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ROK XI WARSZAWA, LUTY — MARZEC 1935 R. Nr. 2-3

Zawody gimnastyczne
na igrzyskach olimpijskich w 1936 r.

Zawody gimnastyczne na igrzyskach olimpijskich w 1936 r. w Berlinie
beda miaty bardzo duze znaczenie propagandowe, zwtlaszcza dla gim-
nastyki przyrzadowej, ktora rozpowszechnia si¢ coraz bardziej.

Niemcy, jako gospodarze przysztorocznej olimpjady, beda chcieli za
wszelkg ceng zwycigzyé, aby zrewanzowaé si¢ za porazke, odniesiong
w Budapeszcie. Szwajcarzy beda chcieli utrzymac¢ swoj prymat, a row-
noczes$nie Wtosi, Finowie, Francuzi i inni tez bgda ubiegali si¢ o pierw-
szenstwo olimpijskie.

Z posrod narodoéw stowianskich, najwigksze szanse posiada sokolstwo
czechostowackie, ktoére niejednokrotnie w zawodach migedzynarodowych
odnosilo zwycigstwa, a w ostatnich zawodach uzyskato drugie miejsce,
pozostawiajac po za sobg Niemcoéw. Doswiadczonych rowniez zawodni-
kow posiada sokolstwo jugostowianskie. Jest to rOwniez grozny przeciw-
nik, z ktorym muszg si¢ liczy¢ nawet Szwajcarzy, Niemcy, Wlosi i inni.

Naszych zawodniké6w w tym boju o laur olimpijski nie powinno za-
brakngé. Musimy jednak stana¢ do walki, nalezycie i sumiennie przygo-
towani, bySmy mogli sprosta¢ naszym przeciwnikom.

O wyjezdzie na igrzyska zadecydujg sami zawodnicy, ktorzy beda
mieli ambicj¢ ubiegac si¢ o miano olimpijczyka i zaszeregowac si¢ w dru-
zynie, ktoérej wypadnie broni¢ barw narodu i imienia sokolego.

Ci¢zka to bedzie praca, wymagajaca duzo poswigcenia, samozaparcia
si¢ osobistego i bezwzglednego podporzadkowania si¢ woli wtadz so-
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Projekt obowigzkowych ¢wiczen zawodni-
czych na mi¢dzynarodowe zawody w Berlinie
w 1936 r.

CWICZENIA NA PRZYRZADACH,

Pore¢cze,

Z postawy pobok, dochwyt lewg nachwytem, prawag podchwytem na
tylng zerdz: z naskoku przemach odboczny w lewo z ¢wieréobrotem
w prawo na prawej rgce do podporu poprzek — spad do zwieszenia
przewrotnego i przewrdt w tyl do zwieszenia skulonego — wspieranie
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wychwytem do poziomki — waga o ramionach lekko ugigtych stanie na
reckach — potobrotu w lewo naprzemianracz na prawej zerdzi (obrotem
w tyl) — w przednim zamachu potobrotu w lewo do wysokiej wagi
w podporze i odmach do oparcia na ramionach — przewrét w tyt do
stania na regkach, podmykiem wspieranie do podporu przewrotnego, za-
machem wspieranie z poétobrotem w lewo — stanie na r¢kach i ¢wierc-
obrotu w lewo na lewej rgce do stania na rgkach pobok i zeskok roz-
kroczny.

Drazek.

Ze zwieszenia przodem, podchwytem; w tylnym zamachu wspieranie
do stania na rg¢kach i potobrotu w lewo na lewej rgce do podporu na-
chwytem — kotowrot w tyt z przemachelm rozkrocznym nazewnatrz do
poziomki i kolowrdt w tyt rozkrocznie — spad do zwieszenia przewrot-
nego, przewlek i wymyk tytem — (bez dotyku) z przemachem odbocz-
nym w lewo do podporu przodem — podmykiem obrdét w lewo na lewe;j
r¢ce do zwieszenia przodem, lewa podchwytem, prawa nachwytem — wy-
myk przodem do stania na r¢gkach dwuchwytem i przechwyt lewa w na-
chwyt — kolowrdt olbrzymi w tyt — kolowrdt olbrzymi z obrotem w le-
wo na lewej rgce do stania na r¢kach podchwytem i dwa kotowroty
olbrzymie w przéd, drugi kotowrét do podporu i przemach kuczny —
spad w przdd do zwieszenia przewrotnego tytem i przemyk tytem o ple-
cach wyprostowanych do zeskoku.

Uwaga: Cwiczenie na drazku i porgczach moze by¢ wykonane cze-
$ciowo lub catkowicie w przeciwnag strong.

Kélka,

Ze zwieszenia przodem; powoli waga do zwieszenia przerzutnego —=
zwieszenie przewrotne i wspieranie rzutem do poziomki — wydzwigiem
stanie na rgkach opust do wagi w podporze — powoli rozpiecie —
waga w zwieszeniu przodem (zaznaczy¢) i zamachem wykret w przod
o plecach prostych do zwieszenia przerzutnego — zamachem wspiera-
niec — kotowrdét w tyt do stania na rgkach — opust waga do poziomki —
odmach do zwieszenia — wykret w tyt — przerzut rozkroczny w tyt.

Kon z tekami,

Z postawy pobok, dochwyt na teki: z naskoku przemach odwrotny

prawa nozyce odboczne w prawo — przemach okroczny lewa w tyt
z przechwytem lewa na tylny ¢k — przemach odboczny w prawo
z przechwytem prawag na grzbiet — kolo zawrotne prawa z obrotem

w lewo na lewej regce i przemach odwrotny w lewo nad siodlem do podpo-
ru tylem na tgkach  przemach odboczny w lewo — przemach okroczny
prawa nozyce odboczne w lewo — przemach odwrotny lewa w tyt —
koto odboczne w lewo — przemach odboczny w lewo — przemach okro-
czny prawa nozyce odboczne w lewo — nozyce odboczne w prawo —
przemach okroczny lewa w tyt — dwa kola odboczne w prawo — prze-
mach odboczny w prawo i przemach odwrotny w lewo 2z polobrotem
w lewo na lewej rece do podporu tylem na grzbiecie i tylnym l¢ku —
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koto odboczne w lewo z potobrotem w lewo na prawej rece (przechwyt
lewa na grzbiet) nad grzbietem i odboczka w prawo (nogi przenosi si¢
ponad tekami).
Uwaga: Cwiczenie moze by¢ wykonane w przeciwng strone, ale
w catosci od poczatku do zeskoku.

Kon wzdluz.

Z rozbiegu dochwyt na grzbiet — przeskok chytkiem (po przemachu
noég chytkiem pomigdzy r¢kami, nogi w poziomce — zeskoczyé) — ra-
miona w bok.

CWICZENIA WOLNE.

Postawa zasadnicza.

1. Na palcach stan, a oddaleniem piet od siebie, powstanie postawa
lekkorozkroczna, stopy skierowane w przod roéwnolegle — rece
lekko zwinigte w pig§¢, ramiona w gor¢ tukiem przednim, wzrok
skierowany w gore, nieznaczny skton w tyl.

2. a. Poélprzysiad — nieznaczny skiton w przdéd,
b. dalszy sklon w przéd — ramiona w przéd, promien,
c. sklon w déot — powstan — ramiona w tyl.
3. a. Uniesienie tulowia do poziomu—poéiprzysiad—ramiona w dotl,
b. tutdw prostuj powyzej poziomu — ramiona w przéd w dol,
c. tutow prostuj — ramiona w przoéd,
d. powstan' — ramiona w gore.
Uglf;(:lern do po%przys1adu i wyprostem nog — lekki skton w tyt —
ramiona w bok i odchyl w tyl — promien.
Ugigciem do polprzysiadu i wyprostem ndég — ramiona w bok
i w gore, tutdw prostuj.
Wypad w lewo w bok — ramiona tukiem w prawo w przéd w gore
na lewo —mlekki skton w lewo, tuléw w réwnej linji z prawa noga.
Przenie§ ci¢zar ciala do wypadu w prawo — ramiona tukiem dol-
nym, w przéd w gor¢ na prawo — lekki skton w prawo.
Przenie$ ci¢zar ciata do wypadu w lewo — lekki skton w lewo —
ramiona wytrzymaj — pig$ci otworz, dlonie w dot, patrz na prawa
reke.
9. Powstan — ¢wieréobrotu w lewo — skton w przéd — wznie§ prawa
noge¢ w tyt — ramiona tukiem dolnym w goére, ramiona, tuldw i pra-

wa noga tworzy pozioma linjg.
10, Ramiona w bok.
11., 12. Wytrzymaj.

13. Cwieréobrotu w prawo — skton w lewo (bez wyprostowania, zwro-
tem tutowia,! ramiona w bok wytrzymaj) — prawa noga w bok.
14. Tuldéw prostuj — postawa rozfcroczna w prawo, a sklonem w pra-

wo, oprzyj prawa r¢ke na ziemi i zwrotem w prawo na prawej
rece, stanie na rgkach.

15., 16. Wytrzymaj.

17. Przewrdét w przéd do siadu prostego, ramiona w przdd.

18., 19. Podwodjny gieboki skton z ramionami w gore¢, palce rak opie-
rajg si¢ o ziemig.

20. Przewrot w tyt do przejsciowego stania na rgkach.
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21.
22.

23.
24.

25.

26.
27.

28.

29,
31.

32.

33.

34.

35,
37.

38,
40.
41.
42.

43.
44.
45.

Odbiciem rak przysiad — ramiona w bok i w dél,

Wyskok w goére z silnem wygigciem w plecach do postawy roz-
krocznej (przy doskoku na ziemi¢ lekkie ugigcie nég w kolanach
i wyprost) — wymach ramion w gor¢ i tuk okrgzny w tyt do po-
tozenia ramiona w goére (przy wyskoku wymach ramion w goére,
przy doskoku tuk okrezny w tyt).

Gteboki skton w dol, ramiona w przéd do wewnatrz i jaknajda-
lej w tyl

Nieco unie$ tuldéw 1 powtdorne poglebienie sktonu, ramiona wy-
trzymaj.

Ramiona w gore — tuldéw prostuj — lekki skton w tyl, dtonie skie-
rowane w przod (nalezy najpierw przenie$§¢ ramiona w gore,
a kiedy ramiona znalazly si¢ w przedluzeniu tutowia, nalezy wy-
kona¢ wyprostowanie tutowia).

Powtérny sklon w tyt i wyprost, ramiona i postaw¢ wytrzymaj.
Zwin, dlonie w pi¢§¢, ramiona tukiem przednim w tyl 1 tukiem
w tyl nazewnatrz w gor¢ nazewnatrz — poiprzysiad — skton
w tyt — tutéw prostuj — powstan (powoli i plynnie przy przeno-
szeniu ramion w doét i w tyt pdéiprzysiad i skton w tyl z silnym
wygigciem przy przenoszeniu ramion w gore, wyprost tutowia
i nog).

Ramiona w do6t i tukiem bocznym w goér¢ nazewnatrz, dionie zwi-
nigte w pig§¢, grzbiety rak skierowane w tyl, postawe rozkrocznag
wytrzymaj.

30. Wytrzymaj.

Skton w prawo — wznie§ lewag noge w bok — dlonie otworzyc,
prawe rami¢ lukiem dolnym w gore, lewe rami¢ tukiem okreznym
w dot, przenies w dot, r¢ke oprzyj na lewem udzie.

Cwieréobrotu w prawo do przejsciowej wagi i tutéw prostuj, lewa
noga w tyl — lewe rami¢ tukiem przednim w goér¢ — wymachem
lewej nogi w prz6d i wyskokiem na prawej nodze, pdtobrotu w pra-
wo do zakroku lewa, ramiona w przdéd i podpdr, lezac przodem
obunéz.

Rzutem podpor kleczny, nogi wsuni¢te pomigdzy ramiona, kolana
lekko rozsunigte.

Ramiona w gore (siad kleczny) — skton w tyl.

36. Wytrzymaj.

Tutéw prostuj, opad w przdéd do lezenia przodem o ramionach
ugietych i waga stanie na r¢kach,

39. Wytrzymaj.

Powoli stanie na glowie.

Przewr6t i wychwytem przysiad — ramiona w tyl.

Wyskokiem potobrotu w lewo do nieznacznego rozkroku, lewa
noga nieco w przod, ramiona w gor¢ (przy wyskoku), a po obrocie
tukiem okreznym w tyt i w gore.

Cwieréobrotu w prawo — wypad w prawo w bok — ramiona w bok.
Przerzut w lewo w bok do postawy rozkrocznej — ramiona w goreg.

Cwier¢obrotu w lewo i przerzut w przod do postawy zasadniczej —
ramiona w dol
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Opis ¢wiczen olimpijskich.
WSKAZOWKI DLA ZAWODNIKOW.

Porecze.

Z postawy pobok, dochwyt prawa podchwytem, lewa nachwytem.
Cwiczacy nizszego wzrostu moga postugiwaé sie mostkiem 10 cm. wy-
sokim.

Przemach odboczny wykonuje si¢ rownocze$nie z wyskokiem do pod-
poru o ramionach prostych, tuléow przenosi si¢ w lewo lekko skulony.
Przechwyt lewa wykona¢ nalezy rdéwnoczes$nie z obrotem w prawo,
gdy tuldw i nogi znalazty si¢ nad zerdziag, poczem zwolnionym ruchem
przenosimy je w przod. Kiedy nogi przejda nieco w przdd, nastepuje
spad do zwieszenia przewrotnego, a zachowujac skulone potozenie tu-
towia wykonuje si¢ rzutem przewr6t do zwieszenia skulonego. W cza-
sie puszczenia zerdzi przy przewrocie, nie nalezy prostowacé si¢ w ple-
cach, gdyz utrudni si¢ wtedy wykonanie zwieszenia o tutowiu skulonym,
natomiast trzeba si¢ przed puszczeniem zerdzi nieco poderwaé, zacho-
wujac skulenie, przez co przejdzie si¢ do zwisu skulonego z nogami,
skierowanemi w przdéd, i uzyska si¢ zamach, potrzebny na wysokie
wspieranie wychwytem do poziomki, w ktdrej nogi powinny byé¢ utrzy-
mane poziomo lub lekko ponad poziom wzniesione, tuldéw prosty, wzgl.
nieco w tyl odchylony. Przy wykonywaniu stania na r¢kach waga, na-
lezy przyzwyczaja¢ si¢ do wykonywania ¢wiczenia o ramionach pro-
stych, cho¢ w uktadzie ¢wiczen dozwolone jest lekkie ugigcie ramion
w tokciach.

Potobrot w lewo wykonuje si¢ na prawej rece, przyczem nalezy pa-
mictaé, aby ramiona byly zupeltnie wyprostowane. Po przeniesieniu
cigzaru ciata na prawe rami¢, nastgpuje zwrot w lewo i przechwyt le-
wa na tylna zerdZz podchwytem, przyczem nie nalezy dopus$cié¢, aby no-
gi opadty w tyl, lecz zachowaé normalng pozycj¢ w staniu na rg¢kach.
W dalszym ciggu nast¢puje szybkie przeniesienie ci¢zaru ciala na lewe
rami¢ i dalszy ¢wierobrot w lewo z przechwytem prawg do stania na
rekach wpoprzek.

Rownowage przy cbrocie w staniu na rgkach utrzymujemy glowa,
ktora odchylamy silnie w tyt.

Nie wytrzymujgc stania na r¢kach, przechodzi si¢ w podpdr i energi-
cznym wymachem w przéd nastgpuje pdtobrot w lewoldo przejsciowe]
wysokiej wagi, odmach do oparcia na ramionach i przewrét do stania
na rekach. Przewrdt ten nalezy wykonaé o ile mozno$ci do ramion wy-
prostowanych za pomocg wczesnego wyrzutu i wygiecia w plecach. Do-
ciagganie stania przy tern ¢wiczeniu nie ma znaczenia, gdyz niema wy-
trzymania w staniu na re¢kach, tylko natychmiastowe przej$cie do pod-
poru, spad i podmykiem wyrzut do wysokiego podporu przewrotnego
o ramionach ugietych, bySmy mogli przejs¢ w silny zamach i wspiera-
nie w tylnym zamachu z pdtobrotem, o ile moznosci rownoracz. Obroét
nie powinien nam zahamowaé¢ ruchu, bySmy mogli swobodnie o ramio-
nach prostych wykona¢ stanie na r¢kach i potaczyé¢ z ¢Ewiercobrotem
w lewo na lewej rgce do stania na rgkach pobok. Silnem odepchnigciem
si¢ reckami wykonuje si¢ zeskok rozkroczny o nogach silnie w bok roz-
rzuconych do poéiprzysiadu z ramionami w bok, w ktéorym nalezy chwile
wytrzymac.
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Uwaga: Przy nauce nalezy postepowaé w nastepujacy sSposob:

1) Nalezy wpierw nauczy¢ si¢ ze spadu przewrotu w tyl, do zwie-
szenia skulonego, poczem, po opanowaniu przewrotu, taczyé go
z wyskokiem do podporu i przemachem odbocznym.

2) Oddzielnie uczy¢ si¢ waga stania na rgkach, jak réwniez potobrotu
w lewo na prawej rece.

3) Stopniowo zwigksza¢ wymach przy obrocie réwnoracz i przecho-
dzi¢ do coraz wigkszego zamachu w tyl, nawet do stania na r¢kach.

4) Z wysokiego odmachu, uczy¢ si¢ przewrotu do stania na re¢kach
o ramionach prostych.

5) Oddzielnie nalezy si¢ nauczy¢ wyrzutu podmykiem do podporu
przewrotnego i oddzielnie wspierania w tylnym zamachu z poét-
obrotem, nastepnie taczy¢ oba pierwiastki.

Drazek.

Ze zwieszenia przodem, podchwytem-

Wspieranie w tylnym zamachu nalezy wykona¢ do stania na r¢kach
0 ramionach prostych i polaczy¢ z ¢wierobrotem w lewo do stania
nachwytem. Po obrocie — powoli opada¢ i wykona¢ kolowrdét w tyt do
wysokiego zamachu o ramionach prostych. Kiedy znajdziemy si¢ w pod-
porze przodem, a tuldw wzniesiony bedzie jeszcze dostatecznie wyso-
ko, nalezy silnie rozrzuci¢ nogi w bok, wykonaé¢ przemach rozkroczny
1 oprze¢ nogi o przedramiona, zatrzymujac poziom, nie dotykajac draz-
ka. Wykonujgc przemach rozkroczny nie nalezy podawacé si¢ w tyl,
raczej przechyla¢ si¢ ku przodowi dla utrzymania rownowagi. Gdy tyl-
ko nogi znalazty si¢ nazewnatrz ramion, wykonuje si¢ spadem o tulowiu
skulonym kotowrét w tyl do poziomki w rozkroku. Nie zatrzymujac
ruchu, wykonuje si¢ spad w tyt i przewlek nég do zwieszenia przewro-
tnego przodem, a wyzyskujac otrzymany zamach nast¢puje przewlek
i wymyk tyltem, ktory staramy si¢ wykonac¢ tak, jakby$Smy chcieli otrzy-
mac¢ przemyk tytem, nie puszczajac jednakze za bardzo nég w przod.
Jak tylko znajdziemy si¢ nad drazkiem, nast¢puje przemach odboczny
w lewoi do podporu przodem bez dotyku. Przemach odboczny nalezy
wykona¢ do wymachu nég w tyl, aby w ten sposodb uzyska¢ zamach na
wykonanie wysokiego podmyku z poétobrotem w lewo. Czem wyzej wy-
konamy wyrzut nég przy podmyku, tem pewniejszy po obrocie uzyska-
my zamach na wymyk olbrzymi, ktéry powinien by¢ wykonany o ramio-
nach wyprostowanych Przechwytu w nachwyt nie nalezy wykonywac
zawczesnie, dopiero po osiggnigciu pewnego stania na re¢kach, a gdy
cu;zar 01a1a przechyli si¢ na drugg strong, spokojnie zmieni¢ chwyt
i wykonaé kotowrdt olbrzymi. Drugi kotowrdt konczy si¢ polobrotem
w lewo na lewej r¢ce w tym momencie, gdy wykonamy nogami rzut
wprzod, ale jeszcze przed przechwytem rak. Lewe rami¢ musi by¢ zupet-
nie wyprostowane, a glowa odchylona w tyt.

Po drugim kotowrocie olbrzymim w prz6d, ktéory zakonczyé¢ nalezy
umiarkowanym wymachem nég w tyl, nastepuje przemach chyltkiem
(nogi zupeilnie proste), ktory taczy si¢ z kotowrotem w przod, t. j.
spadem w przod i przemykiem tytem O plecach wyprostowanych. Wy-
prostowanie plecoOw nastapi dopiero, gdy znajdziemy si¢ nad drazkiem,
aby uzyska¢ dostatecznie daleki odskok w przod.

Uwaga: Nauk¢ poszczegoélnych pierwiastkow nalezy rozpoczaé na

drazku niskim na wysokos$¢ glowy, mianowicie:
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1) Kotowrot w tyt i przemach rozkroczny.

2) Kotowrét w tyt z nogami w rozkroku.

3) Wymyk tytem i przemach odboczny w tyl.

4) Przemach chyltkiem i przemyk tylem.

Ochrong nalezy dawac stojac przed drazkiem, aby ¢éwiczacy, gdy go
przeniesie zamach po przemachu rozkrocznym, lub gdy nie wyjdzie do

podporu przy kolowrocie w tyl, nie zeskakiwal w przéd lecz zostal
wstrzymany przez ochraniajacego.

Kolka.

Ze zwieszenia przodem.

Przej$cie do zwieszenia przerzutnego nalezy wykonaé¢ o tutowiu wy-
gietym i ramionach wyprostowanych, o ile moznosci ruchem ptynnym.
Wspieranie rzutem nalezy wykona¢ wysoko do zamachu, a poziomke
wytrzymac. Polozenie ndég w poziomce, moze by¢ nieco ponad poziom,
ale tutow nie moze by¢ wypchnigty w przod. Stanie na rg¢kach wydzwi-
giem nalezy wykona¢ o ramionach prostych. Po chwilowem wytrzyma-
niu, nast¢gpuje opust do wagi, a z niej powoli powrdt do podporu z row-
noczesnem odchylaniem ramion w bok tak, aby rdéwnocze$nie z opu-
szczeniem nog ukonczy¢ rozpigcie. Po obowigzkowem wytrzymaniu,
wykonamy przej$cie do wagi w zwieszeniu przodem, z ktoérej zamachem
wykonamy wykret w przéd o plecach wyprostowanych. Nie wytrzymu-
jac zwieszenia przerzutnego, silnym zamachem o plecach wyprosto-
wanych wykonamy wspieranie w tylnym zamachu i kotowrét w tyt do
stania na rckach, zamachem. Po wytrzymaniu stania na r¢kach, opust
waga do poziomki, ktorej si¢ nie wytrzymuje, a nastgpnie przez wysu-
nigcie ramion w przod z kotkami, nast(;puje odmach do zwieszenia o ra-
mionach prostych, wykret w tyl do zwieszenia i przerzut rozkroczny
w tyl

Kon wszerz z l¢kami.

Z postawy pobok, dochwyt za teki.

Przemach odwrotny prawa i nozyce odboczne w prawo wykonaé¢ na-
lezy bez opierania nog o boki konia, dlatego tez, gdy tylko przeniesie-
my prawa noge¢ ponad tekiem, nastepuje dochwyt lewa za ek i silny
zamach obu nég w prawo. Przy przemachu okrocznym lewa w tyt, prze-
nosi si¢ cigzar ciata na prawe rami¢ w réwnoczesnym przechwytem le-
wa na tylny t¢k i skuleniem tulowia. Nie wstrzymujac ruchu, wyko-
nujemy przemach odboczny w prawo i przechwyt prawa na grzbiet.
Nie opierajac ndég o konia, nastgpuje przemach zawrotny prawag pod
lewa noga, ktorag opieramy o konia dla latwiejszego przemachu prawa
i ukonczenia kota. Réwnocze$nie z ukonczeniem kota prawa noga, na-
stepuje odbicie lewa i zlaczenie nog, ktoére przemachem odwrotnym
przenosi si¢ z obrotem w lewo na lewej rece do podporu tylem na te-
kach, lacznie — przemach odboczny w lewo i przemach okroczny pra-
wa w przod, poczem wysokie nozyce odboczne w lewo. Po nozycach,
nastgpuje przemach odwrotny lewsa, bez dotyku nastepnie koto odbo-
czne w lewo, przemach odboczny w lewo i przemach okroczny prawg
w tyl, po ktéorym szybko$¢ ruchu nalezy nieco ztagodzi¢, aby czysto
wykona¢ nozyce odboczne, wysokim zamachem i duzym rozkrokiem.
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Po nozycach nastepuje przemach okroczny lewa w tyt i dwa kota
odboczne w prawo, nastepnie przemach odboczny w prawo 1 tacznie
przemach odwrotny w lewo do podporu tylem na grzbiecie i tylnym
l¢ku. Musimy wigc prawa r¢kg silnie odbi¢ si¢ od przedniego Igku
i przenie$¢ cig¢zar ciata na lewe ramie¢, nastgpnie prawa r¢ka oprze
si¢ na grzbiecie, a nie wstrzymujqc ruchu, nastepuje koto odboczne
w lewo z obrotem. Przy pierwszej potowie odbocznego kota, przechy-
limy si¢ na prawo i wykonamy d¢wieréobrét w lewo na prawej rece,
przyczem lewa re¢ka oprze si¢ obok prawej, tutdw silnie skulony. Na-
tychmiast przeniesiemy ci¢zar ciata na lewe rami¢, a odbiciem prawej
reki nastapi dalszy ¢wieréobrot i dokonczenie kota odbocznego z obro-
tem. Prawe rami¢ nie oprze si¢ juz na koniu, a ¢wiczenie zakonczy si¢
wysoka odboczka w prawo nad grzbietem i siodtem, o plecach silnie
wygietych.

Wskazowki dla sedziow i zawodnikow.

STOPIEN SREDNI.

Druhowie.

Porecze,

1 ¢wiczenie. punkty
Naskok do zwieszenia przewrotnego i1 wspieranie wychwytem 1,00
odmach w tyt do oparcia na ramionach i przewrot w tyt . . 1,00
w przednim zamachu W SPI€TAN 1€ ccvivririeiinieirieiieeeesee s 1,25
koto zawrotne prawg z polobrotem w lewo nad prawa zerdzia

NAPTZEM IANTGCZ evereiirieeiirierieeieeeeeee e e e et eeeeens 1,75
koto zawrotne nad prawa zerdzig i zeskok odboczny w prawo . 2,00

~T7,00
za ogollne wrazenie 3,00
Razem 10,00

Jezeli zawodnik nie wykona w zwieszeniu przewrotnem zamachu
1 wspierania o nogach wyprostowanych, obnizy mu si¢ ocen¢ o 0,25 p.,
a za wspieranie do podporu o ramionach ugigtych — réwniez 0,25 p.

Jezeli zawodnik nie wykona zamachu w tyt przynajmniej do poziomu
wagi, straci 0,20 p., a za przewr6t w tyl o nogach ugietych — 0,25 p.
Za wykonanie przerzutu nie obniza si¢ oceny, natomiast za wspieranie
do ramion ugictych obnizy si¢ ocen¢ o 0,25 p.

Za siad przy kole zawrotnem obnizy si¢ ocen¢ do 0,50 p., za ugiecie
nogi o 0,25 p.

Za ugiecie ndg przy kole zawrotnem straci zawodnik 0,30 p., a przy

zeskoku odbocznym — rowniez 0,30 p.
2 ¢wiczenie. punkty
Przewrot w tyl do podporu na rekach ., 1>25

koto odwrotne prawa nad lewa zerdzig z poélobrotem w lewo na-
przemianrgcz i przemach odwrotny lewg na prawg zerdz . 1,00



21

przemach zawrotny prawa z ¢wieréobrotem w lewo do podporu

1€Z8C PTZ 0 d @M oottt 0,50
przemach okroezny prawg w tyl i przemach odwrotny prawag 1,00
NOZyce OAWIOINE W L€ W 0 oottt 0,50
przemach okroezny prawa w tyl i przemach odwrotny prawa

z ¢wierobrotem w lewo do siadu rozkrocznego poprzek . 1,00
odbiciem ztaczenie noég i zeskok zawrotny w prawo z podlobro-

TEIM W P T A W O eoririirierienieniententestestesteste st e stesteebesbesbeebeebeebe et e ebeebeebeebtebeeseesaeneas 1,75

7,00

za ogodlne wrazenie 3,00
Razem 10,00

Jezeli zawodnik nie wykona przewrotu o nogach wyprostowanych,
obnizy mu si¢ ocen¢ o 0,25 p. Za wykonanie podporu przerzutem nie
obniza si¢ oceny. Za siad przy kole odwrotnem obnizy si¢ oceng
o 0,50 p., a za ugigcie noég o 0,25 p.

Za wszystkie ugiecia ndég przy przemachach, nozycach i siadzie ob-
nizy si¢ ocen¢ do 0,25 p.

Za niepelny obrot przy zeskoku zawrotnym straci zawodnik do 0,50 p.
a za ugiecie n6g — 0,25 p.

3 ¢wiczenie, punkty
Wspieranie W yCh W Y 1€ M oo 1,00
stanie Na D aATK @ Ch s 0,50
przewrot w przéd i w tylnym zamachu wspieranie . . 1,25
koto odwrotne prawa nad lewa zerdzia z poélobrotem w lewo

NAPTZEM TATNTACZ eeieieierieneerterteetesteste et ste st e st steetesbesbeebesbeebeebeebeebeebeebeebeebeeseeneas 1,00
waga oparciem Na 10 K CIU i 1,75
przemach odwrotny w prawo z ¢wieréobortem w lewo do pod-

POTU, 1€Z3C P O D 0 K oo 0,50
ZESKOK KUCZIY oottt e e 1,00

7,00

za ogblne wrazenie 3,00
Razem 10,00

Za wykonanie wychwytu o nogach ugietych obnizy si¢ zawodnikowi
oeeng o 0,25 p., a za wspieranie do ramion ugi¢etych — réwniez o 25 p.

Jezeli zawodnik nie wytrzyma stania na barkach przez 3 sekundy,
straci ocen¢ za ten pierwiastek t. j. 0,50 p,, za stanie o nogach ugie-
tych — 0,20 p.

Za skulenie si¢ przy przewrocie zawodnik straci 0,25 p., a za wspie-
ranie o nogach ugigtych — réwniez 0,25 p.

Za kolo odwrotne — ocena, jak w ¢wiczeniu 2.

Jezeli zawodnik nie wykona wagi poziomo, obnizy mu si¢ oceng
o 0,50 p., a za ugigcie né6g — o 0,25 p. Za ugigcie ndg przy przemachu

odwrotnym strata 0,20 p., a za zalamanie si¢ w podporze — rdéwniez
0,20 p., za odchylenie nég w bok przy zeskoku kucznym — strata
do 0,50 p.
Drazek.
1 ¢wiczenie, punkty

Podmykiem zamach z poélobrotem w lewo na lewej rgce do zwie-
szenia dW UCHW Y EEM coviiiiieieeeee e 0,50
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w przednim zamachu przechwyt lewa do nachwytu i wspiera-
NIE WYCHW YEIM oottt
odmach do zwieszenia
WYMYK OIDTZY M Tueiiiiiiiiieiiiee ettt
spad do zwieszenia przewrotnego przodem
wspieranie wychwytem
KOIOWTOt W P TZ O d oot
przemyk przodem do zeskoku

za ogo6lne wrazenie 3,00
Razem 10,00

Jezeli zawodnik nie wykona w caltosci potobrotu i dochwyci prawa
reka obok lewej reki, obnizy mu si¢ oceng¢ o 0,25 p., a za ugigcie nog
o 0,10 p.

Za niewykonanie przechwytu lewa straci zawodnik 0,10 p., za ugig-
cie nég przy wspieraniu 0,15, a za oparcie si¢ na drazku — 0,50 p.

Za zaniski odmach straci zawodnik 0,25 p., a ugigcie néog — 0,15 p.

Jezeli zawodnik wykona bezwtadny wymyk i opadnie na drazek do
oparcia, obnizy mu si¢ ocen¢ do 0,75 p., a za ugigcie lub rozrzucenie
né6g — o 0,25 p. Za ugigcie ndég w zwieszeniu przewrotnem strata 0,20 p.,
a za wadliwie wykonany wychwyt — ocena, jak wyzej.

Za niepolaczenie kotowrotu z wychwytem straci zawodnik 0,25 p.,
za kotowrdét o ugigtych nogach — réwniez 0,25 p.

Za zaniski przemyk obnizy si¢ ocen¢ o 0,20 p., za ugigcie lub rozrzu-
cenie noég przy przemyku — o 0,25 p.

2 ¢wiczenie.

punkty
W przednim zamachu przewlek i wspieranie rzutem do podpo-

TU EY 18 M ettt ettt 2,00
spad do zwieszenia przewrotnego i podmykiem zamach .. 0,75
w przednim zamachu pétobrotu w lewo do zwieszenia dwuchwy-

FE TML ettt e s s 0»50
wymyk tytem z polobrotem W 1€ W 0 .ooceeieieieiiiiiciceeeeeee e 1*¥75
spad do zwieszenia przewrotnego przodem 1 wspieranie wy-

CRW YEEIM ottt ettt ettt e e sa e ess e ess s ens Q5
wyskok kuczny i zeskok podm VKIem ....cococieiiiiiiiiinieieeeeeeeee 0.75

7,00

za ogllne wrazenie 3,00
Razem 10,00

Za wykonanie zamachu o ugigtych nogach obnizy si¢ zawodnikowi
ocen¢ o 0,20 p., réwniez za ugigcie ndég przy wspieraniu rzutem. Za
wspieranie rzutem do podporu o ramionach ugietych straci zawodnik
0,25 p., a za siad na drazku — 0,50 p.

Za ugigcie n6g przy wykonaniu zamachu podmykiem obnizy si¢ oceng
o0 0,25 p., a za zaniski podmyk — o 0,10 p. Za rozrzucenie lub ugigcie
noég przy obrocie — o 0,20 p.

Jezeli zawodnik nie potaczy wymyku z obrotem, straci 0,60 p., a za
siad po wymyku — réwniez 0,50 p.

Jezeli zawodnik nie potaczy wspierania wychwytem z wyskokiem
kucznym, straci cata ocen¢ za ten pierwiastek, t. j. 1,25 p.
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3 ¢wiczenie.

punkty

Wspieranie w tylnym zamachu 125
przemyk przodem do zwieszenia 1'00
wymyk olbrzymi . . . . 225
podmykiem zamach . 075
przemyk tytem do zeskoku . 175
700

za ogoblne wrazenie 300
Razem 1000

Jezeli zawodnik nie wykona wspierania o ztgczonych i wyprostowa-
rych nogach, obnizy mu sie ocene o 0,25 p.,, a za zanisko wykonane
wspieranie — o 0,20 p.

Za przemyk nisko wykonany straci zawodnik 0,20 p., a za ugigecie lub
rozrzucenie ndég — rowniez 0,20 p.

Jezeli zawodnik nie wykona wymyku do podporu, tylko opadnie na
drgzek i dopiero sie wyprostuje, obnizy mu sie ocene o 1,00 p., a za
ugiecie nég lub niedbaty podpér — o 0,25 p.

Za ugiecie nég przy podmyku lub zamachu obnizy sieocene 00,25 p.

Jezeli zawodnik nie wykonawysokiego przemyku tytem, straci 0,50 p.,

za ugiecia n6g — 0,25 p., a za siad na drazku straci ocenge za cate ¢wi-
czenie.

Kon wszerz z tekami.

1 ¢wiczenie. nunktv
Koto odwrotne 1@ W g ... Y 0,75
przemach okroczny prawg w przo6d 0,50
nozyce odboczne w lewo ... 1,00
przemach okroczny prawg w przod 0,50
koto zawrotne prawg . . 1.25
koto okroczne prawg nad karklem z poIobrotem w lewo na lewej

rece, dochwyt prawg na k a rk 2,00
zeskok 0dboCzNy W Prawo e 1,00

7.00

za ogo6lne wrazenie 3.00
Razem 10,00

Za koto, wykonane o skurczonej nodze, obnizy si¢ oceng o 0,20 p., i tak
samo za przemachy okroczne w przod.

Jezeli zawodnik po nozycach, odbocznych w lewo, wstrzymat ruch,
a nastepnie wykonat przemach, obnizy mu sie ocene o 0,20 p., za ugiete
nogi o0 0,20 p., a za wsiad, poczem podpdr i przemach — straci ocene
za cate ¢wiczenie.

Jezeli zawodnik przy kole zawrotnem lub okrocznem, wykona dwa po
sobie nastepujgce przemachy, ale nie wstrzyma ruchu, obnizy mu sie
ocene o 0,25 p., a za zatrzymanie ruchu -- o 0,50 p.

Jezeli zawodnik wstrzyma ruch i wezmie ponowny zamach, straci oce-
ne za cate ¢wiczenie.

Za dotkniecie konia stopg przy kole lub przemachu, o ile nie nastgpito
zatrzymanie ruchu, obnizy sie ocene o 0,10 p., natomiast oparcie nogi



24

na koniu przy rownoczesnem zatrzymaniu ruchu, liczy si¢ jako wyskok,
za co traci zawodnik ocen¢ za cate ¢wiczenie.

Za wykonang odboczke o skulonym tutowiu straci zawodnik 0,25 p.,

a za ugigcie lub rozrzucenie nég — rowniez 0,25 p.

2 ¢wiczenie. punkty
Przemach odboczny w prawo 1,00
przemach okroczny lewa w tyl . 0,50
przemach okroczny prawag w tyt 0,50
przemach odboczny w lewo . 1.50
przemach okroczny prawag w tyt . 0,50
przemach okroczny lewg w tyt . 0,50
zeskok odwrotny w lewo z potobrotem w prawo 2.50

7.00
za ogélne wrazenie 3.00

Razem 10,00

Za wstrzymanie ruchu po przemachu odbocznym obnizy si¢ oceng
0 0,20 p., a za ugiecie n6g — o 0,10 p.

Za ugigcie nog przy przemachach okrocznych straci zawodnik przy
kazdym ruchu 0,10 p.

Za niepelny obrot przy odwrotce obnizy si¢ zawodnikowi oceng az
do 1,00 p.

Za wyskoki i wytrzymania — ocena, jak w ¢wiczeniu 1.

3 ¢wiczenie. punkty
Przemach odboczny w prawo i kolo odwrotne lewa z pétobrotem

w lewo na lewej rece do podporu przodem na tekach . . 2,50
przemach okroczny prawa W prz O d .o 0,50
przemach okroczny lewa W PT1Z 0 d oo 0,50
koto odwrotne prawa z poétobrotem w prawo na prawej rgce do

podporu przodem, dochwyt lewa na k ark ..o 2,50
ZeSKOK OdWTIOINY W P T8 W O oottt 1,00

za ogllne wrazenie 3,00
Razem 10,00

Jezeli zawodnik nie potaczy przemachu odbocznego z kotem odwrot-
tiem, obnizy mu si¢ ocen¢ o 0,50 p., a za ugigciem né6g — o 0,25 p.

O ile zawodnik, zamiast kota odwrotnego, wykona dwa przemachy,
ale nie wstrzyma ruchu, straci 0,50 p., a jezeli wstrzyma ruch, stra-
ci 1,00 p.

Jezeli zawodnik, po wstrzymaniu ruchu, wezmie nowy zamach — stra-
ci ocen¢ za cate ¢wiczenie.

Za wykonany siad przy kole odwrotnem prawg, obnizy si¢ oceng¢
6 0.50 p., a za ponowny zamach, cate ¢wiczenie oceni si¢ 0.

Za niedoktadny zwrot przy odwrotce straci zawodnik 0,25 p.

Kélka,

1 ¢wiczenie.
W spieranie wychw ytem
KOTOWTOt W P TZ O A oottt v et ena s




odmyk do zwieszenia przewrotnego
zamachem wykret w przod ..o
zamach i zeskok przerzutny w tyt

za ogo6lne wrazenie  3.00
Razem 10,00

Jezeli zawodnik nie wykona wspierania do ramion wyprostowanych,
obnizy mu si¢ oceng o 0,50 p., za ugiete nogi lub skulony tutéw — o 0,25 p.

O ile zawodnik przy kolowrocie w przéd opadnie do zwieszenia prze-
wrotnego o ramionach ugietych, a nast¢gpnie wykona wspieranie, obnizy
mu si¢ ocen¢ o 0,50 p., jezeli przerwie ruch t. j. wytrzyma w zwieszeniu
przewrotnem, obnizy si¢ ocen¢do 0,75 p.

Za zanisko wykonany wykret, obnizy si¢ ocen¢ o 0,25 p., a za ugigcie
lub rozrzucenie n6g — o 0,10 p., tak samo za. ugigcie ndég w zamachu
straci zawodnik 0,10 p.

Jezeli zawodnik nie wykona zeskoku przerzutem o tulowiu wyprosto-
wanym, tylko o skulonym, obnizy mu si¢ ocen¢ do 0,50 p., a jezeli to byt
zeskok wykretem — o 1,00 p.

2 ¢wiczenie. punkty

W przednim zamachu W SPI€TAN 1€ eivviriiriiiinieiiicieeeete e 150
odmykiem zwieszenie przerzutne . 0,50
wspieranie chorggiewksa . . . 1.75
opad w tyl do zwieszenia przewrotnego 0,50
wykret w tyt do zwieszenia . 1.00
zeskok przerzutny w tyt . 1.75
7.00

za ogbdlne wrazenie 3.00

Razem 10,00

Za wspieranie do podporu o ramionach ugigtych obnizy si¢ oceng
0 0,30 p., a za ugiecie lub rozrzucenie né6g — o 0,20 p.

Za wspieranie choragiewka o tutowiu skulonym i ugi¢tych nogach ob-
nizy si¢ ocen¢ do 0,75 p.

Jezeli zawodnik nie wykona wspierania do ramion wyprostowanych,
tylko z podporu o ramionach skurczonych opadnie do zwieszenia prze-

wrotnego — straci 0,25 p., za ugigcie lub rozrzucenie nég — 0,10 p.
O ile zawodnik nie wykona wysokiego wyrzutu w tyt do wykretu, stra-
ci 0,50 p., a za ugigcie ramion, nog lub skulenie tutowia — 0,25 p.

Ocena za przerzut, jak w ¢wiczeniu pierwszem.

3 ¢wiczenie.

punkty

Wykret w tyl do zwieszenia 1,75
wspieranie wychwytem 1.50
kotowrot w przéd . . . . 0,75
POZiom Ka i 0,50
odmyk do zwieszenia przerzutnego 0,50
zamach 1 wykret w przéod 1.50
w tylnym zamachu zeskok 0,50
7.00

za ogdlne wrazenie  3.00
Razem 10,00
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Za WsPieranie wychwytem i za kotowrdt w przéd — ocena
czemu pierwszem. ocena,

O ile zawodnik nie 'wgtrzyma poziomki przez 3 sekundy, straci ocene
za ten pierwiastek, t. j. 0,50p. y €

Za odmyk 1 wykret w przod - ocena, jak w ¢wiczeniu pierwszem.
Za zamaly zamach w tyl przy zeskoku, straci zawodnik 0,20 p.

jak w ¢wi
aK w ¢wi-

Kon wszerz bez I¢k.

Cwiczenie.

Rozbieg ..o, punkty
O ADICIC st et e

przewrot w przod o ramionach lgkgic-;tych .................................................. Hf
0SKOK . e s

1,00

_ 7.00

za ogo6lne wrazenie 3,00

Razem 10,00

hieS* glb zbacza

Za odbicie naprzemianracz lub o nogach rozstawionych — strata 0,50 p

A3 ksnihe gy RPVRBMIOCS senic p Zigpis b gproe gigigridem

ft3  medbaly dc>skok, skret tutowia lub upadek w tyt straci zawodnik
ih¢D p., a za upadek w przod — 0,10 p.

Druhny,
Roéwnowaznia.
Cwiczenie.

Wyskok do podporu z pétobrotem w lewo do siadu tylem 100

¢wiercobrotu w lewo do siadu na lewem udzie v
przechwyt w przod i zaczepieniem prawej stopy wejscie do po-

stawy wykrocznej lewg, ram. w bok . 0SSO
ramiona Wéi(’)l i w przod, unik prgwq, ramiona W, ,(10’1iw bok > 050
powoli opad do wagi na lewej nodze, ramiona w dot 1 lewa rgka

na biodro, prawe rami¢ powoli przodem w gore 1 sn
tutow prostu,, wykrok prawg, ramiona w dét i w bok, ramiona

w dot i w prz6d, unik lewa, ramiona w dot i w bok 0.50
powoli opad do wagi na prawej nodze, ramiona w dot i prawa re- ’

ka na biodro, lewe rami¢ powoli przodem w gore 1,50

tutow prostuj, wykrok lewa, ramiona w dot i w bok, ¢wierobrotu
w prawo na palcach, przystaw prawg noge, ramiona wy-

[/ 1 4 - U UPRUTUPSPI e 025
zeskok w przéd z wymachem ramion w dot i w gore, podlprzysiad

I PO SEAW @ ittt sttt s e e 0,50

7.00

za ogolne wrazenie 3,00
Razem 10,00
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jezeli zawodniczka nie wykona pdélobrotu w locie, tylko siad bokiem,
a nastgpnie obréci si¢ w lewo, obnizy si¢ jej oceng o 0,50 p., a za ugic-
cie lub rozrzucenie nég — o 0,25 p.

Za nieprawidlowy siad bokiem straci zawodniczka 0,10 p.

O ile zawodniczka nie przybierze postawy prostej, nie uniesie ramion
do poziomu i nie stanie na obu stopach, obnizy si¢ jej oceng¢ o 0,20 p.

Wymach ramion lukiem dolnym w przdéd powinien by¢ wykonany tyl-
ko do poziomu, a powrotny wymach ramion w bok — tgcznie z unikiem,
jezeli zawodniczka nie przeniesie ramion lukiem dolnym, lub wyniesie
za wysoko, straci 0,10 p,, a za zwykly unik i o ugi¢tej nodze zakrocznej,
straci rowniez 0,10 p.

O ile zawodniczka nie wykona wagi do poziomu, straci 0,30 p., a za
wadliwe przeniesienie ramion — 0,20 p.

Nalezy wigc najpierw wykonaé¢ wage, potem przenie$é ramiona w dol,
a nie zatrzymujac ich, $ciagnaé jedna r¢ka na biodro, drugie ramig¢ prze-
nosi si¢ lukiem przednim w goére, az rami¢ osiggnie potozenie poziome
wraz z tutowiem.

Rownoczes$nie z wyprostowaniem tulowia, przenosi si¢ ramiona w dot,
a z wykonaniem wykroku — ramiona w bok.

jezeli zawodniczka nie wykona ¢wieréobrotu o tutowiu wyprostowa-
nym z ramionami w bok, straci 0,10 p., a za niedostawienie nogi — 0,05 p.

Za zamaly wyskok lub o tutowiu skulonym obnizy si¢ zawodniczce
ocen¢ o 0,20 p., a za upadek po zeskoku — o 0,10 p.

Porecze,

Cwiczenie.
Odbiciem obundz, wymyk przodem ....ccooeeieviiieieciecieieieieeeeeiene
stan na nizszej zerdzi i przysiad zwieszony
zwieszenie przewrotne o nogach skurczonych i przewlek do zwie-

szenia lezac na podudach . 200
dochwyt oburacz za nizsza zerdZ v
.powoli zwieszenie przerzutne lezac przodem ....
zeskok do przysiadu zwieszonego 1 POSTAW @ ..ecvereerereeirireneeiereeeeeienene

za o0gollne wrazenie 3,00
Razem 10,00

jezeli zawodniczka nie wykona wymyku o nogach wyprostowanych,
obnizy si¢ jej ocen¢ o 0,50 p., za nieprawidlowy podpor — o 0,25 p.

O ile zawodniczka nie wykona przysiadu o tulowiu wyprostowanym,
straci o0 0,10 p. Za przysiad o kolanach zlaczonych nie obniza si¢ oceny.

Przy przej$ciu do zwieszenia przewrotnego, o ile zawodniczka opusci

a nastepnie uniesie je do zwieszenia przewrotnego — nie obnizy

si¢ oceny, natomiast gdy odbije si¢ od ziemi, utatwi sobie ¢wiczenie —
straci 1,00 p.

Jezeli zawodniczka nie przechwyci na nizsza zerdz réwnoracz, straci
0,10 p., a za zwieszenie przerzutne o tulowiu skulonym straci do 0,75 p.

O ile zawodniczka przy zeskoku nie przeniesie tulowia do przysiadu
zwieszonego pod nizszg zerdzig, straci 0,15 p.
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Kolka.

Cwiczenie. punkty
Zamach w przdd, zamach w ty b ., 0,50
zamach w przod i zwieszenie Przew rotn e .eeveecesieeceneennns 1,00
zwieszenie lezac tylem jednondz, zaczepieniem lewej stopy

WK O K U ettt ettt a e s 1,50
powrdt do zwieszenia przewrotnego i zamach w tyt. . . . 0,75
zamach w przéd i zwieszenie Przew rotne ....cecnevnerennne. 1,00
zwieszenie lezac tylem jednono6z, zaczepieniem prawej stopy

W KO KU e 1,50
powrdot do zwieszenia przewrotnego, zamach wtyt i zeskok . , 075

za ogodlne wrazenie 3,00
Razem 10,00

Za zamach, wykonany o ugigtych nogach, zmniejszy si¢ ocen¢ o 0,10 p.,
a za zwieszenie przewrotne o ugi¢tych nogach — o0 0,25 p.

Jezeli zawodniczka nie wykona zwieszenia lezac tylem o tutowiu i no-
dze wyprostowanej, obnizy si¢ jej oceng¢ do 0,50 p., a za nieztaczenie nog
po powrocie do zwieszenia przewrotnego — o 0,25 p.

Zeskok w tyl powinien nastapi¢, gdy zawodniczka znajdzie sig
w martwym punkcie zamachu.

Za wczesniejszy zeskok lub zeskok o tutowiu skulonym obnizy sie
ocen¢g o 0,25 p.

Przeskok przez konia.

Cwiczenie. punkty
R0 Z D € g ettt ettt st eas 1,00
odbicie
1O t o
doskok

za ogdlne wrazenie 3.00
Razem 10,00

Za rozbieg z podskokami lub za zbaczanie z linji rozbiegu obnizy si¢
ocen¢ o 0,25 p.

Za odbicie naprzemiann6z straci zawodniczka 0,10 p., a za rozrzucenie
n6ég przy odbiciu réwniez 0,10 p.

Jezeli zawodniczka zaczepi nogami o konia przy przeskoku, straci
0,25 p., za przesunigcie n6g po koniu straci rowniez 0,25 p., a za wyskok
na konia, a nastepnie zeskok — straci ocen¢ za cate ¢wiczenie.

Za wyprostowanie tutowia w locie po przeniesieniu ndég ponad koniem
obnizy si¢ zawodniczce oceng o 1,50 p., a za nieprawidtowy doskok —
0 0,20 p., rowniez za upadek straci 0,20 p.



STOPIEN WYZSZY.
Druhowie.
Pore¢cze.
1 ¢wiczenie. punkty

Z postawy na poczatku porgczy, dochwyt za zerdzie:
Z naskoku do zwieszenia przewrotnego, wspieranie wychwytem 0,55

zamachem, stanie na rekach ..o, « OO
powrdt do podporu i ugigciem ramion poskok w przod i stanie
na barkach ... e 0,50
przewrdt w przdéd i wspieranie w tylnym zamachu . 0,50
w przednim zamachu polobrét rOWNOrgacz.vcvvencencniecenene 1,00
spad do podporu przewrotnego, rzutem ndg i wyprostem tuto-
Wia PIrzewrot W ty b o 1,00
w przednim zamachu W SPI€Tanie ..ineninenenenenene e 0,50
koto zawrotne prawa z poétobrotem w lewo naprzemianracz
nad prawg Zerd Z 18 ceieieieieeeeeee e 0,75
koto zawrotne w prawo i odwrotka w lewo . . . . 1,50
7,00

za ogodlne wrazenie 3,00
Razem 10,00

Jezeli zawodnik wykona wspieranie wychwytem do. ramion ugig¢tych,
obnizy mu si¢ ocen¢ o 0,15 p., za stanie o nogach ugietych - 0,20 p.,
a za niewytrzymanie stania na r¢kach — straci ocen¢ za cate ¢wiczenie.

Za poskok i stanie na barkach o nogach ugigtych straci zawodnik
po 0,10 p.

Przewrot powinien by¢ wykonany o nogach prostych z lekkiem sku-
leniem tulowia. Jezeli zawodnik wykona przerzut, nie obnizy si¢ oceny.
Za ugigcie ndg przy przewrocie i wspieraniu straci zawodnik po 0,10 p.
za kazdy pierwiastek.

Jezeli zawodnik nie wykona potobrotu réwnoracz, straci 0,20 p.,
a za wstrzymanie ruchu — rowniez 0,20 p. Obrot powinien by¢ wy-
konany w tym momencie, gdy nogi znajdg si¢ w przednim zamachu.
O ile obrdt nastapi wcezesniej, obnizy si¢ zawodnikowi oceng¢ o 0,25 p.

Przewrot ze spadu do podporu przewrotnego powinien byé wyko-
nany wyprostem do zaznaczonego stania na barkach, ramiona w bok,
poczem wspieranie w przednim zamachu. Jezeli zawodnik wykona
przewrdt o tutowiu skulonym, straci 0,30 p., a za ugigcie ndég —
0,10 p., za zaniskie wspieranie w przednim zamachu obnizy si¢ ocene¢

0 0,10 p.
Za ugiecie nég przy kole zawrotnem obnizy si¢ oceng¢ o. 0,15 p., za
siad na zerdzi — 0,25 p., a za zatrzymanie ruchu lub wykonywanie

przemachoéw straci zawodnik ocen¢ za cale ¢wiczenie.

Za kolo zawrotne o nogach ugietych obnizy si¢ ocene¢ o 0,25 p., row-
niez 0,25 p. straci zawodnik za ugigcie nog przy odwrotce. O ile za-
wodnik wykona zamiast odwrotki odboczke, straci ocen¢ za cale éwi-
czenie, a jezeli wykona tylko nieznaczny zwrot w lewo, obnizy mu si¢
ocene¢ o 0,50 p.
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2 ¢wiczenie. punkty

Z postawy w $rodku porgczy, chwyt od $rodka:
Z naskoku do zwieszenia przewrotnego, wspieranie rzutem

do oparcia na ramionach..........irieniiecennnne. J
w przednim zamachu W SPIi€ranie ......enceereene. (040)
poziomka i ciggiem stanie na rekach ...ocovininnenne, ' 130

powro6t do podporu i przerzut w tyt nad porgczami do oparcia
na ramionach ..

wspieranie wychwytem i stanie na r¢gkach . . . 1°0Q
¢wiercobrét w lewo do stania na rekach pobok i zeskok

7.00
za ogolne wrazenie 3,00

Razem 10,00

Za wykonanie wspierania rzutem o nogach ugigtych obnizy sie za-
wodnikowi ocen¢ do 0,50 p., a za ugiecie n6g przy wspieraniu w przed-
nim zamachu — o 0, 10 p.

Za niewytrzymanie poziomki straci zawodnik 0,25 p., a za wydzwig
¢ nogach ugietych rowniez — do 0,25 p.

Lekkie ugigcie ramion przy wydzwigu do stania na rgkach jest do-
zwolone.

Jezeli zawodnik nie wykona przerzutu w tyl o tulowiu wygietym
obnizy mu si¢ ocen¢ o 0.50 p., za opad na zerdzie barkami, a dopiero
potem?przewrdt - straci zawodnik cala ocen¢ za ten pierwiastek,

Za_ wspieranie Wychwytem i stanie na r¢kach o nogach ugigtych
straci zawodnik do 0,25 p.

Za niewytrzymanie stania na r¢kach pobok obnizy si¢ ocen¢ o 050 p.

a za zeskok kuczny ze zwrotem na prawo lub lewo — o 0,25 p.
3 liczenie. punkty
Z podstawy na koncu poreczy, dochwyt na zerdzie:
Z naskoku wymyk przodem ... j
spad do zwieszenia przewrotnego 1 wspieranie wychwytem
do poziom ki, ~20
ciggiem stanie na rg¢kach 150
opust do wagi w podporze przodem . . . 2 00
spad do podporu przewrotnego, w tylnym zamachu wspieranie
i zeskok r0ZKroczny . ~30
7.00
zaogllne wrazenie 3,00
Razem 10,00

Jezeli zawodnik nie wykona wymyku do podporu o ramionach pro-
stych ze wzniesieniem ndg do wagi, obnizy mu si¢ ocen¢ o 0,25 p.,
a za wymyk do podporu o ramionach ugi¢tych — réowniez o 0,25 p.
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O ile zawodnik nie wykona wspierania wychwytem do poziomki, ale
nie opusci ndg zupelnie, straci oceng¢ za ten pierwiastek. Natomiast
gdy opus$ci nogi i zamachem wzniesie je do poziomu, straci oceng za
cale ¢wiczenie.

Ugiecie ramion przy wydzwigu do stania na r¢kach dozwolone.

Jezeli zawodnik nie wytrzyma wagi przez trzy sekundy, obnizy mu
si¢ ocen¢ o 0,50 p., a za niewytrzymanie wagi wogoéle straci ocen¢ za
cate ¢wiczenie.

W spieranie powinno by¢ wykonane do wysokiego zamachu, powyzej
poziomu wagi. O ile zawodnik nie wzniesie ndég przynajmniej do po-
ziomu, straci 0,30 p., a jezeli przesunie nogi po zerdziach, straci 0,50 p.
Za ugigcie noég straci 0,20 p.

Drazek.

1 ¢wiczenie. punkty
Ze zwieszenia przodem podchwytem:
Przewtok nég do zwieszenia przewrotnego tylem i wspieranie

rzutem do podporu ty te m . 1,00
odmach do zwieszenia tylem .
w tylnym =zamachu przewlek do zwieszenia przewrotnego

PTZ O A €M oottt ettt ettt ettt sttt
wspieranie wychw ytem ......
stanie na rekach ..cooevircieinne
kotowrdt olbrzymi w przéd
przerzut w przéd i w tylnym zamachu przechwyt do nachwytu 0,75

WYMYK 01D TZ Y M Tttt e 1,00
przemyk olbrzymi do Z e sSK 0 KU oo 0,75
7,00

za ogdlne wrazenie 3,00
Razem 10,00

Jezeli zawodnik nie wykona wspierania rzutem do podporu o ra-
mionach prostych, obnizy mu si¢ ocen¢ o 0,25 p., a iza ugi¢cie ndég —
o 0,15 p., rowniez za ugigcie ndg przy odmachu lub w zwieszeniu
przewrotnem przodem straci 0,15 p,

O ile zawodnik nie potaczy wspierania wychwytem ze staniem na
rekach, tylko wykona powtdérny zamach, obnizy mu si¢ ocen¢ o 0,50 p.,
a za kolowrotolbrzymi o ugigtych ramionach — o 0,25 p.

Za wymyk, wykonany o ramionach ugig¢tych, obnizy si¢ oceng
o 0,20 p., jakrowniez za przemyk, wykonany oramionach ugigtych
lub ugietych nogach.

2 ¢wiczenie. punkty
Ze zwieszenia przodem podchwytem:
Wspieranie wychwytem do stania na rekach ., 1,20
dwa kotowroty olbrzymie W p rz 0 d .o 0,70
polobrot do stania na rekach nachwytem ..o, 0,30
dwa kolowroty olbrzymie W ty b . 0,70

przechwyt skrzyzny i wspieranie w tylnym zamachu z obro-
tem i przechwytem do nachw ytU .o, 1,00

0,30
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przemyk przodem do ZW i€SZEN 1@ .coomiieieneiiinieieieieecieee e 0,40
WYMYK O 1D TZ Y M Tttt 0,50
spad do zwieszenia przewrotnego iwspieranie wychwytem . 0.70
kotowrot w przdod i zeskok rozKroczny .. 1,50

7,00

za ogolne wrazenie 3,00
Razem 10,00

Za niepolaczenie wspierania wychwytem ze staniem na r¢kach obni-
zy si¢ ocen¢ o 0,50 p., za ugigcie ramion lub n6g — o 0,20 p, Za ugie-

cie n6g przy kotowrocie olbrzymim — o 0,10 p., a za ugigcie ndg przy
wspieraniu, wymyku lub przemyku straci zawodnik do 0.15 p. za kazdy
pierwiastek,

O ile zawodnik nie potlaczy wspierania wychwytem i kotowrotu
w przdéd z zeskokiem rozkrocznym, straci 0.75 p., a za wykonanie pow-
téornego zamachu dla wykonania zeskoku straci ocen¢ za cale ¢wiczenie.

3 ¢wiczenie. punkty
Ze zwieszenia przodem nachwytem:
W tylnym zamachu wspieranie i przemach odboczny w pra-

WO 0d podporu ty 1e M . 2,25
KOTOWTOt W £y b et 0,60
spad do zwieszenia przewrotnego, przewlek 1 podmykiem

ZAM ACH coiiiiiice ettt 0,30
w tylnym zamachu podlobrét do zwieszenia przodem pod-

ChWYLEIM et
wspieranie wychwytem do stania nar¢kach .. 2,25
kolowrdt olbrzymi W P I'Z 0 d oot 0,35
kotowrot olbrzymi w przéd izeskokzawrotny . . . . 0,40

7,00
za ogodlne wrazenie 3,00

Razem 10,00

Jezeli zawodnik nie wykona wspierania i przemachu odbocznego do
podporu tytem, obnizy mu si¢ ocen¢ do 0.75 p., za ugigcie ndég —
o 0,20 p., jak rowniez za ugigcie ndég przy kolowrocie w tyl.

O ile zawodnik nie potaczy obrotu ze wspieraniem wychwytem do
stania na rg¢kach, straci 1,00 p., a za ugigcie ramion lub nég — 0.20 p.

Jezeli zawodnik nie zaznaczy stania na rg¢kach po ostatnim koto-
wrocie olbrzymim w przod, straci 0,20 p., a za ugigcie noég lub ra-
mion — 0.10 p.

Kon wszerz z lekami.

1 ¢wiczenie. punkty
Z postawy pobok, doehwyt oburacz na kark;
Z naskoku przemach odboczny w lewo i koto odwrotne prawa

z pétobrotem w prawo na prawej rgce do podporu przodem

na karku, lewa r¢ka na przadnim te¢ k u .o, 1,25

0,8
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przemach okroczny lewa W P rz 0 d . 0<25
przemach okroczny praiwg w przdod i koto odwrotne lewa nad
siodtem z pdétobrotem w lewo na lewej rece do podporu

przodem na tekach . 1,25
przemach okrocizny prawa w prz 6 d ... 0,25
nozyce odboczne w lew o 0,50
nozyce odboczne w praw o 0,50

przemach okroczny lewa w przéd nazewnatrz . . . . 0,25

przemach okroczny prawa w ty 1. 0,30
przemach okroczny lewa w ty b . 0,25
kolo 0dWrotne 1€ W g .ot v 0,50
przemach odboczny w prawo ikoto odwrotne w lewo nad kar-
kiem tz poétobrotem w lewo do postawy prawym bokiem
Ao K 0N 18 i
7.00

za og6lne wrazenie 3,00
Razem 10,00

Za niepolaczenie przemachu odbocznego z kotem odwrotnem straci
zawodnik 0,25 p., za wsiad na konia — 0,50 p., a za ponowny zamach
straci ocen¢ za cale ¢wiczenie.

Za uginanie ndg przy przemachach, nozycach i kotach obnizy si¢
ocen¢ do 0,25 p.

Za kazda przerwg, powstata pomigdzy jednym a drugim pierwiast-
kiem, straci, zawodnik do 0,25 p.

O ile zawodnik zamiast kota odwrotnego lewg z pdtobrotem, wyko-
na dwa po sobie nastgpujace przemachy, obnizy mu si¢ ocen¢ do
0,50 p., a za wykonanie posredniego zamachu — straci ocen¢ za cale
¢wiczenie.

Za wyskoki na konia, przy nozycach, o ile nie bylo zatrzymania ru-
chu, obnizy si¢ ocen¢ o 0,25 p., natomiast, gdy wstrzymany bedzie
ruch, straci zawodnik ocen¢ za dany pierwiastek, a za ponowny za-
mach — cale ¢wiczenie oceni si¢ 0,

Jezeli zawodnik nie wykona kotaodwrotnego zpotobrotem, tylko
dwa przemachy po sobie, straci do 0,25 p., jezeli wstrzyma ruch
straci ocen¢ za ten pierwiastek, t. j. 1,70 p., a za wykonanie zamachu
dla dokonczenia kota cale ¢wiczenie oceni si¢ zerem.

2 ¢wiczenie. punkty
Z postawy pobok, dochwyt za I¢ki:
Z naskoku koto odwrotne praw g
kolo 0dboczne W 1€ W 0 e
przemach odboczny do podporu ty tem
przemach okroczny prawa w ty 1
nozyce 0dboczne W 1€ W 0 .corriininnineneeeceeee s
przemach okroczny prawag w tyt z przechwytem prawa na

Przedni 1 ¢ K e 1,25
zeskok odwrotny w prawo nad karkiem, do postawy, lewym
bokiem K 0N 1@ .o 1/75

7.00
zaogodlne wrazenie 3,00

Razem 10,00
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Za niepotaczenie kota odwrotnego z kolem odbocznem i przemachem
odbocznym obnizy si¢ zawodnikowi ocen¢ do 1,00 p., a za wsiad lub
wyskok na konia oceni si¢ cate ¢wiczenie 0.

Za uginanie nog przy przemachach, nozycach i kotach obnizy si¢
ocen¢ do 0,30 p.

Jezeli zawodnik nie przechwyci prawa r¢ka rownocze$nie z przema
chem okrocznym prawga, straci 0,50 p., jezeli nie polaczy przemachu
z zeskokiem odwrotnym, straci réwniez 0,50 p. Za ponowny zamach
cale ¢wiczenie oceni si¢ zerem.

3 ¢wiczenie. punkty
Z postawy pobok, dochwyt za teki:
Z naskoku przemach odboczny w prawo . . .o 0,50
koto zawrotne prawa z poétobrotem w lewo rownorqcz . . 3,00
przemach OKIOCZNY PTaW G .ooiicieciiiieiieieie ettt seeaes seneeas 25
nozyce 0dboczZNe W 1€ W 0 .oovvvivieciieieieeeeceeee e 050
nozyce odboczne W Prawo . e 050
przemach okroczny lewa W przod ...ccccceevecereeceeneeieieieeeene 025
koto zawrotne lewa do podporu okrakiem na tylnym t¢ku . 0,70
przemach okroczny prawa W ty b 035
przemach okroczny lewa w tyt z przechwytem lewa na prze-

AN FQ K oo 0,95
zeskok odwrotny w lewo nad karkiem, do postawy, prawym

bokiem do K 0 M 1@ wooieiiieieiiieee e 100

7,00

za ogblne wrazenie 3,00
Razem 10,00

Jezeli zawodnik nie potlaczy przemachu odbocznego z kotem za-
wrotnem z polobrotem, obnizy mu si¢ ocen¢ do 1,00 p., za wsiad na
konia do 0,50 p., a za ponowny zamach dla dokonczenia kota cale ¢wi-
czenie oceni si¢ zerem.

Za przerwe, powstata po obrocie, straci zawodnik 0,25 p., a za ugi-
nan(l)e nog przy przemachach lub nozycach straci za kazdy pierwiastek
po

Za nlepolqczenie przemachu okrocznego lewa z przechwytem i ze-
skokiem odwrotnym straci zawodnik do 0,75 p., a za ponowny za-
mach dla dokonczenia zeskoku — cate ¢wiczenie oceni 516; zerem.

Uwaga: W ,,Dodatku technicznym" Nr. 10 z r. ub. w opisie 3 ¢wicze-

nia na koniu zaszta pomytka: nalezy ¢wiczenie wykonywac
tak, jak podane jest powyzej.

Koélka,
Ze zwieszenia przodem:
Zamachem wymyk przodem ... 075
spad do zwieszenia przewrotnego i wykret w tyt ., . 100
wspieranie w przednim zamachu do poziomKi..evievenieciincennne. 1725
poziomka i ciggiem stanie na rekach ..o, 150

opust do wagi w podporze i podpP Ol enieiieieceeiee e, 0,50



Si10.'W S r ¥  “ vispieranie wychwyter" %50

przerzut rozkro-czny w tyt

za ogolne wrazenie 3,00

Razem 10,00

wowr”prSifn*-oisrr* Il «-

zamachu do podpora o ramionach wuci¢tych nastepnhT I T rr
zrZ -t,, SfySQ?~“1 o » >

oram itaY h"yt “ k «» p., , za slanie

S r =2
0,25 p3 £ e Y rr2 fppPlaPrp przdaue o dgach *uesbiyde

Ar=s\T7st evamese”

2 ¢wiczenie.
7 : 2 punkty
Ae zwieszenia przodem:

Zamachem wspieranie w tylnym zamachu , ,
poziomka i ciggiem stanie na r¢kach .
opust do zwieszenia przerzutnego
opust do wagi w zwieszeniu tylem , L
waga 1 wykret w tyl : : 0,50
z d1« " P“ ewro* '* m i zeskok rozkroczny o u
1,00

za ogolne wrazenie 3,88

Razem 10,00

Jezeli zawodnik nie wykona wspierania do podporu o ramionach
prostych, obnizy mu si¢ ocen¢ do 050 n a N ] i amionach
ziomki — do 0,25 p. mewytrzymame po-

Za stanie o ramionach ugigtych obnizy si¢ oceng¢ do 050 p a za

ugigcie nog lub oparcie nég o sznury — do 0,25 p.

strat sk” enie7tutowia Przy opuscie do zwieszenia przerzutnego —
strata 0,25 p. Za mewytrzymanie wagi catle ¢wiczenie oceni si¢ 0 a za
ugiecie nog — strata do 0,25 p. e a

oc«efcT 50"p4 PrZy PrZemaCLU r°zkro“ “”~ 30 zeskoku obnizy sie
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3 ¢wiczenie. punkty

Ze zwieszenia przodem:
Zamachem wspieranie wychw ytem

stanie na re;kach 1,50
opust do zwieszenia przerzutnego . . 1,00
zwieszenie przewrotne i w tylnym zamachu wsplerame 1,25
kotowrot w tyt e 0,75
odmach w tyt do zwieszenia 0,25
przerzut w tyt 1.00

7,00

za ogolne wrazenie 3,00
Razem 10,00

Za wspieranie wychwytem do podporu o ramionach ugigtych straci
zawodnik do 0,30 p., a za ugigte ramiona przy staniu na rgkach —
do 0,25 p.

Stanie na r¢kach powinno by¢ wykonane zamachem. Za wycigganie
stania na r¢kach sila straci zawodnik 0,50 p., a za ponowny zamach
cate ¢wiczenie oceni si¢ zerem.

Ocena za opust, jak w ¢wiczeniu 2.

Za wstrzymanie zamachu po wspieraniu straci zawodnik do 0,25 p.,

za ugiecie ramion i dociagganie do podporu — 0.50 p. Za kolowrot,
wykonany sila, obnizy si¢ ocen¢ do 0,20 p., a za ugigcie noéog —
o 0.10 p.

Po kotowrocie w tyl nalezy wzigé zamach w przod, poczern odmach
w tyl. Przy odmachu nalezy wysungé ramiona w prz6d razem z kot-
kami.

Za wykonany przewrdt zamiast przerzutu cate ¢wiczenie oceni si¢ 0,
a za skulenie tutowia przy przerzucie obnizy si¢ ocen¢ do 0,25 p.

Uwaga: W ,Dodatku technicznym" Nr. 10 z r. ub. w ¢pisie 3 ¢wi-
czenia na koétkach, zostat wypuszczony caly wiersz. Po-
prawka zostata ogltoszana w ,Dodatku technicznym" Nr. 12

z 1, ub.
Kon wzdluz bez lek.
Cwiczenie. punkty
Rozbieg
OADICIE 1 1 0 T oottt aa e s e e e e eaaeas 5,25
AOSKOK ettt et ens 1,00

7,00
za ogllne wrazenie 3,00

Razem 10,00

Za podskoki lub zbaczanie z linji rozbiegu obnizy si¢ zawodnikowi
oceng¢ do 0,30 p,. za odbicie naprzemiannéz lub o rozstawionych no-
gach — do 0,20 p.
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jezeli zawodnik nie wzniesie ztaczonych nég do poziomu, tylko na-
tychmiast po odbciu wykona rozkrok, obnizy mu si¢ ocen¢ do 1,00 p.,
a za ugiecie nog — do 0,50 p.

O ile zawodnik nie dochwyci na kark, tylko blizej siodta — straci
do 0,25 p., za skulenie tutowia w locie — 0,75 p., a za upadek po prze-
skoku — 0,10 p.

Druhny.
Réwnowaznia.

Cwiczenie. punkty
Z postawy pobok podchwytem:
Odbiciem réwnon6éz, wymyk przodem do podporu przodem . 0,40
siad na prawe udo, ramiona W b 0 K .o, 0,35
dochwyt za soba i wznie§ nogi w przdéd powyz, skurcz prawa

noge i oprzyj stope naktadce .o 0,50
odbiciem rak i zamachem lewej nogi powstan do zakroku lewa

na palce, ramiona w bok L 1,35
powoli opad do wagi na prawej, ramiona w bok . . . . 0,60
ramiona w przod i Wymach W ZOT€ .o 0,30
ramiona W przodd i w b 0 K .o 0,20
tutow prostuj i wykrok lewa prawa w zakroku na palcach,

ramiona W dot i W przod i s « 0,20
ramiona w dot 1 W b 0 K i 0,10
powoli opad do wagi, ramiona W b 0 K ., 0,60
ramiona w przéd i wymach w goére . . . . . . . 0,30
ramiona W przod 1 W b 0 K e 0,20
tulow prostuj i wykrok prawag s 0,20
polobrot w lewo na palcach, ramiona w doét i wbok . . 0.75
ramiona W dol i W 2 0 T€ v e 0,20

sktonem w przod, dochwyt za ktadke i odbiciem ndg zeskok
ZAWTOINY W P T@W O toovirreierieieieieieieieseeseneesestesesenesseseesennne

7,00
za ogo6lne wrazenie 3,00

Razem 10,00

Wymyk nalezy wykona¢ odbiciem obunoéz; za odbicie naprzemian-
n6z obnizy si¢ stopien o 0,10 p., a za ugi¢cie n6g ponad rO6wnowazniag —
0 0,10 p.

Przeg wymykiem kladke¢ nalezy ujac¢ tak, by w podporze nie trze-
ba bylo rozsuwac¢ ramion, ani tez zmienia¢ chwytu przed wsiadem row-
nowaznym. Za skulony siad, lub zle ulozone nogi straci zawodniczka
0,10 p.

Po dochwycie za soba nalezy unie$¢ nogi w prz6é6d powyzej poziomu
I natychmiast skurczy¢é prawa i oprzeé ja stopa na ktadce, o ile moz-
no$ci jak najblizej siadu. Silnem odbiciem rak i zamachem nogi lewej,
przechodzi si¢ do przysiadu na prawej nodze i powstaje do zakroku
lewga, ramiona unosi si¢ w bok.

Za dochwyt za ktadke przed soba lub za skulong postawe¢ obnizy
si¢ ocen¢ do 0,35 p.

0,75
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Za ugigcie prawej nogi przy wadze straci zawodniczka do 0.10 p.,
za ugiecie lewej nogi lub skulenie tulowia — roéwniez do 0,10 p.

Z potozenia ramiona w bok, naleZy ramiona opusci¢ pionowo ku
ziemi i wykonaé niemi Wymach w gore; tak, ze na moment znajdzie si¢
tutow, lewa noga i ramiona w rownej linji.

Za niedociggnigcie ramion w goér¢e obnizy si¢ oceng¢ do 0,10 pMza
nieuniesienie ramion ponownie do poziomu — réwniez do 0,10 p.

Roéwnoczes$nie z wyprostowaniem tutowia i wykrokiem lewej, wyko-
nuje si¢ wymach ramion w przéd, poczem w bok.

Za niepolaczemie ruchu lub za niedociggnigcie do poziomu obnizy
si¢ ocen¢ do 0,10 p.

Potobrot w lewo ma palcach nalezy polaczyé¢ z ruchem ramion, ktore
powinny by¢ wzniesione w bok juz po obrocie w chwili opuszczenia
si¢ na stopy.

Za niepotaczenie ruchu — strata do 0,25 p., a za skulenie si¢ lub nie-
uniesienie ramion do poziomu — do 0,15 p.

Po wzniesieniu ramion w gore¢, nastepuje szybki skton, dochwyt za
ktadke i odbiciem obun6z, wymach nég w gore powyz i zeskok za-
wrotny.

Za niewyrzucenie ndg w tyt obnizy si¢ oceng do 0,20 p., za ugigcie
n6g — do 0,10 p., a za skulenie tulowia — do 0,25 p.

1

Porgcze,
Cwiczenie. punkty
Z postawy pobok przed wyzsza zerdzig, dochwyt za zerdz:
Przemach kuczny ponad nizsza zerdz do zwieszenia lezac . 0,60
odbiciem noég, zwieszenie przewrotne przodem, przewlek i zwie-
szenie Przerzutne ty 1e m ... 1,75
zwieszenie przewrotne tylem . 0,30

przewlek 1przemach ndg na nizsza zerdz do zwieszenia 1ezqc 0,60
odbiciem nég, wymyk przodem do podporu przodem na wyzszej
ZETA Z Tttt
opadem w przdéd, dochwyt lewa za nizsza zerdz z przechwy-
tem prawej w podchwyt i zeskok zawrotny w lewo, powyz 1,75

za ogblne wrazenie 3,00
Razem 10,00

Za niewykonanie przemachu réwnondz obnizy si¢ zawodniczce oce-
n¢ do 0,25 p., a za skulenie tulowia w zwieszeniu lezac przodem —
do 0,15 p

Zwieszenie przewrotne nalezy tylko zaznaczy¢ i natychmiast wyko-
naé¢ przewlek.

O ile przewlek nie jest wykonany réwnonodz, straci zawodniczka
do 0,25 p., za skulone zwieszenie przerzutne — do 0,50 p

Po krotkiem wytrzymaniu zwieszenia przerzutnego, przechodzi sig
do zwieszenia przewrotnego tylem o nogach wyprostowanych, poczem
nastepuje przewlek i przemach,

2,0



Ocena za zwieszenie lezac, jak wyzej.

Za wymyk, wykonany o nogach skurczonych i rozrzuconych, obnizy
si¢ ocen¢ do 0,50 p., a za niewykonanie prawidtowego podporu —
do 0,25 p.

Zeskok zawrotny powinien by¢ wykonany z zaznaczeniem stania
na lewej rece.

O ile zawodniczka nie zaznaczy stania na rgkach, straci do 0,50 p.,

za ugigcie lub rozrzucenie nég — do 0,25 p.
Kolka.
Cwiczenie. punkty
Ze zwieszenia przodem zamachem:
Za trzecim zamachem, zwieszenie PrzerzZutne ... 0,75
ZWIESZENIC PIZEWTOLNE . oottt ettt et ettt see s s nee e 0,25
zamach i wykret w przéd do zwieszenia tylem. . . . L75
ZWIESZENIE PIZEWTOLNE  eririiiiiiiieieietet ettt ettt ettt e 0,25
zamach 1 w tylnym zamachu ramiona ugnij . . 1,25
ZamMaCh W P TZ O d oo 0,30
zamach w tyl i w tylnym zamachu ramionaprostuj . . . . 0,75
w przednim zamachu przewrdt W ty b 1,70
7,00
za ogb6lne wrazenie 3,00

Razem 10,00

O ile zawodniczka nie wykona zwieszenia przerzutnego o plecach
wyprostowanych, straci w ocenie do 0,25 p., a za ugigcie nég — do
0,10 p., tak samo straci w ocenie do 0,10 p. za ugigcie nd6g w zwieszeniu
przewrotnem.

Przy wykrecie w prz6d nalezy si¢ wysoko wyrzuci¢, by swobodnie
przejs¢ do zwieszenia tylem.

Za skurczenie nég przy wykrecie obnizy si¢ oceng¢ do 0,30 p.

Ugiecie ramion powinno nastapi¢ w tylnym zamachu, by uzyskaé¢ du-
zy ruch w przdéd; ramiona skurczone tak, ze tokcie znajda si¢ z boku,
a r¢gce nazewnatrz na wysokosci barkow

O ile zawodniczka nie wykona prawidlowego skurczu ramion, straci
w ocenie do 0,25 p., a za skulenie tutowia réwniez do 0,25 p. Za za-
maty zamach obnizy si¢ oceng do 0,25 p., a za opad do zwieszenia
o ramionach prostych wczedniej, niz w tylnym zamachu, rowniez —
do 0,25 p.

Przewr6t w tyl powinien by¢ wykonany wykretem. Jezeli zawod-
niczka wykona przewrdt do zwieszenia tytem i potem zeskoczy, obnizy
si¢ jej ocen¢ do 0,50 p., za ugigcie ndég — do 0,20 p.

Przeskok przez konia.

Cwiczenie. punkty
Rozbieg
odbicie i wyskok kuczny na grzbie t. e 3,00

KTOK 1@ W @ oo s
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krok prawa z rownoczesnem 0dbiCiem .....ccomiieinncicnnneccne 1,00
zeskok w glab z wymachem ramion W g 0 I ¢ wovivevnncccnnccnnne, 2,00
7,00

za ogdlne wrazenie 3,00

Razem 10,00

Za podskoki lub zbaczanie z linji rozbiegu obnizy si¢ ocen¢ do 0,20 p.,
za niedbate odbicie lub o nieztaczonych nogach — do 0,25 p

O ile zawodniczka nie powstanie szybko lub nie przybierze zasad-
niczej postawy, straci do 0,50 p., a jezeli zawodniczka wyskoczy na
kolana i dopiero powstanie, straci ocen¢ za ten pierwiastek, t, j. 3,00 p.

Kroki powinny nastgpowac szybko po sobie, po drugim kroku ma by¢
wykonany zeskok w gtab z wymachem ramion w gore.

O ile zawodniczka nie wygnie tutowia w locie i nie zlaczy noég, straci
w ocenie do 0,30 p. a jezeli jeszcze nie wykona silnego wymachu ra-
mion, tak, by tuldéw, nogi i ramiona tworzyly tuk, obnizy si¢ oceng
do 0,50 p.

Zawody sportowe.

PROGRAM ZAWODOW WIOSLARSKICH,

Druhowie.

1. bieg czwodrek wyscigowych
2. ' ' potwyscigowych
3. , Osemek
4. » Jjedynek wyscigowych.
Druhny.
1. bieg czworek wyscigowych
2. » " potwyscigowych
3. , Osemek
Trasa dla druhé6w — 2000 m. z woda, dla druhen — 1200 mtr.
PROGRAM ZAWODOW KAJAKOWYCH.
Druhowie.
1. bieg jedynek wys$cigowych sztywnych na 10.000 m.
2. 1" dWéJek 2 ) na 10000 m.
3. " ,» turystycznych skladanych na 10.000 m.
4. y " " sztywnych na 10.000 m.
5. » Jjedynek wyS$cigowych sztywnych na 1.000 m.
6. , dwojek ’ " na 1.000 m.
7. " ,» turystycznych sztywnych na 1.000 m.
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Druhny.
1. bieg jedynek turystycznych sztywnych na 600 m
2. ,» dwdjek » na 600 m.
Wymiary kajakow: jedynki — dlugos$¢ maximum 520 cm., szeroko$é
minimum 51 cm., waga minimum 12 kg.
dwojki — diugo$¢ maximum 650 cm., szerokos$é

minimum 55 cm., waga minimum 18 kg.

ZWIAZKOWE ZAWODY KOLARSKIE.

Zwiazkowe zawody kolarskie szosowe odbe¢da si¢ na dy-
stansie okoto 150 kim. pod Krakowem.

ZWIAZKOWE ZAWODY BOKSERSKIE.

Zwiazkowe zawody bokserskie odbe¢dg si¢ w nastgpujacych
wagach:
1. papierowej, 2, muszej, 3. koguciej, 4. piorkowej, 5. lekkiej, 6. pot-
$redniej, 7. Sredniej, 8. polciezkiej, 9. cigzkiej.

Dzial pytan i odpowiedzi.

W odpowiedzi na liczne zapytania druhen naczelniczek, komunikuje-
my, ze nadal obowiqzuje w gniazdach tok lekcyjny sokoli, ogloszony we
wskazowkach dla przodownikéw oraz w ,Dodatku technicznym" z maja
roku 1930. Wszelkie zmiany moglyby obowigzywaé¢ dopiero wtedy, gdy-
by =zostaly zatwierdzone przez naczelnictwo Zwiazku 1 ogloszone
w ,,Przewodniku".

Minima lekkoatletyczne i we wspinaniu po
linie w zwiqzkowych zawodach gimnastycz-
nych na r. 1935.

DRUHOWIE.
Pierwszenstwo Zwiazku.
Bieg 100 m. 0 pkt.— 14 sek. 10 pkt. — 12 sek,
Skok wdat z rozbiegu 0 ,»— 440 cm. 10 ,, — 620 cm
Skok wzwyz z rozbiegu 0 ,»— 130 cm. 10 ,, — 150 cm
Pchnigcie kula oburacz 0 »— 15 m. 10 ,, —21 m.
W spinanie si¢ po lime 7 mtr. 0 »— 15 sek. 10 ,, —A1 sek.
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Stopien wyzszy.

B.eg 100 mtr. 0 pkt. - 14 sek. 10 pkt. 12 sek
Rzut dyskiem oburgcz 0 ,, — 30 mtr. 10 ,, — 50 mtr
Skok o tyczce o , - 150 cm. 10 , - 280 cm
W spinanie si¢ po linie 7 mtr. 0 , - 15 sek. 10 -lisek
Stopien Sredni.

S tr' k °pkL_ “ 14’4 sek' PA. - 2.4 sek
{{zut dys%%rrrl oburagcz Op,£5 mtr. s¢ {8 , - -45 ms‘fr
Skok wzwyz z rozbiegu 0 , — 120 cm. 10 ,, — 150 cm
Wspinanie si¢ po linie6 mtr. 0 ,, - 15 sek. 10 - 9 sek

Stopien nizszy.

Bieg 100 mtr 0pkt. - 14,8 sek. 10pkt. - 12 8 sek

ftleCH) 1 °1“raCZ 0 ” — 13 mtr. 10 ,, —19°mtr. "'
%kok deal z a(rozbier%u 0 , - 400 Hclzrrrl 10 , - SSOmcrm
Wspinanie si¢ po hnie Smtr. 0 , -lisek. 10 ,, - 7 sek

DRUHNY.

Pierwszenstwo Zwiazku.
Bieg 60 mtr. 0 pkt.- 9,8 sek. 10pkt - 88 sek
Skok wzwyz z rozbiegu 0 , -110 cm. 10 , - 130 cm
Rzut dyskiem oburacz 0 , - 20 mtr. 10 >, - 40 mt"'

Stopien wyzszy.

0 pki- 10%° sek- 10 Pkt- - 0 k
éysl‘éiem ogura,cz 0 p,,l - 80 mir, 10, - ?0 i
Skok wzwyz z rozbiegu 0 , - 105 cm. 10 ” - 125 cm
Stopien Sredni.
Bieg 60 mtr 0 pkt. _ 10 2 sek 1IQkt _ g2 sgk
Pc megcie kulg oburgcz 0 , - 12 mtr. 10 ,, — 14 mtr
Skok wdal z rozbiego 0 » - 350 cm. 10 ,, - 450 cm
Stopien nizszy.
Bieg 60 mtr 0 pkt. - 10,4 sek. 10 pkt. - 9,4 sek
Pchnigcie kulg oburgcz 0 , - 11 mtr. 10 ,, - 13 mtr
Skok wdat z rozbiegu ($rednia
z odbicia prawa i lewa noga) 0 , — 290 cm. 10 ., — 350 cm.

°  OCENY CWICZEN LEKKOATLETYCZNYCH SA DO NABYCIA
W CENIE PO 25 GR. W NACZELNICTWIE ZWIAZKU, WARSZAWA, WYBRZEZE
SASKIEJ KEPY NR. 26.
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MUZYKA do éwiczen wolnych (uktadu druhny

Gotaszewskiej) dla druhen Zwiqzku sokolstwa

polskiego na Il-szy zlot Zwiqzku sokolstwa sto-
wianskiego —cena zi. 1 gr. 80 za egzemplarz

NUTY do ¢éwiczen stowianskich (uktadu druhny
nacz. Zamoyskiej) dla druhen na zlot Zwiqzku
sokolstwa stowianskiego —cena zi. 1 gr. 80

NUTY do ¢éwiczen wolnych na | zlot Zwiqzku
sokolstwa stowianskiego

1. Dla druhéw —cena zt. 1 gr. 80
2. Dla mtodziezy meskiej —cena zt. 1 gr. 20

Koszt przesyiki pocztowej—od egzemplarza—15 groszy.

Do nabycia w Wydziale wydawniczym Zwiqzku

sokolstwa polskiego, Warszawa, Nowy Swiat 40.
Telefon 240-28. Konto P. K. O. Nr. 3852.

WYDZIAL DOSTAW SOKOLICH

Warszawa, ul. Nowy Swiat Nr. 40

telefon 2.40-28, konto czekowe P. K. O. Nr. 5582,

posiada dla druhen dtugie
ponczochy wraz z majteczkami
(czarne, nieprzezroczyste)
specjalnie do ¢wiczen ipopisow.

Cena zi. 4.20

(bez kosztow przesytki).



f Niezbedne wydawnictwo:

i  Ksiazka zastepowa do kontroli ¢wi-
1 czacych, na caly rok z objasnieniami,

1 opracowana przez naczelnika Zwigzku, Cena . . 60 gr.
| dba Jana Fazanowicza.

i

| Co o ,,Sokole” kazdy wiedzie¢ po-

I winien krotki zarys historji sokolstwa,

i wycigg ze statutu, obowigzki cztonkdéw

1 1 przykazania sokole dla nowowstepuja- Cena .. 5 gr.
| cych,

I Gimnastyka sokolat. Jan Fazanowicz.

] Warszawa 1933. Stron 76.

§ Podrecznik — niezbedny dla kazdego na-

E  czelnika, naczelniczki, przodownika i przo- Cena . z. 3.50
g downiczki. Wydawnictwo pigkne 1 war-

! toSciowe.

1 Ceny podano bez kosztéw przesytki.

EE

I Sktad gtéwny i wylaczna sprzedaz:

|  Wydzial Wydawniczy Zwiazku Towarzystw Gimnastycznych

J LSO0KOt”
| WARSZAWA, NOWY SWIAT 40 KONTO P. K. O. Nr. 3852

| LEGITYMACJE ZWIAZKOWE,

obowigzujace napodstawie nowego regulaminu legitymacyj
czlonkowskich i zbierania skladek na rzecz Zwiazku, zgodnie
z poleceniem przewodnictwa Zwigzku — sa do nabycia w

—_—

| Wydziale Wydawniczym

1Zwiazku Towarzystw Gimnastycznych ,SOKOL” w Polsce,
\ W arszawa, Nowy Swiat Nr. 40. P. K. O. Nr. 3852,

1 W cenie po 5 gr.

| Naleznos§¢ wptaca¢ nalezy zgoéry, przy zamowieniach.

| Przypominamy, ze, zgodnie z brzmieniem § 12, wymienionego
s regulaminu, legitymacje innego typu sa niewazne.
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