
D O D A T E K  T E C H N I C Z N Y
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P R Z E W O D N I K A  G I M N A S T Y C Z N E G O  „ S O K Ó Ł 0

ROK XV WARSZAWA, CZERWIEC 1939 R. Nr. 6

Ćwiczenia obowiązujące na zawody  
olimpijskie w 1940 r.

Ćwiczenia wolne.

Ćwiczenia w ykonuje się powłóczyście, p łynnie i łącznie.
Z postaw y zasadniczej.

1. Dwa krok i biegiem  (lew a, praw a) skok w przód do półprzysiadu — od­
biciem  w yskok i w znieś nogi w  przód do poziomu, rozkrok  — pochyle­
nie tułow ia, ram iona w  przód zew nątrz z dotykiem  stóp,

2. doskok do półprzysiadu, odbiciem  skok w  przód do zaznaczonego stania 
na rękach,

3. zeskok do półprzysiadu, ram iona w  tył, odbiciem w yskok z w ym achem  
ram ion w górę, doskok do półprzysiadu, ram iona w  przód łuk iem  w  tył,

4. pow stań, ram iona w  dół i łuk iem  bocznym w  górę do w ew nątrz, palce
się stykają, ,

5. w ypad  w lewo w bok, pochyl tu łów  w lewo (tu łów  i p raw a noga w  
rów nej linii) ram iona w  bok, patrz  w prawo,

6. przerzu t rozkroczny bokiem  w praw o, skłon w praw o, wznieś lew ą no­
gę w  bok, lew e ram ię  w górę, p raw e ram ię  w dół na zew nątrz, ręka 
opiera się zew nętrzną stroną nogi poniżej kolana (w ytrzym aj),

7. lewe ram ię w  dół, p raw e ram ię w górę, łuk iem  bocznym  (w ytrzym aj),
8. ćw ierćobrotu  w  praw o, w aga na praw ej, ram iona w  bok, grzbiet,
9. w yprost, ram iona w  dół i w górę, lewa noga w  przód i pó łobro tu  w  

praw o, w ypad  lew ą w  tył, skłon w  przód, ram iona w  tył,
10. w yprost i powstań, w znieś lew ą nogę w  tył, ram iona w górę, dłoń w 

przód, w ykrokiem  półprzysiad na lewej, p raw a w  zakroku lekko ugię­
ta, skłon w  ty ł, ,. •

11. unikiem  lew ą podpór leżąc przodem, jednonóż (noga i tu łów  w  rów nej
lin ji),

12. powstań, w ykrok  lewą, przeskok na praw ą, ram iona lekko w tył, w y­
skok n a  praw ej w znieść lew ą w  przód, ram iona w  górę,

13. w ykrok  lew ą i p rzerzu t w  przód do półprzysiadu, ram iona w  dół,
14. powstań, wyskok, opad w  przód, w aga na lewej, ram iona w  bok, grzbiet,
15. lewe ram ię w  górę, p raw e ram ię w  dół,
16. w yprost, p raw a noga w przód, p raw e ram ię  w  górę,
17. na palcach półobrotu  w  lewo, w yskokiem  stanie n a  rękach  (o nogacii 

złączonych —zaznaczyć), w  czasie obrotu praw a noga, k tó rą  w ykonują 
się w ym ach przyłączy się do lewej,

18. ugięciem  ramion, p rzew ró t w  przód do siadu, ram iona w  górę łukiem  
bocznym i skłon w dół z dotykiem  stóp,

19. w yprost, p rzew rót w  ty ł do stan ia na rękach, w ytrzym aj,
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20. skłon podparty rozkroczny (ręce pozostają na miejscu, rozkrok wyko­
nuje się w czasie ruchu nóg w dół),

21. siad rozkroczny (ręce pozostają wewnątrz nóg), leżenie przewrotne 
o nogach złączonych, ręce opierają się o uda.

22. rzutem  _ nóg wyskok wychwytem do półprżysiadu, ramiona w przód,
-3. powstań, ram iona w górę, wypad lewą w przód, skręt tułowia o 90“ w

lewo, lekki skłon w tył, ram iona w  bok, grzbiet,
24. skręt na wprost i wyprost tułowia, odbiciem lewej wypad w lewo w  bok, 

ram iona w górę do wewnątrz (ręce złączone), skłon w prawo,
25. skłon w lewo (przeniesieniem tułowia), tułów i prawa noga w jednej 

łinji, ram iona w  bok, grzbiet,
26. wyprost, ćwierćobrotu w prawo, przysuń lewą, ramiona w dół,
27. skłon w dół, ram iona w ty ł do położenia pionowego,
28. ugięciem i wyprostem nóg z równoczesnym wyprostem tułowia, ram io­

na w górę,
29. wypad praw ą w przód, pogłębieniem wypadu prawą, boczne łuki okręż­

ne praw ą w tył, lewą w przód,
30. półobrotu w lewo do wypadu lewą (półprżysiadu lewą), boczne łuki 

okrężne praw ą w  tył, lewą w przód, powstań, przysuń lewa, ramiona 
w górę,

31. półprzysiad, ramiona łukiem  w  tył, odbiciem przerzut w  ty ł do zazna­
czonego stania i półprzysiad, ram iona w tył,

32. wyskok o wygiętym tułowiu, wymach ramion w górę, doskok z ćwierć- 
obrotem w prawo do półprżysiadu, ramiona w  bok," powstań, postawa 
zasadnicza, ramiona w  dół.

Poręcze.

Z postawy pobok, dwuchwytem, lewa podchwyt — z naskoku: przemacii
odboczny w prawo i koło odwrotne w lewo do poziomki w poprzek poręczy __
wydźwigiem o ramionach prostych stanie na rękach — przerzut w ty ł do pod­
poru na ramionach w przednim zamachu wspieranie z półobrotem do podporu na 
rękach ■ spad do podporu przewrotnego —- w tylnym  zamachu wspieranie i ko­
ło rozkroczne do podporu o ramionach ugiętych — zamachem stanie na rękach 

• kołowrót w ty ł do podporu na ramionach — w przednim zamachu wspieranie 
— zamachem stanie na rękach i zeskok zawrotny z półobrotem w prawo na p ra ­
wej ręce.

Kółka.

Ze zwieszenia przodem (poprawienie nachw ytu dozwolone): powoli o tu ­
łowiu wygiętym zwieszenie przerzutne — zwieszenie przewrotne — wspieranie 
rzutem  do stania na rękach — opust do zaznaczonej wagi i kołowrót powoli w 
ty ł —opuszczeniem się do ramion ugiętych, rozpięcie (wytrzym. 2 sek.) — ra ­
miona ugnij i waga w zwieszeniu przodem (zaznaczyć) — zamachem w ykręt 
w przód do zwieszenia przewrotnego i zamachem w tylnym  zamachu wspieranie 
•— zamach w  przód — zamachem stanie na rękach — ugięciem ramion opust 
do zwieszenia przerzutnego — zwieszenie przewrotne — w ykręt w przód do zwie­
szenia przewrotnego i przemach rozkroczny w  przód.

Koń w  szerz.

Z postawy pobok, dochwyt praw ą na przedni łęk, lewą na kark, z naskoku: 
koło odboczne w lewo z przechwytem prawej na kark  — koło odboczne w lewo 
z półobrotem w  prawo na prawej ręce do popdporu tyłem, lewa na przednim łęku, 
praw a na karku  — koło odboczne w ty ł na prawo do podporu tyłem z przechwy­
tem  prawej na przedni łęk lewą na tylny łęk — koło zwrotne lewą do podporu 
okrakiem na tylnym  łęku — koło okroczne praw ą w  ty ł z obrotem w prawo 
i przechwytem praw ą na tylny łęk (obie ręce trzym ają łęk podchwytem) — 
przemach odboczny w lewo z przechwytem lewą na przedni łęk do podporu ty ­
łem na  łękach — koło odboczne w  ty ł na prawo — przemach odboczny w ty ł na



83

praw o — przem ach okroczny lew ą — nożyce odboczne w  praw o — nożyce od- 
boczne w  lewo —  przem ach okroczny p raw ą w  przód — przem ach odboczny 
w  ty ł n a  lewo — koło odboczne w  praw o •— przem ach odw rotny lew ą — nożyce 
odboczne w  lewo —  przem ach okroczny praw ą w  ty ł — dw a koła odboczne- 
w  lewo —  przem ach odboczny w  lewo i przem ach odw rotny równonóż w  prawo- 
z ćwierć obrotem  w  praw o n a  praw ej ręce do podporu ty łem  na ty ln y m  łęku  
i grzbiecie — koło odboczne w  ty ł na praw o i przem ach odw rotny  rów nonóż 
w  praw o z ćw ierćobrotem  w  praw o na praw ej ręce do podporu ty łem  n a  łękach 
— odboczka w  ty ł n a  praw o o tu łow iu  w ygiętym  z ćw ierćobrotem  w  p raw o  do  
zeskoku — lew ym  bokiem  do konia.

Drążek.

Naskok do zw ieszenia o ram ionach ugiętych podchw ytem  — pośredni za­
m ach — w ysoki zam ach — w spieran ie w  ty lnym  zam achu i przem ach odboczny 
w  lewo do zwieszenia ty łem  — puszczeniem  lewej półobrotu w  praw o n a  p ra ­
wej ręce do zw ieszenia przew rotnego przodem  i w spieranie w ychw ytem  —  ko­
łow rót w  przód do stan ia n a  rękach  z półobrotem  w  lewo na praw ej ręce  do 
podchw ytu — kołow rót o lbrzym i w  przód —  kołow rót olbrzym i w  przód  do- 
podporu  przodem  z przechw ytem  w  nachw yt — podm ykiem  półobrotu w  lewo 
n a  lew ej ręce do zw ieszenia dw uchw ytem  — w ym yk olbrzym i do stan ia  na 
rękach  z przechw ytem  lew ą w  nachw yt —  kołow rót olbrzym i w  ty ł z w yskokiem  
rozkrocznym  do podporu podpartego -— kołow rót w  ty ł n a  stopach do s tan ia  n a  
rękach, przechw yt p raw ą przez lew ą—kołow rót olbrzym i z półobrotem  w  p ra w o  
z przechw ytem  lew ą w  podchw yt — kołow rót olbrzym i w  przód i zeskok roz- 
k r  oczny.

Przeskok przez konia.

Z rozbiegu, przeskok chyłkiem  z dochw ytem  n a  kark .
D la przeskoku przez konia w  zdłuż ustaw iono następu jące wysokości: w y­

sokość konia od strony  k a rk u  135 cm., w ysokość grzbietu  130 cm. N a k ark u  
odm ierzona będzie p rzestrzeń  50 cm. D otknie się zaw odnik kreski, traci punkt, 
dochw yci przed k reską , trac i dw a punkty . Odległość m ostka od konia m oże w y ­
nosić 1 m tr. przy czym  za w zorow o w ykonany  skok, ocena 10 pkt. przy odległo­
ści 90 cm. ocena 9,5 p. przy odległości 80 cm. 8,5 p. oraz przy  odległości 70 cm. 
7,5 p. Dalsze przybliżenie m ostka n ie je s t dozwolone.

P ostanow iono również, że w  F inlandii, zaw odnicy m ogą popraw iać obo­
w iązkow e ćwiczenia, o ile oznajm ią to bezpośrednio sędziom. Ocenę zanotu je się 
z a  drugie ćwiczenie, naw et gdyby  w ypadła ocena gorsza.

WZORZEC 3.

(d la d ruhen  mało zaaw ansow anych).

Ćwiczenia rzędowe.

1 a i b. Baczność!
W szeregu biegiem  — zbiórka!
Spocznij!
Czołem, druhny!
Do dwóch — odlicz!
W praw o — zw rot!
D w ójki w przód!
Rząd w  tył!
W lewo — zw rot!
D w ójki w p raw o  — zw rot!
Jed y n k i robią zw rot w  praw o w  miejscu. D w ójki w yskaku ją  z lewej 

s tro n y  jedynek , z lew ej nogi z rów noczesnym  zw rotem  w  praw o — 1, dostaw iają 
p raw ą  nogę do lewej — 2.

W szereg w  lewo — fron t!
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D w ójki rob ią w  m iejsu  zw rot w  lewo. Jed y n k i zaskaku ją  w  swoje m ie j­
sce w szeregu tj. z p raw ej strony  dw ójek, z p raw ej nogi z równoczesnym  zw ro­
tem  w  lewo n a  — 1., dostaw iają  lew ą nogę do praw ej — n a  2.

Spocznij!
P ilnu jem y  by ćwiczące natychm iast rów nały.
W dwójki w prawo — zwrot!
W lewo — zwrot!
Spocznij!
Ćwiczące ró w n ają  i łączą do czoła.
Do dwóch — odlicz!
W czwórki w  prawo — zwrot!
C zw órki fo rm u ją  analogicznie do form ow ania dw ójek z szeregu.
W dwuszereg w  lew o — front! ,, ,
D w uszereg fo rm u ją  analogicznie do tw orzenia z dw ójek szeregu.
W czwórki w  prawo —  zwrot!
W dwójki — w  tył!

Kierunek na lew o dookoła sali oddział — marsz.
Oddział — stój!
Spocznij! — M arsz ze śpiewem .

c. Dwa zaznaczenia k ro k u  i trzy  k ro k i m arszu  z lewej ćwicz!
Liczym y do pięciu. , !..
Rozstaw ienie ko lum ny ćw iczebnej z kolum ny dw ójkow ej.

2. Dwa małe kroki na palcach nazew nątrz — marsz!............. ........................
(K rok  dostaw ny, bez szuran ia). Po w ykonaniu  2-ch krokow  cwiozące
opuszczają pięty.
Dwójki — 2 m ałe kroki na palcach w  prawo — marsz.
Spocznij!

ĆW ICZENIA W STĘPNE.

1. a) Ćwiczenia ramion.
B a c z n o ść !
W ym achy ram ion  w  przód i w  tył, w górę i w  ty ł ćwicz 1, 2, 3, 4,...
W ym ach ram ion w  przód, pięści lekko z w in ię te .............. 1
W ym ach ram ion w  ty ł, pięści lekko z w in i ę t e .............. 2
W ym ach ram ion w  górę, pięści lekko z w in i ę te .............. 3
W ym ach ram ion  w  tył, pięści lekko z w in i ę t e .............. 4
Pow tórzyć 6 do 8-m iu razy.

b) ćwiczenia nóg.
K olejne rozkroki ze wspięciem  — ćwicz!
R ozkrok lew ą nogą — 1 (ciężar ciała na obu nogach)
P ostaw a na palcach — 2
P ostaw a na stopach — 3 . . . . .
D ostaw  lew ą nogę — 4 (odbijać się palcam i lew ej nogi i obciągac mocno
stopę przy  d o staw ian iu ).
ćw iczące nie pow inny szurać nogami.
R ozkrok p raw ą nogą — 5 
Postaw a na palcach — 6 
P ostaw a na stopach — 7 
P ostaw a zasadnicza •— 8.

2. ćw iczenia tułowia.
P ostaw a n a  palcach, ram iona w  przód — 1 
P rzysiad  podparty  — 2
W yprost kolan, rą k  od podłogi nie odryw aj — 3 
P rzysiad  podparty  — 4 
W yprost ko lan  — 5 
P rzysiad  podparty  — 6
Postaw a na palcach, ram iona w  przód — 7 
Postaw a na stopach — 8.
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3. ćw iczenia szyi.
Podskokiem  rozkrok — 1.
Podskokiem  siad, skrzyżny — 2 
Ram iona n a  kolana złóż — 3 
P lecy  popraw  — 4
Trzy razy bardzo m ały  ruch po tak iw an ia głow ą w  tem pie szybkim  1,2.3 
G łowę w ty ł skłoń 1,2 — (tem po znacznie w olniejsze).
W yprost głowy — 3
Z pomocą ram ion n a  skrzyżow ane nogi w stań  — 1 
Podskokiem  postaw a — 2.

4. Ćwiczenia ramion i nóg.
Lew ą nogę w ykrok  na palce, ram iona skurcz — 1 
Lew ą nogę skurcz, ram iona w  górę rzuć — 2 
Lew ą nogę w ykrok  na palce, ram iona skurcz — 3 
P ostaw a zasadnicza — 4.
To sam o z praw ej nogi ćwicz! 1,2,3,4.

5. ćw iczenia tułowia.
Postaw a na palcach — 1 
G łęboki p rzysiad  —-2 
K lęczka obunóż — 3 
Ram iona w  bok rzuć — 4
Skłon tu łow ia w  lewo (w  górnych kręgach  piersiow ych) —• 1
W yprost tu łow ia —• 2
Skłon tu łow ia w  praw o — 3
W yprost tu łow ia — 4.
S iad na stopach ram iona skurcz sk rę t tu łow ia  w  lewo — 1
W yprost tu łow ia — 2
S k rę t tu łow ia w  praw o — 3
W yprost tułow ia, klęczka, ram iona w bok — 4
Przerobić 4-y razy.

8 . Podskoki.
Podskokiem  w ykrok  na palce lew ą nogą —  1 
Podskokiem  dostaw  lew ą nogę — 2 
Podskokiem  rozkrok  na palce lew ą nogą — 3 
Podskokiem  dostaw  lew ą nogę —  4 
To samo z praw ej ćwicz!

Zestawienie kolumny ćwiczebnej.
Dw ójki 2 m ałe k rok i na palcach w  lewo —  m arsz 1,2,3,4 
oba rzędy 2 m ałe krok i do środka — m arsz! 1,2,3,4.

Ćwiczenia stosowane.

la  Zwisy.
a) Zwis na d rab inkach  tyłem , przydłużony  i przykrócony —  zaczep nóg.
b) Zwis n a  drab inach  tyłem , ko le jne w znoszenie kolan.

2a Równowaga bez przyrządu.
Lew ą nogę p rostą  w  przód i ram iona w  przód w znieś — 1, 2, 3.
Lew ą nogę i ram iona dołem  w  bok w znieś —  1, 2, 3.
Lew ą nogę dołem  w  przód w znieś ram iona w ytrzym aj —  1, 2, 3.
Lew ą nogę i ram iona w  dół — 1, 2, 3.

Ib Podpory.
W odległości jednego k roku  od d rab in  przysiad  podparty ,
zaczep lew ej nogi n a  trzecim  szczeblu —  1.
zaczep praw ej nogi n a  trzecim  szczeblu — 2, 
zeskok do przysiadu  — 3.

2b Ćwicz, ramion na przyrządzie — wys. 60 cm.
R am iona w  bok. i
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Przejście ze spuszczeniem jednej nogi w dół z równoczesnym ugięciem 
nogi postawnej.
Lewą nogę z kładki w  dół lekko ugiąć prawe kolano.
Lewą nogę łukiem  przenieść w  przód, lekko nad kładką, 
prostując prawe kolano i postawić ją  z palców na kładce.

3d 2 kroki cwału z lewej nogi 1, 2, podskokiem zmiana na raz i dwa kroki 
cwału z praw ej nogi,
zmiana na raz podskokiem, 2 kroki cwału z lewej nogi itd.

b) marsz zwykły, na hop! marsz dwa razy wolniejszy krok le w ą  1.
praw ą nogę dosuń na palcach do palców lewej stopy — 2
krok prawą — 3,
lewą dosuń na palcach, do palców prawej stopy.

c) krok polkowy z lewej nogi —  1, 2. 
krok polkowy z prawej nogi — 3, 4. 
krok lewą nogą -—  1.
wymach skośny praw ą krzyżując ją  przed soba — 2. 
krok praw ą nogą — 3. 
wymach skośny lewą nogą w prawo — 4. 
i znów krok polkowy. 

d. Berek piłkowy.
Wszystkie ćwiczące biegają po sali starając się aby nie dostać piłką, k tó­
rą  trzym a jedna z ćwiczących zwana „berkiem piłkowym". Na sygnał 
berek celuje w  którąkolwiek z ćwiczących, jeśli trafi, to dana ćwicząca w y­
chodzi z gry w omówione przed grą miejsce. Najbliżej piłki znajdująca 
się ćwicząca chwyta ją  staje się berkiem, celuje w ćwiczącą inną, jeśli 
nie trafi to chwyta ją  następna ćwicząca i celuje w  grających.

e) 1. Kolumna dwójkowa, kierunek w środek sali marsz!
2. Rząd lewy (dwójek) na prawo do rogu lewego sali.
3. Rząd praw y (jedynek) na prawo do prawego rogu sali.
4. Jeszcze raz dwójki na lewo, jedynki na prawo.
Po dojściu do rogu kierunek do punktu środkowego sali od punktu, środ­
kowego, param i środkiem sali — marsz! i powtórzyć jeszcze raz tę  kom­
binację.

4 . Ćwiczenia zaczepno - odporne.
1. Leżenie tyłem.

Lewą nogę skurcz — 1.
Lewą nogę opuść — 2. !
P raw ą nogę skurcz — 3.
Praw ą nogę opuść — 4.
Obie nogi skurcz — 5.
W górę rzuć — 6.
Wolno proste nogi opuść — 7, 8.

2. ćwiczące stają dwójkami w dużym rozkroku, stopy wewnętrzne przyle­
gają do siebie stroną zewnętrzną, ręce wewnętrzne podane.
Na sygnał ćwiczące przeciągają się.
To samo w drugą stronę.
Skoki.
a) Przeskok zawrotny przez ławeczkę lub tram.
b) Przeskok boczny przez ławeczkę z odbiciem jednonóż o ławkę raz
lewą, drugi raz praw ą nogę.
Rozbieg z prawej strony to lewą nogą odbicie od ławki i wymach p ra­
wej nogi w bok.
c) Wyskok kuczny na skrzynię i zeskok zawrotny.
d) Wyskok kuczny na skrzynię, wyprost, zeskok z wymachem nogi i rak
w przód.

Ćwiczenia końcowe.

1. Leżenie przodem, ram iona w położeniu takim jak  i w  skurczu pionowym 
tylko dłonie leżą na podłodze.
Skłon od łopatek w  ty ł nie odrywając łokci i dolnych żeber od łopatek
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w  ty ł nie odryw ając łokci i dolnych żeber od podłogi — 1, 2, 3. 
opuść tu łów  — 4, 5, 6.
P rzysiad  podparty  —  1.
O derw ij ręce, w yprost tu łow ia — 2, 3.
W olno w stań  — 4, 5, 6.

2. P ostaw a n a  palcach, ram iona w  bok — 1.
P ostaw a n a  p iętach ram iona w  dół — 2.
P ostaw a na palcach, ram iona przodem  w  górę — 3.
P ostaw a n a  piętach, ram iona bokiem  w  dół — 4.

3. M arsz ze śpiewem .

WZORZEC 3.
(d la  d ru h en  zaaw ansow anych).

Ćwiczenia rzędowe.

1. a) W dw uszeregu zb iórka — pow itanie.
b) fo rm ow anie czw órek z dw uszeregu i  dw uszeregu z czwórek.

W yrów nanie dw uszeregu n a  baczność.
Baczność!
Równaj — w prawo!
Drugi — szereg!
Baczność!
Spocznij!

c) M arsz ze śpiewem.
2. R ozstaw ienie kolum ny ćwiczebnej z ko lum ny dw ójkow ej w  m arszu.

Ćwiczenia wstępne.

1. a) R am iona skurcz — 1.
R am iona w  bok rzuć — 2.
Ł ukiem  okrężnym  w  dół (k rzyżując ram iona proste  w  dole przed  sobą)—3. 
Ł ukiem  okrężnym  w  dół — 4. 
ram iona n a  dole są w  pozycji „w  bok“.
R am iona skurcz — 5.
R am iona w  górę rzuć — 6. _
Ł ukiem  okrężnym  do w ew nątrz  (k rzyżu ją  ram iona proste w  górze) — 7. 
Ł ukiem  okrężnym  do w ew nątrz  — 8. 
ram iona są w  pozycji „w  górze".
R am iona skurcz — 1 itd. 

b) K rok  lew ą nogą w przód, w ym ach praw ej nogi w  przód — 1. 
przysiad  na lew ej nodze do siadu, p raw a w yprostow ana —  2. 
początkowo siad z lekk im  w sparciem  ram ion  o podłogę.
S iad  skulony obunóż, uda i podudzia pod kątem  prostym  do  s ie b ie  3.
W yrzut obu nóg w  przód — 4.
Szybkie ściągnięcie obu nóg do  siebie zginając w  kolanach  i w stan ie bez 
rozsunięcia stóp i ko lan  ■— 5.
Początkow o w stanie z lekkim  w sparciem  rą k  o podłogę.
W ytrzym aj —  6.
To samo z praw ej nogi.

2. R am iona —  skurcz!
opad tu łow ia  do poziom u — 1, 2:
2 akcenty  całem i dłońm i przed stopam i — 3, 4. 
opad, ram iona skurcz — 5. 
w y trzym aj •— 6. 
w olny w yprost — 7, 8.

3. S iad  skulony n a  3 tem pa ja k  pod 1-b.
R am iona w  bok (ręce w  dół zw isają) — 1.
R am iona skurcz, ręce  nazew nątrz — 2, 3.
Lew e ram ię odepchnij w  bok, d łoń w  bok, (ręka  w  górę), głowę w  lewo 
zwróć — 1.
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Lew e ram ię skurcz (ręka poziomo n azew nątrz), głowę n a  w prost — 
zwróć —  2, 3.
P raw e ram ię odepchnij w  bok, głowę w  praw o zw róć — 1.
P raw e  ram ię  skurcz, głowę n a  w prost zwróć —  2, 3.
oba ram iona w  bok odepchnij, głowę w  ty ł skłoń — 1, 2, 3.
R am iona skurcz, głowę prostu j — 1, 2, 3.
P ow tórzyć — 3 lub  4-ry razy.
Kończąc ćwiczenie, ram iona ze skurczem  opuść bokiem , blisko siebie w  dół. 
W stań ja k  pod 1 b.

4. W ym ach lew ej nogi w przód i ram iona w  przód — 1.
W ym ach lew ej nogi w  ty ł i ram iona dołem  w  bok — 2.
R am iona lew ej nogi w  przód i ram iona w  przód — 3.
P ostaw a —  4.
To samo z praw ej nogi.

5. K lęk  lew ą, nogą w  ty ł i ram iona w  przód, pięści lekko zwinięte.
P raw a  ręk a  dołem  w  ty ł do położenia ram ion  w  bok z rów noczesnym  s k rę ­
tem  tu łow ia  w  praw o — 1.
P raw a  ręk a  dołem  w  przód z rów noczesnym  w yprostem  tu łow ia — 2. 
W ym ach p raw ą  ręk ą  w  ty ł i sk rę t tu łow ia  ja k  pod 1 —-3.
P raw a  ręk a  w  przód, tu łów  prostu j ja k  pod 2 — 4.
P raw e  ram ię  wolno w  bok w  płaszczyźnie poziomej (ze skrętem  tu łow ia 
w  praw o) -— 1, 2, 3.
Cofnij oba ram iona, skoryguj plecy — 4.
Cofnij oba ram iona, skoryguj plecy — 1.
P raw e  ram ię  dołem  w  przód i w yprost, tu łow ia — 2.
K lęczka obunóż ram iona w  dół —• 3.
L ew ą nogę do k lęk u  jednonóż przed sobą postaw  — 4.
To samo w  lewo.

6. Podskok n a  lewej, p raw ą nogę skurcz, ram iona w  bok — 1.
Podskok n a  lewej, p raw ą nogę p rostu j w  przód ram iona klaszczą pod p ra ­
w ym  udem  — 2.
W ysoki w ym ach, aby  klaszcząc nie garb ić  tułow ia, gdy się to nie udaje 
poklaskać nad  udem.
Podskok n a  lew ej —  praw ą nogę skurcz, ram iona w  bok — 3.
P ostaw a podskokiem  — 4.
To samo z praw ej nogi.
N ajp ierw  przećwiczyć sam e ruchy  nóg w tym  ćwiczeniu potem  w spólnie 
z ram ionam i.

Ćwiczenia stosowane.

I  zastęp.

Zwis n a  drążku, tram ie  lub  kółkach, zam achy w przód i w  ty ł — zeskok 
w  tył.

U  zastęp.

Na drążku, tram ie  lub  żerdzi n a  poręczach.
a) W yskok do podporu — nachw ytem  —  zeskok w  tył.
b) W yskok do podporu  — nachw ytem , zm iana chw ytu, odmyk.

III zastęp.

N a rów now ażni łub  odw róconym  tram ie  do rów now agi wys. 90 cm. 
W yskok do podporu, siad n a  lew ym  lub p raw ym  udzie, zaczep nogi, zw i­
sającej za sobą o kładkę, w ejście do przysiadu  opierając się n a  nodze za- 
kroeznej i obu rękach  złożonych przed sobą, w yprost tułow ia, w  p rzysia­
dzie — powstań.
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a) Przejście po rów now ażni z zaznaczeniem  kroku.
P rzysiad  z chw ytem  kładki, zeskok w  lewo lub praw o.

b) W ym ach ram ion  w  górę, lewa noga w  ty ł — 1.
W aga na praw ej nodze, ram iona w  bok — 2, 3, 4.
W yprost, tułow ia, ram iona w  górę, lew a w zakroku n a  palcach —  5. 
R am iona i 'le w a  noga w  bok — 6.
R am iona dołem  w  przód, lew a noga dołem  w przód — 7.
Postaw a — 8.
To samo z praw ej nogi.

3-a Fig. 1. 7-em kroków  cw ału, lew ą nogą, na 8 nogę dostawić.
K rok  lewą nogą, podskok na lewej, p raw ą nogę skurcz — 1.
K rok  p raw ą nogą — 2.
3, 5, 7 jak  1,
4, 6 — ja k  2.
8 nogę dostaw .

Fig. 2. To samo z praw ej nogi — 1—8, 1—8.
Fig. 3. 7 kroków  cw ału lewą, 8-my k ro k  dostaw iony — 1— 8.

K rok  lewą, podskok n a  lew ej nodze, p raw ą nogę, skurcz — 1.
K rok  p raw ą nogą ■—■ 2.
3, 4 — 5, 6 — 7, 8 jak  1, 2 ty lko  obracając się w  lewo.

Fig. 4. T ak  samo ja k  Fig. 3, ty lko z praw ej nogi.
Fig. 5. J a k  Fig. 3) ty lko param i.
Fig. 6. J a k  Fig. 4) ty lko  param i.

3b. K rok  polonezowy.
K rok  lew ą nogą, p raw ą przeciągnąć palcam i po ziem i z ty łu  do przodu 
i wznieść ją  lekko skośnie w  przód z rów noczesnym  ugięciem  i w yprostem  
lewego kolana. Tułów  w ykonuje lekki skłon tu łow ia w  praw o —  1.
K rok  p raw ą nogą -— 2.
K rok  lew ą nogą —  3.
T ak  ja k  pow yżej ty lko  zaczynać z p raw ej nogi.

3c. Chód na palcach i bieg 2 do 3 m inut. —  dow olny krok.
3d. U staw ienie w  kółkach  po 6 do 7-m iu ćwiczących.

Odbicia p iłk i siatkow ej w szystko jedno do której ćwiczącej byle piłka n ie  
upad ła  na podłogę. K ażdy upadek  piłki, albo odbicie dw ukro tn ie  z kolei 
przez tę  sam ą ćwiczącą liczym y i no tu jem y jako p u n k ty  przegrane.
W ygra to kółko, k tó re  m a najm niej punk tów  przegranych.
N a sygnał początek i koniec gry.

4a. S to jąc bokiem  lew ym  do p rzyrządu  zwrócona, oparcia nogi lew ej o 4—5-y 
szczebel, ręce  n a  karku ,
Opad tu łow ia  w  p raw o  — 1, 2, 3.
W yprost tu łow ia i skłon w  lewo — 1, 2, 3.
D w ukrotne, pogłębienie skłonu — 1, 2.
W yprost tu łow ia —  3.
To samo z oparciem  praw ej nogi. 

b. W k lęku  obunóż skłon, opadem  jaknajn iże j w  ty ł — 1, 2, 3, 4.
W yprost tu łow ia —  1, 2, 3,
W ytrzym aj — 4.
Skłon opadem  w inien być w ykonany  ta k  nisko, aby głowa sięgała ziemi, 
albo była tuż nad nią.

5. Skoki.
Skok boczny przez poprzeczkę wys. 80 cm. — 1 m tr.
P rzeskok  przew ro tny  przez skrzynię w  szerz.
Zeskok podm ykiem  ze zwisu na kółkach.
Przeskok kuczno rozkroczny przez skrzynię.

ćw iczenia końcowe.

i. Siad na stopach ty łem  do współćwiczącej, k tó ra  też siedzi na stopach ra
m iona w  dół ręce podane, plecy przyw ierają.
P ierw sza współćwicząca przechodzi do klęczki z rów noczesnym  skłonem  
w  ty ł i przeniesiem  rąk  podanych bokiem  w  górę — 1, 2, 3,
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D ruga w spółćwicząca przechodzi do klęczki — 1, 2, 3,
S iad na stopach — 1, 2, 3,
Obie współćwiczące przechodzą do klęczki, ram iona ja k  wyżej — 1, 2, 3, 
Obie siadają n a  stopach, ram ipna bokiem  w  dół, 

b. L ew ą nogę postaw ić przed  sobą do k lęku  jednonóż z równoczesnym  w sta­
n iem  ze stóp, ram iona w  przód — 1, 2, 3.
Skłon głow y do lewego kolana, ram iona dołem  w  ty ł — 1, 2, 3.
To samo n a  p raw ą nogę.

2. W ykrok lew ą nogę n a  palce ram iona w  przód — 1.
R ozkrok lew ą nogą n a  palce, ram iona w  bok — 2,
L ekk i skłon w  lewro, ram iona w ytrzym aj — 3.
W yprost tu łow ia i postaw a — 4.
To samo w  praw o.

3. M arsz ze śpiewem . —
Pożegnanie.

Stefania Gołaszewska.

*  '

Przykłady ćwiczeń na przyrządach
Stopień niższy.

Drążek na wysokość głowy.

1) Z postaw y pobok, nachw ytem .
Z naskoku  do zw ieszenia przew rotnego przodem  — w spieran ie n a  praw em  

podudziu, zew nątrz —  przem ach okroczny p raw ą  w  ty ł ■— zeskok podm ykiem .
To samo ćwiczenie w  przeciw ną stronę.
Po w sp ieran iu  n a  podudziu, należy nogę natychm iast w yprostow ać, a  p rze­

m ach okroczny w ykonać z odepchnięciem  się od d rążka  i złączyć z podm y­
kiem .

2) Z postaw y pobok, lew a podchw ytem .
Z naskoku  do zw ieszenia przew rotnego, w spieranie na lew em  podudziu, 

w ew nątrz  —  przem ach okroczny p raw ą do zeskoku — z obrotem  w  lewo.
To samo ćwiczenie w  przeciw ną stronę.
P rzew lek  o ile m ożności w ykonać należy o nodze w yprostow anej. P rzy 

przem achu okrocznym  praw ą należy się odepchnąć od drążka, tu łów  w y ­
prostow ać, a przy  doskoku ram iona w  bok.

3) Z postaw y pobok, nachw ytem .
Z naskoku  do zw ieszenia przew rotnego, w spieran ie okrak iem  lewą, w e­

w nątrz  — przem ach  okroczny lewą, w  ty ł — zeskok podm ykiem .
To samo ćwiczenie w  przeciw ną stronę.
P rzew lek  i w spieran ie należy w ykonać o nodze w yprostow anej. P rzem ach  

okroczny w ykonać z odepchnięciem  się od d rążka i złączyć z podm ykiem .
4) Z naskoku  do zw ieszenia przew rotnego w spieran ie okrak iem  praw ą, w e­

w nątrz  — półobro tu  w  lew o rów norącz — zeskok podm ykiem .
To samo ćwiczenie w  przeciw ną stronę.
Z w yjściem  do podporu  połączyć półobrotem  rów norącz w  lewo silnym  

rzu tem  tu łow ia  i odepchnięciem  rąk .
5) Z postaw y pobok, lew a podchw ytem .

Z naskoku  do zw ieszenia przew rotnego w spieran ie okrak iem  lew ą, w e­
w nątrz, —  przechw yt p raw ą w  podchw yt i ko łow rót w przód — przem ach 
okroczny p raw ą  do zeskoku z obro tem  w  lewo.

To samo ćwiczenie w  przeciw ną stronę.
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Poręcze.

1) Z postaw y w środku  poręczy.
Z oparcia na ram ionach, zam achem  w siad na lew ą żerdź — przem ach od­

w ro tny  p raw ą  do środka — ćw ierćobrotu w  praw o do podporu, leżąc pobok 
i przem ach okroczny p raw ą w  ty ł —  zeskok kuczny do środka poręczy.

To samo ćwiczenie w  przeciw ną stronę.
P rzy  w siądzie należy lew ą nogę opuścić w  dół, p raw a  ugięta  pod prostym  

kątem . W ym ach obu nóg w przód, lew ą opuścić należy z pow rotem  na żerdź, 
a jprawą do środka poręczy. O brót w  praw o i przem ach okroczny należy po­
łączyć.

2) *Z postaw y pobok, w  środku poręczy.
W ym yk przodem  do podporu leżąc przodem  — przem ach okroczny p raw ą 

do środka z ćw ierćobrotem  w  lewo i przem ach odw rotny  n a  p raw ą żerdź — 
przem ach odw rotny do środka, złączenie nóg — zeskok zaw rotny  w  praw o.

To samo ćwiczenie w  przeciw ną stronę.
W ym yk w ykonuje się odbiciem  i w ym achem  jednonóż. Tułów  należy unieść 

ja k  najw yżej, by  po oparciu  nóg n a  dalszej żerdzi, m ożna było sw obodnie 
w ykonać podpór.

Po obrocie równocześnie nas tępu je  przem ach p raw ą  i dochw yt lew ą za 
sobą.

P rzy  zeskoku zaw rotnym  należy przenosić całe ciało w  bok a n ie  ty lko
nogi, lew ą w ykonu je się przechw yt, gdy tu łów  i nogi zna jdu ją  się pow y­

żej poręczy.
3) Z postaw y na początku poręczy.

Z naskoku  do zw ieszania przew rotnego w spieran ie w ychw ytem  do siadu 
rozkrocznego — przem ach odw rotny do środka i zam achem  stan ie n a  b a r ­
kach  —  przew ró t w  przód — w przednim  zam achu w siad w ychw ytem  na 
lew ą żerdź —  zeskok odw rotny w  prawo.

To samo ćwiczenie w  przeciw ną stronę.
Równocześnie z w yrzu tem  nóg w  górę n as tęp u je  rozrzucenie nóg w bok, 

w  ten  sposób znajdziem y się w  siadzie rozkrocznym .
P rzy  stan iu  n a  barkach  należy łokcie k ierow ać w  bok, a przy  przewrocie, 

początkow o skulić tu łów  i dopiero w ykonać przechw yt. Siad odw rotny  w y­
konu je  się podobnie ja k  w pierw szym  ćwiczeniu, a przem ach odw rotny po­
nad  obie żerdzie do zeskoku.

4) Z postaw y na końcu poręczy.
W ym yk przodem  do siadu rozkrocznego — przechw yt za siebie i p rzem aca 

odw rotny do środka —  odm ach do oparcia na ram ionach  — w siad w ychw y­
tem  na p raw ą  żerdź — przem ach odw rotny  do środka — koło zaw rotne le ­
w ą i zeskok zaw rotny w prawo.

To sam o ćwiczenie w  przeciw ną stronę.
P rzy  w ym yku nogi ugiąć i zaczepić p ię tam i o żerdzie. O dm ach do oparcia 

o lekko  ug ię tych  ram ionach, w  przednim  zam achu przejść do podporu p rze­
w rotnego i w ychw ytem  przejść do siadu n a  praw ej żerdzi.

■5) Z postaw y w  środku  poręczy.
Z oparcia n a  ram ionach zam achem  w spieran ie w ychw ytem  — poziom ka •—■ 

koło zaw ro tne p raw ą pod p raw ą żerdzią, zeskok odboczny w  lewo.
To samo ćwiczenie w  przeciw ną stronę.
Po w sp ieran iu  w ychw ytem  w  przednim  zam achu w znosi się nogi do po­

ziomu i za trzym uje się na 3 tak ty . Zam ach w  ty ł i koło zaw rotne p raw ą nad  
p raw ą żerdzią zam ach w  tył, a w  przednim  zam achu zeskok odboczny.

Koń wszerz z łękami.

1) Z postaw y pobok, dochw yt za łęki.
Z naskoku  przem ach kuczny do podporu  ty łem  —• przem ach okroczny p ra ­

w ą — przem ach okroczny lew ą — zeskok odboczny w  praw o.
To samo ćwiczenie w  przeciw ną stronę.
P rzy  przem achach okrocznych nogi należy wznosić jaknajw yżej. Po prze- 

m achu  okrocznym  w  prawo, nogi przenosi się w ysoko w  lewo, a po złączeniu



nóg w yzyskuje się zam ach w  praw o na przem ach odboczny w  praw o do 
zeskoku.

Z postaw y pobok, dochw yt p raw ą n a  przedn i łęk, odw rotnie lew ą na kark .
Z naskoku  koło okroczne p raw ą  z półobrotem  w  lewo na praw ej ręce do 

podporu  ty łem  n a  łękach  — przem ach okroczny lew ą w ty ł — przem ach 
okroczny p raw ą w  ty ł •— koło okroczne lew ą — zeskok odboczny w  lewo.

To samo ćwiczenie w  przeciw ną stronę.
N askok należy w ykonać z przeniesieniem  ciężaru ciała na p raw ą rękę  

i rów nocześnie przem ach okroczny p raw ą a nie w strzym ując ruchu  — obró t 
w  lewo i dochw yt lew ą na ty lny  łęk  z dalszym  przem achem  praw ą.

Koło okroczne lew ą zakończyć należy dostatecznie w ysokim  w ym achem  
nóg w  bok, aby uzyskać dostateczny zam ach n a  zeskok odboczny w  lewo.

Z postaw y pobok, dochw yt lew ą n a  ty ln y  łęk, p raw ą na grzbiet.
Z naskoku  przem ach okroczny lew ą w  przód — przem ach okroczny praw ą 

. w  przód z półobrotem  w  lewo n a  lew ej ręce do podporu przodem  n a  łękach— 
przem ach okroczny p raw ą w  przód — przem ach okroczny p raw ą w  ty ł — 
zeskok odboczny w  lewo.

To samo ćwiczenie w  przeciw ną stronę.
Równocześnie z przem achem  okrocznym  praw ą, półobrotu w  lewo na 

lew ej ręce i zanim  nastąp i dochw yt praw ą, za przedni łęk, w ykonać należy 
przem ach okroczny p raw ą w  przód. Z am ach obunóż w  lewo, a przy pow ro t­
nym  zam achu przem ach okroczny p raw ą  w  ty ł i połączyć z zeskokiem  w  lewo.

Z postaw y pobok, dochw yt za łęki.
Z naskoku  przem ach odboczny w  lewo — przem ach okroczny p raw ą w  

ty ł — koło odw rotne lew ą — zeskok odw rotny  w  lewo.
To samo ćwiczenie w  przeciw ną stronę.
Po przem achu okrocznym  lew ą w  tył, należy w yzyskać zam ach i w ykonać 

koło odw ro tne lew ą po k tó rem  nas tępu je  odw rotka w lewo i dochw yt p raw ą 
za łęk.

Z postaw y pobok, dochw yt za łęki.
. Z naskoku  koło odw rotne p raw ą — koło okroczne lew ą—przem ach okrocz­

ny lew ą w  przód —• przem ach okroczny p raw ą  z półobrotem  w  lew o do ze­
skoku.

To samo ćwiczenie w  przeciw ną stronę.
P ó łobro tu  w ykonuje się n a  lewej ręce, przyczem  lew ą nogą należy się 

silnie odbić od konia, nogi złączyć i odrzucić w  tył, a  p raw ą oprzeć n a  karku .

Kółka.

Ze zw ieszena przodem.
Zam ach w  przód, zam ach w  ty ł — zwieszenie p rzerzu tne — zw ieszehie 

p rzew ro tne — w yrzutem  nóg w  ty ł zeskok w ykrę tem  w  tył.
Zam ach w  przód i  w  ty ł należy w ykonać swobodnie, a zwieszenie p rze­

rzu tn e  o ile m ożności o tu łow iu  w yprostow anym .
Zw ieszenia przew rotnego nie należy w ytrzym yw ać, ty lko po złam aniu  tu ­

łow ia rzu tem  w tył, w ykonać w yprost i w y k rę t do zeskoku.
Ze zw ieszenia przodem .
Zam ach w  przód, zam ach w  ty ł — zwieszenie p rzew ro tne i zam ach w  

przód —• w y k rę t w  przód do zw ieszenia ty łem  — zw ieszenie przew rotne i za­
m achem  zeskok w tył.

G dy ty lko  przejdziem y do zw ieszenia przew rotnego, należy tu łów  i nogi 
w ysoko wznieść aby uzyskać duży zamach, po trzebny  na w ykonanie w y k rę tu  
w  przód. P rzy  w ykręcie w przód, ram ion rozrzucić w  bok i rzu tem  w yko­
nać sku len ie tułow ia, k tó re  dopomoże nam  do w y k rę tu  w  przód.

Ze .zwieszenia przodem.
Zam ach w  przód, zam ach w ty ł — zwieszenie p rze rzu tne —* powoli opust 

do w agi w  zaw ieszeniu tyłem  — zw ieszenie ty łem  — puszczeniem  praw ej 
ręk i cały obrót w  lewo w  zwieszeniu na lew ej ręce — dochw yt p raw ą — 
zeskok.

To sam o ćwiczenie w  przeciw ną stronę.
Ze zwieszenia przerzutnego, powoli opuścić tu łów  do w agi w  zaw ieszeniu
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ty łem , a nie w ytrzym ując za długo, opust do zwieszenia tyłem . O pust p o w i­
n ien  być zupełny, aby przy puszczeniu kółka jedną rę k ą  nie nastąp iło  z e r­
w anie w  dół, ty lko  p łynne połączenie zw ieszenia z obrotem .

4) Ze zwieszenia przodem.
Zam ach w przód, zam ach w  ty ł — w spieranie n a  praw em  podudziu — 

spad do zw ieszenia przew rotnego — zam achem  w ykrę t w  przód — zw ieszenie 
p rzew ro tne i zam achem  zeskok w  tył.

To samo ćwiczenie ty lko  w spieranie na lew em  podudziu.
W spieranie n a  podudziu w ykonu je się w  ten  sposób, że nogę opiera się na 

przedram ieniu  ja k  najb liżej uchw ytu  za kółko, przytem  ciężar ciała przecho­
dzi n a  przeciw ną rękę.

5) Ze zwieszenia przodem.
W spieranie ciągiem  do podporu o ram ionach prostych — odm yk do  zwie­

szenia przew rotnego — zam ach w  ty ł — zwieszenie przew rotne —  zeskok 
w ykrę tem  w  tył.

W spieranie ciągiem  w ykonuje się z tzw. nachw ytu , przy k tó rym  brzuścę 
d łoni op iera ją  się na górnej w ew nętrznej stronie kółek, śc iąga się kó łka k u  
barkom  przed sobą, łokcie w  dół a następnie przez ściągnięcie łokci w  ty ł, 
w ytoczenie kó łek  nazew nątrz i poddanie się tu łow iem  w  przód, przechodzi 
się do podporu o ram ionach ugiętych, a następn ie  do prostych.

P am iętać należy, aby przyciągać ram iona do siebie, wówczas ła tw iej je s t 
u trzym ać podpór i rów now agę w  nim.

O dm yk w ykonu je się złam aniem  tułow ia i podsunięciem  kółek pod siebie. 
R am iona nie prostow ać raptow nie, by nie zerw ać się i opaść w dół.

Zawody gimnastyczne 
Kraków — M azowsze

W dn. 23 kwietnia br., odbyły się pierwsze zawody gimnastyczne 
pomiędzy Dzielnicą Mazowiecką i Krakowską w Warszawie.

Do zawodów stanęły dwie drużyny męskie po 5 zawodn. i dwie żeń­
skie po % zawodniczek.

Zawody były podzielone na dwie części z których pierwsza odbyła 
się w godzinach przedpołudniowych w sali gimnats. Gniazda Warsza­
wa I., bez udziału publiczności, druga — w godzinach popoł. na arenie 
Cyrku Warszawskiego.

W pierwszej części zawodów odbyły się ćwiczeń, wolne druhów, 
i druhen, na koniu druhów i na kółkach druhów i druhen.

Ćwiczenia wolne poza układem Kosmana, Pietrzykowskiego i Le­
wickiego, nie wniosły nic nowego choć niektórzy druhowie wykazali 
dużo siły i rzutkości np. dh. Kraśniewski z Dz. Mazow. i Bajko z Krak.

Ogólnie biorąc, druhowie nie wykończali ruchów t.zn. nie dopro­
wadzali ruchu do ostatecznej granicy: kierunki ramion, skłony, a zwłasz­
cza nogi były błędnie wykonywane.

Ćwicz, wolne, druhen nie wiele różniły się od ćwiczeń druhów, 
widziało się podobne skłony, postawy przysiadne, przewroty naśladujące 
ćw. druhów. Pierwiastka żeńskiego, ruchów miękkich, opartych na ry t­
mice, pląsach czy tańcach narodowych zupełnie brakowało. Nie przeczę, 
aby druhny nie miały stosować trudniejszych pierwiastków jak: wagi, 
stania na rękach lub przerzuty, ale pierwiastki te powinny się wiązać 
z ćwiczeniami rytmicznemi tanecznemi, a nie wsplocie ciężkich trud­
nych i powolnych ruchów, stosowanych przez druhów. Jedynie dhna
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Skirlińska starała się wpleść więcej pierwiastków rytm icznych za nią 
trochę krakowianki, ale na ogół, przeważały ćwiczenia podpatrzone 
u  druhów.

Woltyże na koniu to stała bolączka naszych zawodników. Brak 
płynnego opanowania ruchu przez naprzem ianstronne przenoszenie cię­
żaru  ciała z jednego ram ienia na drugie. Drugi błąd, to  uginanie nóg 
w  kolanach i obijaniu piętam i konia.

Ćwiczenia na kółkach, były naogół dobrze opanowane tak  przez 
druhów  jak  i przez druhny. W śród druhów pierwszeństwo trzym a Kos­
man, tuż za nim  idzie Pietrzykowski, zapowiada się dobrze Kraśniewski, 
z krakow iaków Lewicki, Petriczek.

Z druhen, cały zespół krakowski, doskonale m iał opanowane kół­
ka z druhną Stępińską i Skirlińską na czele, z zespołu warszaw ianek— 
Finów na i Peskówna wysuw ały się na plan pierwszy.

Ćwiczenia na poręczach druhów, były słabsze od ćwiczeń na kół­
kach, a niektórzy druhowie mieli zaledwie opanowany stop. średni. Nie 
powiodło się ćwiczenie dh. Pietrzykowskiem u, k tóry  porwany zama­
chem, doszedł w  staniu na rękach do końca poręczy, zeskoczył rozkrocz- 
nie, ocena 9,8 była stanowczo nie współmierna z wykonanym  ćwicze­
niem.

Bardzo słabo wypadły ćwiczenia druhen, na poręczach, a jak  nie 
do darow ania były ćwiczenia okazane przez trzy druhny, na poręczach 
o równych żerdziach. — Podczas próbnych ćwiczeń, miało się wrażenie, 
że niektóre druhny dopiero się uczyły czy też w praw iały w opanowanie 
n iektórych pierwiastków.

Ćwiczenia na drążku, nie wiodły się ani warszawiakom, ani k ra ­
kowiakom. Może wpłynęło na to, przydługie rozpięcie drążka, który 
nie stał pewnie, ale mimo to, ćwiczenia mogły być lepiej wykonywane, 
a przedewszystkiem kończone. Jedynie Pietrzykowski i Lewicki w ca­
łości zaćwiczyli swoje układy, inni zrywali, a druh Kosman, po wykona­
n iu  jednego, pierwiastka, zeskoczył czym przyczynił się do przegranej 
zespołu Warszawskiego.

Równoważnia druhen nie wyróżniała się ani nowemi ćwiczeniami 
ani też dokładnością, lub pewnością wykonania, utrzym ała się tylko na 
swym  poziomie dhna Skirlińska, druga za nią dhna Peskówna.

Skokami zakończono zawody. Okazali swe pewne skoki lotne dh. 
Kosman, Pietrzykowski, pozostałe skoki były dużo słabsze. Ładne były 
przerzuty  u druhen, zwłaszcza krakow ianki skoki m iały opanowane.

Na zakończenie nie można nie wspomnieć o sędziowaniu, które 
było nieco za łagodne. Miało ono miejsce już w poprzednich ćwiczeniach, 
aie przy skokach, przekroczyło swoje granice do tego stopnia, że zawod­
nikom  za trudniejsze skoki z konieczności dawało się tylko o 1/10 p. lep­
szą ocenę, bo nie można było wykroczyć poza obowiązującą 10-tkę.

Sędziowie nie stosowali się do nowego regulam inu w ogóle. Za­
m iast trzech, sędziowało dwu sędziów, zamiast stopniowania oceny za 
trudność, wszystkim liczono, jednakowo tak za trudność jak  i za w y­
konanie ćwiczenia, mimo, że niektórzy zawodnicy nie wyszli poza ram y 
stopnia średniego.

Wzbudziło to pewne niezadowolenie u zawodników doświadczo­
nych i m ających opanowane ćwiczenia złożone z trudniejszych pierw iast­
ków.
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Mimo tych braków, które przy następnym spotkaniu napewno zo­
staną usunięte, zawody miały ładny przebieg, i dały organizatorom mo­
ralne zadowolenie.

Wynik dla druhów 264,70:256,60, a u druhen 220,95:185,05 był zu­
pełnie zasłużony ale tylko w zespole żeńskim.

Zastępczy obowiązek wojskowy
W ciągu kw ietn ia  br. m iały m iejsce pierw sze w  tym  ro k u  pow ołania m ło ­

dych ludzi do w ypełn ien ia zastępczego obow iązku wojskowego. W  zw iązku z tym  
przypom inam y k ilk a  zasadniczych szczegółów z przepisów  w  tej spraw ie.

J a k  wiadom o, zastępczy obowiązek wojskowy polega na bezpłatnym w y­
konaniu pracy dla celów obrony państwa oraz dla potrzeb gminy, mających 
związek z tą obroną.

Do w ypełnienia tego obowiązku w ojskow ego są pow oływ ani:
1) U znani za zdolnych do służby w ojskow ej w  pospolitym  ruszeniu  lub do 

pomocniczej służby w ojskow ej; w y ją tek  stanow ią mężczyźni, k tórzy  
przesłużyli czynnie ponad 5 m iesięcy, oraz duchow ni, zaliczeni do po­
mocniczej służby w ojskow ej;

2) przeniesieni do rezerw y  z ponadkontyngentu  ,z w y jątk iem  tych, k tórzy  
przesłużyli czynnie ponad 5 miesięcy;

3) jedyn i żywiciele rodzin  i w łaściciele odziedziczonych gospodarstw  ro l­
nych, k tó rym  przyznano praw o do 5-miesięcznej zasadniczej służby w o j­
skowej, z w y jątk iem  tych, k tórzy  przesłużyli czynnie ponad 5 miesięcy.

W ro k u  obecnym  n ie podlegają zastępczem u obowiązkowi w ojskow em u 
te  spośród osób wyżej w ym ienionych, k tó re  zostały pow ołane do odbycia p rze­
szkolenia wojskowego lub ćwiczeń w ojskow ych n a  czas ponad 14 dni.

Do zastępczego obow iązku wojskowego pow ołuje się obyw ateli po raz p ierw ­
szy w  następnym  roku  po pow staniu  ty tu łu  praw nego do pow ołania, a w ięc np. 
w  następnym  ro k u  po orzeczeniu kom isji poborowej, uznającej poborowego za 
zdolnego do służby w  pospolitym  ruszeniu.

Zastępczy obowiązek w ojskow y trw a  przez okres 5 lat, kolejno po sobie 
następujących, a okres pracy  w  jednym  roku  w ynosi 6 dni.

Pow ołanie do pracy odbyw a się za pomocą im iennych w ezw ań przez z a ­
rząd  gminy.

Osoby pow ołane do zastępczego obow iązku wojskowego odbyw ają pracę 
w  ubran iach  w łasnych i z tego ty tu łu  n ie  m ają  p raw a do żądania jak ichkolw iek 
św iadczeń ze strony  skarbu  państw a. Osoby te  pokryw ają  rów nież z w łasnych 
funduszów  koszty w yżyw ienia, zakw aterow ania i dojazdu do m iejsca pracy oraz 
pow rotu  do m iejsca zam ieszkania.

W yjątkow o mogą o trzym ać bezpłatne w yżyw ienie nieposiadający śro d ­
ków  n a  w yżyw ienie oraz jeżeli pow ołany nie może oddalić się od m iejsca pracy, 
a pow ołanie nastąpiło  nagle, np. z pow odu k a tas tro f żywiołowych.

Natom iast, W szystkim pow ołanym  do w ykonania pracy  należy się w yży­
w ienie, gdy pow ołanie nastąp i do miejscowości, położonej w  odległości dalszej, 
n iż 5 k ilom etrów  od m iejsca zam ieszkania. Jeżeli miejscowość, w  k tó re j m a być 
w ypełniony zastępczy obow iązek wojskowy, je s t ta k  odległa od domu, że pow o­
łany  n ie byłby w  możności w racać n a  noc do siebie, wówczas należy m u się ta k ­
że zakw aterow anie.

Pow ołanym  do w ykonania pracy  w  m iejscu, odległym  o 25 kim ., lub  w ię- 
cel od m iejsca zam ieszkania, służy praw o do prze jazdu  n a  koszt w ładzy, p o w o ­
łu jącej do p racy  najtańszym  środkiem  przewozow ym  z m iejsca zam ieszkania do 
m iejsca p racy  i z pow rotem .

W celu pokrycia kosztów  w yżyw ienia, p rzejazdu  i  zakw aterow ania powo­
łan i o trzym ują zasadniczo pieniądze, m ogą jed n ak  otrzym ać w yżyw ienie i za­
kw aterow an ie  w  naturze.
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P otrzebnych  narzędzi dostarczają w ładze, za trudn iające  obow iązanych do 
odbycia pracy. M ogą one jed n ak  zażądać staw ienia się do pracy  z odpow iedni­
m i narzędziam i, jeżeli pow ołani narzędzia tak ie  posiadają. P rzy  w yznaczaniu 
p racy  b ierze się pod uw agę zdolności fizyczne i szczególne kw alifikacje pow oła­
nych.

Zastępczy obow iązek w ojskow y m ożna spełnić tylko osobiście. Od obowiąz­
ku  tego m ożna uzyskać zw olnienie w  następujących  w ypadkach:

1) Z pow odu niezdolności, w yw ołanej chorobą lub ułom nością fizyczną, 
n iepozw alającą n a  w ykonanie żadnego rodzaju  pracy z ty tu łu  zastępcze­
go obow iązku w ojskow ego;

2) w  razie przebyw ania za granicam i państw a;
3) w  przypadku, gdy pow ołanie do pracy  mogłoby spowodować isto tną 

szkodę d la in te resu  publicznego.
Zw olnień z pow odu choroby lub  ułom ności fizycznej udziela przełożony 

gm iny n a  podstaw ie św iadectw a lekarza powiatowego, przedstaw ionego przez 
powołanego. Zw olnienie w  ostatn im  przypadku  zarządza k ierow nik  pow iatow ej 
w ładzy adm in istracji ogólnej.

Od obow iązku odbycia pracy  w  żadnym wypadku nie można się wykupić.

Czy wiecie, że wyszedł już z dr u Ku
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