpujace: a) na*
uka i sposob przeprowadzania éwiczen zlotowych, b) zawody stopnia
nizszego, $redniego i wyzszego, z omoOwieniem przygotowania i przepro-
wadzenia tych zawodow, z najwigkszem uwzglgdnieniem zawodow
stopnia nizszego i $redniego, c) zloty gniazdowe, okr¢gowe i dzielnico-
we, z podaniem o nich informacyj i instrukcyj, d) par¢ stow i informacyj
o zlocie slowianskim w Warszawie w 1935 r., e) ksztatcenie instrukto-
rek, naczelniczek i przodowniczek przez usilne obsytanie kurséw okre-
gowych, dzielnicowych i zwiazkowych, z podaniem wszelkich doktad-
nych o tych kursach informacyj oraz z poswigceniem paru stow zacheg-
ty w sprawie wyjazdoéw na kursy, f) poruszy¢ sprawe czytania ,,Prze-
wodnika" i ,Dodatku technicznego", gdzie sa zamieszczone artykuty
ideowe, organizacyjne i techniczne, g) zwroci¢ uwage na tworzenie przy
gniazdach eksterytorialnych druzyn ratowniczych Polskiego Czerwone-
go Krzyza, oraz na 'ksztalcenie si¢ w obronie przeciwgazowej, h) zwro-
ci¢ uwage i1 potozy¢ nacisk na konieczno$¢ ksztalcenia si¢ w ,,Sokole"
nietylko technicznego ale i ideowego, duchowego i o$wiatowego.

5) Dyskusje poprowadzi¢ nalezy na temat referatu i udzieli¢ wszel-
kich zgdanych informacysj.

6) Cwiczenia przyrzadowe zawodnicze na r. 1934 powinny byé prze-
robione we wszystkich stopniach, po dwie ¢wiczace w kazdym stopniu
a w miar¢ moznos$ci przez wigksza ilo$¢ ¢wiczacych w stopniu nizszym.

7, 10, 12) Cwiczenia zlotowe rozpoczaé pokazem, przeprowadzo-
nym w czasie lustracji okr¢gowej przez naczelniczke okrggowa, a w cza-
sie lustracji gniazdowej przez naczelniczke gniazdowsa, poczem naczel-
niczka lustrujaca winna poczyni¢ wszelkie potrzebne poprawki, podac
wskazowki i poprowadzi¢ nauke tych ¢wiczef do calkowitego ich opa-
nowania. Cwiczenia te powinny by¢ przerobione z muzyka.
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8) W czasie lustracji poleca si¢ przygotowanie wspolnego obiadu na
miejscu, by krotkiego czasu odpoczynku, przeznaczonego dla druhen,
nie marnowa¢ na przebieranie i przechodzenie z miejsca na miejsce.
Obiad winien by¢ po cenach jak najnizszych.

9) W czasie lustracji okrggowej, naczelniczka dzielnicowa omowi
lekc_lc; gimnastyczna jedynie z naczelniczkami okrg¢gowemi i gniazdowe-
mi, na lustracji [gniazdowej — naczelniczka okr¢ggowa — z naczelnicz-
ka gniazdowa i przodowniczkami.

11) Spiewy winny by¢ wykonane w miar¢ moznos$ci, wedlug poda-
nego nizej spisu. Na $piew i wykonanie piosenek nalezy zwrdci¢ baczng
uwage.

Zaglgor'lczenie lustracji winno si¢ odby¢, jak przy raporcie (tylko bez
zdawania raportu). Zorganizowanie wspolnego' podwieczorku i popisu
nie jest obowigzkowe, lecz bardzo wskazane dla wickszego zzycia si¢
druhen i wykazania pracy miejscowego gniazda.

Uwagi: Na lustracje okregu powinny przybyé wszystkie naczel-
niczki gniazdowe, w wyjatkowym za§ wypadku gniazdo moze by¢ re-
prezentowane przez przodowniczke lub jedng ¢wiczaca. Na lustracji
gniazdowej winny by¢ wszystkie ¢wiczace i mlodziez.

Kazda z druhen, przybywajaca na lustracj¢, powinna mie¢ zeszyt
i otowek, oraz ,,Dodatek techniczny" z opisem ¢wiczen zlotowych i za-
wodniczych.

Sala gimnastyczna, w ktorej ma si¢ odby¢ lustracja, winna by¢ czysta
i dostatecznie ogrzana.

Nalezy pamigta¢ o zamoéwieniu osoby gra]qcej do ¢wiczen zlotowych,

Na dzien lustracji nalezy przygotowac spis programoéw widowisk, te-
atréw 1 kin, ktéore mozna poleci¢ druhnom, przybytym na lustracje. Pro-
gramy te majq by¢ ogtoszone przed frontem przy zakonczeniu lustracji.

Na lustracje okregowe nalezy wystara¢ si¢ o jak najdalej idace znizki
kolejowe dla przybywajacych na lustracje.

Wykaz piosenek.

Marsz sokoli. Hej, Stowianie. Przylecieli Sokotowie. Niemasz to wia-
ry, jak w sokolim znaku. Hej, sokoli, hej, druzyno. Maszeruja w takt pio-
senki. Tezrny ducha, krzepmy cialo, Sokolgta. Hej, w przysztos¢ wzro-
kiem sokolim. MyS$my przyszlosciag narodu. Rano, rano, raniusienko.
Gdyby rannem slonkiem. Ptynie Wista, plynie. Za Krakowem czarny
las. Goéralu, czy ci nie zal. Czerwony pas. Hej, flisacza dziatwo. Wol-
nosci stonce piesci lazur. Wesét i szczg§liwy. Na Wawel, na Wawel,
oraz piosenki regjonalne.

Wskazowki, dotyczace raportu z lustracji.

W ciggu tygodnia po przeprowadzeniu lustracji, naczelniczka, prze-
prowadzajaca lustracj¢, winna przesta¢ do swej wladzy technicznej wyz-
szej instancji ogdlny raport, zawierajacy nast¢gpujace dane: ilo$¢ okre-
gow, gniazd zenskich i mieszanych, liczb¢ obecnych na lustracji naczel-
niczek okregowych, gniazdowych, druhen ¢éwiczacych, nieéwiczacych,
mtodziezy, czlonkin zarzaddéw i naczelnictw oraz innych; ogolng liczbe
przybytych na lustracj¢ druhen ¢wiczacych i nie¢wiczacych, ilo§¢ ztozo-
nych opisOw wzorcdw gimnastycznych, z wyszczegdlnieniem manda-
tow autorek i z podaniem ocen (b. dobre, dobre, dost,, niedost,); liczbe
naczelniczek, ktore nie zlozyly opiséw, z wymienieniem mandatu, przy-
nalezno$ci gniazdowej i powodu nieztozenia pracy; ogdlng opinj¢ o lu-
stracji wraz z uwagami; wyrazny podpis.
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Wskazowki,

dotyczace

raportu pisemnego

ktory ma byé¢ dorgczony naczelniczce lustrujacej w czasie lustracji:

Wymieni¢: ilos¢ okrggow, gniazd zenskich, gniazd mieszanych. Podacé
wykaz imienny przybytych na lustracje druhen z wyszczegodlnieniem
przynalezno$¢1 okr¢gowej, gniazdowej, madatow, ukonczonych kursow,
ztozenia lub meztoizema opisu lekcji gimnastycznej, wzigcia udziatu
w Cwiczeniach lub me. Raport powinien by¢ podpisany przez naczel-
niczke i sekretarke, z podaniem daty i miejsca lustracji.

H. SOBOTOWSKA,
sekretarka.

J. ZAMOYSKA,

zwigzkowa naczelniczka sokolic.

ZAWODY GIMNASTYCZNE DRUHEN NA R. 1934

W celu ustalenia klas i poziomu
wycwiczenia naszych zawodni-
czek oraz uprzystgpnienia zawo-
déow wszystkim druhnom, przez u-
sunigcie réznych trudnos$ci orga-
nizacyjnych lub finansowych, po-
stanawia naczelnictwo Zwiazku
przeprowadzenie  jednostkowych
zawodow gimnastycznych druhen,
W ﬁniazdach, okregach 1 dzielni-
cach.

Program zawodow podaje si¢
ponizej, polecajac ten wlasnie, a
nie inny do przeprowadzenia za-
wodoéw. Program ten przewiduje
zawody w stopniu nizszym, S$red-
nim i wyzszym, z roztozeniem
prac, zwiagzanych z zawodami, na
gniazda, okre¢gi i dzielnice.

Zawody stopnia nizszego obo-
wiazane sg przeprowadzi¢ u sie-
bie wszystkie bez wyjatku gnia-
zda. Kazde gniazdo winno w se-
zonie biezacym przygotowaé swe
druhny do zawodow stopnia niz-
szego 1 zawody te przeprowadzié
u siebie w maju lub czerwcu. Do-
ktadne sprawozdanie z zawodow,
wedtug zalaczonego wzoru, winno
by¢ wystane w trzech egzempla-
rzach bezposrednio do okregu,
dzielnicy 1 Zwiazku. Sprawozda-
nie winno by¢ wystane w ciagu
miesigca po odbytych zawodach.
Gniazda, ktére posiadaja lepsze
zawodniczki, winny u siebie zor-
ganizowa¢ zawody w stopniu $re-

dnim i wyzszym, traktujac je, ja-
ko eliminacyjne do zawodow o-
kregowych i dzielnicowych.

Zawody stopnia $redniego oraz
okrggowe zawody stopnia nizsze-
S° — obowigzane sg przeprowa-
dzi¢ u siebie bez wyjatku wszy-
stkie okregi. Okregi winny posta-
ra¢ si¢, azeby w gniazdach przy-
gotowano druhny do zawodow
stopnia $redniego 1 zawody te
przeprowadzi¢ w maju lub czerw-
cu, lub w czasie zlotu okregowe-
go. Dokladne sprawozdanie z za-
wodow stopnia $redniego winno
by¢ w ciggu miesigca po odbytych
zawodach wystane wedlug zatla-
czonego wzoru, w dwoch egzem-
plarzach, bezposrednio do dzielni-
cy 1 Zwiazku. Okregi rowniez mo-
ga przeprowadzi¢ u siebie zawo-
dy stopnia wyzszego, traktujac je,
jako zawody eliminacyjne do za-
wodow dzielnicowych.

Zawody stopnia wyzszego oraz
dzielnicowe zawody stopnia $red-
niego — obowigzane s3 przepro-
wadzi¢ u siebie wszystkie dziel-
nice. Dzielnice winny si¢ posta-
ra¢, azeby w gniazdach i okrggach
przygotowano druhny do zawo-
dow stopnia wyzszego i $redniego,
i zawody te przeprowadzié¢ u sie-
bie w maju lub czerwcu, wzgled-
nie w czasie zlotu dzielnicowego,
W czasie zlotow dzielnicowych
dzielnice moga zorganizowac



dzielnicowe zawody we wszy-
stkich stopniach, co jednak nie
zwolni gniazd i okregéw od zor-
ganizowania na swym terenie za-
wodéw w stopniu im przypadaja-
cym. Sprawozdanie z zawodow
stopnia wyzszego dzielnice
winny wysiaé, najp6ézniej w ciggu
miesigca od terminu zawodow, do
Zwiazku.

Zaznacza si¢ przytem ze dziel-
nice winny czuwaé azeby okregi
i gniazda zorganizowaly u siebie
zawody obowiazujace je i wystaty
w terminie sprawozdania.

Azeby nie przetrenowywacé za-
wodniczek bardziej zaawansowa-
nych i da¢ przytem mozno$¢ zwy-
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cigstwa sltabszym zawodniczkom,
postanawia si¢, ze kazdej] z za-
wodniczek przystuguje prawo sta-

wania tylko do jednego rodzaju
zawodow, t. i w stopniu nizszym,
srednim, lub wyzszym.

Tytul pierwszenstwa na rok

1934 przyznawany jest zwycig¢z-
czyni w gniezdzie, okrggu lub
dzielnicy, we wszystkich stopniach
zawodow.

Okregi lub gniazda, ktéreby dla
jakichkolwiek powaznych przy-
czyn zawodow u siebie w tym ro-
ku nie mogty zorganizowaé, win-
ny o tem zawiadomié¢ okreg, dziel-
nice i Zwiazek, wymieniajac przy-
czyny.

WZOR SPRAWOZDANIA ZZAWODOW

Sprawozdanie z zawodow gimnastycznych stopnia

Gniazdo Okreg Dzielnica
Data 1 miejsce zawodOW .coevennicnncees e
Liczba zawodniczek zgloszonych biorqcych udziat

Sktad komisji sedziowskiej

(nazwisko, mandat i funkcje)

WYNIK!
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
Razem

Nr Nazwisko i Imig Gniazdo Okreg pun-
kol ktow

1

2

3

it d

dnia ... 193 -
Sekretarz Naczelnik (czka)

Uwagi: 1) Zawodniczki nalezy wpisywa¢ w kolejno$ci zajetych miejsc, biorqc pod

uwage ogdlng ilos¢ punktow.
2) W rubrykach od 5 do
porgcze

12 wpisaé¢ poszczegdlne konkurencje (¢wicz, wolne,
i t. d.) w kolejnosci, podanej

w programie, i na linji nazwiska

ilo§¢ punktow za kazdq konkurencjg.
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PROGRAM ZAWODOW DRUHEN W R. 1934

PROGRAM CWICZEN.
Stopien nizszy:

1) ¢wiczenia wolne (cz¢$¢ I <¢wiczen
Ztotowych uktadu druhny Gotaszew-
skiej),

2) ¢wiczenia na roOwnowazni,

3) ¢wiczenia na preczach, albo na tra-
mie,

4) przeskok przez kozla,

5) bieg 60 m.,

6) rzut pitka

7) skok w dal.

Stopien S$redni:

siatkowa,

1) ¢wiczenia wolne (jak w stopniu niz-
szym),
2) ¢wiczenia na rOwnowazni,
3) ¢wiczenia na porgczach,
4) ¢wiczenia na kotkach,
5) przeskok przez skrzyni¢ lub przez
konia,
6) bieg 60 m.,
7) rzut dyskiem,
8) skok wzwyz.
Stopien wyzszy:
1) ¢éwiczenia wolne (jak w
nizszym),
2) ¢wiczenia na réwnowazni,
3) ¢wiczenia na porgczach,
4) ¢wiczenia na kotkach,
5) przeskok przez konia wzdtuz,
6) bieg 60 m,,
7) skok wzwyz,
8) rzut oszczepem lub dyskiem,
9) znajomo$¢ plywania.
OPIS CWICZEN ZAWODNICZYCH.
Stopien nizszy:
Rownowaznia-
(Wysoko$é 90 cm., szeroko$¢ 8 cm.).

Z rozbiegu odbiciem obundéz pobok i
z dochwytem na bum, wyskok do siadu

stopniu

na prawem udzie — dochwyt przed
soba — zaczepieniem lewej nogi wejs-
cie do klgczki na lewem kolanie, ra-

miona w bok —e powstan do wykroku
prawa, lewa noga na palcach.

1) wznie§ lewe kolano wyzej
mu, ramiona w bok,

2) klasnij pod lewem kolanem,

3) klasnij nad glowa (ramiona prze-
nie$ bokiem),

4) wykrok lewa, prawa w zakroku na
palcach, ramiona w dol,

5) prawe rami¢ w tyt skos, lewe ramig
w pion skos,

6) wykrok prawa, lewa w zakroku na
palcach, ramiona opusé,

7) lewe rami¢ w tyt skos, prawe ra-
mi¢ w pion skos,

8) wykrok lewa, prawa w
na palcach, ramiona opus¢,

pozio-

zakroku

9) wznie$ prawe kolano wyzej pozio-
mu, ramiona w bok,

10) klasnij pod prawem kolanem,

11) klasnij nad glowa (ramiona prze-
nie$ bokiemj,

12) wykrok prawga, lewa w zakroku na
palcach, ramiona w dotl,

13) dostaw lewa noge i ¢wieré obrotu
w lewo na palcach, pigty zlaczone,

14) rozkrok prawa na palce,

15) dostaw lewa do wspigcia,

16) ¢wieré obrotu w prawo do wykro-
ku roéwnowaznego prawa,

17) wykrok réwnowazny lewa,

18) ¢wieré obrotu w prawo do rozkro-
ku prawa, lewa na palcach,

19) dostaw prawa do wspigcia,

20) ¢wier¢ obrotu w lewo do wykroku
rownowaznego lewa,

21) wykrok prawa, ramiona w bok,

22) chwyt prawa r¢ka przed soba,
przysiad,

23) zeskok w lewo do poiprzysiadu,
prawa reka na belce, lewe ramig
w bok, !

24) wspigcie, ramiona w dol, postawa.

Wskazowki dotyczace oceny:
W ejscie Q
klaskanie (1—4) Jo
réznostronne wznie$, rak (5—38) 0 "
klaskanie (9—12) io
kroki boczne i zwroty(13—21) 15"
zejscie (21—24) 5

60 .,
Cwiczenia na poreczach:
(Porgcze o nierdwnej zerdzi, rdéznica

migdzy zerdziami 60 cm.)

Z postawy pobok przed wyzsza zer-
dzig nachwytem na $rodku zerdzi: odbi-
ciem obunéz i skurczem ramion i nodg
zwieszenie lezac na nizszej zerdzi —
oprzyj prawa stop¢ na zerdzi — odbi-
ciem wymyk przodem do podporu przo-
dem — odmyk do zwieszenia lezac na

nizszej zerdzi — ¢wieré obrotu w prawo
do siadu wpoprzek na nizszej zerdzi,
dochwyt lewa za soba — przemach od-

drotny do wewnatrz, odmach w tyt i ze-
skok odwrotny w lewo.

Wskazowki dotyczace oceny:

Zwieszenie lezac 15 pkt.
wymyk 10
odmyk 10
¢wieré¢ obrotu do siadu 5
przemach odwrotny 5
odmach i zeskok 15

60



Gniazda, nie posiadajace porgczy, wy-
bra¢ moga ¢wiczenie na tramie.

Cwiczenia na tramie:

(Tram na wysokos$ci barkow)

Z postawy pobok podchwytem wymyk
przodem do podporu przodem — odmyk
do zwieszenia postawnego lezac przo-
dem — puszczeniem lewej reki i prze-
niesieniem jej w bok ¢wier¢ obrotu w
lewo ¥— ¢wieré obrotu w prawo do zwie-
szenia postawnego lezac przodem — pu-
szczeniem prawej reki i przeniesieniem
jej w bok ¢éwier¢ obrotu w prawo —
¢wieré obrotu w lewo do zwieszenia po-
stawnego lezac przodem — rzutem w tyt
potprzysiad — postawa.

Wskazowki dotyczace oceny:'

Wymyk 20 ,,
odmyk 15 ,,
dwa ¢wier¢ obroty 12 ,,
dwa obroty do zwieszenia post. 8 ,,
rzut w tyl i poiprzysiad 5,

60 ,,

Przeskok przez kozta:
Koziot wysokosci 1 m.
mostka.
1) z rozbiegu przeskok kuczny
przez kozia wszerz 30 pkt.
2) z rozbiegu przeskok rozkrocz-
ny przez kozta wzdtuz 30 ,,

skoki Dbez

60 pkt.

Punktacja wynikéw konkurencyj lekko-
atletycznych podana zostanie w naste-
pnym numerze ,Dodatku techniczne-
goﬂ.

Do oceny 60 punktow za ¢wi-
czenie na réwnowazni, pore-
czach (ew. tramie) i przy prze-
skokach przez kozta, nalezy do-
da¢ 40 pkt. za ogdlne wraze-
nie, obejmujace:

Uwaga:

a) za ptynno$¢ ruchu 10 pkt.
b) za prawidtowa postawe pod-
staw¢ podczas ¢wiczen, doj-
scie i odejscie 15 ,,
c¢) za pigknos$é, gibkos¢ 1 lek-
kos¢ 15,
40 pkt.
Ilo§¢ mozliwych do zdoby-
cia punktow w zawodach
stopnia nizszego:
Cwiczenia wolne 100 pkt.
i na rOownowazni 100 ,,
» na porgczach lub
tramie 100 ,,

Przeskoki przez kozia 100 ,,
Bieg 60 m. 100 ,,
Rzut pitka siatkowa 100 ,,
Skok w dal 100 ,,
700 pkt.

Stopien Sredni:

Roéwnowaznia.
(Wysoko$¢ 110 cm., szerokos$¢ 8 cm.)

Z podstawy pobok dochwyt na latg:
wyskok do podporu z ¢wier¢ obrotem w
prawo do siadu na lewem udzie — do-
chwyt przed soba — zaczepieniem pra-
wej nogi wej$cie do kleczki na prawem
kolanie, ramiona w bok — powstan do
wykroku lewa, prawa w zakroku na pal-
cach, ramiona w pion.

1) waga na lewej nodze, ramiona
w pion,
2) powoli tuldéw wznie§, prawa na
palcach,

3) wykrok prawa, ramiona w bok,

4) ze wspigciem potobrotu w lewo i
pigty opus$é, ramiona przenie§ dolem
w bok,

5) zakrok lewa, ramiona nad gtowa,

6) zakrok prawa, ramiona w bok,

7) ze wspigciem potobrotu w prawo,
piety opu$é¢, ramiona doltem w bok,

8) unik lewa, ramiona w pion,

9) waga na prawej nodze, ramiona
wytrzymayj,

10) powoli tuléw wznie§, lewa na
palcach,

11) klgczka na lewej, ramiona w bok,

12) dochwyt oburacz przed soba,

13) siad na lewem udzie, ramiona
w bok,

14) przechwytem lewej za soba pod-
por,

15) odmyk do pdt przysiadu,

16) postawa.

Wskazowki dotyczace oceny:

Wejscie 10 pkt.
waga. (1—3) 0,
p6tobroty i unik (4—S§) 15
waga (10—11) 10 ,,
zejscie (11—16) 15
60 pkt.

porgczach:
réznica

¢wiczenia na
(Porgcze o nieréwnej zerdzi,

migdzy zerdziami 60 cm.)

W $rodku porgeczy dochwyt lewa za

wyzsza zerdz, prawa na nizsza zerdz:

z naskoku podpdr na prawej, zwis na le-

wej o ramieniu ugigtem, zamach w
przéd — wyskok zawrotny prawa na
nizsza zerdz — powstan na prawej no-

dze, prawe ramie w gorg, lewe w bok
ugigte i wymachem lewej w tyl waga
stojac na prawej nodze, dochwyt =za
zerdz wyzsza — przysiad na nizszej zer-
dzi, dochwyt prawa reka za nizsza
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zerdz — zamach w tyl obunoéz i wsiad
odboczny w prawo z poélobrotem w pra-
wo, przechwyt prawa na wyzsza zerdz—
przemach odwrotny do wewnatrz

wyskok zawrotny lewa na nizsza zerdz—

powstan na lewej nodze i wymachem
prawej w tyl waga stojac na lewej no-
dze, lewe rami¢ w gorg, prawe w bok,
dochwyt za wyzszag zerdz — przysiad na
nizszej zerdzi, dochwyt lewa za nizsza
zerdz, zamach w tyt — wsiad odboczny
w lewo, z ¢wieré obrotem w lewo, do-
chwyt lewa za wyzsza zerdz — odbi-
ciem nodég (udami) wymyk przodem do
pcdnoru przodem — sklon w przéd, do-
chwyt prawa za nizsza zerdz, lewa prze-
chwyt w podchwyt — zamachem prze-
skok zawrotny w prawo.

Wskazowki dotyczace oceny:

Dwa wyskoki zawrotne 16 pkt
dwie wagi 6,
dwa przysiady 2,
dwa wsiady odboczne 20 ,,
przemach odwrotny 3,
wymyk 8,
skton w prz6od i zeskok 5,
60 pkt

Cwiczenia na kotkach:

Chwyt za kotka — rozbieg w przod—
w przednim zamachu potobrotu w le-
wo —mw przednim zamachu po6t obrotu
w prawo — rozbieg w przéd — w prze-
dnim zamachu zwieszenie przewrotne —
w tylnym zamachu przejscie do zwiesze-
nia i zeskok w tyl

Wskazowki dotyczace oceny:

Dwa potobroty 20 pkt.
zwieszenie przewrotne 30
przej$cie do zwieszenia 7,
zeskok 3,
60 pkt.

Przeskok przez skrzynig.

(Wysokos§¢ skrzyni cztery kondygnacje,
wysoko§¢ mostka 15 cm.)
1) z rozbiegu przeskok kucz-
ny wszerz 30 pkt.
2) z rozbiegu przeskok rozkro-
czny wzdtuz 30
60 pkt.

Dla gniazd, ktore nie posiadaja skrzy-
ni, skoki przez konia:

1) z rozbiegu przeskok kucz-
ny wszerz 30 pkt.
2) z rozbiegu przeskok malpi
przez konia wzdluz 30 .,
60 pkt.

Punktacja konkurencyj lekkoatletycz-
nych zamieszczona bedzie w nastep-
nym numerze ,Dodatku techniczne-

go".

Uwaga: Do oceny 60 pkt. za ¢wicze-
nie na rdéwnowazni, porg-
czach, kotkach i przeskokach
przez skrzyni¢ (konia) nale-

zy doda¢ 40 pkt za ogodlne
wrazenie, obejmujace:

a) za plynno$¢ ruchu 10 pkt.
b) za prawidlowa postawg pod-
czas ¢wiczen, dojscie i odej-
$cie 15 m
c) za pigkno$é, gibkosé i lek-
kosc¢ 15 ..
40 pkt.
Ilo§¢ mozliwych do zdoby-
cia punktow w zawodach
stopnia $redniego.
Cwiczenia wolne 100 pkt.

» na rownowazni 100 .,

J na porgczach 100 ,,

N na kotkach 100 .,
przeskoki przez skrzyni¢ (konia) 100 ,
bieg 60 m. 100 ,
rzut dyskiem 100 ,,
skok wzwyz 100

800 pkt.

Stopien wyizszy:

Rownowaznia.
(Wysokos¢ 130 cm. szer. 8 cm.)

Z postawy pobok dochwyt za latg:
odbiciem obun6z wymyk do podporu—
z ¢wieré obrotem w prawo siad na le-

wem udzie — dochwyt przed sobag i za-
czepieniem prawej nogi wejscie do
klgczki na prawem kolanie, ramiona

w bok —e powstan do wykroku lewa,
prawa na palcach, ramiona w pion.

1) wymach prawa noga w przod do
poziomu, ramiona w bok,

2) wymach prawa noga w tyl (noga
prosta w kolanie),

3) przenie§ prawa
przéd,

4) wykrok prawa, ramiona w pion,

5) waga na prawej nodze,

6) powoli tutdéw wznies,
cach,

7) przysiad na prawej, lewa opus$é jak

nog¢ bokiem w

lewa na pal-

najnizej w dot, ramiona w bok, tulow

prosty,
8) lewa nog¢ wyprostowana przenie$
powstan do zakroku

dotem w przod i
prawa, lewa w wykroku na palcach,

9) przenie$ cigzar ciata na lewa noge,
przysiad na lewej, prawa opus$¢ jak naj-
nizej w dot,



10) prawa nog¢ wyprostowang prze-
nie$ dotem w przod i powstan do zakro-
ku lewa, prawa w wykroku na palcach,

11) ze wspigciem pot obrotu w lewo
i pigty opu$é¢, ramiona bokiem w pion,

12) waga na lewej nodze,

13) powoli tuldéw wznies,
palcach,

14 — 18 — jak 7 — 10,

19 — 22 — jak 1 — 4,

23) ze wspigciem pot obrotu w prawo
i pigty opus$é, ramiona bokiem w pion,

24) ramiona opus¢,

25) z wymachem prawej nogi skok w
prawo do poéiprzysiadu, ramiona w bok,

26) wspigcie i postawa.

prawa na

Wskazowki dotyczace oceny:

Wymyk 5 pkt.
wejscie 4
wymachy (1—4) 6
waga 6
dwa przysiady 8
potobrot 7
waga 6 "
dwa przysiady 8
wymachy g W
potobrot
zeskok 5
60 pkt.
Cwiczenia na poreczach.
(Porgcze: wysoko$¢ 120 cm.)

Na poczatku porgczy dochwyt na zer-
dzie: z naskoku zamach w przéd — sta-
nie na barkach — powoli przewrot w
przéd i wsiad odwrotny w lewo, —
przemach odwrotny do s$rodka — koto
zawrotne lewa — stanie na barkach —
powoli przewrot w przod i wsiad od-
wrotny w prawo — przemach odwrotny
do s$rodka — koto zawrotne prawag —

koto odboczne w lewo nad lewa zer-
dzia z polobrotem w lewo naprzemian
racz — posredni zamach — kolo odbo-
czne w prawo nad prawa zerdzia z pot
obrotem w prawo naprzemianrgcz —

przemach odwrotny prawa na prawa
zerdz — ¢wieré obrotu w lewo do pod-
poru lezac przodem pobok jednonéz —
przemach okroczny lewa w tyt — ze-
skok kuczny.
Wskazowki dotyczace oceny:
Dwa razy stanie na barkach 20 pkt.
dwa razyprzewréd w przod 12,
dwa razvprzemach odwrotny 2,
dwa razykoto odbocz. z obrot. 10 ,,
dwa razykoto zawrotne 8 .,
podpor lezac przodem i zeskok 8
60 pkt.

Cwiczenia na kotkach.

Chwyt za kotka — rozbieg i zamach

w przéd — zamach w tyl — po trzecim
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rozbiegu w przoéd w przednim zamachu

zwieszenie przewrotne — w  tylnym
zwieszenie — pol obrotu w prawo jff
przednim zamachu — po6t obrotu w lewo

zamachu — zwieszenie
zwieszenie przerzutne w

w  przednim
przewrotne —

tylnym zamachu — zwieszenie przerzut-
ne w przednim zamachu — zwieszenie
przewrotne w tylnym zamachu — pod-
mykiem zamach — pot obrotu w lewo
w przednim zamachu —mpot obrotu w
prawo w tylnym zamachu i zeskok w
tyl.
Wskazowki dotyczace oceny:
Zamachy 5 pkt.
dwa razy zwieszenie przewrotne 10,,
w tylnym zamachu zwieszenie 3,
cztery pot obroty 16 ,,
zwieszenie przerzutne w tylnym

zamachu 10 ,,
zwieszenie przerzutne w przed-

nim zamachu 7.,
zwieszenie przewrotne w  tyl-

nym zamachu 7,
zeskok 2,

60 pkt.

Przeskok przez konia (mostek
na wysokosci 15 cm.):

Przeskokrozkroczny wzdtuz 60 pkt.
Punktacja konkurencyj lekkoatletycz-

nych zamieszczona zostanie w nastep-

nym numerze ,Dodatku techniczne-
goll.
Uwaga: Do oceny 60 pkt. za ¢wiczenie

na roéwnowazni, porgczach,
koétkach i przeskoku przez
konia nalezy doda¢ 40 pkt. za

ogdlne wrazenie, obejmujace:
a) za plynnos$¢ ruchu 10 pkt.
b) za prawidlowag postaweg pod-
czas ¢wiczen, dojscie i odej-
$cie 15,,
c) za pigknos$é, gibkos¢ i lek-
kosé 15,
40 pkt.
Ilos¢ mozliwych do zdobycia

punktow w zawodach stopnia

WyzZszego.

Cwiczenia wolne 100 pkt.
" naro6wnowazni 100 ,,
. na poregczach 100 ,,
" na kdtkach 100 .,
przeskok przez konia 100 ,,
bieg 100 m. 100 ,
skok w zwyz 100 ,,
800 ipkt.

Do zawodow stopnia wyzszego moga
by¢ dopuszczone tylko te zawodniczki,
ktore wykaza si¢ umiejgtnoscia plywa-
nia.
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JAN FAZANO WICZ.

CWICZENIA WSTEPNE

PRZYGOTOWUJACE DO CWICZEN ZLOTOWYCH

-—

DLA DRUHOW
(Cigg dalszy).
Przyktad 4

Spiew i pozdrowienie.

Rozstep w kolumni¢ ¢wiczebna.

Z postawy ramiona w bok: Ramiona w dot z uderzeniem o uda
i ramiona w gor¢ tukiem bocznym z uderzeniem w dlonie nar!
glowa.

Powoli ramiona w bok i powoli ramiona w dol.

Ze skrzyzowania ramion przed sobg, wymachy ramion w gore
nazewnatrz.

Z postawy rozkroczneji:

Przysiad podparty na lewej nodze i powstan do rozkroku.
Przysiad podparty na prawej nodze i powstan do rozkroku.
Skret tutowia w lewo z wymachem lewego ramienia w gore

nazewnatrz.
Skret tutowia w prawo z wymachem prawego ramienia w gore

nazewnatrz,
Z postawy ramiona w gor¢: Rzutem sklton w dol, ramiona
w przod, r¢ce dotykaja ziemi, tuldéw prostuj, ramiona w dot.
Z postawy zasadniczej:
Wymach prawa noga w przéod z pétobrotem w lewo do podporu
lezac przodem jednondz, powstan i przystaw prawa nogg.
Wymach lewa noga w przod z pétobrotem w prawo do podporu
lezac przodem jednondéz, powstan i przystaw lewa nogg.
Z rekami na biodrach, wypad w prz6éd na lewo, przystaw lewa
noge.
Wypad w przéd na prawo, przystaw prawa noge.
Z postawy rozkrocznej:
Cwieré obrotu w lewo, kleczka na prawem kolanie, ramiona
w gore irytmiczne odlrzuty ramion w tyt.
Powstan do uniku prawa, ramiona w bok, przystaw prawa noge
ramiona w dot.
Cwieré obrotu w prawo, kleczka na lewem kolanie, ramiona
w gor¢ 1 rytmiczne odrzuty ramion w tyt.
Powstan do uniku lewga, ramiona w bok, przystaw 1ewiq_I noge,
ramiona w dot.
Z postawy zasadniczej, szybki przysiad podparty i postawa.
Zlaczenie dio srodlka z ruchami ramion.
Przyktad 5.

Spiew i pozdrowienie.
Rozstep w kolumng ¢éwiczebna.

Czes¢ 1. Dziat A.
Z postawy ramiona w bok. Rozkrok w prawo, ramiona w dot
i powoli r¢gce na biodra, przystaw prawag nogg.
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2. Rozkrok w lewo, ramiona w do6t i powoli r¢gce na biodra, przy-

staw lewa noge.

Z postawy rozkrocznej, r¢ce na biodrach:
1, Rytmiczne sktony w bok naprzemian i przysiad podparty na le-

wej nodze,
powstan do rozkroku,

2. Rytmiczne sktony w bok naptrzemian i przysiad podparty na pra-

wej nodze,
powstan do rozkroku.

1. Z postawy ramiona w gore, rzutem skton w doét, ramiona w przod,
rece opieraja si¢ na ziemi, przysiad podparty i powstan do posta-

wy, ramiona w bok.

2. Wymachy ramion w bok i w gorg.
Wyimactry ramion w bok i w gore z wyskokiem w gore.

— kW

Z przysiadu podpartego, wypad w przod nazewnatrz w lewo.
Z przysiadu podpartego, wypad w przoéd nazewnatrz w prawo.
Powoli ramiona w goér¢ nazewnatrz, tukiem stycznym (ciggiem

wzdtuz tutowia, ramiona w gore nazewnatrz), zwrot dloni w doét

i powoli ramiona w dol.

2. Zlaczenie do $rodka z ruchami ramion.

Przyktad 6

Spiew i pozdrowienie.

Rozstgp w kolumne ¢wiczebna.

Czese 1.
W kolumnie dwojkowej:

Dziat A, B, C.

Chod z wymadhem ramion do poziomu.

Spiew,

Ods$piewanie drugiej zwrotki hymnu stowianskiego.

(C. d. n)

OPIS OBOWIAZUJACEGO STROJU CWICZEBNEGO
DLA WSZYSTKICH SEKCYJ W ZWIAZKU

Druhowie,

Sekcje gimnastyczne (przyrzadowcow):
diugie, granatowe spodnie, luzne, z czer-
wonym paskiem (sprzaczki kryte) i strze-
mionami czarnemi, biata koszulka bez
reckawow z czerwonem obszyciem koto
szyi i ramion, Sci$le przylegajaca do cia-
ta, obuwie czarne z migkka podeszwa,
skarpetki czarne.

Sekcje lekkoatletyczne: spodnie krot-
kie do potowy uda, granatowe, wolne,
koszulka gimnastyczna, obuwie zgodne
z przepisami PZLA. Dla odréznienia
druzyn w biegach rozstawnych i druzy-
nowych zawodnicy przyczepiaja do spo-

denek kolorowe tasmy, ktore nalezy
zdja¢ zaraz po ukonczeniu biegu.
Sekcje wioSlarskie: koszulka — jak

wyzej, spodnie lekkoatletyczne.

Sekcje plywackie: ubranie czarne pty-
wackie (koszulka razem ze spodenka-
mi).

Sekcje bokserskie i gier sportowych:
jak dla sekcyj lekkoatletycznych. Dla
odréznienia druzyn — 5 cm. szerokos$ci
szarfa kolorowa, przewieszona przez le-
we ramig.

Sekcje narciarskie: spadnie, wiatrow-
ka i1 czapka narciarska, granatowe, ze
znakiem sokolim na piersiach (sokol w
owalu, format mniejszy),

Sekcje kolarskie: narazie stroj pozostaje
ten sam (opis doktadny zamieszczony
jest w regulaminie sekcyj kolarskich).

Uwaga: Znak sokoli (sokét w owalu,
format mniejszy) obowiazuje zawodni-
koéw wszystkich sekcyj we wszystkich
zawodach z innemi zwiazkami, towarzy-
stwami czy klubami.
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Druhny:

Sekcje gimnastyczne:
niane, granatowe, w pasku i przy no-
gach $ciggane na gumg, niezbyt szero-
kie, po podciagnigciu siggajace do poto-

szarawary wet-

wy uda, bluzka biata, ¢wiczebna, wpu-
szczona Ww szarawary, pasek czerwony,
poficzochy czarne, dtugie, nieprzezro-

czyste, pantofle czarne z migkka pode-
szwa, skorkowe, z czarnemi sznurowa-
dtami, wstazka na glowe¢ czerwona.

Sekcje lekkoatletyczne: spodenki krot-
kie do potowy wuda, granatowe, wolne,
bluzka ¢wiczebna, pasek czerwony, skar-
petki biate (bez szlaku) obuwie zgodne
z przepisami PZLA. Dla odr6znienia dru-
zyn w biegach rozstawnych i druzyno-

wych zawodniczki przyczepiaja do spo-
denek kolorowe tasmy, ktore nalezy

zdja¢ zaraz po ukoficzeniu biegu.
Sekcje wioSlarskie: spodenki lekkoa-

tletyczne, bluzka ¢wiczebna, biata, tylko
kolnierz marynarski z dwiema naszyw-
kami granatowemi na brzegach, pasek
czerwony, biate plocienne pantofle i bia-
te skarpetki (bez szlaku), granatowy be-
ret. Na bluzce z lewej strony znaczek
sokoli (w kole biaty sokoét na czerwo-
nem tle).

Sekcje plywackie:
pielowy, z lewej

czarny kostjum ka-
strony znaczek sokoli

WYDZIAL DOSTAW

Warszawa, ul.

telefon 2.40-28,

Nowy Swiat

konto czekowe

(w kole biaty sokét na czerwonem tle),
biaty pasek i biatly czepek.

Sekcje gier sportowych: stroj ¢wicze-
bny (szarawary plisowane) tylko zamiast
poficzoch i czarnych pantofli — biate
ptécienne pantofle 1 biate skarpetki
(bez szlaku). Dla odrdéznienia druzyn —
5 cm, szeroko$ci szarfa kolorowa, prze-
wieszona przez lewe ramig.

Sekcje narciarskie: granatowy ko-
stjum narciarski, czerwony beret i kolo-

rowy szalik. Znak sokoli na lewem ra-
mieniu (w kole bialy sokétl na czerwo-
nem tle).

Sekcje tenisowe: biata spodniczka,

bluzka ¢wiczebna, czerwony pasek, bia-
ly beret. Na bluzce z lewej strony znak
sokoli (w kole biaty soko6t na czerwonem
tle).

Ubranie treningowe dla wszystkich
sekcyj: granatowe spodnie, $ciagane w
pasie i przy kostkach na gumg, granato-
wa bluza (wiatrowka) i granatowy be-
ret. Na lewem ramieniu znak sokoli
(w kole biatly sokdot na czerwonem tle).

Uwaga: Znak sokoli (sokél w owalu,
format mniejszy) obowiazuje zawodnicz-
ki wszystkich sekcyj we wszystkich za-

wodach z innemi zwigzkami, towarzy-
stwami czy klubami.

SOKOLICH

Nr. 40
P. K. O. Nr. 5582,

jest jedyna skladnica, w ktorej

kazda

znajdzie

W pracy

druhna i

sokolej

kazdy druh
wszystko, czego

potrzebuje.



