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Zawody gimnastyczne  
na igrzyskach olimpijskich w 1936 r.

Zaw ody gim nastyczne na igrzyskach olim pijskich w 1936 r. w B erlinie 
będą m iały bardzo  duże znaczenie propagandow e, zw łaszcza d la gim ­
nastyki p rzyrządow ej, k tó ra rozpow szechnia się coraz bardziej.

Niemcy, jako gospodarze przyszłorocznej olim pjady, będą chcieli za 
w szelką cenę zwyciężyć, aby zrew anżow ać się za porażkę, odniesioną 
w B udapeszcie. Szw ajcarzy będą chcieli u trzym ać swój prym at, a rów ­
nocześnie W łosi, Finowie, F rancuzi i inni też będą ubiegali się o p ie rw ­
szeństw o olim pijskie.

Z pośród  narodów  słowiańskich, najw iększe szanse posiada sokolstwo 
czechosłowackie, k tó re n iejednokrotnie w zaw odach m iędzynarodow ych 
odnosiło zwycięstwa, a w ostatnich zaw odach uzyskało  drugie m iejsce, 
pozostaw iając po za sobą Niem ców. D ośw iadczonych rów nież zaw odni­
ków posiada sokolstw o jugosłowiańskie. J e s t  to  również groźny p rzeciw ­
nik, z k tó ry m  m uszą się liczyć naw et Szw ajcarzy, N iem cy, W łosi i inni.

N aszych zawodników w tym  boju o lau r olim pijski nie powinno z a ­
braknąć. M usim y jednak  stanąć do walki, należycie i sum iennie p rzygo­
towani, byśm y mogli sprostać naszym  przeciwnikom .

O w yjeździe na igrzyska zadecydu ją  sam i zawodnicy, k tórzy  będą 
m ieli am bicję ubiegać się o miano olim pijczyka i zaszeregow ać się w d ru ­
żynie, k tórej w ypadnie bronić barw  n arodu  i im ienia sokolego.

Ciężka to  będzie praca, w ym agająca dużo poświęcenia, sam ozaparcia 
się osobistego i bezwzględnego podporządkow ania się woli w ładz so ­
kolich. j .  FAZANOWI.cz.

Projekt obowiązkowych ćwiczeń zawodni­
czych na międzynarodowe zawody w Berlinie 

w 1936 r.
ĆWICZENIA NA PRZYRZĄDACH,

Poręcze,

Z postaw y pobok, dochw yt lew ą nachw ytem , p raw ą podchw ytem  na 
ty ln ą  że rdź: z naskoku przem ach odboczny w lewo z ćw ierćobrotem  
w praw o na praw ej ręce do podporu  poprzek — spad do zwieszenia 
przew rotnego i przew rót w ty ł do zw ieszenia skulonego —  w spieranie
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wychwytem do poziomki — wagą o ramionach lekko ugiętych stanie na 
rękach — półobrotu w lewo naprzemianrącz na praw ej żerdzi (obrotem 
w tył) — w przednim  zamachu półobrotu w lewo do wysokiej wagi 
w podporze i odmach do oparcia na ramionach — przewrót w tył do 
stania na rękach, podmykiem wspieranie do podporu przewrotnego, za­
machem wspieranie z półobrotem w lewo — stanie na rękach i ćwierć- 
obrotu w lewo na lewej ręce do stania na rękach pobok i zeskok roz- 
kroczny.

Drążek.

Ze zwieszenia przodem, podchwytem; w tylnym zamachu wspieranie 
do stania na rękach i półobrotu w lewo na lewej ręce do podporu na- 
chwytem  — kołow rót w  tył z przemachelm rozkrocznym  nazew nątrz do 
poziomki i kołowrót w tył rozkrocznie — spad do zwieszenia przew rot­
nego, przewlek i wymyk tyłem  — (bez dotyku) z przemachem odbocz- 
nym w lewo do podporu przodem — podmykiem obrót w lewo na lewej 
ręce do zwieszenia przodem, lewa podchwytem, praw a nachwytem — wy­
myk przodem do stania na rękach dwuchwytem i przechwyt lewą w na- 
chwyt — kołowrót olbrzymi w tył — kołowrót olbrzymi z obrotem w le­
wo na lewej ręce do stania na rękach podchwytem i dwa kołowroty 
olbrzymie w przód, drugi kołowrót do podporu i przemach kuczny — 
spad w przód do zwieszenia przewrotnego tyłem  i przemyk tyłem  o p le­
cach wyprostowanych do zeskoku.

Uwaga: Ćwiczenie na drążku i poręczach może być wykonane czę­
ściowo lub całkowicie w przeciwną stronę.

Kółka,

Ze zwieszenia przodem; powoli wagą do zwieszenia przerzutnego —■ 
zwieszenie przew rotne i wspieranie rzutem do poziomki — wydźwigiem 
stanie na rękach opust do wagi w podporze — powoli rozpięcie -— 
waga w zwieszeniu przodem (zaznaczyć) i zamachem wykręt w przód 
o plecach prostych do zwieszenia przerzutnego — zamachem w spiera­
nie — kołowrót w tył do stania na rękach — opust wagą do poziomki — 
odmach do zwieszenia — wykręt w tył — przerzut rozkroczny w tył.

Koń z łękami,

Z postawy pobok, dochwyt na łęki: z naskoku przemach odwrotny 
praw ą nożyce odboczne w prawo — przemach okroczny lewą w tył 
z przechwytem lewą na tylny łęk — przem ach odboczny w prawo 
z przechwytem praw ą na grzbiet — koło zawrotne praw ą z obrotem 
w lewo na lewej ręce i przemach odwrotny w lewo nad siodłem do podpo­
ru tyłem  na łękach przemach odboczny w lewo — przemach okroczny 
praw ą nożyce odboczne w lewo — przemach odwrotny lewą w tył — 
koło odboczne w lewo — przemach odboczny w lewo — przemach okro­
czny praw ą nożyce odboczne w lewo — nożyce odboczne w praw o — 
przemach okroczny lewą w tył — dwa koła odboczne w prawo — prze­
mach odboczny w prawo i przemach odwrotny w lewo z półobrotem 
w lewo na lewej ręce do podporu tyłem na grzbiecie i tylnym łęku —-
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k o ło  odboczne w  lew o z pó ło b ro tem  w  lew o n a  praw ej ręce (przechw yt 
lewą na grzbiet) nad  grzbietem  i odboczka w praw o (nogi przenosi się 
ponad łękam i).

Uwaga: Ćwiczenie może być wykonane w przeciw ną stronę, ale
w całości od początku do zeskoku.

Koń wzdłuż.

Z rozbiegu dochw yt na grzbiet —  przeskok chyłkiem  (po przem achu 
nóg chyłkiem  pom iędzy rękam i, nogi w poziomce —  zeskoczyć) —  r a ­
miona w bok.

ĆWICZENIA WOLNE.

1.
Postaw a zasadnicza.
Na palcach stań, a oddaleniem  p ięt od siebie, pow stanie postaw a 
lekkorozkroczna, stopy skierow ane w przód  równolegle —  ręce 
lekko zwinięte w pięść, ram iona w górę łukiem  przednim , w zrok 
skierow any w górę, nieznaczny skłon w tył.

2. a. P ó łp rzysiad  — nieznaczny skłon w przód,
b. dalszy skłon w przód  — ram iona w przód, promień,
c. skłon w dół —  pow stań —  ram iona w tył.

3. a. Uniesienie tułow ia do poziom u—półprzysiad— r a m i o n a  w dół,
b. tułów  prostu j powyżej poziom u —  ram iona w przód  w dół,
c. tułów  prostu j —  ram iona w przód,
d. powstań' —  ram iona w górę.

Ugięciem do pó łp rzysiadu  i w yprostem  nóg —  lekki skłon w ty ł — 
ram iona w bok i odchyl w ty ł —  prom ień.
Ugięciem do pó łp rzysiadu  i w yprostem  nóg —  ram iona w bok 
i w górę, tułów  prostu j.
W ypad w lewo w bok — ram iona łukiem  w praw o w przód  w górę 
na lewo —■ lekki skłon w lewo, tułów  w rów nej lin ji z p raw ą nogą. 
P rzenieś ciężar ciała do w ypadu w praw o —- ram iona łukiem  do l­
nym, w przód  w górę na praw o —  lekki skłon w prawo.
Przenieś ciężar ciała do w ypadu w lewo — lekki skłon w lewo — 
ram iona w ytrzym aj —  pięści otwórz, dłonie w dół, p a trz  na p raw ą 
rękę.

9. Pow stań — ćw ierćobrotu w lewo —  skłon w p rzó d  —  wznieś p raw ą 
nogę w ty ł —  ram iona łukiem  dolnym  w górę, ram iona, tu łów  i p ra ­
wa noga tw orzy poziom ą linję.

10, R am iona w bok.
11., 12. W ytrzym aj.
13. Ćw ierćobrotu w praw o — skłon w lewo (bez w yprostow ania, zw ro­

tem  tułowia,! ram iona w bok w ytrzym aj) —  p raw a noga w bok.
14. Tułów prostu j — postaw a rozfcroczna w prawo, a skłonem  w p ra ­

wo, oprzyj praw ą rękę na ziem i i zw rotem  w praw o na praw ej 
ręce, stanie na rękach.

15., 16. W ytrzym aj.
17. P rzew ró t w przód do siadu prostego, ram iona w przód.
18., 19. Podw ójny głęboki skłon z ram ionam i w górę, palce rąk  opie­

ra ją  się o ziemię.
20 . P rzew ró t w ty ł do przejściow ego stan ia  na rękach.
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21. Odbiciem rąk  p rzysiad  — ram iona w bok i w dół,
22. W yskok w górę z silnem  wygięciem w plecach do postaw y roz- 

krocznej (przy  doskoku na ziemię lekkie ugięcie nóg w kolanach 
i w yprost) —  w ym ach ram ion w górę i łuk  okrężny w ty ł do p o ­
łożenia ram iona w górę (przy wyskoku wym ach ram ion w górę, 
p rzy  doskoku łuk okrężny w ty ł).

23. G łęboki skłon w dół, ram iona w przód do w ew nątrz i jak n a jd a - 
lej w tył.

24. Nieco unieś tu łów  i pow tórne pogłębienie skłonu, ram iona w y­
trzym aj.

25. Ram iona w górę — tułów  prostu j —  lekki skłon w tył, d łonie sk ie­
row ane w przód  (należy najp ierw  przenieść ram iona w górę, 
a  kiedy ram iona zna lazły  się w przedłużeniu  tułow ia, należy  w y­
konać w yprostow anie tułow ia).

26. Pow tórny skłon w ty ł i w yprost, ram iona i postaw ę w ytrzym aj.
27. Zwiń, dłonie w pięść, ram iona łukiem  przednim  w ty ł i łukiem  

w ty ł nazew nątrz  w górę nazew nątrz — półprzysiad  —  skłon 
w ty ł — tu łów  prostu j — pow stań (powoli i p łynnie p rzy  p rzen o ­
szeniu ram ion w dół i w ty ł pó łp rzysiad  i skłon w ty ł z silnym 
wygięciem p rzy  przenoszeniu  ram ion w górę, w yprost tułow ia 
i nóg).

28. Ram iona w dół i łukiem  bocznym  w górę nazew nątrz, dłonie zw i­
nięte w pięść, grzbiety rąk  skierow ane w tył, postaw ę rozkroczną 
w ytrzym aj.

29., 30. W ytrzym aj.
31. Skłon w praw o —  wznieś lew ą nogę w bok —  dłonie otworzyć, 

p raw e ram ię łukiem  dolnym  w górę, lewe ram ię łukiem  okrężnym  
w dół, przen ieś w dół, rękę oprzyj na lewem  udzie.

32. Ćwierćobrotu w praw o do przejściow ej wagi i tułów prostu j, lewa 
noga w ty ł —  lewe ram ię łukiem  przednim  w górę — wym achem  
lewej nogi w przód  i w yskokiem  na praw ej nodze, pó łobrotu  w p ra ­
wo do zakroku  lewą, ram iona w przód  i podpór, leżąc przodem  
obunóż.

33. R zutem  podpór klęczny, nogi w sunięte pom iędzy ram iona, kolana 
lekko rozsunięte.

34. Ram iona w górę (siad klęczny) —  skłon w tył.
35., 36. W ytrzym aj.
37. Tułów p rostu j, opad w przód  do leżenia przodem  o ram ionach 

ugiętych i w agą stan ie  na rękach,
38., 39. W ytrzym aj.
40. Powoli stanie na głowie.
41. P rzew ró t i w ychw ytem  przysiad  — ram iona w tył.
42. W yskokiem  półobro tu  w lewo do nieznacznego rozkroku, lewa 

noga nieco w przód, ram iona w górę (przy wyskoku), a po obrocie 
łukiem  okrężnym  w ty ł i w górę.

43. Ćw ierćobrotu w praw o — w ypad w praw o w bok —  ram iona w bok.
44. P rze rzu t w  lew o w  b o k  do p o staw y  rozkrocznej —  ram iona w  górę.
45. Ćwierćobrotu w lewo i p rze rzu t w przód  do postaw y zasadniczej —  

ram iona w dół.
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Opis ćw iczeń  olimpijskich.

WSKAZÓWKI DLA ZAWODNIKÓW.

Poręcze.

Z postaw y pobok, dochwyt p raw ą podchw ytem , lew a nachw ytem . 
Ćwiczący niższego w zrostu mogą posługiw ać się m ostkiem  10 cm. w y­
sokim.

P rzem ach odboczny w ykonuje się rów nocześnie z wyskokiem do p od­
poru  o ram ionach prostych, tułów przenosi się w lewo lekko skulony. 
P rzechw yt lew ą wykonać należy równocześnie z  obrotem  w prawo, 
gdy tu łów  i nogi zna lazły  się nad  żerdzią, poczem  zwolnionym ruchem  
przenosim y je w przód. K iedy nogi p rz e jd ą  nieco w przód, następu je  
spad do zw ieszenia przewrotnego, a zachow ując skulone położenie tu ­
łowia w ykonuje się rzutem  przew rót do zw ieszenia skulonego. W  cza­
sie puszczenia żerdzi p rzy  przewrocie, nie należy  prostow ać się w p le ­
cach, gdyż u trudn i się w tedy wykonanie zw ieszenia o tułow iu skulonym, 
natom iast trzeba się przed  puszczeniem  żerdzi nieco poderw ać, zacho­
w ując skulenie, przez co przejdzie się do zwisu skulonego z nogami, 
skierow anem i w przód, i uzyska się zamach, po trzebny  na wysokie 
w spieranie wychwytem  do poziomki, w której nogi powinny być u trzy ­
m ane poziomo lub lekko ponad poziom  wzniesione, tu łów  prosty, wzgl. 
nieco w ty ł odchylony. P rzy  wykonywaniu stania na rękach wagą, n a ­
leży przyzw yczajać się do wykonywania ćw iczenia o ram ionach p ro ­
stych, choć w układzie ćwiczeń dozwolone jest lekkie ugięcie ramion 
w łokciach.

Półobró t w lewo wykonuje się na praw ej ręce, p rzyczem  należy  p a ­
m iętać, aby ram iona by ły  zupeltnie w yprostow ane. Po przeniesieniu 
ciężaru c iała  na praw e ram ię, następu je zw rot w lewo i przechw yt le ­
w ą na ty ln ą  żerdź podchw ytem , przyczem  nie należy  dopuścić, aby no­
gi opad ły  w tył, lecz zachować norm alną pozycję w staniu  na rękach. 
W  dalszym  ciągu następu je  szybkie przeniesienie ciężaru  ciała na lewe 
ram ię i dalszy ćw ierćobrót w lewo z przechw ytem  p raw ą do stan ia  na 
rękach wpoprzek.

Równowagę p rzy  cbrocie w staniu na rękach utrzym ujem y głową, 
k tó rą  odchylam y silnie w tył.

Nie w ytrzym ując stania na rękach, przechodzi się w podpór i energi­
cznym wym achem  w przód następu je pó łobró t w lewo1 do przejściow ej 
wysokiej wagi, odm ach do oparcia na  ram ionach i p rzew ró t do stania 
na  rękach. P rzew ró t ten należy wykonać o ile możności do ramion w y­
prostow anych za pom ocą wczesnego w yrzutu  i w ygięcia w plecach. D o­
ciąganie stania p rzy  tern ćwiczeniu nie ma znaczenia, gdyż niem a w y­
trzym ania w staniu na rękach, tylko natychm iastow e p rzejście  do p od­
poru, spad  i podm ykiem  w yrzut do wysokiego podporu  przew rotnego 
o ram ionach ugiętych, byśm y mogli p rzejść  w silny zam ach i w sp iera­
nie w tylnym  zam achu z półobrotem , o ile możności równorącz. Obrót 
nie powinien nam  zaham ować ruchu, byśm y mogli swobodnie o ram io­
nach prostych wykonać stanie na  rękach i po łączyć z ćw ierćobrotem  
w lewo na lewej ręce do stania na  rękach pobok. Silnem  odepchnięciem  
się rękam i w ykonuje się zeskok rozkroczny o nogach silnie w bok roz­
rzuconych do półprzysiadu  z ram ionam i w bok, w  którym  należy  chwilę 
w ytrzym ać.
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Uwaga: P rzy  nauce należy postępować w następujący sposób:
1) Należy wpierw nauczyć się ze spadu przew rotu w tył, do zwie­

szenia skulonego, poczem, po opanowaniu przewrotu, łączyć go
z wyskokiem do podporu i przemachem odbocznym.

2) Oddzielnie uczyć się wagą stania na rękach, jak również półobrotu 
w lewo na prawej ręce.

3) Stopniowo zwiększać wymach przy obrocie równorącz i przecho­
dzić do coraz większego zamachu w tył, nawet do stania na rękach.

4) Z wysokiego odmachu, uczyć się przew rotu do stania na rękach 
o ramionach prostych.

5) Oddzielnie należy się nauczyć wyrzutu podmykiem do podporu 
przewrotnego i oddzielnie wspierania w tylnym  zamachu z pół­
obrotem, następnie łączyć oba pierwiastki.

Drążek.

Ze zwieszenia przodem, podchwytem-
W spieranie w tylnym zamachu należy wykonać do stania na rękach

0 ramionach prostych i połączyć z ćwierćobrotem w lewo do stania 
nachwytem. Po obrocie — powoli opadać i wykonać kołowrót w tył do 
wysokiego zamachu o ramionach prostych. Kiedy znajdziem y się w pod­
porze przodem, a tułów wzniesiony będzie jeszcze dostatecznie wyso­
ko, należy silnie rozrzucić nogi w bok, wykonać przemach rozkroczny
1 oprzeć nogi o przedramiona, zatrzym ując poziom, nie dotykając d rąż­
ka. W ykonując przemach rozkroczny nie należy podawać się w tył, 
raczej przechylać się ku przodowi dla utrzym ania równowagi. Gdy ty l­
ko nogi znalazły się nazewnątrz ramion, wykonuje się spadem o tułowiu 
skulonym kołowrót w tył do poziomki w rozkroku. Nie zatrzymując 
ruchu, wykonuje się spad w tył i przewlek nóg do zwieszenia przewro­
tnego przodem, a wyzyskując otrzymany zamach następuje przewlek 
i wymyk tyłem, który staram y się wykonać tak, jakbyśmy chcieli o trzy­
mać przemyk tyłem, nie puszczając jednakże za bardzo nóg w przód. 
Jak  tylko znajdziem y się nad drążkiem, następuje przemach odboczny 
w lewoi do podporu przodem bez dotyku. Przem ach odboczny należy 
wykonać do wymachu nóg w tył, aby w ten sposób uzyskać zamach na 
wykonanie wysokiego podmyku z półobrotem w lewo. Czem wyżej wy­
konamy wyrzut nóg przy podmyku, tem pewniejszy po obrocie uzyska­
my zamach na wymyk olbrzymi, który powinien być wykonany o ramio­
nach wyprostowanych. Przechwytu w nachwyt nie należy wykonywać 
zawcześnie, dopiero po osiągnięciu pewnego stania na rękach, a gdy 
ciężar ciała przechyli się na drugą stronę, spokojnie zmienić chwyt 
i wykonać kołowrót olbrzymi. Drugi kołowrót kończy się półobrotem 
w lewo na lewej ręce w tym momencie, gdy wykonamy nogami rzut 
w przód, ale jeszcze przed przechwytem rąk. Lewe ramię musi być zupeł­
nie wyprostowane, a głowa odchylona w tył.

Po drugim kołowrocie olbrzymim w przód, który zakończyć należy 
umiarkowanym wymachem nóg w tył, następuje przemach chyłkiem 
(nogi zupełnie proste), który łączy się z kołowrotem w przód, t. j. 
spadem w przód i przemykiem tyłem O' plecach wyprostowanych. W y­
prostowanie pleców nastąpi dopiero, gdy znajdziem y się nad drążkiem, 
aby uzyskać dostatecznie daleki odskok w przód.

Uwaga: Naukę poszczególnych pierwiastków należy rozpocząć na 
drążku niskim na wysokość głowy, mianowicie:
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1) Kołowrót w ty ł i przemach rozkroczny.
2) Kołowrót w ty ł z nogami w rozkroku.
3) Wymyk tyłem i przemach odboczny w tył.
4) Przemach chyłkiem i przemyk tyłem.
Ochronę należy dawać stojąc przed drążkiem, aby ćwiczący, gdy go 

przeniesie zamach po przemachu rozkrocznym, lub gdy nie wyjdzie do 
podporu przy kołowrocie w tył, nie zeskakiwał w przód lecz został 
wstrzymany przez ochraniającego.

Kółka.

Ze zwieszenia przodem.
Przejście do zwieszenia przerzutnego należy wykonać o tułowiu wy­

giętym i ramionach wyprostowanych, o ile możności ruchem płynnym. 
W spieranie rzutem należy wykonać wysoko do zamachu, a poziomkę 
wytrzymać. Położenie nóg w poziomce, może być nieco ponad poziom, 
ale tułów nie może być wypchnięty w przód. Stanie na rękach wydźwi- 
giem należy wykonać o ramionach prostych. Po chwilowem wytrzym a­
niu, następuje opust do wagi, a z niej powoli powrót do podporu z rów- 
noczesnem odchylaniem ramion w bok tak, aby równocześnie z opu­
szczeniem nóg ukończyć rozpięcie. Po obowiązkowem wytrzymaniu, 
wykonamy przejście do wagi w zwieszeniu przodem, z której zamachem 
wykonamy wykręt w przód o plecach wyprostowanych. Nie wytrzymu­
jąc zwieszenia przerzutnego, silnym zamachem o plecach wyprosto­
wanych wykonamy wspieranie w tylnym zamachu i kołowrót w tył do 
stania na rękach, zamachem. Po wytrzymaniu stania na rękach, opust 
wagą do poziomki, której się nie wytrzymuje, a następnie przez wysu­
nięcie ramion w przód z kółkami, następuje odmach do zwieszenia o ra ­
mionach prostych, wykręt w tył do zwieszenia i przerzut rozkroczny 
w tył.

Koń wszerz z łękami.

Z postawy pobok, dochwyt za łęki.
Przemach odwrotny praw ą i nożyce odboczne w prawo wykonać n a ­

leży bez opierania nóg o boki konia, dlatego też, gdy tylko przeniesie­
my praw ą nogę ponad łękiem, następuje dochwyt lewą za łęk i silny 
zamach obu nóg w prawo. Przy przemachu okrocznym lewą w tył, p rze­
nosi się ciężar ciała na prawe ramię w równoczesnym przechwytem le­
wą na tylny łęk i skuleniem tułowia. Nie wstrzymując ruchu, wyko­
nujem y przemach odboczny w prawo i przechwyt praw ą na grzbiet. 
Nie opierając nóg o konia, następuje przemach zawrotny praw ą pod 
lewą nogą, którą opieramy o konia dla łatwiejszego przemachu praw ą 
i ukończenia koła. Równocześnie z ukończeniem koła prawą nogą, na­
stępuje odbicie lewą i złączenie nóg, które przemachem odwrotnym 
przenosi się z obrotem w lewo na lewej ręce do podporu tyłem na łę ­
kach, łącznie — przemach odboczny w lewo i przemach okroczny p ra­
wą w przód, poczem wysokie nożyce odboczne w lewo. Po nożycach, 
następuje przemach odwrotny lewą, bez dotyku, następnie koło odbo­
czne w lewo, przemach odboczny w lewo i przemach okroczny prawą 
w tył, po którym szybkość ruchu należy nieco złagodzić, aby czysto 
wykonać nożyce odboczne, wysokim zamachem i dużym rozkrokiem.
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Po nożycach następu je  przem ach okroczny lew ą w ty ł i dw a koła 
odboczne w praw o, następnie przem ach odboczny w praw o i łącznie 
przem ach odw rotny w lew o do podporu  tyłem  na grzbiecie i ty lnym  
łęku. M usimy więc p raw ą ręką silnie odbić się od przedniego łęku  
i przenieść ciężar ciała na lewe ramię, następnie p raw a ręka oprze 
się na grzbiecie, a nie w strzym ując ruchu, n astęp u je  koło odboczne 
w lewo z obrotem. P rzy  pierw szej połow ie odbocznego koła, p rzechy­
limy się na  praw o i w ykonam y ćw ierćobrót w lewo na p raw ej ręce, 
przyczem  lewa ręka oprze się obok praw ej, tułów  silnie skulony. N a­
tychm iast przeniesiem y c iężar ciała  na lewe ramię, a  odbiciem praw ej 
ręki nastąp i dalszy  ćw ierćobrót i dokończenie koła odbocznego z obro­
tem. P raw e ram ię nie oprze się już na koniu, a ćw iczenie zakończy się 
wysoką odboczką w praw o nad grzbietem  i siodłem, o p lecach  silnie 
wygiętych.

Wskazówki dla sędziów i zawodników.
STOPIEŃ ŚREDNI.

D r u h o w i e .

Poręcze,

1 ć w i c z e n  i e. punk ty
Naskok do zw ieszenia przew rotnego i w spieranie w ychwytem  1,00 
odm ach w ty ł do oparcia na ram ionach i p rzew ró t w ty ł . . 1,00
w  przednim  zam achu w s p i e r a n i e ...............................................................1,25
koło zaw rotne p raw ą  z półobrotem  w lewo nad p raw ą żerdzią

n a p rz e m ia n rą c z .......................................................  1,75
koło zaw rotne nad  p raw ą  żerdzią  i zeskok odboczny w praw o . 2,00

~ T ,00
za ogólne w rażenie 3,00 

R azem  10,00

Jeżeli zaw odnik nie w ykona w zw ieszeniu przew rotnem  zam achu 
i w spierania o nogach w yprostow anych, obniży mu się ocenę o 0,25 p., 
a za w spieranie do podporu  o ram ionach ugiętych —  rów nież 0,25 p.

Jeże li zaw odnik nie w ykona zam achu w ty ł p rzynajm niej do poziomu 
wagi, strac i 0,20 p., a za przew ró t w ty ł o nogach ugiętych —  0,25 p. 
Za wykonanie p rze rzu tu  nie obniża się oceny, natom iast za w spieranie 
do ram ion ugiętych obniży się ocenę o 0,25 p.

Za siad p rzy  kole zaw rotnem  obniży się ocenę do 0,50 p., za ugięcie 
nogi o 0,25 p.

Za ugięcie nóg p rzy  kole zaw rotnem  straci zaw odnik 0,30 p., a p rzy  
zeskoku odbocznym —  rów nież 0,30 p.

2 ć w i c z e n i e .  punkty
P rzew ró t w ty ł do podporu  na r ę k a c h ....................................................... 1>25
koło odw rotne p raw ą nad  lew ą żerdzią  z półobrotem  w lewo n a ­

przem ianrącz i p rzem ach odw rotny lewą na p raw ą  żerdź . 1,00
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przem ach zaw rotny p raw ą z ćw ierćobrotem  w lewo do podporu
leżąc p r z o d e m .............................................................................................0,50

przem ach okroezny p raw ą w ty ł i przem ach odw rotny praw ą 1,00
nożyce odw rotne w l e w o .............................................................................. 0,50
przem ach  okroezny  p raw ą  w ty ł i p rzem ach  odw ro tny  p raw ą

z ćw ierćobrotem  w lewo do siadu rozkrocznego poprzek . 1,00
odbiciem  złączenie nóg i zeskok zaw rotny w praw o z półobro­

tem  w p r a w o .............................................................................................. 1,75
7,00

za ogólne w rażenie 3,00
Razem  10,00

Jeżeli zaw odnik nie wykona przew rotu  o nogach w yprostow anych, 
obniży mu się ocenę o 0,25 p. Za w ykonanie podporu  p rzerzutem  nie 
obniża się oceny. Za siad przy  kole odw rotnem  obniży się ocenę 
o 0,50 p., a za ugięcie nóg o 0,25 p.

Za w szystkie ugięcia nóg przy  przem achach, nożycach i siadzie ob­
niży się ocenę do 0,25 p.

Za niepełny  obrót p rzy  zeskoku zaw rotnym  straci zawodnik do 0,50 p. 
a za ugięcie nóg — 0,25 p.

3 ć w i c z e n i e ,  punkty
W spieranie w y c h w y t e m .............................................................................. 1,00
stanie na b a r k a c h ..............................................................................................0,50
przew rót w przód  i w tylnym  zam achu w spieranie . . . .  1,25
koło odw rotne p raw ą nad  lewą żerdzią  z półobrotem  w lewo

n a p rz e m ia n rą c z .............................................................................................. 1,00
waga oparciem  na ł o k c i u .............................................................................. 1,75
przem ach odw rotny w praw o z ćw ierćobortem  w lewo do pod­

poru, leżąc p o b o k ......................................................................................0,50
zeskok kuczny ..............................................................................................  1,00

7,00
za ogólne w rażenie 3,00 

Razem  10,00

Za w ykonanie wychwytu o nogach ugiętych obniży się zawodnikowi 
oeenę o 0,25 p., a za w spieranie do ram ion ugiętych —  również o 25 p.

Jeże li zaw odnik nie w ytrzym a stania na barkach  przez 3 sekundy, 
straci ocenę za ten p ierw iastek  t. j. 0,50 p,, za stanie o nogach ugię­
tych —  0,20 p.

Za skulenie się przy  przew rocie zaw odnik straci 0,25 p., a za w spie­
ran ie o nogach ugiętych —  również 0,25 p.

Za koło odw rotne — ocena, jak w ćwiczeniu 2.
Jeże li zaw odnik nie wykona wagi poziomo, obniży mu się ocenę 

o 0,50 p., a za ugięcie nóg — o 0,25 p. Za ugięcie nóg p rzy  przem achu 
odw rotnym  s tra ta  0,20 p., a za załam anie się w podporze — również 
0,20 p., za odchylenie nóg w bok p rzy  zeskoku kucznym  — s tra ta
do 0,50 p.

Drążek.
1 ć w i c z e n i e ,  punkty

Podm ykiem  zam ach z półobrotem  w lewo na lewej ręce do zw ie­
szenia d w u c h w y t e m .............................................................................. 0,50
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w przednim  zam achu przechw yt lew ą do nachw ytu i w sp iera­
nie w y c h w y te m .............................................................................................. 0,75

odm ach do z w i e s z e n i a ...................................................................................... 0,75
wym yk o lb rz y m i.......................................................................................................1,75
spad  do zw ieszenia przew rotnego p r z o d e m ...............................................0,50
w spieranie w y c h w y te m .......................................................................................0,75
kołow rót w p r z ó d ...............................................................................................1,25
przem yk przodem  do z e s k o k u ...................................................................... 0,75

7,00
za ogólne w rażenie 3,00 

R azem  10,00

Jeżeli zaw odnik nie wykona w całości pó łobro tu  i dochwyci praw ą 
ręk ą  obok lew ej ręki, obniży mu się ocenę o 0,25 p., a za ugięcie nóg 
o 0,10 p.

Za niew ykonanie przechw ytu lewą strac i zaw odnik 0,10 p., za ugię­
cie nóg p rzy  w spieraniu  0,15, a za oparcie się na  d rążku  —  0,50 p.

Za zaniski odm ach straci zawodnik 0,25 p., a ugięcie nóg —  0,15 p.
Jeże li zaw odnik wykona bezw ładny w ym yk i opadnie na drążek  do 

oparcia, obniży mu się ocenę do 0,75 p., a za ugięcie lub rozrzucenie 
nóg —  o 0,25 p. Za ugięcie nóg w zw ieszeniu przew rotnem  s tra ta  0,20 p., 
a za w adliw ie w ykonany w ychwyt — ocena, jak  wyżej.

Za niepołączenie kołow rotu z w ychw ytem  strac i zaw odnik 0,25 p., 
za  kołow rót o ugiętych nogach —  również 0,25 p.

Za zaniski przem yk obniży się ocenę o 0,20 p., za ugięcie lub ro z rzu ­
cenie nóg p rzy  przem yku — o 0,25 p.

2 ć w i c z e n i e .  punkty
W  przednim  zam achu przew lek i w spieranie rzu tem  do podpo­

ru  t y ł e m ...................................................................................................... 2,00
spad  do zw ieszenia przew rotnego i podm ykiem  zam ach . . 0,75
w przednim  zam achu półobrotu  w lewo do zw ieszenia dwuchwy-

t e m ...................................................................................................................... 0»50
wym yk ty łem  z półobrotem  w l e w o ...............................................................1*75
spad  do zw ieszenia przew rotnego przodem  i w spieranie w y­

chw ytem  .......................................................................................................  ̂<25
wyskok kuczny i zeskok p o d m v k ie m ...............................................................0.75

7,00
za ogólne w rażenie 3,00 

R azem  10,00

Za w ykonanie zam achu o ugiętych nogach obniży się zawodnikowi 
ocenę o 0,20 p., rów nież za ugięcie nóg p rzy  w spieraniu  rzutem . Za 
w spieranie rzu tem  do podporu  o ram ionach ugiętych straci zawodnik 
0,25 p., a za  siad  na d rążku  —  0,50 p.

Za ugięcie nóg p rzy  w ykonaniu zam achu podm ykiem  obniży się ocenę 
o 0,25 p., a  za zaniski podm yk — o 0,10 p. Za rozrzucenie lub ugięcie 
nóg p rzy  obrocie —  o 0,20 p.

Jeże li zaw odnik nie połączy wym yku z obrotem , strac i 0,60 p., a za 
siad  po w ym yku — również 0,50 p.

Jeże li zaw odnik nie po łączy  w spierania w ychwytem  z wyskokiem 
kucznym, strac i ca łą  ocenę za ten  p ierw iastek , t. j. 1,25 p.
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3 ć w i c z e n i e .  
W sp ie ran ie  w  ty ln y m  zamachu 
p rze m yk  przodem  do zw ieszenia 
w ym yk  o lb rzym i . . . .  
podm yk iem  zamach . 
p rze m yk  ty łe m  do zeskoku .

Je że li zaw odn ik  nie w ykona  w sp ie ran ia  o z łączonych i w yp ros tow a- 
ry c h  nogach, obn iży m u się ocenę o 0,25 p., a za zanisko w ykonane 
w sp ie ran ie  —  o 0,20 p.

Za p rze m yk n isko  w ykon an y  s trac i zaw odn ik  0,20 p., a za ugięcie lub  
rozrzucenie  nóg —  rów nież 0,20 p.

Jeże li zaw odn ik  n ie  w ykona  w ym yku  do podporu , ty lk o  opadnie na 
d rążek i dop ie ro  się w yp ros tu je , obn iży  mu się ocenę o 1,00 p., a za 
ugięcie nóg lub  n ie d b a ły  podpó r —  o 0,25 p.

Za ugięcie nóg p rz y  p od m yku  lub  zamachu obn iży się ocenę o 0,25 p.
Jeże li zaw odn ik n ie w ykona  wysokiego p rzem yku  ty łe m , s trac i 0,50 p.,

za ugięcia nóg —  0,25 p., a za siad na d rążku  strac i ocenę za ca łe  ć w i­
czenie.

Koń wszerz z łękami.

1 ć w i c z e n i e .  n u n k tv
K o ło  odw ro tne  le w ą .............................................................................. P Y
przem ach okroczny p ra w ą  w  p r z ó d .......................................
nożyce odboczne w  lew o ...............................................
przem ach okroczny p ra w ą  w  p r z ó d ...............................................
k o ło  zaw rotne  p raw ą  . . . .
ko ło  okroczne p raw ą  nad ka rk iem  z pó łob ro tem  w  lew o na lew e j

ręce, dochw yt p raw ą  na k a r k .......................................................
zeskok odboczny w  p raw o  .......................................................

za ogólne wrażenie 
Razem

Za ko ło , wykonane o skurczonej nodze, obn iży się ocenę o 0,20 p., i ta k  
samo za przem achy okroczne w  przód.

Jeże li zaw odn ik  po nożycach, odbocznych w lewo, w s trzym a ł ruch, 
a następnie w ykon a ł przem ach, obn iży mu się ocenę o 0,20 p., za ugięte 
nog i o 0,20 p., a za wsiad, poczem podpór i przem ach —  s trac i ocenę 
za całe ćwiczenie.

Jeże li zaw odn ik  p rz y  ko le  zaw ro tnem  lub  okrocznem, w ykona dwa po 
sobie następujące przem achy, a le  n ie w strzym a ruchu, obn iży mu się 
ocenę o 0,25 p., a za za trzym an ie  ruchu  - -  o 0,50 p.

Jeże li zaw odn ik  w s trzym a  ruch  i weźm ie ponow ny zamach, s trac i oce­
nę za całe ćwiczenie.

Za do tkn ięc ie  kon ia  stopą p rz y  ko le  lub przemachu, o ile  nie nas tąp iło  
za trzym an ie  ruchu, obn iży się ocenę o 0,10 p., natom iast oparcie  nogi

0,75
0,50
1,00
0,50
1,25

2,00
1,00
7.00
3.00 

10,00

p u n k ty  
1,25

za ogólne w rażenie 
Razem

1
2
0
1
7
3

10

00
25
75
75
00
00
00
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na koniu p rzy  rów noczesnem  zatrzym aniu  ruchu, liczy się jako wyskok, 
za  co trac i zaw odnik ocenę za całe  ćwiczenie.

Za w ykonaną odboczkę o skulonym  tułowiu straci zawodnik 0,25 p., 
a  za ugięcie lub rozrzucenie nóg —  rów nież 0,25 p.

2 ć w i c z e n i e .
P rzem ach odboczny w praw o 
przem ach okroczny lew ą w ty ł . 
przem ach okroczny p raw ą w ty ł 
przem ach odboczny w lewo . 
przem ach okroczny p raw ą w ty ł . 
przem ach okroczny lew ą w ty ł . 
zeskok odw rotny w lewo z półobrotem  w praw o

za ogólne w rażenie 
Razem

punkty
1,00
0,50
0,50
1.50 
0,50 
0,50
2.50
7.00
3.00 

10,00

Za w strzym anie ruchu po przem achu odbocznym  obniży się ocenę 
o 0,20 p., a za ugięcie nóg —  o 0,10 p.

Za ugięcie nóg p rzy  przem achach okrocznych straci zaw odnik przy  
każdym  ruchu 0,10 p.

Za niepełny  obrót p rzy  odw rotce obniży się zawodnikow i ocenę aż 
do 1,00 p.

Za wyskoki i w ytrzym ania —  ocena, jak w ćwiczeniu 1.

3 ć w i c z e n i e .  punk ty
P rzem ach odboczny w praw o i koło odw rotne lew ą z półobrotem

w lewo na lewej ręce do podporu  przodem  na łękach . . 2,50
przem ach okroczny p raw ą w p r z ó d ...............................................................0,50
przem ach okroczny lew ą w p r z ó d ...............................................................0,50
koło odw rotne p raw ą  z półobrotem  w praw o na p raw ej ręce do

podporu  przodem , dochw yt lew ą na k a r k .......................................2,50
zeskok odw rotny w p r a w o ...............................................................................1,00

~ T fi0
za ogólne w rażenie 3,00 

R azem  10,00

Jeżeli zawodnik nie po łączy  przem achu odbocznego z kołem  odw rot- 
tiem, obniży mu się ocenę o 0,50 p., a za ugięciem nóg —  o 0,25 p.

O ile zawodnik, zam iast koła odwrotnego, wykona dwa przem achy, 
a le  nie w strzym a ruchu, strac i 0,50 p., a jeżeli w strzym a ruch, s tra ­
ci 1,00 p.

Jeżeli zawodnik, po w strzym aniu  ruchu, weźmie nowy zam ach —  s tra ­
ci ocenę za całe ćwiczenie.

Za wykonany siad  p rzy  kole odw rotnem  praw ą, obniży się ocenę 
ó 0.50 p., a za ponowny zamach, całe ćwiczenie oceni się 0.

Za niedokładny zw rot p rzy  odw rotce straci zaw odnik 0,25 p.

Kółka,
1 ć w i c z e n i e .  punk ty

W spieranie w y c h w y te m .......................................................................................1,75
kołow rót w p r z ó d ...............................................................................................1,00
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za ogólne wrażenie 
Razem

odm yk do zw ieszenia p r z e w r o tn e g o ...............................................................0,75
zam achem  w ykręt w p r z ó d .............................................................................. 1,50
zam ach i zeskok p rzerzu tny  w t y ł ...................................................................... 2,00

7.00
3.00 

10,00

Jeże li zaw odnik nie wykona w spierania do ram ion wyprostowanych, 
obniży mu się ocenę o 0,50 p., za ugięte nogi lub skulony tułów  — o 0,25 p.

O ile zaw odnik p rzy  kołowrocie w przód  opadnie do zwieszenia p rz e ­
wrotnego o ram ionach ugiętych, a następnie wykona w spieranie, obniży 
mu się ocenę o 0,50 p., jeżeli p rzerw ie ruch t. j. w ytrzym a w zwieszeniu 
przew rotnem , obniży się ocenędo 0,75 p.

Za zanisko w ykonany w ykręt, obniży się ocenę o 0,25 p., a za ugięcie 
lub rozrzucenie nóg —  o 0,10 p., tak samo za. ugięcie nóg w zam achu 
straci zaw odnik 0,10 p.

Jeże li zaw odnik nie wykona zeskoku p rzerzu tem  o tułow iu w yprosto­
wanym, ty lko o skulonym, obniży mu się ocenę do 0,50 p., a jeżeli to był 
zeskok w ykrętem  — o 1,00 p.

2 ć w i c z e n i e .  punkty
W  przednim  zam achu w s p i e r a n i e ...............................................................1 50

o',50
1.75 
0,50
1.00
1.75
7.00
3.00 

10,00

odm ykiem  zw ieszenie p rzerzu tne . 
w spieranie chorągiew ką . . . .  
opad w ty ł do zw ieszenia przew rotnego 
w ykręt w ty ł do zw ieszenia . 
zeskok p rzerzu tn y  w ty ł .

za ogólne w rażenie 
Razem

Za w spieranie do podporu o ram ionach ugiętych obniży się ocenę 
o 0,30 p., a za ugięcie lub rozrzucenie nóg —  o 0,20 p.

Za w spieranie chorągiew ką o tułow iu skulonym  i ugiętych nogach ob­
niży się ocenę do 0,75 p.

Jeże li zaw odnik nie wykona w spierania do ram ion w yprostow anych, 
tylko z podporu  o ram ionach skurczonych opadnie do zw ieszenia p rz e ­
w rotnego —  straci 0,25 p., za ugięcie lub rozrzucenie nóg —  0,10 p.

O ile zaw odnik nie wykona wysokiego w yrzutu  w ty ł do w ykrętu, s tra ­
ci 0,50 p., a za ugięcie ramion, nóg lub skulenie tułow ia —  0,25 p.

Ocena za przerzu t, jak w ćwiczeniu pierwszem .

3 ć w i c z e n i e .
W ykręt w ty ł do zwieszenia 
w spieranie wychwytem  
kołow rót w przód  . . . .
p o z i o m k a .......................................
odm yk do zw ieszenia przerzutnego 
zam ach i w ykręt w przód 
w ty lnym  zam achu zeskok

za ogólne w rażenie 
Razem

punkty  
1,75
1.50 
0,75 
0,50 
0,50
1.50 

_0,50
7.00
3.00

10,00
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Za wspieranie wychwytem i za kołowrót w przód — ocena jak w ćwi czemu pierwszem. ocena, jaK w cwi-
O ile zawodnik nie wytrzyma poziomki przez 3 sekundy, straci ocene 

za ten pierwiastek, t. j. 0,50 p. y ę
Za odmyk i wykręt w przód -  ocena, jak w ćwiczeniu pierwszem.
Za zamały zamach w tył przy zeskoku, straci zawodnik 0,20 p.

Koń wszerz bez łęk.
Ć w i c z e n i e .

R o z b ie g ............................. punkty
o d b i c i e ............................. .................................................. .......
przewrót w przód o ramionach u g ię ty c h ..................................................H f
doskok . * ................................................... ........

 1,00
7.00

za ogólne wrażenie 3,00 
Razem 10,00

pbieS“ pogl„b zbacza z linji rozbiega 

Za odbicie naprzemianrącz lub o nogach rozstawionych — strata 0,50 p
na konin aoK° n PrZVPrZeWrOCle stanie na Źiowie lub oprze się karkiem na komu obniży mu się ocenę o 0,75 p., a za ugięcie nóg -  0,25 p.
ft 3  medbały dc>skok, skręt tułowia lub upadek w tył straci zawodnik 
ihćD p., a za upadek w przód — 0,10 p.

D r u h n y ,

Równoważnia.

Ć w i c z e n i e .
Wyskok do podporu z półobrotem w lewo do siadu tyłem 1 00
ćwiercobrotu w lewo do siadu na lewem udzie . ' '
przechwyt w przód i zaczepieniem prawej stopy wejście do po­

stawy wykrocznej lewą, ram. w bok . O SO
ramiona w dół i w przód unik prawą, ramiona w dół i w bok ’ 050
powoli opad do wagi na lewej nodze, ramiona w dół i lewa ręka

na biodro, prawe ramię powoli przodem w górę 1 sn
tułów prostu,, wykrok prawą, ramiona w dół i w bok, ramiona 

w doł i w przód, unik lewą, ramiona w dół i w bok 
powoli opad do wagi na prawej nodze, ramiona w dół i prawa rę- 

ka na biodro, lewe ramię powoli przodem w górę 
tułów prostuj, wykrok lewą, ramiona w dół i w bok, ćwierćobrotu 

w prawo na palcach, przystaw prawą nogę, ramiona wy­
trzyma, ................................................................  . . .  0 25

zeskok w przód z wymachem ramion w dół i w górę, półprzysiad
1 p o s t a w a ............................................................................................ 0,50

7.00
za ogólne wrażenie 3,00

Razem 10,00

0,50

1,50
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je ż e li  zaw odniczka nie wykona półobrotu  w locie, tylko siad  bokiem, 
a następnie  obróci się w lewo, obniży się jej ocenę o 0,50 p., a za ugię­
cie lub rozrzucenie nóg —  o 0,25 p.

Za niepraw idłow y siad bokiem  strac i zaw odniczka 0,10 p.
O ile zaw odniczka nie przybierze postaw y prostej, nie uniesie ram ion 

do poziom u i nie stanie na obu stopach, obniży się jej ocenę o 0,20 p.
W ym ach ram ion lukiem  dolnym  w przód  pow inien być w ykonany ty l­

ko do poziomu, a pow rotny wym ach ram ion w bok —  łącznie z unikiem, 
je ż e li  zaw odniczka nie przeniesie ram ion lukiem  dolnym, lub wyniesie 
za wysoko, straci 0,10 p,, a za zw ykły unik i o ugiętej nodze zakrocznej, 
strac i również 0,10 p.

O ile zaw odniczka nie w ykona wagi do poziomu, straci 0,30 p., a za 
w adliw e przeniesienie ram ion — 0,20 p.

N ależy więc najp ierw  wykonać wagę, potem  przenieść ram iona w dół, 
a nie za trzym ując ich, ściągnąć jedną ręk ą  na biodro, drugie ram ię p rz e ­
nosi się lukiem  przednim  w górę, aż ram ię osiągnie położenie poziome 
w raz z tułowiem.

Równocześnie z w yprostow aniem  tułow ia, przenosi się ram iona w dół, 
a z w ykonaniem  w ykroku —  ram iona w bok.

je ż e li  zaw odniczka nie w ykona ćw ierćobrotu o tułow iu w yprostow a­
nym z ram ionam i w bok, s trac i 0,10 p., a za niedostaw ienie nogi —  0,05 p.

Za zam ały  wyskok lub o tułow iu skulonym  obniży się zaw odniczce 
ocenę o 0,20 p., a za upadek  po zeskoku -— o 0,10 p.

Poręcze,

Ć w i c z e n i e .  punkty
Odbiciem  obunóż, wymyk p r z o d e m ....................................................... 2 25
s tań  na niższej żerdzi i p rzysiad  z w ie s z o n y ....................................... 0 25
zwieszenie przew rotne o nogach skurczonych i przew lek do zw ie­

szenia leżąc na p o d u d a c h ...............................................................2 00
dochw yt oburącz za n iższą żerdź  ............................................... 0 25

.powoli zw ieszenie p rzerzu tne leżąc p rz o d e m ...............................................175
zeskok do przysiadu  zwieszonego i p o s t a w a .............................................. 0^50

7,00
za ogólne w rażenie 3,00 

Razem  10,00

je ż e li zaw odniczka nie wykona wym yku o nogach w yprostow anych, 
obniży się jej ocenę o 0,50 p., za  n iepraw id łow y podpór —  o  0,25 p.

O ile zawodniczka nie w ykona p rzysiadu  o tułow iu w yprostow anym , 
strac i o 0,10 p. Za p rzysiad  o kolanach złączonych nie obniża się oceny.

P rzy  przejściu  do zw ieszenia przew rotnego, o ile zaw odniczka opuści 
a następnie uniesie je do zw ieszenia przew rotnego —  nie obniży 

się oceny, natom iast gdy odbije się od ziemi, u łatw i sobie ćwiczenie — 
strac i 1,00 p.

Jeże li zaw odniczka nie przechw yci na n iższą żerdź rów norącz, straci 
0,10 p., a za zwieszenie p rzerzu tne  o tułow iu skulonym  straci do 0,75 p.

O ile zaw odniczka p rzy  zeskoku nie przeniesie tułow ia do p rzysiadu  
zwieszonego pod niższą żerdzią, strac i 0,15 p.
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Kółka.

Ć w i c z e n i e .  punkty

Zam ach w przód, zam ach w t y ł .........................................................0,50
zam ach w przód i zw ieszenie p r z e w r o t n e ..................................1,00
zwieszenie leżąc ty łem  jednonóż, zaczepieniem  lewej stopy

w k ó ł k u ...............................................................................................................1,50
pow rót do zw ieszenia przew rotnego i zam ach w ty ł . . . .  0,75
zam ach w przód i zw ieszenie p r z e w r o t n e ..................................1,00
zwieszenie leżąc ty łem  jednonóż, zaczepieniem  praw ej stopy

w kółku  ...............................................................................................1,50
pow rót do zw ieszenia przew rotnego, zam ach w ty ł i zeskok . , 0,75

Tóo
za ogólne w rażenie 3,00 

R azem  10,00

Za zamach, w ykonany o ugiętych nogach, zm niejszy się ocenę o 0,10 p., 
a za zwieszenie przew ro tne o ugiętych nogach — o 0,25 p.

Jeżeli zaw odniczka nie w ykona zw ieszenia leżąc ty łem  o tu łow iu i n o ­
dze w yprostow anej, obniży się jej ocenę do 0,50 p., a za n iezłączenie nóg 
po powrocie do zw ieszenia przew rotnego — o 0,25 p.

Zeskok w ty ł powinien nastąpić, gdy zaw odniczka znajdzie  się 
w m artw ym  punkcie zamachu.

Za w cześniejszy zeskok lub zeskok o tułow iu skulonym  obniży się 
ocenę o 0,25 p.

Przeskok przez konia.

Ć w i c z e n i e .  punkty

R o z b i e g ...................................................................................................................... 1,00
o d b i c i e ......................................................................................................................0,75
l o t .............................................................................................................4,25
doskok  .............................................................................................. 1,00

Too
za ogólne w rażenie 3.00

R azem  10,00

Za rozbieg z podskokam i lub za zbaczanie z lin ji rozbiegu obniży się 
ocenę o 0,25 p.

Za odbicie naprzem iannóż strac i zaw odniczka 0,10 p., a za rozrzucenie 
nóg p rzy  odbiciu rów nież 0,10 p.

Jeżeli zaw odniczka zaczepi nogami o konia p rzy  przeskoku, strac i 
0,25 p., za przesunięcie nóg po koniu straci również 0,25 p., a za wyskok 
na konia, a następn ie  zeskok  —  s trac i ocenę za całe  ćw iczenie.

Za w yprostow anie tu łow ia w locie po przeniesieniu nóg ponad  koniem  
obniży się zaw odniczce ocenę o 1,50 p., a za n iepraw idłow y doskok —  
o 0,20 p., również za upadek  straci 0,20 p.



STOPIEŃ WYŻSZY.

D r u h o w i e .

Poręcze.

1 ć w i c z e n i e .  p u n k ty
Z p o staw y  n a  p o czą tk u  poręczy, dochw yt z a  żerdzie:

Z n ask o k u  do zw ieszenia p rzew ro tnego , w sp ieran ie  w ychw ytem  0,55
zam achem , stan ie  n a  r ę k a c h .......................................................   • Oi^O
p o w ró t do p odporu  i ugięciem  ram ion poskok  w  p rzó d  i stanie

n a  b a rk a c h  ...............................  . . . . . .
p rzew ró t w  p rzód  i w sp ieran ie w  ty lnym  zam achu  .
w przednim  zam achu półobró t r ó w n o r ą c z ................................
spad do po d p o ru  p rzew rotnego , rzu tem  nóg i w yprostem  tu ło ­

w ia  p rzew ró t w  t y ł ...............................................................
w  p rzedn im  zam achu w s p i e r a n i e ...............................................
koło zaw rotne p raw ą z półobrotem  w lewo naprzem ianrącz

n ad  p ra w ą  ż e r d z i ą ...............................................................
ko ło  zaw ro tn e  w  p raw o  i o dw ro tka  w  lew o . . . .

0,50
0,50
1,00

1,00
0,50

0,75
1,50

7,00
za ogólne w rażenie 3,00

R azem  10,00

Jeże li zaw odnik  w ykona w sp ieran ie w ychw ytem  do. ram ion ugiętych, 
obniży mu się ocenę o 0,15 p., za stan ie  o nogach ugiętych - 0,20 p., 
a za niew ytrzym anie stania n a  rękach  —  straci ocenę za całe  ćwiczenie.

Za po sk o k  i stan ie  na  b ark ach  o nogach  ug ię tych  s trac i zaw odnik  
po 0,10 p.

P rzew ró t pow inien  być w ykonany  o nogach p ro sty ch  z lekk iem  sk u ­
leniem  tułow ia. Jeże li zaw odnik w ykona p rzerzu t, n ie obniży się oceny. 
Za ugięcie nóg p rzy  p rzew rocie  i w sp ieran iu  s trac i zaw odnik po 0,10 p. 
za każdy  p ierw iastek .

Jeże li zaw odnik  nie w ykona p ó ło b ro tu  rów norącz, s tra c i 0,20 p., 
a  za  w strzym an ie  ruchu  —  rów nież 0,20 p. O bró t pow inien  być w y ­
konany  w  tym  m om encie, gdy nogi zna jdą się w  przednim  zam achu. 
O ile o b ró t n as tąp i w cześniej, obniży się zaw odnikow i ocenę o 0,25 p.

P rzew ró t ze spadu do podporu  p rzew ro tn eg o  pow inien  być w yko­
nan y  w yprostem  do zaznaczonego stan ia  n a  b ark ach , ram iona w  bok, 
poczem  w sp ieran ie  w  przednim  zam achu. Jeże li zaw odnik  w ykona 
p rzew ró t o  tu łow iu  skulonym , strac i 0,30 p., a  za  ugięcie nóg — 
0,10 p., za  zan isk ie  w sp ieran ie w  przedn im  zam achu obniży się ocenę 
o 0,10 p.

Za ugięcie nóg p rzy  kole zaw rotnem  obniży się ocenę o. 0,15 p., za 
siad  n a  żerdzi —  0,25 p., a za za trzym anie ruchu  lub w ykonyw anie 
p rzem achów  s tra c i zaw odnik  ocenę za  ca łe  ćw iczenie.

Za ko ło  zaw ro tn e  o nogach ugiętych  obniży się ocenę o 0,25 p., rów ­
nież 0,25 p. s trac i zaw odnik  za ugięcie nóg p rzy  odw rotce. O ile za ­
wodnik w ykona zam iast odw rotki odboczkę, strac i ocenę za całe  ćwi­
czenie, a  jeżeli w ykona ty lko n ieznaczny  zw ro t w  lew o, obniży m u się 
ocenę o 0,50 p.
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2 ć w i c z e n i e .  punkty

Z postaw y w środku poręczy, chwyt od środka:
Z naskoku do zwieszenia przewrotnego, wspieranie rzutem

do oparcia na r a m io n a c h ............................................. j
w przednim  zamachu w s p i e r a n i e .....................................  O^O
poziomka i ciągiem stanie na r ę k a c h .............................. . ' 130
powrót do podporu i przerzut w  tył nad poręczami do oparcia

na r a m i o n a c h ...................................................................  j
wspieranie wychwytem  i stanie na rękach . . . . . .  i ’oq
ćwierćobrćt w lewo do stania na rękach pobok i zeskok

kuczny .......................................................................... ......
7.00

za ogólne wrażenie 3,00 

Razem 10,00

Za wykonanie w spierania rzutem  o nogach ugiętych obniży sie za­
wodnikowi ocenę do 0,50 p., a za ugięcie nóg przy wspieraniu w przed­
nim zamachu — o 0,10 p.

Za niewytrzym anie poziomki straci zawodnik 0,25 p., a za wydźwig 
c nogach ugiętych również — do 0,25 p.

Lekkie ugięcie ramion przy wydźwigu do stania na rękach jest do­
zwolone.

Jeżeli zawodnik nie wykona przerzutu w tył o tułowiu wygiętym 
obniży mu się ocenę o 0.50 p., za opad na żerdzie barkam i, a dopiero 
potem ?przew rót -  straci zawodnik całą ocenę za ten pierwiastek,

Za wspieranie wychwytem  i stanie na rękach o nogach ugiętych 
straci zawodnik do 0,25 p.

Za niewytrzym anie stania na rękach pobok obniży się ocenę o 0 50 p. 
a za zeskok kuczny ze zwrotem na prawo lub lewo — o 0,25 p.

3 l i c z e n i e .  punkty
Z podstawy na końcu poręczy, dochwyt na żerdzie:
Z naskoku wymyk p r z o d e m .......  j qq
spad do zwieszenia przew rotnego i wspieranie wychwytem

do p o z i o m k i ....................   ̂ 20
ciągiem stanie na rękach 150
opust do wagi w podporze przodem . . . .  2 00
spad do podporu przewrotnego, w tylnym zamachu wspieranie

i zeskok r o z k r o c z n y .............................................  ̂ 30

7.00
za ogólne wrażenie 3,00

Razem 10,00

Jeżeli zawodnik nie wykona wymyku do podporu o ram ionach p ro ­
stych ze wzniesieniem nóg do wagi, obniży mu się ocenę o 0,25 p., 
a za wymyk do podporu o ramionach ugiętych — również o 0,25 p.
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O ile zaw odnik nie w ykona w sp ieran ia  w ychw ytem  do poziom ki, ale 
n ie opuści nóg zupełnie , s trac i ocenę za ten  p ierw iastek . N atom iast 
gdy opuści nogi i zam achem  w zniesie je do poziom u, s trac i ocenę za 
całe ćw iczenie.

Ugięcie ram ion przy  w ydźw igu do stan ia  na ręk ach  dozw olone.
Jeże li zaw odnik nie w ytrzym a wagi przez trzy  sekundy, obniży m u 

się ocenę o 0,50 p., a za n iew ytrzym anie  w agi wogóle s trac i ocenę za  
całe  ćw iczenie.

W spieran ie  pow inno być w ykonane do w ysokiego zam achu, pow yżej 
poziom u wagi. O ile zaw odnik  nie w zniesie nóg przynajm niej do p o ­
ziom u, s trac i 0,30 p., a jeżeli p rzesun ie  nogi po żerdziach, s trac i 0,50 p. 
Za ugięcie nóg strac i 0,20 p.

D rążek.

1 ć w i c z e n i e .  punk ty
Ze zw ieszenia przodem  podchw ytem :
P rzew łok  nóg do zw ieszenia p rzew ro tnego  ty łem  i w spieran ie

rzu tem  do podporu  t y ł e m ...............................................................1,00
odm ach do zw ieszenia ty łem  . . .   0,30
w  ty lnym  zam achu p rzew lek  do zw ieszenia p rzew ro tnego

p r z o d e m ......................................................................................................0,70
w sp ieran ie  w y c h w y t e m .............................................................................. 0,75
stan ie n a  r ę k a c h .............................................................................................. 1,00
ko ło w ró t olbrzym i w  p r z ó d ......................................................................0,75
p rzerzu t w  przód i w tylnym  zam achu przechw yt do nachw ytu 0,75
w ym yk o l b r z y m i ...............................................................................................1,00
przem yk olbrzym i do z e s k o k u .............................................................. 0,75

7,00
za ogólne w rażen ie  3,00

R azem  10,00

Jeże li zaw odnik  nie w ykona w sp ieran ia  rzu tem  do podporu o ra ­
m ionach prostych , obniży mu się ocenę o 0,25 p., a iza ugięcie nóg — 
o 0,15 p., rów nież za  ugięcie nóg p rzy  odm achu lub w  zw ieszeniu 
przew rotnem  przodem  straci 0,15 p,

O ile zaw odnik  nie połączy w sp ieran ia  w ychw ytem  ze stan iem  na 
rękach , ty lko  w ykona pow tórny  zam ach, obniży mu się ocenę o 0,50 p., 
a za k o ło w ró t olbrzym i o ugiętych  ram ionach —  o 0,25 p.

Za w ym yk, w ykonany o ram ionach  ugiętych, obniży się ocenę
o 0,20 p., jak również za przem yk, w ykonany o ram ionach ugiętych
lub ugiętych  nogach.

2 ć w i c z e n i e .  p u n k ty
Ze zw ieszenia przodem  podchw ytem :
W sp ieran ie  w ychw ytem  do stan ia  n a  r ę k a c h .......................................1,20
dw a ko łow ro ty  olbrzym ie w  p r z ó d ...................................................... 0,70
półobrót do stania na rękach n a c h w y tem ......................................................0,30
dwa k o ło w ro ty  olbrzym ie w  t y ł .............................................................. 0,70
p rzech w y t skrzyżny i w spieran ie  w tylnym  zam achu z obro­

tem  i p rzechw ytem  do n a c h w y t u ....................................................... 1,00
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przem yk przodem  do z w i e s z e n i a .............................................................. 0,40
w ym yk o l b r z y m i ...............................................................................................0,50
spad do zw ieszenia p rzew ro tn eg o  i w spieran ie w ychw ytem  . 0.70
k o łow ró t w p rzó d  i zeskok  r o z k r o c z n y ...............................................1,50

7,00
za ogólne w rażen ie  3,00

R azem  10,00

Za niepołączenie w sp ieran ia  w ychw ytem  ze stan iem  n a  ręk ach  obn i­
ży się ocenę o 0,50 p., za  ugięcie ram ion lub nóg —  o 0,20 p, Za ug ię­
cie nóg p rzy  ko ło w ro c ie  olbrzym im  —  o 0,10 p., a za  ugięcie nóg p rzy  
w spieraniu , w ym yku lub p rzem yku  strac i zaw odnik  do  0.15 p. z a  k ażdy  
p ierw iastek ,

O ile zaw odnik  nie p o łączy  w sp ieran ia  w ychw ytem  i k o ło w ro tu  
w  przód  z zeskok iem  rozkrocznym , strac i 0.75 p., a za w ykonan ie  p o w ­
tórnego zam achu dla w ykonan ia  zeskoku  s trac i ocenę za całe  ćw iczenie.

3 ć w i c z e n i e .  p u n k ty
Ze zw ieszenia przodem  nachw ytem :
W  tylnym  zam achu  w sp ieran ie  i p rzem ach  odboczny w  p ra ­

wo od p odporu  t y ł e m .......................................................................2,25
ko łow ró t w t y ł .............................................................................................. 0,60
spad  do zw ieszenia p rzew ro tnego , p rzew lek  i podm ykiem

z a m a c h .......................................................................................................0,30
w tylnym  zam achu półobró t do zw ieszenia przodem  p od­

chwytem ..........................................................................................   0,85
w spieran ie w ychw ytem  do stan ia  na r ę k a c h ..........................................2,25
k o łow ró t olbrzym i w  p r z ó d .......................................................................0,35
k o łow ró t olbrzym i w  p rzód  i zeskok  zaw ro tny  . . . .  0,40

7,00
za ogólne w rażen ie  3,00

R azem  10,00

Jeże li zaw odnik  n ie w ykona w sp ieran ia  i p rzem achu  odbocznego do 
podporu  tyłem , obniży mu się ocenę do 0.75 p., za  ugięcie nóg — 
o 0,20 p., jak  rów nież za  ugięcie nóg p rzy  ko łow roc ie  w  tył.

O ile zaw odnik  n ie  p o łączy  o b ro tu  ze w sp ieran iem  w ychw ytem  do 
stan ia  na  rękach , s tra c i 1,00 p., a za ugięcie ram ion lub nóg -— 0.20 p.

Jeże li zaw odnik  n ie  zaznaczy  stan ia  na ręk ach  po ostatn im  k o ło ­
w rocie olbrzym im  w przód , s trac i 0,20 p., a za ugięcie nóg lub  r a ­
mion —  0.10 p.

Koń wszerz z łękami.

1 ć w i c z e n i e .  p u n k ty
Z p ostaw y  pobok, doehw yt oburącz na k ark ;
Z n askoku  p rzem ach  odboczny w  lew o i koło  odw ro tne p raw ą  

z pó łob ro tem  w  p raw o  n a  praw ej ręce  do p odporu  przodem  
na kark u , lew a rę k a  na przadnim  ł ę k u ....................................... 1,25
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1,25
0,25
0,50
0,50
0,25
0,30
0,25
0,50

przem ach  okroczny  lew ą w p r z ó d .......................................................0<25
przem ach okroczny praiwą w przód  i koło  odw rotne lew ą nad 

siod łem  z p ó łob ro tem  w  lew o n a  lew ej ręce  do  podporu
przodem  n a  ł ę k a c h ...............................................................

p rzem ach  okrocizny p ra w ą  w  p r z ó d .......................................
nożyce odboczne w  l e w o ...............................................................
nożyce odboczne w p r a w o ...............................................................
p rzem ach  okroczny  lew ą w  przód  n azew n ą trz  . . . .
p rzem ach  okroczny  p raw ą  w  t y ł ...............................................
p rzem ach  okroczny  lew ą w  t y ł ................................................
k o ło  odw rotne l e w ą ............................................................... .......
p rzem ach  odboczny w  praw o i ko ło  odw rotne w lew o n a d  k a r ­

kiem  tz p ó łob ro tem  w  lew o do postaw y praw ym  bokiem  
do k o n i a ...............................................................................

7.00
za ogólne w rażenie 3,00 

R azem  10,00

Za n iepo łączen ie  przem achu  odbocznego z ko łem  odw rotnem  strac i 
zaw odnik  0,25 p., za w siad  na konia —  0,50 p., a za  ponow ny zam ach 
s trac i ocenę za całe ćw iczenie.

Za uginanie nóg p rzy  przem achach, nożycach i kołach obniży się 
ocenę do 0,25 p.

Za k ażd ą  p rzerw ę, p o w sta łą  pom iędzy jednym  a drugim  p ie rw iast­
kiem , straci, zaw odnik  do 0,25 p.

O ile zaw odnik  zam iast k o ła  odw rotnego lew ą z półobrotem , w y k o ­
n a  dw a po sobie następu jące  przem achy, obniży m u się ocenę do 
0,50 p., a za w ykonanie pośredniego zam achu —  strac i ocenę za całe 
ćw iczenie.

Za w yskoki na konia, p rzy  nożycach, o ile nie by ło  zatrzym ania ru ­
chu, obniży się ocenę o 0,25 p., natom iast, gdy w strzym any  będzie 
ruch, s trac i zaw odnik  ocenę za dany p ierw iastek , a za ponow ny z a ­
m ach — całe ćw iczenie oceni się 0,

Jeże li zaw odnik  n ie w ykona k o ła  odw rotnego z półobrotem , ty lko
dw a przem achy po sobie, straci do 0,25 p., jeżeli w strzym a ruch 
s trac i ocenę za te n  p ierw iastek , t. j. 1,70 p., a za w ykonan ie zam achu 
d la  dokończenia k o ła  całe ćw iczenie oceni się zerem .

2 ć w i c z e n i e .  p u n k ty
Z p o staw y  pobok, dochw yt za łęki:
Z n ask o k u  k o ło  odw rotne p r a w ą ...........................................0,50
k o ło  odboczne w  l e w o .................................................................. 1>25
przem ach odboczny do podporu  t y ł e m ...........................0,75
przem ach  okroczny  p raw ą  w  t y ł .......................................... 0,50
nożyce odboczne w  l e w o .......................................................... 1,00
przem ach  okroczny p raw ą  w ty ł z p rzech w y tem  p raw ą  na

p rzed n i ł ę k ..........................................................................1,25
zesk o k  odw ro tny  w  p raw o  nad  k ark iem , do postaw y, lew ym

bokiem  k o n i a ..................................................................  1/75
7.00

za ogólne w rażen ie  3,00

R azem  10,00
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Za niepołączenie koła odwrotnego z kołem odbocznem i przem achem  
odbocznym obniży się zawodnikowi ocenę do 1,00 p., a za wsiad lub 
wyskok na konia oceni się całe ćwiczenie 0 .

Za uginanie nóg przy przem achach, nożycach i kołach obniży się 
ocenę do 0,30 p.

Jeżeli zawodnik nie przechwyci prawą ręką równocześnie z przema 
chem okrocznym praw ą, straci 0,50 p., jeżeli nie połączy przem achu 
z zeskokiem  odwrotnym, straci również 0,50 p. Za ponowny zamach 
całe ćwiczenie oceni się zerem.

3 ć w i c z e n i e .  punkty
Z postaw y pobok, dochwyt za łęki:
Z naskoku przem ach odboczny w  prawo . . . . . .  0,50
koło zaw rotne praw ą z półobrotem  w lewo równorącz . . 3,00
przem ach okroczny p r a w ą ...........................................................................  25
nożyce odboczne w l e w o .............................................................0 50
nożyce odboczne w praw o . ....................................................0 50
przem ach okroczny lew ą w p r z ó d .............................................. 0 25
koło zaw rotne lew ą do podporu okrakiem  na tylnym łęku  . 0,70
przem ach okroczny praw ą w t y ł .............................................. 0 35
przem ach okroczny lewą w tył z przechwytem  lew ą na prze-

dni ł ę k ..........................................................................  . . . 0 ,95
zeskok odwrotny w lewo nad karkiem , do postawy, prawym

bokiem do k o n i a .....................................................................1 0 0

7,00
za ogólne wrażenie 3,00

Razem 10,00

Jeżeli zawodnik nie połączy przem achu odbocznego z kołem  za- 
w rotnem  z półobrotem, obniży mu się ocenę do 1,00 p., za wsiad na 
konia do 0,50 p., a  za ponowny zamach dla dokończenia koła całe ćwi­
czenie oceni się zerem.

Za przerwę, pow stałą po obrocie, straci zawodnik 0,25 p., a za ugi­
nanie nóg przy przem achach lub nożycach straci za każdy pierw iastek 
po 0,25 p.

Za niepołączenie przem achu okrocznego lewą z przechw ytem  i ze ­
skokiem odwrotnym straci zawodnik do 0,75 p., a za ponowny za­
mach dla dokończenia zeskoku — całe ćwiczenie oceni się zerem.

Uwaga: W  „Dodatku technicznym " Nr. 10 z r. ub. w opisie 3 ćwicze­
nia na koniu zaszła pomyłka: należy ćwiczenie wykonywać 
tak, jak podane jest powyżej.

Kółka,

Ze zwieszenia przodem:
Zamachem wymyk p r z o d e m ........................................................... 0 75
spad do zwieszenia przew rotnego i w ykręt w tył . , . l ’oo
wspieranie w przednim  zamachu do p o z io m k i ..................................... 1^25
poziomka i ciągiem stanie na r ę k a c h ....................................................150
opust do wagi w podporze i p o d p ó r .............................................0,50



S i l 0 . ' W s r *  ‘ wspieranie wychwytei" i -
p rz e rz u t rozkro-czny w  ty ł * 1 00

7,00
za ogolne w rażenie 3,00

R azem  10,00

wowr^pr^Sifn^-o is rr* ch s,raci. «-
zam achu do p o d p o ra  o ram ionach uciętych n astępnhT  I T ' 1’ 1'
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.̂ r=s\T7sir erzutu wykona przewró1'siraci ̂  “
2 ć w i c z e n i e .

7  . , p u n k ty
Ae zw ieszenia przodem :
Zam achem  w spieran ie w  tylnym  zam achu , ,
poziom ka i ciągiem stan ie  na rękach . . .  ' , ! L
opust do zw ieszenia p rzerzu tnego   ’
opust do wagi w  zw ieszeniu ty łem  , ...............................
w aga i w y k rę t w  ty ł '  ' 0,50

Z“ d l “ '  P“ ew ro‘“  ' * ■  i zeskok  rozkroczny t M

    1,00

7'00za ogolne w rażenie 3,00 

R azem  10,00

Jeże li zaw odnik  nie w ykona w sp ieran ia do podporu  o ram ionach 
prostych , obniży mu się ocenę do 0 50 n a „■ i am ionach 
ziom ki —  do 0,25 p. ’ m ew ytrzym am e po-

Za stan ie  o ram ionach ugiętych obniży się ocenę do 0 50 p a za 
ugięcie nog lub oparcie  nóg o sznury  —  do 0,25 p. '

s tra t sk^ e n ie 7tułow ia Przy opuście do zw ieszenia p rzerzu tnego  — 
s tra ta  0,25 p. Za m ew ytrzym anie wagi całe ćw iczenie oceni się 0 a za 
ugięcie nog —  s tra ta  do 0,25 p. ę  ’ a

o c « ę fc T 5 o " p 4 PrZy PrZemaCl,U r ° zk ro “ “ ^  30 zeskoku obniży sie
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3 ć w i c z e n i e .  p u n k ty

Ze zw ieszenia  przodem :
Z am achem  w sp ieran ie  w y c h w y t e m ................................
s tan ie  n a  ręk ach   ................................
o p u st do zw ieszenia p rzerzu tnego  . . . . •
zw ieszenie p rzew ro tn e  i w  tylnym  zam achu w sp ieran ie
k o ło w ró t w  ty ł  . ........................................................
odm ach w  ty ł do z w i e s z e n i a ................................................
p rze rzu t w  ty ł . . . . .  ........................................

7,00
za ogólne w rażen ie  3,00 

R azem  10,00

Za w sp ieran ie  w ychw ytem  do podporu  o ram ionach  ugiętych  strac i 
zaw odnik  do 0,30 p., a za ug ięte  ram iona p rzy  s tan iu  na  ręk ach  — 
do 0,25 p.

S tan ie  n a  ręk ach  pow inno być w ykonane zam achem . Za w yciąganie 
stan ia  na  rękach siłą  straci zaw odnik 0,50 p., a za ponow ny zam ach 
ca łe  ćw iczenie oceni się zerem .

O cena za opust, jak  w  ćw iczeniu 2.
Za w strzym an ie  zam achu po w sp ieran iu  s trac i zaw odnik  do 0,25 p., 

za  ugięcie ram ion i dociąganie do po d p o ru  —  0.50 p. Za ko łow ró t, 
w ykonany  siłą, obniży się ocenę do 0,20 p., a za  ugięcie nóg — 
o 0.10 p.

Po ko łow rocie  w  ty ł należy w ziąć zam ach w przód , poczerń odm ach 
w  ty ł. P rzy  odm achu należy  w ysunąć ram iona w  p rzód  razem  z k ó ł­
kam i.

Za w ykonany  p rzew ró t zam iast p rze rzu tu  całe  ćw iczenie ocen i się 0, 
a  za skulenie tu łow ia  p rz y  p rzerzu cie  obniży się ocenę do 0,25 p.

Uwaga: W  „D odatku  technicznym " Nr. 10 z r. ub. w  ępisie 3 ćw i­
czenia na kó łkach , zo sta ł w ypuszczony ca ły  w iersz. P o ­
p ra w k a  zo sta ła  ogłoszana w  „D odatku  technicznym " Nr. 12 
z r, ub.

Koń wzdłuż bez łęk.

Ć w i c z e n i e .  p u nk ty

R ozbieg .  0,75
odbicie i l o t ...................................................................................................... 5,25
doskok  ....................................................................................................... 1,00

7,00
za ogólne w rażen ie  3,00

R azem  10,00

Za podskok i lub zbaczanie z linji rozbiegu obniży się zaw odnikow i 
ocenę do 0,30 p,. za  odbicie naprzem iannóż lub o rozstaw ionych  n o ­
gach — do 0,20 p.

1,50
1,00
1,25
0,75
0,25
1.00
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je ż e li  zaw odnik  nie w zniesie z łączonych  nóg do poziom u, ty lko  n a ­
tychm iast po odbciu w ykona  rozk rok , obniży m u się ocenę do 1,00 p., 
a za ugięcie nóg —  d o  0,50 p.

O ile zaw odnik  nie dochw yci n a  k ark , ty lk o  bliżej siodła —  strac i 
do  0,25 p., za skulenie tu łow ia w  locie —  0,75 p., a za u p ad ek  po p rz e ­
skoku  —  0,10 p.

D r u h n y .

Równoważnia.

Ć w i c z e n i e .  p u n k ty
Z p o staw y  pobok podchw ytem :
O dbiciem  rów nonóż, w ym yk przodem  do podporu  przodem  . 0,40
siad n a  p raw e udo, ram iona w  b o k ...................................................  0,35
dochw yt za sobą i w znieś nogi w przód pow yż, skurcz p raw ą

nogę i oprzyj stopę n a  k ł a d c e .................................................0,50
odbiciem  rą k  i zam achem  lewej nogi pow stań  do z ak r oku lew ą

n a  palce, ram iona w  bok   ....................................... 1,35
pow oli opad do w agi n a  praw ej, ram iona w bok . . . .  0,60
ram iona w  przód  i w ym ach w  g ó r ę .............................................................. 0,30
ram iona w  przód  i w  b o k .......................................................   0,20
tu łów  prostuj i w y k ro k  lew ą p ra w a  w  zak ro k u  na palcach,

ram iona w dół i w  p r z ó d ............................................... ........ • 0,20
ram iona w dół i w  b o k ...............................................   0,10
pow oli opad do wagi, ram iona w b o k ...............................................0,60
ram iona w  p rzód  i w ym ach w górę . . . . . . .  0,30
ram iona w  przód  i w  b o k .............................................................................. 0,20
tu łów  prostu j i w y k ro k  p raw ą   ...............................................0,20
p ó łob ró t w  lew o n a  palcach , ram iona w  dół i w bok . . 0.75
ram iona w  dół i w  g ó r ę ....................................................... ........ . 0,20
skłonem  w  przód, dochw yt za k ład k ę  i odbiciem  nóg zeskok

zaw ro tn y  w  p r a w o ...............................................................  0,75

7,00
za ogólne w rażenie 3,00

R azem  10,00

W ym yk należy  w ykonać odbiciem  obunóż; za odbicie naprzem ian- 
nóż obniży się stopień  o 0,10 p., a za ugięcie nóg ponad  rów now ażnią —
0 0,10 p.

P rzed  w ym ykiem  k ład k ę  n a leży  ująć tak , by w podporze nie trz e ­
b a  było  rozsuw ać ram ion, ani też  zm ieniać chw ytu  p rzed  w siadem  ró w ­
now ażnym . Za skulony siad, lub źle ułożone nogi s trac i zaw odniczka 
0,10 p.

Po dochw ycie za sobą należy  unieść nogi w przód  pow yżej poziom u
1 natychm iast skurczyć p raw ą i oprzeć ją  s topą na k ładce, o ile m oż­
ności jak najbliżej siadu. Silnem  odbiciem  rąk  i zam achem  nogi lewej, 
p rzechodzi się do p rzy siad u  na p raw ej nodze i pow staje do zakroku 
lew ą, ram iona unosi się w  bok.

Za dochw yt za  k ład k ę  p rzed  sobą lub za  skuloną p o staw ę obniży 
się ocenę do 0,35 p.
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Za ugięcie prawej nogi przy wadze straci zawodniczka do 0.10 p., 
za ugięcie lewej nogi lub skulenie tułow ia — również do 0,10 p.

Z położenia ramiona w bok, należy ramiona opuścić pionowo ku 
ziemi i wykonać niemi wymach w górę tak, że na moment znajdzie się 
tułów, lew a noga i ram iona w równej linji.

Za niedociągnięcie ramion w górę obniży się ocenę do 0,10 pM za 
nieuniesienie ramion ponownie do poziomu — również do 0,10 p.

Równocześnie z wyprostowaniem  tułowia i wykrokiem  lewej, wyko­
nuje się wymach ramion w przód, poczem w bok.

Za niepołączemie ruchu lub za niedociągnięcie do poziomu obniży 
się ocenę do 0,10 p.

Półobrót w  lewo ma palcach należy połączyć z ruchem ramion, k tóre 
powinny być wzniesione w bok już po obrocie w chwili opuszczenia 
się na stopy.

Za niepołączenie ruchu — stra ta  do 0,25 p., a za skulenie się lub nie­
uniesienie ramion do poziomu — do 0,15 p.

Po wzniesieniu ramion w górę, następuje szybki skłon, dochwyt za 
kładkę i odbiciem obunóż, wymach nóg w górę powyż i zeskok za­
wrotny.

Za niewyrzucenie nóg w tył obniży się ocenę do 0,20 p., za ugięcie
nóg — do 0,10 p., a za skulenie tułowia — do 0,25 p.

I

Poręcze,

Ć w i c z e n i e .  punkty
Z postaw y pobok przed w yższą żerdzią, dochwyt za żerdź:
Przem ach kuczny ponad niższą żerdź do zwieszenia leżąc . 0,60
odbiciem nóg, zwieszenie przew rotne przodem, przew lek i zwie­

szenie przerzutne t y ł e m ................................................................. 1,75
zwieszenie przew rotne tyłem  . . . . . . . . .  0,30
przew lek i przem ach nóg na niższą żerdź do zwieszenia leżąc 0,60
odbiciem nóg, wymyk przodem  do podporu przodem na wyższej

ż e r d z i .........................................................................................   2,00
opadem w przód, dochwyt lew ą za niższą żerdź z przechwy-

tem  prawej w podchwyt i zeskok zawrotny w lewo, powyż 1,75

7,00
za ogólne wrażenie 3,00

Razem 10,00

Za niewykonanie przem achu równonóż obniży się zawodniczce oce­
nę do 0,25 p., a za skulenie tułowia w zwieszeniu leżąc przodem  — 
do 0,15 p.

Zwieszenie przew rotne należy tylko zaznaczyć i natychm iast w yko­
nać przewlek.

O ile przew lek nie jest w ykonany równonóż, straci zawodniczka 
do 0,25 p., za skulone zwieszenie przerzutne — do 0,50 p

Po krótkiem  wytrzym aniu zwieszenia przerzutnego, przechodzi się 
do zwieszenia przewrotnego tyłem  o nogach wyprostowanych, poczem 
następuje przew lek i przemach,



Ocena za  zwieszenie leżąc, jak wyżej.
Za w ym yk, w ykonany  o nogach skurczonych  i rozrzuconych, obniży 

się ocenę do 0,50 p., a za n iew ykonanie praw idłow ego podporu  — 
do 0,25 p.

Z eskok zaw ro tny  pow inien być w ykonany z zaznaczeniem  stan ia  
na  lew ej ręce.

O ile zaw odniczka nie zaznaczy stan ia  na  rękach , s trac i do 0,50 p., 
za ugięcie lub rozrzucenie nóg —  do 0,25 p.

Kółka.

Ć w i c z e n i e .  p u n k ty
Ze zw ieszenia przodem  zam achem :
Za trzecim  zam achem , zw ieszenie p r z e r z u t n e ..................................... 0,75
zw ieszenie p rzew ro tn e  . .............................................................................. 0,25
zam ach i w y k rę t w przód  do zw ieszenia tyłem  . . . . 1,75
zw ieszenie p rzew ro tne  ..............................................................................0,25
zam ach i w tylnym  zam achu ram iona ugnij . . 1,25
zam ach w  p r z ó d ................................................................................0,30
zam ach w ty ł i w  tylnym  zam achu ram iona prostu j . . . .  0,75
w przednim  zam achu p rzew ró t w t y ł ......................................................1,70

7,00
za ogólne w rażenie 3,00

R azem  10,00

O ile zaw odniczka nie w ykona zw ieszenia p rzerzu tnego  o p lecach  
w yprostow anych , s trac i w ocenie do 0,25 p., a za ugięcie nóg —  do 
0,10 p., tak  sam o straci w ocenie do 0,10 p. za ugięcie nóg w zw ieszeniu 
przew rotnem .

P rzy  w ykręcie  w  przód  należy się w ysoko w yrzucić, by  sw obodnie 
przejść do zw ieszenia tyłem .

Za skurczen ie  nóg p rzy  w ykręcie  obniży się ocenę do 0,30 p.
Ugięcie ram ion powinno nastąp ić w tylnym  zam achu, by uzyskać du ­

ży ruch  w  przód; ram iona skurczone tak , że łokcie znajdą się z boku, 
a ręce  nazew n ątrz  na w ysokości b ark ó w

O ile zaw odniczka nie w ykona praw idłow ego skurczu  ramion, s trac i 
w  ocenie do 0,25 p., a za skulenie tu łow ia  rów nież do 0,25 p. Za za- 
m ały  zam ach obniży się ocenę do 0,25 p., a za opad do zw ieszenia 
o ram ionach prostych wcześniej, niż w tylnym  zamachu, również — 
do 0,25 p.

P rzew ró t w ty ł pow inien być w ykonany w ykrętem . Jeżeli zaw od­
niczka w ykona p rzew ró t do zw ieszenia ty łem  i potem  zeskoczy, obniży 
się jej ocenę do 0,50 p., za ugięcie nóg —  do 0,20 p.

Przeskok przez konia.

Ć w i c z e n i e .  p u nk ty
R ozbieg    0,50
odbicie i w yskok kuczny  na g r z b i e t ...............................................  3,00
k ro k  l e w ą ......................................................................................   0,50
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k ro k  p raw ą z rów noczesnem  o d b ic ie m ............................................... . 1 , 0 0
zeskok  w  głąb z w ym achem  ram ion w  g ó r ę .......................................2,00

7,00
za  ogólne w rażen ie  3,00

R azem  10,00

Za podskoki lub zbaczanie z linji rozbiegu obniży się ocenę do 0,20 p., 
za n iedbałe odbicie lub  o n iezłączonych nogach — do 0,25 p

O ile zaw odniczka nie pow stanie szybko lub n ie p rzyb ierze  zasad ­
niczej postaw y, s trac i do 0,50 p., a jeżeli zaw odniczka w yskoczy  na  
k o lana i dopiero pow stan ie, s trac i ocenę za ten  p ie rw iastek , t, j. 3,00 p.

K roki pow inny następow ać szybko po sobie, po drugim  kroku m a być 
w ykonany  zeskok  w  głąb z w ym achem  ram ion w  górę.

O ile zaw odniczka n ie  w ygnie tu łow ia w  locie i n ie złączy  nóg, s trac i 
w ocenie do 0,30 p. a jeżeli jeszcze nie w ykona  silnego w ym achu r a ­
mion, tak , by  tułów , nogi i ram iona tw orzy ły  łuk, obniży się ocenę 
do 0,50 p.

Zaw ody sportowe.
PROGRAM ZAWODÓW WIOŚLARSKICH,

D r u h o w i e .

1. bieg czw órek  w yścigow ych
2. ,, ,, półw yścigow ych
3. ,, ósem ek
4. ,, jedynek  w yścigowych.

D r u h n y .

1. bieg czw órek  w yścigow ych
2. ,, ,, półw yścigow ych
3. ,, ósem ek

T rasa  dla d ruhów  —  2000 m. z w odą, dla d ruhen  — 1200 m tr.

PROGRAM ZAWODÓW KAJAKOWYCH.

D r u h o w i e .

1. bieg jedynek  w yścigow ych sztyw nych na 10.000 m.
2. 11 dw ójek ,, ,, na 10.000 m.
3. 11 ,, tu rystycznych  sk ładanych na 10.000 m.
4. 11 ,, ,, sztyw nych n a 10.000 m.
5. 11 jedynek  w yścigow ych sztyw nych na 1.000 m.
6. 1 1 dw ójek ,, ,, na 1.000 m.
7. 11 ,, tu ry sty czn y ch  sztyw nych na 1.000 m.
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D r u h n y .

1. bieg jedynek tu rystycznych  sztyw nych
2. „ dw ójek „

na 600 m
na 600 m.

W ym iary  kajaków : jedynki —  długość m axim um  520 cm., szerokość
minimum 51 cm., w aga minimum 12 kg. 

dw ójki —  długość m axim um  650 cm., szerokość 
minimum 55 cm., w aga m inimum 18 kg.

Zw iązkow e zaw ody boksersk ie  odbędą się w następu jącyćh  
w agach:

1. papierow ej, 2, muszej, 3. koguciej, 4. piórkow ej, 5. lekkiej, 6. pół- 
średniej, 7. średniej, 8. pó łciężk ie j, 9. ciężkiej.

W  odpowiedzi na liczne zapy tan ia  druhen naczelniczek, kom unikuje­
my, że nadal obow iązuje w gniazdach tok lekcy jn y  sokoli, ogłoszony we 
wskazówkach d la przodow ników  oraz w „D odatku technicznym " z m aja  
roku 1930. W szelkie zm iany m ogłyby obowiązywać dopiero w tedy, g d y ­
by zostały  zatw ierdzone p rzez naczelnictw o Związku i ogłoszone 
w „Przew odniku".

Minima lekkoatletyczne i we wspinaniu po 
linie w zwiqzkowych zawodach gimnastycz­

nych na r. 1935.

ZWIĄZKOWE ZAW ODY KOLARSKIE.

Zw iązkow e zaw ody ko larsk ie  szosowe odbędą się na  dy ­
stansie około 150 kim. pod  K rakow em .

ZWIĄZKOWE ZAW ODY BOKSERSKIE.

Dział pytań i odpowiedzi.

DRUHOWIE.

Pierwszeństwo Związku.

Bieg 100 m.
Skok w dał z rozbiegu 
Skok wzwyż z rozbiegu 
Pchnięcie ku lą oburącz 
W spinanie się po lime 7 mtr.

0 p k t .— 14 sek. 10 pkt. — 12 sek, 
0 „ — 440 cm. 10 „ — 620 cm
0 „ — 130 cm. 10 „ — 150 cm
0 ,, — 15 m. 10 „ — 21 m.
0 „ — 15 sek. 10 „ —A l  sek.
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Stopień wyższy.

B.eg 100 mtr. 0 pkt. -  14 sek. 10 pkt. 12 sek
R zut dyskiem  oburącz 0 „ — 30 m tr. 10 „ — 50 m tr
Skok o tyczce o „ -  150 cm. 10 , -  280 cm
W spinanie się po linie 7 m tr. 0 „ -  15 sek. 10 - l i s e k

Stopień średni.

r S  , um tr' k °  pkŁ “  l4 ’4 sek ' 10 P ^ .  -  12.4 sek
R zut dyskiem  oburącz 0 „ 25 mtr. 10 , -  - 45 m tr
S kok  w zw yz z ro zb ieg u  0 „ — 120 cm. 10 „ — 150 cm
W spinanie się po linie 6 m tr. 0 „ -  15 sek. 10 -  9 sek

Stopień niższy.

Bieg 100 m tr 0 pkt. -  14,8 sek. 10 pkt. -  12 8 sek
s f t lęC!f0 1 ą ° t “ rąCZ 0 ” — 13 m tr. 10 „ — 19’ m tr. '
Skok wdał z rozbiegu 0 „ -  400 cm. 10 , -  580 cm
W spinanie się po hnie 5 m tr. 0 ,  - l i s e k .  10 „ -  7 sek

DRUHNY.

Pierwszeństwo Związku.

Bieg 60 m tr. 0 pkt. -  9,8 sek. 10 pk t -  8 8 sek
Skok wzwyz z rozbiegu 0 „ - 1 1 0  cm. 10 , -  130 cm
R zut dyskiem  oburącz 0 „ -  20 mtr. 10 ”, -  40 m t^ '

Stopień wyższy.

A v u 0 p k i  -  10’°  sek - 10 Pkt- -  9,0 sek
dyskiem  oburącz 0 „ -  20 m tr. 10 „ -  30 m tr

Skok wzwyz z rozbiegu 0 „ -  105 cm. 10 ” -  125 cm

Stopień średni.

Bieg 60 m tr 0 p k t. _  10 2 sek  1Q k t _  g 2 sgk
Pc m ęcie kulą oburącz 0 „ -  12 mtr. 10 „ —  14 m tr
Skok wdał z rozbiego 0 » -  350 cm. 10 „ -  450 cm

Stopień niższy.

Bieg 60 m tr 0 pkt. -  10,4 sek. 10 pkt. -  9,4 sek
Pchnięcie kulą oburącz 0 „ -  11 m tr. 10 „ -  13 m tr
Skok w dał z rozbiegu (średnia

z odbicia praw ą i lew ą nogą) 0 „ — 290 cm. 10 ,, — 350 cm.

°  OCENY ĆWICZEŃ LEKKOATLETYCZNYCH SĄ DO NABYCIA  
W CENIE PO 25 GR. W NACZELNICTWIE ZWIĄZKU, WARSZAWA, WYBRZEŻE

SASKIEJ KEPY NR. 26.
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M U Z Y K A  do ćw iczeń wolnych (układu druhny 
G o łaszew sk ie j) dla druhen Zw iqzku sokolstwa  
polskiego na l-szy zlo t Zw iqzku  sokolstwa sło­

w iańskiego — cena zł. 1 gr. 80  za egzemplarz

N U T Y  do ćw iczeń słow iańskich (układu druhny 
nacz. Z am oyskie j) dla druhen na zlo t Zw iqzku  

sokolstwa słowiańskiego — cena zł. 1 gr. 80

N U T Y  do ćw iczeń wolnych na I zlo t Zw iqzku  
sokolstwa słow iańskiego

1. D la druhów — cena zł. 1 gr. 80
2 . Dla m łodzieży męskiej — cena zł. 1 gr. 20

Koszt przesyłki pocztowej —od egzemplarza—1 5 groszy. 
Do nabycia w W ydzia le  w ydaw niczym  Zw iqzku  
sokolstwa polskiego, W arszaw a, N ow y Świat 4 0 .

Telefon 240-28. Konto P. K. O. Nr. 3852.

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  N r .  4 0  

te le fo n  2 .4 0 -2 8 ,  konto  c ze k o w e  P. K. O . N r. 5 5 8 2 ,

p o s i a d a  d l a  d r u h e n  d ług ie  
pończochy w raz z m ajteczkam i 
(czarne, n i e p r z e z r o c z y s t e )  
specja ln ie  do ćw iczeń i popisów.

Cena zł. 4.20 
( b e z  k o s z t ó w  p r z e s y ł k i ) .
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f  Niezbędne wydawnictwo:
i  K sią żk a  z a s tę p o w a  do kontroli ćwi- 
1 czących, na cały rok z objaśnieniami,
1 opracowana przez naczelnika Związku,
|  dba Jana Fazanowicza. 
i
|  Co o „ S o k o le ” k a żd y  w ie d z ie ć  p o ­
ll w in ie n  krótki zarys historji sokolstwa, 
i  wyciąg ze statutu, obowiązki członków 
1 i przykazania sokole dla nowowstępują- 
|  cych,

I  G im n astyk a  so k o lą t . Jan Fazanowicz. 
j  Warszawa 1933. Stron 76.
§ Podręcznik — niezbędny dla każdego na- 
Ę czelnika, naczelniczki, przodownika i przo- 
g downiczki. Wydawnictwo piękne i war- 
!  tościowe.

1 Ceny podano bez kosztów przesyłki.
EE

I  Skład głów ny i w yłączna sprzedaż: J

|  Wydział Wydawniczy Związku Towarzystw Gimnastycznych |  
J  „ S  0  K Ó t ” |
|  WARSZAWA, NOWY ŚWIAT 40 KONTO P. K. O. Nr. 3852 |

|  L E G I T Y M A C J E  Z W I Ą Z K O W E ,  j
|  obowiązujące na podstawie nowego regulam inu legitymacyj g
i  członkowskich i zbierania składek na rzecz Związku, zgodnie =
I  z poleceniem przewodnictwa Związku — są do nabycia w ^

|  Wydziale Wydawniczym J
1 Związku Towarzystw Gimnastycznych „SOKÓŁ” w Polsce, J
|  W a rs z a w a , N ow y Ś w ia t N r. 40. P . K . O. N r. 3852, j

i  w cenie po 5 gr. |

|  Należność wpłacać należy zgóry, przy zamówieniach. |
|  Przypominamy, że, zgodnie z brzmieniem § 12, wymienionego |
s  regulaminu, legitymacje innego typu są nieważne. =

§ i i i i i u * i i i j | i i i i i i i i ia i i i i i i l i i i i iu a tn i i i i i i i i iu * u i i i i iH l i iM * w ii i l l iu i iu * w ii i i i i i i i iu * M iin i i iu m * u i i i i i i i l i iu * M | i l i im iiu a * | | n i i l i i i iu * a i i i i ! i i i i i |1̂ u | i i u i i i i i | | * l l " i i ' *

|
|

Cena . . 60 gr. g |
|

Cena . . 5 gr. |

i

|
Cena . zł. 3.50 i  |

I


