DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO »SOKOL«

ROK X WARSZAWA, PAZDZIERNIK 1934 R. Nr, 10

ZAWODY O PIERWSZENSTWO
ZWIAZKU SOKOLSTWA SEOWIANSKIEGO

Uchwata naczelnictwa Zwigzku sokolstwa stowianskiego przyj¢to na
zawody o pierwszenstwo Zwiazku sokolstwa slowianskiego dla zespo-
16w i jednostek nastepujace ¢wiczenia:

DLA DRUHOW:

Cwiczenia wolne obowigzkowe i dowolne.

Cwiczenia na porgczach, drazku, koniu wszerz z t¢kami i kotkach
—obowigzkowe i dowolne.

Przeskok przez konia wzdtuz — obowigzkowy i dowolny.

Skok w dal z rozbiegu.

Skok wzwyz z rozbiegu.

Rzut kulag 7.25 kg.

W spinanie po linie 7 mtr.

Bieg 100 mtr.

Strzelanie 50 mtr. — matokalibr. 6 mm.
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OBOWIAZKOWE CWICZENIA NA PRZYRZADACH.
Pore¢cze.

W $rodku porgczy z oparcia na ramionach: Powoli przewrdt w tyt
do stania na r¢kach — opust do wagi ibez oparcia — w przednim za-
machu po6t obrotu ré6wnoragcz w lewo i odmach do oparcia na ramio-
machu poét obrotu réwnoragcz w lewo i odmach do oparcia na rarnio-
wspieranie i kotowrdét w tyl do oparcia na ramionach — w przednim
zamachu wspieranie — kolo zawrotne w prawo z potobrotem w lewo
naprzemianrgcz nad prawg zerdzia — w przednim zamachu pdt obrotu
w lewo rownoracz — poziomka m—~ wagg stanie na r¢kach — ¢éwieré
obrotu w lewo na prawej rgce do zaznaczonego stania na rgkach pobok
na prawej zerdzi — przerzut ponad przednia zerdzia.

Drazek,

Z zamachu podchwytem: wymyk olbrzymi do stania na r¢kach i prze-
chwyt rownoracz w nachwyt — kolowrdét olbrzymi w tyt do stania
na rgkach — kotowrot olbrzymi w tyt do podporu — podmykiem pébt
obrotu w lewo rownoracz do zwieszenia przodem nachwytem — wy-
myk olbrzymi — przemyk przodem do zwieszenia — wymyk olbrzymi
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do stania nar¢gkach — przechwyt lewa ponad prawa i kolowrét olbrzy-
mi w tyl z potobrotem w lewo i przechwytem prawa w podchwyt —

kotowrot olbrzymi w przéd do stania na r¢kach — kotowrot olbrzymi
w przod i przemach odboczny w prawo do zwieszenia tylem—w tylnym
zamachu przewlek do zwieszenia przewrotnego przodem — wspie-

ranie wychwytem — kotowrdét olbrzymi w przod do chwilowego stania
na r¢kach — kotowrdt olbrzymi w przod i zeskok odboczny w prawo.

Koélka.

Ze zwieszenia przodem: zwieszenie przewrotne — zamach — wy-
myk do stania na r¢kach — opust do wagi bez oparcia - . opust do
wagi w zwieszeniu tytem — wykret w tyl — w przednim zamachu
wspieranie — zamachem stanie na r¢kach — rozpigciem opust do
zwieszenia przerzutnego — zamachem wspieranie — kotowrot w tyt do
stania na r¢kach — spad do zwieszenia przewrotnego — wspieranie
wychwytem — odmach w tyt do zwieszenia — przerzut rozkroczny

w tyt.
Kon wszerz.

Z postawy pobok, dochwyt za teki: z naskoku dwa kota odboczne
w prawo — przemach zawrotny w prawo z ¢wieréobrotem w lewo
rownoracz do podporu przodem na t¢kach — przemach okroczony
prawa w przod — przemach okroczny lewa w przéd — przemach za-
wrotny lewa i nozyce odboczne w lewo — nozyce odboczne w prawo—
przemach okroczny lewa w przéd — dwa kota odboczne w prawo —
przemach odboczny w prawo — przemach zawrotny w lewo z ¢wier¢-
obrotem w prawo réwnorgcz do podporu przodem na teckach — prze-
mach okroczny lewa w przéd — przemach okroczny prawa w przéd —
koto zawrotne prawa do podporu okrakiem na tylnym teku — prze-
mach okroczny lewa w tyl z przechwytem lewa do wewnatrz — prze-
mach okroczny prawa w tyt — koto zawrotne w lewo z ¢wiercobro-
tem w prawo na lewej rece nad karkiem do podstawy prawym bokiem

do konia.
Kon wzdluz bez; lek.

Z rozbiegu, dochwyt na kark, przeskok kuczny.

ZAWODY WEWNETRZNE

Uchwatg naczelnictwa Zwiazku w dniu 9 wrzes$nia 1934 r. przyjeto
na zwiagzkowe zawody w 1935 r. nastepujace zawody zlotowe:

1. zawody gimnastyczne;

2. zawody lekkoatletyczne;

3. zawody zimowe; narciarskie, tyzwiarskie i hokejowe;

4. zawody ptywackie;

5.zawody wioSlarskie i kajakowe;

6. zawody w strzelaniu i hucznicze;

7. zawody w grach ruchowych: koszykéwka, dlonidéwka, miotana

(hazena), tenis;
8. zawody bdkserskie;
9. zawody kolarskie.
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Powyzej wymienione zawody odbeda si¢ bezposrednio przed zlotem
w Warszawie; wyjatek stanowia zawody zimowe, ktére odbeda si¢ od
1 do 3 lutego 1935 r. w Zakopanem.

WARUNKI DOPUSZCZENIA DO ZAWODOW,

1. Zawody dostegpne sa dla czlonkéow Zwiazku sokolstwa
stowianskiego.

2. W zawodach nie moga bra¢ udzialu cztonkowie naczelnictwa
Zwiazku i zwigzkowego wydziatu technicznego.

3. Zawodnicy, zgtoszeni do zawod6w gimnastycznych, musza otrzy-
ma¢ w zawodach eliminacyjnych dzielnicowych wzglgdnie okre-
gowych 70°/0 wszystkich mozirwych do zdobycia punktow.

4. Wszyscy zawodnicy posiada¢ musz¢ panstwowa odznake spor-
towa (P. O. S.). O ileby ktory z zawodnikéw nie moglt z waznych
powodow uzyska¢ P. O, S., obowiazany jest przedstawié¢ przy
zgloszeniu zas§wiadczenie :z podaniem tych powoddéw, wystawione
przez zarzad gniazda i potwierdzone przez wladze okregowe
i dzielnicowe. .

5. Zawodnicy, zgloszeni do wielobojow, nie moga bra¢ udzialu
w poszczegdlnych zawodach, o ile takowe odbeda si¢ w tym sa-
mym dniu. Natomiast o ile osiggnie ktéory z nich najlepszy wynik
z ktoregokolwiek ¢wiczenia w wieloboju, otrzyma nagrode za
ten wynik, jako jednostka.

ZAWODY GIMNASTYCZNE.

Zawody gimnastyczne dzielg si¢ na zawody zastgpow 1 jednostek.

1. Zawody wyzszego stopnia
2. » $redniego stopnia
3. » nizszego stopnia.
Dla zastepow 1 jednostek stopnia wyzszego, S$redniego i nizszego,
obowigzuja nast¢pujace ¢wiczenia:
1. Cwiczenia wolne,
’s na, poreczach, drazku, koniu wszerz i kotkach,

2

3. przeskok przez konia,

4. skok wdat dla stopnia nizszego, skok wzwyz dla stopnia srednlego
skok o tyce dla stopnia wyzszego,

5. wspinanie po linie — 5 mtr. dla stopnia nizszego, 6 mtr. dla stop-
nia $redniego, 7 mtr. dla stopnia wyzszego,
6. rzut kula — dla stopnia nizszego i $redniego, rzut dyskiem dla

stopnia wyzszego.
7. ibieg 100 mtr.

Zastgp sktada sie¢ w stopniu wyzszym z pigciu, a w stopniu nizszym
i $rednim z siedmiu zawodnikéw, w tej liczbie jeden =zastepca, ktory
w zgloszeniu powinien by¢ umieszczony na ostatnim miejscu, ¢wiczy on
wspoélnie z zastepem, a jezeli nie zajdzie potrzeba zastgpstwa, licza mu

si¢ punkty, jako jednostce.
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Zastep prowadzi przodownik, ktérego, o ile staje on do zawodow,
w zgloszeniu nalezy umie$ci¢ na pierwszem miejscu, pozostatych nalezv
wpisa¢ w porzadku alfabetycznym.

Dozwolone s3 zastgpy kombinowane, z tem zastrzezeniem, ze dziel-
nica ma prawo zestawiaé zast¢p z zawodnikow swej dzielnicy w stop-
niu wyzszym, okreg w stopniu $rednim, a gniazda w stopniu nizszym,
Jdezeli dzielnica, okreg lub gniazdo nie bedzie w stanie do ktoérego-
kolwiek stopnia zawodow zestawi¢ calego =zastgpu, moze zglosic
jednostki.

Cwiczenia obowigzkowe na przyrzadach muszg by¢ przez caty za-
step wykonywane w jedna strong.

Ochrona przy zawodach jest dozwolona, pomoc za§ — wylaczona.

ZBIOR CWICZEN ZAWODNICZYCH NA PRZYRZADACH.
Stopien wyzszy.
Porgcze.

1. Z postawy na poczatku porgezy, dochwyt za zerdzie: naskok do
zwieszenia przewrotnego — wspieranie wychwytem — zamachem
stanie na r¢kach — powrdt do podporu na rekach i ugigciem ra-
mion po,skok w przéd — stanie na barkach — przewrot w przod—
wspieranie w tylnym zamachu — w przednim zamachu pdt obrotu
w lewo rownoracz — spad w tyl do podporu przewrotnego — rzu-
tem nog i wyprostem tutowia przewrdt w tyt — w przednim za-
machu wspieranie koto zawrotne prawa z pélobrotem w lewo
maprzemianragcz nad prawa zerdzia — ikolo zawrotne w prawo
i odwrotka w lewo.

2. Z postawy w $rodku porgczy chwyt od S$rodka: naskok do zwie-
szenia przewrotnego — wspieranie rzutem do oparcia na ramio-
nach— w przednim zamachu wspieranie — poziomka — ciagiem
stanie na r¢kach — powrdt do podporu — przerzut w tyt nad
porgczami do oparcia na ramionach — wspieranie wychwytem—
stanie na r¢kach — ¢éwier¢ obrotu w lewo' do stania na lewej zer-
dzi pobok — zeskok kuczny.

3. Z postawy na koncu porgczy dochwyt na zerdzie: z naskoku wy-

myk przodem — spad do zwieszenia przewrotnego i wspieranie
wychwytem do poziomki — ciaggiem stanie na r¢kach  opust do
wagi w podporze przodem — spad do podporu przewrotnego —

w tylnym zamachu wspieranie i zeskok rozkroczny.

Drazek,

1. Ze zwieszenia przodem podchwytem, zamachem: przewlek nég do
zwieszenia przewrotnego tytem — wspieranie — rzutem do pod-
poru tytem  odmach w przod do zwieszenia tylem — w tylnym
zamachu przewlek do zwieszenia przewrotnego przodem
wspieranie wychwytem — stanie na r¢gkach — kotowrdt olbrzymi
w przod przerzut w prz6éd i w tylnym zamachu przechwyt do
nachwytu — wymyk olbrzymi — przemyk olbrzymi do zeskoku.

2. Ze zwieszenia przodem podchwytem, zamachem: wspieranie wy-
chwytem do stania na rg¢kach — dwa kolowroty olbrzymie
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w prz6d — po6t obrotu w prawo na prawej rece do stania na re-
kach nachwytem — dwa kotowroty olbrzymie w tyl m— prze-
chwyt iskrzyzny prawa ponad lewa — wspieranie w tylnym za-
machu z po6tobrotem w prawo i przechwytem do nachwytu —
przemyk przodem do zwieszenia — wymyk olbrzymi — spad
w tyl do zwieszenia przewrotnego — przodem wspieranie wy-
chwytem — kolowrot w przéd — zeskofk rozkroczny.

Ze zwieszenia przodem naehwytem, zamachem: w tylnym zama-
chu wspieranie i przemach odboezny w prawo do podporu ty-
tem — kolowrot w tyl — spad do zwieszenia przewrotnego,
przewlek i podmykiem zamach — w tylnym zamachu poét obrotu
w prawo na prawej do zwieszenia przodem podchwytem — wspie-
ranie wychwytem do' stania na r¢kach — kolowrot olbrzymi
w przé6d — kotowrdét olbrzymi w przéd i zeskok zawrotny

W prawo.

L.

Kon wszerz z lekami.

Z postawy pobok dochwyt oburagcz na kark: z naskoku prze-
mach odboezny w leko i kolo odwrotne prawa z pol obrotem
w prawo na prawej rece do podporu przodem na karku, lewa
r¢eka na przednim te¢ku, prawa na karku — przemach” okroczny
lewa w prz6d — przemach okroczny prawa w przod i koto od-
wrotne lewa nad siodlem z pdétobrotem w lewolna lewej rgce
do podporu przodem na tg¢kach — przemach okroczny prawg
w przod — nozyce odboczne w lewo — nozyce odboczne w pra-
Wo —przemach okroczny lewa w przéd nazewnatrz - przemach
okroczny prawag w tyl — przemach okroczny lewa w tyt — kotlo
odwrotne lewa — przemach odboezny w prawo i koto odwrotne
w lewo nad karkiem z pétobrotem w lewo do postawy prawym
bokiem do konia.

Z postawy pobok, dochwyt za i¢ki: z naskoku koto odwrotne
prawa — koto odboczne w lewo — przemach odboezny w lewo
do podporu tyltem — przemach okroczny prawa w tyt — nozyce
odboczne w lewo — przemach okroczny prawa w tyl z przechwy-
tem prawg na przedni t¢k — zeskok odwrotny w prawo nad kar-
kiem lewym bokiem do konia.

Z postawy pobok, dochwyt za teki: z naskoku przemach od-
boczny w prawo — kolto zawrotne prawa z pdt obrotem w lewo
rownoraéz — przemach okroczny prawa —I1 nozyce odboczne
w lewo — nozyce odboczne w prawo — przemach okroczny lewa
w przdéd — koto zawrotne lewa — przemach okroczny lewag na-
zewnatrz — przemach okroczny prawa w tyt — przemach okrocz-
ny lewa w tylt z przechwytem lewa na przedni ¢k — zeskok
odwrotny w lewo nad karkiem prawym bokiem do konia.

Kélka,

Ze zwieszenia przodem, zamachem: wymyk przodem — spad w tyt
do zwieszenia przewrotnego — wykret w tyt wspieranie
w przednim zamachu do poziomki — poziomka — ciggiem stanie
na r¢kach — opUst do wagi w podporze (wage zaznaczy¢) pod-
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por spad w tyl do zwieszenia przewrotnego — wspieranie
wychwytem odmach w tyt do zwieszenia — przerzut rozkro-
czny w tyl,

Ze zwieszenia przodem zamachem: wspieranie w tylnym zamachu—

poziomka ciagiem stanie na r¢kach — opust do zwieszenia
przerzutnego — opust do wagi w zwieszeniu tylem — waga —
wykret w tyl — zamachem zwieszenie przewrotne tylem — zes-

kok rozkroczny w przod.

Ze zwieszenia przodem zamachem: wspieranie wychwytem — sta-
nie na rekach — opust do zwieszenia przerzutnego — zawiesze-
nie przewrotne i w tylnym zamachu wspieranie — kotowrot

Kon wzdluz bez Ik,
(wysoko$¢ konia 135 cm. — mostka 10 cm.)

Z rozbiegu przeskok rozkroczny, dochwyt na kark.

STOPIEN SREDNI.
Porecze.

Z postawy w $rodku porgczy, chwyt za zerdzie: naskok do zwie-
szenia przewrotnego — wspieranie wychwytem — odmach w tyt
do oparcia na ramionach — przewrdt w tyt — w przednim zama-
chu wspieranie — koto zawrotne prawa z pdlobrotem w lewo nad
prawa zerdzig naprzemianracz — zamachem kolo zawrotne nad
prawa zerdzig i zeskok odboczny w prawo.

W $rodku poreczy z oparcia ma ramionach, zamachem: przewrot
w tyt do podporu na r¢kach — koto odwrotne nad lewa zerdzig
z potobrotem w lewo naprzemianracz i przemach odwrotny lewg
na prawg zerdzZ — przemach zawrotny prawa z ¢wiercobrotem
w lewo do podporu lezac przodem (r¢ce na zerdzi tylnej) —
przemach odwrotny prawa do srodka — nozyce odwrotne w pra-
wo — nozyce odwrotne w lewo — przemach okroczny prawa
w tyl — przemach odwrotny prawg z ¢wieréobrotem w lewo do
siadu rozkrocznego poprzek — odbiciem ztgczenie né6g — zeskok
zawrotny w prawo z polobrotem w prawo.

W $rodku poreczy z oparcia na ramionach, zamachem: wspieranie
wychwytem — stanie na barkach — przewr6t w przéd i w tylnym
zamachu wspieranie — koto odwrotne prawg nad lewa zerdzig
z pbélobrotem w lewo. naprzemianracz — waga oparciem na tok-
ciu — przemach odwrotny w prawo z ¢wieréobrotem w lewo> do
podporu lezac pobok — zeskok kuczny.

Drazek.

Ze zwieszenia przodem machwytem: podmytkiem zamach z pot-
obrotem w lewo na lewej rgce do zwieszenia dwuchwytem —
w przednim zamachu przeehwyt lewa do nachwytu — wspieranie
wychwytem — odmach do zwieszenia — wymyk olbrzymi — spad
do zwieszenia przewrotnegoi przodem — wspieranie wychwy-
tem — kotowrot w przéd — przemyk przodem do zeskoku.
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Ze zwieszenia przodem naechwytem, zamachem: w przednim za-
machu przewlek do zwieszenia przewrotnego tylem i wspiera-
nie rzutem do podporu tytem — spad w tyl do zwieszenia prze-
wrotnego i podmykiem zamach—w przednim zamachu pét obrotu
w lewo do zwieszenia przodem dwuchwytem — wymyk tylem
z polobrotem w lewo — spad do zwieszenia przewrotnego przo-
dem — wspieranie wychwytem — wyskok kuczny i zeskok
podmykiem.

Ze zwieszenia przodem nachwytem, zamachem: wspieranie w tyl-
nym zamachu — przemyk przodem do zwieszenia — wymyk
olbrzymi — podmykiem zamach — przemyk tylem do zeskoku..

Kon wszerz z lekami.

Dochwyt za t¢ki: z naskoku koto odwrotne lewg — przemach
okroczny prawa w przéd — nozyce odboczne w lewo — przemach
okroczny prawa w przdéd — kolo zawrotne prawag — koto okrocz-
ne prawa nad karkiem z podtobrotem w lewo na lewej rgce —
dochwyt prawa na kark — zeskok odboczny w prawo.

Dochwyt za t¢ki: z naskoku przemach odboczny w prawo — prze-
mach okroczny lewa w tyl — przemach okroczny prawa w tyt —
przemach odboczny w lewo — przemach okroczny prawa w tyt —
przemach okroczny lewg w tyt — zeskok odwrotny w lewo z po6i-
obrotem w prawo.

Dochwyt lewa na tylny i¢k, prawg na grzbiet: z naskoku prze-
mach odboczny w prawo i koto odwrotne lewa z poétobrotem w le-
wo na lewej r¢ce do podporu przodem na tekach — przemach
okroczny prawa w przdéd — przemach okroczny lewa w przod
kolo odwrotne prawa z polobrotem w prawo' na prawej irgce do
podporu przodem, dochwyt lewa na kark — zeskok odwrotny
W prawo.

Kolka.

Ze zwieszenia przodem zamachem: wspieranic wychwytem — ko-
towrdét w przéd. — odmyk, do zwieszenia, przewrotnego zarna-
chem wykret w przod — zamach — zeskok przerzutny w tytl

Ze zwieszenia przodem zamachem: w przednim zamachu wspiera-
nie odmykiem zwieszenie przerzutne — wspieranie choragiew-
k2 —Spad w tyl do zwieszenia przewrotnego — wykret w tyl do
zwieszenia — zeskok przerzutny w tyl.

Ze zwieszenia przodem zamachem: wykret w tyl do zwieszenia
wspieranic wychwytem — kotowrot w przod poziomka od-
myk do zwieszenia przerzutnego — zamach i wykret w przod

w tylnym zamachu zeskok.

Kon wszerz bez lek.

(wysokos¢ konia 130 cm. — mostka 10 cm.)
Z rozbiegu przewrot w przdéd o ramionach ugietych.
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STOPIEN NIZSZY.
Porecze.

W $rodku porgczy z oparcia ma ramionach, zamachem: wspieranie
wychwytem do siadu rozkrocznego przed r¢kami — odbiciem zla-
czenie n6g i zamachem stanie na barkach — przewrot w przéd —
w tylnym zamachu zaczep ndg za zerdzie rozkroezmie — powoli
wspieranie do podporu lezac przodem poprzek — zlaczenie nog
i zeskok odwrotny w prawo z ¢wieréobrotem w lewo.

W $rodku porgczy z oparcia na ramionach, zamachem: przewrdt
w tyl do siadu rozkrocznego za r¢kami — przechwyt w tyl i spad
w tyl do podporu przewrotnego o nogach ztaczonych — w tyl-
nym zamachu wspieranie — przemach odwrotny lewg na prawa
zerdz — przemach zawrotny prawa z ¢wierobrotem w lewo
i przechwytem prawa na lewa zerdz do podporu lezac przodem
pobcrk — koto okroczone prawa z trzyczwartemi obrotu w lewo
do zeskoku z chwytem lewa na blizsza zerdz.

W $rodku porgczy z oparcia na ramionach, zamachem: wspieranie
wychwytem — lkoto zawrotne prawa nad prawa zerdziag — stanie
na barkach — przewr6t w przéd — w przednim zamachu wspie-
ranie wychwytem do siadu na lewej zerdzi — zeskok odwrotny
W prawo.

Drazek.

Ze zwieszenia przodem nachwytem, zamachem: wspieranie wy-
chwytem — kolowrét w tyt — podmykiem zamach — wspieranie
okrakiem prawa wewnatrz — przemach okroczny lewa w przod
z ¢wier¢obrotem w prawo do zeskoku.

Ze zwieszenia przodem nachwytem, zamachem: w przednim za-
machu poétobrotu w lewo na lewej r¢ce do zwieszenia dwuchwy-
tem — wspieraniec wychwytem — przemach okroczny lewa
w przod z przechwytem lewa do machwytu — spad do zwieszenia
przewrotnego i podmykiem zamach — wspieranie okrakiem le-
wa wewnatrz — po6t obrotu w prawo rownoracz — spad do zwie-
szenia przewrotnego — podmykiem zamach — wymyk tylem —
zeskok w przod.

Z naskoku wymyk przodem — podmykiem zamach — w przed-
nim zamachu wspieranie wychwytem — kolowrét w tyt — ze-
skok podmykiem.

Kon wszerz z lekami.

Z postawy pobok doehwyt lewg na kark, prawa na przedni I¢k:
przeskok zawrotny w lewo z ¢wieréobrotem w prawo na prawej
rece i dochwyt lewg za tylny ¢k — z naskoiku przemach kuczny
do podporu tylem na igkach przemach okroczny lewa w tyl —
przemach okroczny prawa w tyl — przemach okroczny lewa
w przéd — przemach okroczny prawg w przéd do zeskoku
z ¢wiercobrotem w lewo.
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2. Dochwyt za t¢ki: z naskoku przemach odboczny w prawo — prze-
mach okroczny lewa w tyl — przemach okroczny prawag w tyt do
zeskoku i odbiciem przemach odboczny w lewo do podporu tytem—
przemach okroczny prawa w tyt — przemach okroczny lewa w tyt
do zeskoku i odbiciem wyskok kuczny, a nie wytrzymujac przysiadu
zeskok w glab z wymachem ramion w gor¢ zewnatrz.

3. Dochwyt za t¢ki: z inaskoku przemach okroczny lewa w przéd —
przemach okroczny lewa w tyt — koto okroczne prawa do zesko-

ku — odbiciem nasikok i przemach okroczny prawa w przéd —
przemach okroczny, prawa w tyt — kolo okroczne lewa do zesko-
ku — odbiciem wyskok kuczny i zeskok w gtab z wymachem ra-

mion w gor¢ zewnatrz.
Koélka.

1. Ze zwieszenia przodem zamachem: zwieszenie przerzutne — zwie-
szenie przwrotne — zamachem wykret w przéd do zwieszenia ty-
tem — zwieszenie przewrotne i zamach o ramionach ugigtych m—=
odmach w tyl do zwieszenia o ramionach prostych — wykretem
zeskok w tyt,

2. Ze zwieszenia przodem, zamachem: wspieranie na prawem podu-

dziu — spad w tyl do zwieszenia przewrotnego o nogach ztaczo-
nych — wspieranie na lewem podudziu — spad w tyt do zwieszenia
przewrotnego o nogach ztaczonych — zamach — zwieszenie prze-

rzutne zwieszenie przewrotne i zeskok wykretem w tyt.

3. Ze zwieszenia przodem, zamachem: zwieszenie przerzutne o ple-
cach wyprostowanych s powoli opust do wagi w zwieszeniu ty-
lem — zwieszenie tylem — powoli przejscie do zwieszenia prze-
wrotnego i zamachem wykret w przéd do> zwieszenia przewrotne-
go — zamachem zeskok w tyl.

Kon wszerz bez lak.

(wysokos$¢ kouial25 cm. — mostka 10 cm.)
Z rozbiegu przeskok rozkiroozny.

Wskazéowki dla sedziow.

Cwiczenia zawodnicze ocenia si¢ tylko wtedy, gdy s3 przeéwiczone
w catosci. W wyjatkowych wypadkach oceni si¢ i niedokonczone ¢wi-
czenie, o ile zawodnik nie ukonczyl ¢wiczenia z przyczyn niezaleznych
od siebie — upadek z przyrzadu — skaleczenie i t. p., a byla przynaj-
mniej potowa prze¢wiczona. W tym wypadku oceni si¢ tylko przeéwi-
czong cz¢$¢. W razie gdy zawodnik zamieni podczas ¢wiczen, pierwia-
stek jakiego$ ¢wiczenia innem, doda lub opusci coskolwiek, cale ¢wi-
czenie ocenia si¢ zerem,

Za wykonanie poszczego6lnych pierwiastkOw w przeciwng strong, ani-
zeli podane w opisie, ¢wiczenie ocenia si¢ nizej o jeden punkt. Nato-
miast cate ¢wiczenie moze by¢ wykonane w dowolna strong.

Zamiana zamachu na ¢wiczenie ciggiem lub odwrotnie ocenia si¢ zerem.
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Przy woltyzach, zatrzymania, wsiady i lekkie oparcia ndg, ale bez
przerwy wykonane ¢wiczenie ocenia si¢ nizej, Wsiady, wyskoki, po-
srednie zamachy i zatrzymania dluzsze, ocenia si¢ zerem.

Wady cielesne zgloszone przez zawodnika przed rozpoczgciem za-
wodow, nalezy uwzglednic.

Ocena.
Wszystkie ¢wiczenia ocenia sig:

wykonane zle i Zz bledam i — punkt
wykonane dosy¢ odbrze (dostatecznie).....cccocvmvenenne 1 — 5
Wykonywane dobrZe .o 6 — 7

wykonywane bardzo- d 0 b1z e ..occooveieiieiiieee 8 —9
WYKONANE W ZOTOW O eeeieiieiiiieiieiieieeeete et eee e se e eneas —10 u
W ocenie utamki dziesi¢tne sag dozwolone.
Ocena ¢wiczenia powinna si¢ opiera¢ o dwie zasady, a mianowicie:
a) O ogoélne wrazenie, wykonanego przez zawodnika ¢wiczenia,
b) osprawno$¢, doktadnos¢ i opanowanie przy wykonywaniu poszcze-
golnych pierwiastkow oraz sposoéb powigzania zawodniczego ¢wiczenia.
Za cate ¢wiczenie uwzgledniajac powyzsze zasady mozna -otrzymacé
10 punktoéw.

Z tego zalicza sig:

a) na ocen¢ ogoélnego wrazenia 3 punkt.
-b) za sprawne, doktadne i -opanowane wykonanie ¢wiczenia 7 ’

Ogolne wrazenie obejmuje oceng:

za ptynnos¢ ruchu 1 .
za utrzymanie ciata 1 '
ogdlny poglad — lekko§¢ielegancja...ccoveeennne 1 »

Ocena za ¢wiczenia wspolne zastepu:

Cwiczenia wolne zastgpu ocenia si¢ do 100 punktéow, a mianowicie:

prawidtowe i doktadne wykonanie......ccoecerveeennennnnne. 20 punkt.
jednolite i rownoczesne Wykonanie.....ccceevevereneennne. 20 "
prawidlowe laczenie pierwiastkOw ....c.covivcicricnennne. 10 »
mickko$¢ i swobodaruchu 10 ’
elastyczno$§¢ ruchu 10 ”
utrzymanie taktu i Ty tm U .occovievierieieneeieeeeeeeeeie e, 10 '
utrzymanie postawy 10 »
roOwnanie i krycie . 10 »
Ocena za karno$¢ i wyglad zastepu.
Karno$¢ i zachowanie Si¢ ZasSte P U cooveeeeervecvenerennnns 3 punkt.
wyglad zastepu (strdj W iczebny).iecenceenereeienen. 3 ’
ZgloSZenie Si¢ ZaASTC P U wovvveereerieieieeie e 2 ’
PIZyj$cie 1 0d €S CIC vomvmrrierieieie ettt 2 "

Na ocen¢ wtasciwg sktada -sie:
1. -ocena za wykonane ¢wiczenie przez poszczegdlnego zawodnika;
2. ocena za wykonanie ¢wiczenia catego zastgpu przy ¢éw. wolnych;
3. ocena za zachowanie si¢ i wyglad zawodnikow.



91

Ocena jednostek:

1. za ¢WICZEeNia WOINE ciovieieiiiee e 10 punkt.
2. za ¢wiczenie na porgczach 10 v
3. za ¢éwiczenie na drazku 10 ”
4. za ¢wiczenie naikoniu 10 ”
5. za ¢wiczenie na kotkach 10 »
6. za przeskok przezkonia 10 N
7. za wspinanie po linie 10 .

8. za rzut 10 .
9. za skok 10 v
10.  Za bieg 100 Ml it 10 ’

Razem 100 punlkt.

Ocena zastepu:

1, za ¢wiczenia jednostek 6X100 . . 600 punkt.
2, za wspolne ¢wiczenia W 0 In € .ccevveveieincncenen, 100 "
3, za karno$¢i zachowanic Zzastep U ..ccocceveeveenvecieneenenns 100 «

Ogodtem mozliwych do zdobycia 800 punkt.

O sedziowaniu.

Cwiczenia wolne oceniaé bedzie 8 sedziow, z ktorych 7 oceniaé bedzie
poszczegbdlnych zawodnikow, a 8-my caly zast¢p oraz wpisuje oceny.

Przy kazdym przyrzadzie sadzi 2 s¢dziow, ktorzy pomigdzy soba si¢
nie porozumiewaja, a trzeci wpisuje oceny do tabelki.

Przy skokach i rzutach ocenia 3 s¢dzidow, a przy biegach mierzy czas
kazdemu zawodnikowi 2 s¢dziow.

Cwiczenia wolne.

Do ¢wiczen wolnych wejdzie zastep na znak s¢dziego na wyznaczone
stanowisko na boisku i zatrzyma si¢ 8—10 krokéw przed se¢dziami, za-
stepowy sprawdzi postawe¢ zawodnikoéw i roOwnanie, poczem wydaje na-
stepujace rozkazy:

Bacznos$¢!

Na prawo — patrz!

sam podchodzi do kierownika s¢dziéw i zgtasza zastep w nastepujacy
sposob: ]

Zastgpowy X. Y. zglasza zastgp stopnia $redniego z gnlazda
\“arszawa I*

Po oddaniu tabelek kierownikowi s¢dziow ¢wiczen wolnych, wraca
do zastepu i wydaje rozkaz:

Baczno$¢!

f Spocznij!

Na znak se;d21ego wykona zastgpowy rozstep wolny od $rodka i roiz-
pocznie ¢wiczenia, a po skonczeniu ¢wiczen taczy do srodka i staje
w postawie spoczynkowe;j.

Rozkazy wydaje zastepowy, lub zawodnik prowadzacy zastep, ktory
w tym wypadku ¢wiczy wspoélnie z zastgpem.

Na znak. s¢dziego, zastgpowy postawi zast¢gp na ,,Bacznos$¢ 1 pod-
chodzi po odbior tabelek, poczem z zastgpem odmaszeruje do wyzna-
czonego przyrzadu.
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Cwiczenia na przyrzadach,

Do ¢wiczen na przyrzadach podchodzi zastep do wyznaczanego sobie
przyrzadu, gdzie zastgpowy w powyzszy sposoOb zglasza swoj zastep,
i oddaje tabelki, poezem wszyscy kolejno wykonuja ¢wiczenia.

Pamigta¢ nalezy o dojsciu, odej$ciui przybieraniu zasadniczej postawy.

Przeskoki przez konia.

Kazdy zawodnik wykonuje dwa skoki przez konia (dozwolone sa skoki
probne), najlepszy skok si¢ ocenia. Kon diugosci 180 cm., a wysoki
zalezlilie od stopnia zawodow. Odbicie z twardego 10 cm. wysokiego
mostka.

Wspinanie po linie.

Wspinanie odbywa s1<; bez pomocy ndég na czas. Zawodnik ujmuje
ling w wyznaczonem migjscu, a na strzal rozpoczyna wspinanie i stara
si¢ by w najkrotszym czasie wejs¢ i uderzy¢ reka w zawieszony dzwo-
nek. Zejscie dowolne.

Rzut dyskiem 2 kg.
Rzut dyskiem wykonuje si¢ prawa i lewa r¢ka z kota o $rednicy 2.50

mtr, Dozwolone s3a 3 rzuty kazda r¢ka. Do tabliczki wpisuje si¢ i ocenia
najdalszy rzut kazdej reki.

Pchniecie kulg 7,25 kg.

Pchnigcie kula wykonuje si¢ prawa i lewa r¢ka z kota o érednicy 2.13
m r. Dozwolone sg 3 rzuty kazda reka. Do tabliczki wpisuje si¢ i ocenia
rzut najdalszy kazdej rek

Skok wdal.

Kazdy zawodnik wykonuje 3 skoki (dozwolone sa skoki probne) naj-
lepszy skok si¢ oceni.

Skok wzwyz.

Kazdy zawodnik wykonuje 3 skoki na danej wysokos$ci. Po* trzykro-
tnem zrzuceniu poprzeczki, wpisuje si¢ zawodnikowi skok poprzedni.

Skok o tyce.
W arunki jak przy skoku wzwyz.

Bieg 100 mtr.

Droga biegu prosta, ocenia si¢ szybko$§¢ biegu. Wybiega si¢ z pozyCJl
klgcznej na strzat. 7

UWAGA:
Zmiana stroju ¢wiczebnego do biegu, rzutu i skoku dozwolona.



