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Cwiczenia obowigzujace na zawody

olimpijskie w 1940 r.

Cwiczenia wolne.

Cwiczenia wykonuje si¢ powldczyscie, plynnie i lacznie.
V4 Bostawy zasadniczej.

wa kroki bleglem (lewa prawa) skok w przod do poélprzysiadu — od-
biciem wyskok i wznie$ nogi w przéod do poziomu, rozkrok — pochyle-
nie tutowia, ramiona w prz6éd zewnatrz z dotykiem stop,
doskok do polprzysiadu, odbiciem skok w przod do zaznaczonego stania
na re¢kach,
zeskok do polprzysiadu, ramiona w tyl, odbiciem wyskok z wymachem
ramion w gor¢, doskok do poiprzysiadu, ramiona w przod tukiem w tyl,
powstan, ramiona w dot i tukiem bocznym w gor¢e do wewnatrz, palce
si¢ stykaja
wypad W iewo w bok, pochyl tuléw w lewo (tuldw i prawa noga w
rownej linii) ramiona w bok, patrz w prawo,
przerzut rozkroczny bokiem w prawo, sklon w prawo, wznie$ lewg no-
g¢ w bok, lewe rami¢ w gorg, prawe rami¢ w dot na zewnatrz, rgka
opiera si¢ zewngtrzng strong nogi ponizej kolana (wytrzymaj),
lewe rami¢ w dot, prawe rami¢ w gore, tukiem bocznym (wytrzymaj),
¢wierobrotu w prawo, waga na prawej, ramiona w bok, grzbiet,
wyprost, ramiona w dot i w gorg, lewa noga w przdd i potobrotu w
prawo, wypad lewa w tyl, sklon w przdd, ramiona w tytl,
wyprost i powstan, wznie$ lewa noge w tyl, ramiona w gorg, dlon w
przéd, wykrokiem polprzysiad na lewej, prawa w zakroku lekko ugig-
ta, skton w tyt,
unikiem lewj podpor lezac przodem, Jednonoz (noga i tulow w rownej
linji
po%v)s’tan wykrok lewq, przeskok na prawa, ramiona lekko w tyl, wy-
skok na prawej wznie$¢ lewa w przdd, ramiona w gore,
wykrok lewa i przerzut w przéd do péiprzysiadu, ramiona w doéi,
powstan, wyskok, opad w przéd, waga na lewej, ramiona w bok, grzbiet,
lewe rami¢ w gorg, prawe rami¢ w dol,
wyprost, prawa noga w przod, prawe rami¢ w gore,
na palcach pdétobrotu w lewo, wyskokiem stanie na rgkach (o nogacii
ztaczonych —zaznaczy¢), w czasie obrotu prawa noga, ktéorg wykonuja
si¢ wymach przytaczy si¢ do lewej,
ugigciem ramion, przewrot w przdéd do siadu, ramiona w gore tukiem
bocznym i skton w dot z dotykiem stop,
wyprost, przewrdt w tyl do stania na rgkach, wytrzymaj,
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20. skfon podparty rozkroczny (r¢ce pozostaja na miejscu, rozkrok wyko-
nuje si¢ w czasie ruchu nog w d(')ig)

21. siad rozkroczny (rgce pozostaja wewnatrz nog), lezenie przewrotne
o nogach zlaczonych, r¢ce opieraja si¢ o uda.

22. rzutem nég wyskok wychwytem do polprzysiadu, ramiona w przdd,

-3. powstan, ramiona w gorg, wypad lewa w przod, skret tutowia o 90“ w
lewo, lekki sklon w tyl, ramiona w bok, grzbiet,

24. skret na wprost i wyprost tutowia, odbiciem lewej wypad w lewo w bok,
ramiona w goér¢ do wewnatrz (r¢ce zlaczone), skton w prawo,

25. sklon w lewo (przeniesieniem tulowia), tuldow i prawa noga w jednej
hnji, ramiona w bok, grzbiet,

26. wyprost, ¢wierobrotu w prawo, przysun lewa, ramiona w dot,

27. skton w dol, ramiona w tyt do potozenia pionowego,

28. ugigciem i wyprostem noég z rownoczesnym wyprostem tutowia, ramio-
na w gore,

29. wypad prawa w przod, poglebieniem wypadu prawa, boczne tuki okrez-
ne prawa w tyl, lewa w przod,

30. polobrotu w lewo do wypadu lewa (poélprzysiadu lewa), boczne tuki
okrgzne prawa w tyl, lewa w przdéd, powstan, przysun lewa, ramiona
w gore,

31. poélprzysiad, ramiona lukiem w tyl, odbiciem przerzut w tyl do zazna-
czonego stania i polprzysiad, ramiona w tyt,

32. wyskok o wygietym tutowiu, wymach ramion w gore, doskok z ¢wieré-
obrotem w prawo do polprzysiadu, ramiona w bok," powstan, postawa
zasadnicza, ramiona w dot.

>

Porecze.

Z postawy pobok, dwuchwytem, lewa podchwyt — z naskoku: przemacii
odboczny w prawo i koto odwrotne w lewo do poziomki w poprzek porgczy
wydzwigiem o ramionach prostych stanie na r¢kach — przerzut w tyt do pod-
poru na ramionach w przednim zamachu wspieranie z pétobrotem do podporu na
r¢kach m spad do podporu przewrotnego — w tylnym zamachu wspieranie i ko-
to rozkroczne do podporu o ramionach ugigtych — zamachem stanie na rgkach

*kotowrot w tyt do podporu na ramionach — w przednim zamachu wspieranie
— zamachem stanie na r¢kach i zeskok zawrotny z pétobrotem w prawo na pra-
wej rece.

Kolka.

Ze zwieszenia przodem (poprawienie nachwytu dozwolone): powoli o tu-
lowiu wygigtym zwieszenie przerzutne — zwieszenie przewrotne — wspieranie
rzutem do stania na r¢kach — opust do zaznaczonej wagi i kotowrot powoli w
tyl —opuszczeniem si¢ do ramion ugi¢tych, rozpigecie (wytrzym. 2 sek.) — ra-
miona ugnij i waga w zwieszeniu przodem (zaznaczy¢) — zamachem wykret
w przod do zwieszenia przewrotnego i zamachem w tylnym zamachu wspieranie
«— zamach w przéd — zamachem stanie na rgkach — ugigciem ramion opust
do zwieszenia przerzutnego — zwieszenie przewrotne — wykret w przoéd do zwie-
szenia przewrotnego i przemach rozkroczny w przdd.

Kon w szerz.

Z postawy pobok, dochwyt prawga na przedni t¢k, lewa na kark, z naskoku:
koto odboczne w lewo z przechwytem prawej na kark — kolo odboczne w lewo
z p6tobrotem w prawo na prawej rece do popdporu tylem, lewa na przednim t¢ku,
prawa na karku — koto odboczne w tyt na prawo do podporu tylem z przechwy-
tem prawej na przedni t¢k lewg na tylny tek — koto zwrotne lewa do podporu
okrakiem na tylnym t¢ku — kolo okroczne prawa w tyl z obrotem w prawo
i przechwytem prawg na tylny i¢k (obie rgce trzymaja i¢k podchwytem) —
przemach odboczny w lewo z przechwytem lewa na przedni ¢k do podporu ty-
tem na l¢kach — koto odboczne w tyt na prawo — przemach odboczny w tyt na
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prawo — przemach okroczny lewa — nozyce odboczne w prawo — nozyce od-
boczne w lewo — przemach okroczny prawa w przéd — przemach odboczny
w tyl na lewo — koto odboczne w prawo *— przemach odwrotny lewa — nozyce
odboczne w lewo — przemach okroczny prawa w tyt — dwa kota odboczne-
w lewo — przemach odboczny w lewo i przemach odwrotny roéwnon6éz w prawo-
z ¢wieré obrotem w prawo na prawej rgce do podporu tytem na tylnym lgku
i grzbiecie — kolo odboczne w ty! na prawo i przemach odwrotny réwnonéz
w prawo z ¢wieréobrotem w prawo na prawej rece do podporu tytem na i¢kach
— odboczka w tyl na prawo o tulowiu wygigtym z ¢wier¢obrotem w prawo do
zeskoku — lewym bokiem do konia.

Drazek.

Naskok do zwieszenia o ramionach ugi¢tych podchwytem — posredni za-
mach — wysoki zamach — wspieranie w tylnym zamachu i przemach odboczny
w lewo do zwieszenia tylem — puszczeniem lewej pdétobrotu w prawo na pra-
wej rece do zwieszenia przewrotnego przodem i wspieranie wychwytem — ko-
towrét w przéd do stania na r¢kach z poétobrotem w lewo na prawej rgce do
podchwytu — kolowrét olbrzymi w przéd — kolowrdét olbrzymi w przéd do-
podporu przodem z przechwytem w nachwyt — podmykiem poélobrotu w lewo
na lewej rece do zwieszenia dwuchwytem — wymyk olbrzymi do stania na
r¢kach z przechwytem lewa w nachwyt — kotowrdt olbrzymi w tyt z wyskokiem
rozkrocznym do podporu podpartego — kotowrdt w tyt na stopach do stania na
rekach, przechwyt prawa przez lewa—kolowrdt olbrzymi z pétobrotem w prawo
z przechwytem lewag w podchwyt — kotowrot olbrzymi w przod i zeskok roz-
kroczny.

Przeskok przez konia.

Z rozbiegu, przeskok chytkiem z dochwytem na kark.

Dla przeskoku przez konia w zdluz ustawiono nastgpujace wysokos$ci: wy-
soko$¢ konia od strony karku 135 cm., wysoko$¢ grzbietu 130 cm. Na karku
odmierzona bedzie przestrzen 50 cm. Dotknie si¢ zawodnik kreski, traci punkt,
dochwyci przed kreska, traci dwa punkty. Odlegto$§¢ mostka od konia moze wy-
nosi¢ 1 mtr. przy czym za wzorowo wykonany skok, ocena 10 pkt. przy odlegto-
$ci 90 cm. ocena 9,5 p. przy odlegtosci 80 cm. 8,5 p. oraz przy odlegtosci 70 cm.
7,5 p. Dalsze przyblizenie mostka nie jest dozwolone.

Postanowiono rowniez, ze w Finlandii, zawodnicy moga poprawiaé¢ obo-
wigzkowe ¢wiczenia, o ile oznajmia to bezposrednio s¢dziom. Oceng¢ zanotuje si¢
za drugie ¢wiczenie, nawet gdyby wypadta ocena gorsza.

WZORZEC 3.

(dla druhen mato zaawansowanych).
Cwiczenia rzedowe.

laib. Baczno$¢!

W szeregu biegiem — zbidrka!

Spocznij!

Czotem, druhny!

Do dwoch — odlicz!

W prawo — zwrot!

Dwoajki w przod!

Rzad w tyl!

W lewo — zwrot!

Dwojki w prawo — zwrot!

Jedynki robig zwrot w prawo w miejscu. Dwojki wyskakuja z lewej
strony jedynek, z lewej nogi z rOwnoczesnym zwrotem w prawo — 1, dostawiaja
prawa noge do lewej — 2.

Wszereg w lewo — front!
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Dwodjki robia w miejsu zwrot w lewo. Jedynki zaskakuja w swoje miej-

sce w szeregu tj. z prawej strony dwojek, z prawej nogi z rOwnoczesnym zZwro-

tem w lewo na — 1., dostawiaja lewa noge do prawej — na 2.
Spocznij!
Pilnujemy by ¢éwiczace natychmiast rownaty.
W dwoéjki w prawo — zwrot!
W lewo — zwrot!
Spocznij!

b)

Cwiczace rownaja i tacza do czola.

Do dwoch — odlicz!

W czwoérki w prawo — zwrot!

Czworki formuja analogicznie do formowania dwodjek z szeregu.
W dwuszereg w lewo — front!

Dwuszereg formuja analogicznie do tworzenia z dWO_]Ck szeregu.
W czwérki w prawo — zwrot!

Wdwéjki — w tyl!

Kierunek na lewo dookota sali oddzial — marsz.
Oddzial — stoj!
Spocznij! — Marsz ze $piewem.

Dwa zaznaczenia kroku i trzy kroki marszu z lewej
Liczymy do pigciu. !
Rozstawienie kolumny ¢éwiczebnej z kolumny dWOJkOWC]
Dwa male kroki na palcach nazewnatrz — marsz!
(Krok dostawny, bez szurania). Po wykonaniu 2-ch krokow

éwicz!

cwiozgce

opuszczajq iety.

Dwéjki — 12) mate kroki na palcach w prawo — marsz.
Spoczm]!

CWICZENIA WSTEPNE.

Cwiczenia ramion.
Baczno§$¢! . . . .
Wymachy ramion w przod i w tyl, w gore i w tyt ¢wicz 1, 2, 3, 4
Wymach ramionw przéd, pigsci lekko zwinigte
Wymach ramion w tyl, pigsci lekko zwinigte
Wymach ramion w gorg, pigscilekko zw inigte
Wymach ramion w tyl, pigsci lekko zwinigte
Powtdrzy¢ 6 do 8-miu razy.
¢wiczenia nég.
Kolejne rozkroki ze wspigciem — ¢éwicz!
Rozkrok lewa noga — 1 (cigzar ciala na obu nogach)
Postawa na palcach — 2
Postawa na stopach — 3
Dostaw lewa noge — 4 (odbijaé sie palcami lewej nogi i obciggac mocno

stopg przy dostawianiu).

¢wiczace nie powinny szuraé¢ nogami.
Rozkrok prawa noga — 5

Postawa na palcach — 6

Postawa na stopach — 7

Postawa zasadnicza — 8.

¢wiczenia tulowia.

Postawa na palcach, ramiona w przéd — 1
Przysiad podparty — 2

Wyprost kolan, rak od podtogi nie odrywaj — 3
Przysiad podparty — 4

Wyprost kolan — 5

Przysiad podparty — 6

Postawa na palcach, ramiona w przéd — 7
Postawa na stopach — 8.
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é¢wiczenia szyi.

Podskokiem rozkrok — 1.

Podskokiem siad, skrzyzny — 2

Ramiona na kolana zt6z — 3

Plecy popraw — 4

Trzy razy bardzo maly ruch potakiwania glowa w tempie szybkim 1,2.3

Glowe w tyt skton 1,2 — (tempo znacznie wolniejsze).
Wyprost glowy — 3

Z pomoca ramion na skrzyzowane nogi wstan — 1
Podskokiem postawa — 2.

Cwiczenia ramion i nog.

Lewa noge wykrok na palce, ramiona skurcz — 1
Lewg noge skurcz, ramiona w gore rzué¢ — 2
Lewa noge wykrok na palce, ramiona skurcz — 3
Postawa zasadnicza — 4.

To samo z prawej nogi ¢wicz! 1,2,3.4.

¢wiczenia tulowia.

Postawa na palcach — 1

Glgboki przysiad —2

Klgczka obunéz — 3

Ramiona w bok rzu¢ — 4

Skton tutowia w lewo (w gornych kregach piersiowych) — 1
Wyprost tutlowia —= 2

Skton tutowia w prawo — 3

Wyprost tutowia — 4.

Siad na stopach ramiona skurcz skr¢t tulowia w lewo — 1
Wyprost tulowia — 2

Skre¢t tutowia w prawo — 3

Wyprost tutowia, klgczka, ramiona w bok — 4

Przerobi¢ 4-y razy.

Podskoki.

Podskokiem wykrok na palce lewa noga — 1
Podskokiem dostaw lewa noge — 2
Podskokiem rozkrok na palce lewa nogag — 3
Podskokiem dostaw lewa noge — 4

To samo z prawej ¢wicz!

Zestawienie kolumny ¢wiczebnej.
Dwojki 2 mate kroki na palcach w lewo — marsz 1,2,3,4
oba rzedy 2 mate kroki do $rodka — marsz! 1,2,34.

Cwiczenia stosowane.

Zwisy.

a) Zwis na drabinkach tytem, przydtuzony i przykrocony — zaczep noég.
b) Zwis nadrabinach tylem, kolejne wznoszenie kolan.

Roéwnowaga bez przyrzadu.

Lewa noge prosta w przod i ramiona w przdéd wznies — 1, 2, 3.
Lewa nog¢ i ramiona dotem w bok wznie§ — 1, 2, 3.

Lewa noge dotem w przéd wznie§ ramiona wytrzymaj — 1, 2, 3.
Lewa nog¢ iramiona w doét — 1, 2, 3.

Podpory.

W odlegtoscijednego kroku od drabin przysiad podparty,

zaczep lewejnogi na trzecim szczeblu — 1.

zaczep prawej nogi na trzecim szczeblu — 2,

zeskok do przysiadu — 3.

Cwicz, ramion na przyrzadzie — wys. 60 cm.
Ramiona w bok. i
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3d

Przejécie ze spuszczeniem jednej nogi w doét z réwnoczesnym ugigciem
nogi postawnej.
Lewa noge z kladki w dot lekko ugia¢ prawe kolano.
Lewa noge¢ tukiem przenies¢ w przod, lekko nad ktadka,
prostujac prawe kolano i postawi¢ ja z palcow na kladce.
2 kroki cwatu z lewej nogi 1, 2, podskokiem zmiana na raz i dwa kroki
cwalu z prawej nogi,
zmiana na raz podskokiem, 2 kroki cwalu z lewej nogi itd.
b) marsz zwykly, na hop! marsz dwa razy wolniejszy krok lewa 1
Erawq noge dosun na palcach do palcow lewej stopy — 2
rok prawg — 3,
lewa dosun na palcach, do palcow prawej stopy.
c) krok polkowy z lewej nogi — 1, 2
krok polkowy z prawej nogi — 3, 4.
krok lewa noga — 1.
wymach skosny prawa krzyzujac ja przed soba — 2.
krok prawa noga — 3.
wymach skoé$ny lewa nogag w prawo — 4.
i znéw krok polkowy.
d. Berek pilkowy.
Wszystkie ¢wiczace biegaja po sali starajac si¢ aby nie dosta¢ pitka, kto-
rag trzyma jedna z ¢wiczacych zwana ,berkiem pitkowym". Na sygnat
berek celuje w ktorgkolwiek z ¢wiczacych, jesli trafi, to dana ¢wiczaca wy-
chodzi z gry w omowione przed gra miejsce. Najblizej pitki znajdujaca
si¢ ¢wiczaca chwyta ja staje si¢ berkiem, celuje w ¢wiczaca inng, jesli
nie trafi to chwyta ja nast¢gpna ¢wiczaca i celuje w grajacych.
e) I. Kolumna dwéjkowa, kierunek w $rodek sali marsz!
2. Rzad lewy (dwojek) na prawo do rogu lewego sali.
3. Rzad prawy (jedynek) na prawo do prawego rogu sali.
4. Jeszcze raz dwojki na lewo, jedynki na prawo.
Po dojs$ciu do rogu kierunek do punktu srodkowego sali od punktu, $rod-
kowego, parami $rodkiem sali — marsz! i powtorzy¢ jeszcze raz t¢ kom-
binacjg.
Cwiczenia zaczepno - odporne.
Lezenie tytem.
Lewa noge skurcz — 1
Lewa noge opus¢ — 2.
Prawa noge skurcz — 3.
Prawa noge opus¢ — 4.
Obie nogi skurcz — 5.
W goérg rzu¢ — 6.
Wolno proste nogi opus¢ — 7, 8.
¢wiczace staja dwojkami w duzym rozkroku, stopy wewngtrzne przyle-
gaja do siebie strona zewnetrzna, rgce wewngtrzne podane.
Na sygnal ¢wiczace przeciagaja sig.
To samo w druga strong.
Skoki.
a) Przeskok zawrotny przez taweczke lub tram.
b) Przeskok boczny przez taweczke z odbiciem jednondz o tawke raz
lewa, drugi raz prawga nogg.
Rozbieg z prawej strony to lewa noga odbicie od tawki i wymach pra-
wej nogi w bok.
¢) Wyskok kuczny na skrzyni¢ i zeskok zawrotny.
d) Wygkok kuczny na skrzyni¢, wyprost, zeskok z wymachem nogi irak
w przod.

Cwiczenia konicowe.
Lezenie przodem, ramiona w potozeniu takim jak i w skurczu pionowym

tylko dtonie leza na podtodze.
Skton od topatek w tyl nie odrywajac tokci i dolnych zeber od lopatek
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w tyl nie odrywajac tokci i dolnych zeber od podlogi — 1, 2, 3.
opus¢ tutow — 4, 5, 6.
Przysiad podparty — 1.

Oderwij rece, wyprost tulowia — 2, 3.

Wolno wstan — 4, 5, 6.

Postawa na palcach, ramiona w bok — 1.
Postawa na pigtach ramiona w dét — 2.

Postawa na palcach, ramiona przodem w goéor¢ — 3.

Postawa na pigtach, ramiona bokiem w dot — 4.
Marsz ze §piewem.

WZORZEC 3.
(dla druhen zaawansowanych).

Cwiczenia rzedowe.
a) W dwuszeregu zbidrka — powitanie.

b) formowanie czworek z dwuszeregu i dwuszeregu z czworek.
Wyréownanie dwuszeregu na bacznos¢.

Baczno$¢!

Réwnaj — w prawo!
Drugi — szereg!
Baczno$¢!

Spocznij!

c) Marsz ze $piewem. ) ) ) )
Rozstawienie kolumny ¢wiczebnej z kolumny dwoéjkowej w marszu.

Cwiczenia wstepne.

a) Ramiona skurcz — 1.
Ramiona w bok rzu¢ — 2.
Lukiem okreznym w do6t (krzyzujac ramiona proste w dole przed sobag)—3.
Lukiem okr¢znym w dot — 4.
ramiona na dole sa w pozycji ,,w bok*.

Ramiona skurcz — 5.
Ramiona w goér¢ rzu¢ — 6. _
Lukiem okr¢znym do wewnatrz (krzyzuja ramiona proste w gorze) — 7.
Lukiem okreznym do wewnatrz — 8.
ramiona sg w pozycji ,,w gorze".
Ramiona skurcz — 1 itd.
b) Krok lewa noga w przéod, wymach prawej nogi w przod — 1.
przysiad na lewej nodze do siadu, prawa wyprostowana — 2.

poczatkowo siad z lekkim wsparciem ramion o podiogg.

Siad skulony obunéz, uda i podudzia pod katem prostym do siebie 3.
Wyrzut obu noég w przod — 4.

Szybkie §ciagnigcie obu ndg do siebie zginajac w kolanach i wstanie bez
rozsunigcia stop i kolan m 5.

Poczatkowo wstanie z lekkim wsparciem rak o podiogg.

Wytrzymaj — 6.

To samo z prawej nogi.

Ramiona — skurcz!

opad tutowia do poziomu — 1, 2:

2 akcenty catemi dtonmi przed stopami — 3, 4.
opad, ramiona skurcz — 5.

wytrzymaj «— 6.

wolny wyprost — 7, 8.

Siad skulony na 3 tempa jak pod 1-b.

Ramiona w bok (rgce w dot zwisaja) — 1.

Ramiona skurcz, rgce nazewnatrz — 2, 3.

Lewe rami¢ odepchnij w bok, dlon w bok, (r¢ka w gore), glowe w lewo
zwro¢ — 1.
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Lewe rami¢ skurcz (r¢ka poziomo nazewnatrz), glowe¢ na wprost —
Zwro¢ — 2, 3.
Prawe rami¢ odepchnij w bok, glow¢ w prawo zwré¢ — 1
Prawe rami¢ skurcz, glow¢ na wprost zwré¢ — 2, 3.
oba ramiona w bok odepchnij, glowg w ty! sklon
Ramiona skurcz, glowe¢ prostuj — 1, 2, 3.
Powtorzyé — 3 lub 4-ry razy.
Konfczac ¢wiczenie, ramiona ze skurczem opus$¢ bokiem, blisko siebie w dot.
Wstan jak pod 1 b.

4. Wymach lewej nogi w prz6éd i ramiona w przod — 1.
Wymach lewej nogi w tyt i ramiona dotem w bok — 2.
Ramiona lewej nogi w przdd i ramiona w przéd — 3.
Postawa — 4.
To samo z prawej nogi.

5. Klek lewa, noga w tyl i ramiona w przdd, pigsci lekkozwinigte.
Prawa r¢ka dolem w tyl do polozenia ramion w bok z rOwnoczesnym skre-
tem tutlowia w prawo — 1.
Prawa r¢ka dotem w przod z roOwnoczesnym wyprostem tulowia — 2.
Wymach prawa r¢ka w tyt i skret tutowia jak pod 1 —3.
Prawa reka w przod, tutow prostuj jak pod 2 — 4.
Prawe rami¢ wolno w bok w plaszczyznie poziomej (ze skrgtem tulowia
w prawo) — 1, 2, 3.
Cofnij oba ramiona, skoryguj plecy — 4.
Cofnij oba ramiona, skoryguj plecy — L
Prawe rami¢ dolem w przéd i wyprost, tutowia — 2.
Klgczka obunéz ramiona w dot — 3.
Lewa noge do klgku jednonéz przed soba postaw — 4.
To samo w lewo.

1, 2, 3.

6. Podskok na lewej, prawa noge skurcz, ramiona w bok — 1
Podskok na lewej, prawa nog¢ prostuj w przod ramiona klaszcza pod pra-
wym udem — 2.

Wysoki wymach, aby klaszczac nie garbi¢ tutowia, gdy si¢ to nie udaje
poklaska¢ nad udem.

Podskok na lewej — prawa noge skurcz, ramiona w bok — 3.

Postawa podskokiem — 4.

To samo z prawej nogi.

Najpierw przec¢wiczy¢ same ruchy ndég w tym d¢wiczeniu potem wspdlnie
Z ramionami.

Cwiczenia stosowane.

I zastep.
Zwis na drazku, tramie lub kotkach, zamachy w przéd i w tyl — zeskok
w tytl.

U zastep.

Na drazku, tramie lub zerdzi na porgczach.
a) Wyskok do podporu — nachwytem — zeskok w tytl.
b) Wyskok do podporu — nachwytem, zmiana chwytu, odmyk.

III zastep.

Na réwnowazni tub odwréconym tramie do réwnowagi wys. 90 cm.
Wyskok do podporu, siad na lewym lub prawym udzie, zaczep nogi, zwi-
sajacej za soba o ktadke, wejscie do przysiadu opierajac si¢ na nodze za-
kroeznej i obu rgkach ztozonych przed soba, wyprost tulowia, w przysia-
dzie — powstan.
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Przej$cie po rownowazni z zaznaczeniem kroku.
Przysiad z chwytem kladki, zeskok w lewo lub prawo.

Wymach ramion w gorg, lewa noga w tyt — L

Waga na prawej nodze, ramiona w bok — 2, 3, 4.

Wyprost, tutlowia, ramiona w gor¢, lewa w zakroku na palcach — 5.
Ramiona i'lewa noga w bok — 6.

Ramiona dotem w przod, lewa noga dotem w przéd — 7.

Postawa — 8.

To samo z prawej nogi.

3-a Fig. 1. 7-em krokéw cwalu, lewa noga, na 8 noge dostawic.

Fig. 2.
Fig. 3.

Fig. 4.

Krok lewa noga, podskok na lewej, prawa noge skurcz — 1.
Krok prawa noga — 2.

3,5, 7jak 1,
4, 6 — jak 2.
8 noge dostaw.
To samo z prawej nogi — 1—8,1—8.
7 krokow cwatu lewa, 8-my krokdostawiony — 1—8&.
Krok lewa, podskok na lewej nodze, prawa nogg, skurcz — 1L

Krok prawg noga mm2.
3, 4— 5 6 — 7,8 jak 1, 2 tylko obracajac si¢ w lewo.
Tak samo jak Fig. 3, tylko z prawej nogi.

Fig. 5. Jak Fig.3) tylko parami.

Fig. 6.
3b.

3c.
3d.

4a.

Jak Fig.4) tylko parami.
Krok polonezowy.
Krok lewa noga, prawa przeciagna¢ palcami po ziemi z tylu do przodu
i wznie$¢ ja lekko skos$nie w przdd z rOwnoczesnym ugigciem i wyprostem
lewego kolana. Tutéw wykonuje lekki skton tutowia w prawo — 1.
Krok prawa noga — 2.
Krok lewa noga — 3.
Tak jak powyzej tylko zaczyna¢ z prawej nogi.
Chod na palcach i bieg 2 do 3 minut. — dowolny krok.
Ustawienie w kotkach po 6 do 7-miu ¢wiczacych.
Odbicia pitki siatkowej wszystko jedno do ktorej ¢wiczacej byle pitka nie
upadta na podioge. Kazdy upadek pilki, albo odbicie dwukrotnie z kolei
przez t¢ sama ¢wiczacg liczymy i notujemy jako punkty przegrane.
Wygra to kotko, ktére ma najmniej punktéw przegranych.
Na sygnat poczatek i koniec gry.
Stojac bokiem lewym do przyrzadu zwrdcona, oparcia nogi lewej o 4—5-y
szczebel, rece na karku,
Opad tutowia w prawo — 1, 2, 3.
Wyprost tutowia i skton w lewo — 1, 2, 3.
Dwukrotne, pogiebienie sklonu — 1, 2.
Wyprost tutowia — 3.
To samo z oparciem prawej nogi.
W klgku obunéz sklon, opadem jaknajnizej w tyl — 1, 2, 3, 4.
Wyprost tutowia — 1, 2, 3,
Wytrzymaj — 4.
Skton opadem winien by¢é wykonany tak nisko, aby glowa siggata ziemi,
albo byta tuz nad nia.
Skoki.
Skok boczny przez poprzeczke wys. 80 cm. — 1 mtr.
Przeskok przewrotny przez skrzyni¢ w szerz.
Zeskok podmykiem ze zwisu na koétkach.
Przeskok kuczno rozkroczny przez skrzynie.

¢wiczenia koncowe.

Siad na stopach tylem do wspoléwiczacej, ktora tez siedzi na stopach ra
miona w dot rgce podane, plecy przywierajg.

Pierwsza wspolé¢wiczaca przechodzi do kleczki z rownoczesnym sktonem
w tyl i przeniesiem rak podanych bokiem w gor¢ — 1, 2, 3,
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1)

2)

3)

4)

5)

Druga wspoétéwiczaca przechodzi do klgczki — 1, 2, 3,
Siad na stopach — 1, 2, 3,
Obie wspotéwiczace przechodza do klgczki, ramiona jak wyzej — 1, 2, 3,
Obie siadaja na stopach, ramipna bokiem w dof,
b. Lewa noge postawi¢ przed soba do klgku jednonoz z rOwnoczesnym wsta-
niem ze stép, ramiona w przéd — 1, 2, 3.
Skton gltowy do lewego kolana, ramiona dotem w tyt — 1, 2, 3.
To samo na prawa noge.

Wykrok lewa nog¢ na palce ramiona w przod — 1.
Rozkrok lewa noga na palce, ramiona w bok — 2,
Lekki skton w lewro, ramiona wytrzymaj — 3.
Wyprost tutowia i postawa — 4.

To samo w prawo.

Marsz ze $piewem. —
Pozegnanie.

Stefania Golaszewska.

Przyklady ¢wiczen na przyrzadach
Stopien nizszy.
Drazek na wysoko$¢ glowy.

Z postawy pobok, nachwytem.

Z naskoku do zwieszenia przewrotnego przodem — wspieranie na prawem
podudziu, zewnatrz — przemach okroczny prawa w tyl s zeskok podmykiem.

To samo ¢wiczenie w przeciwnag strong.

Po wspieraniu na podudziu, nalezy noge¢ natychmiast wyprostowaé, a prze-
mach okroczny wykonaé¢ z odepchnigciem si¢ od drazka i zlaczy¢ z podmy-
kiem.

Z postawy pobok, lewa podchwytem.

Z naskoku do zwieszenia przewrotnego, wspieranie na lewem podudziu,
wewnatrz — przemach okroczny prawa do zeskoku — z obrotem w lewo.

To samo ¢wiczenie w przeciwng strong.

Przewlek o ile moznos$ci wykona¢ nalezy o nodze wyprostowanej. Przy
przemachu okrocznym prawa nalezy si¢ odepchna¢ od drazka, tuléw wy-
prostowacé, a przy doskoku ramiona w bok.

Z postawy pobok, nachwytem.

Z naskoku do zwieszenia przewrotnego, wspieranie okrakiem lewa, we-
wnatrz — przemach okroczny lewa, w tyt — zeskok podmykiem.

To samo ¢wiczenie w przeciwng strong.

Przewlek i wspieranie nalezy wykona¢ o nodze wyprostowanej. Przemach
okroczny wykona¢ z odepchnigciem si¢ od drazka i ztaczy¢ z podmykiem.

Z naskoku do zwieszenia przewrotnego wspieranie okrakiem prawa, we-
wnatrz — potobrotu w lewo rownoracz — zeskok podmykiem.

To samo ¢wiczenie w przeciwng strong.

Z wyjsciem do podporu potaczyé podlobrotem rownoragcz w lewo silnym
rzutem tulowia i odepchnigciem rak.

Z postawy pobok, lewa podchwytem.

Z naskoku do zwieszenia przewrotnego wspieranie okrakiem lewa, we-
wnatrz, — przechwyt prawa w podchwyt i kotowr6t wprzéd — przemach
okroczny prawa do zeskoku z obrotem w lewo.

To samo ¢wiczenie w przeciwng strong.
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Porecze.
Z postawy w $rodku poreczy.
Z oparcia na ramionach, zamachem wsiad na lewa zerdz — przemach od-
wrotny prawg do srodka — ¢wiercobrotu w prawo do podporu, lezgc pobok

i przemach okroczny prawa w tyt — zeskok kuczny do $rodka poreczy.

To samo ¢wiczenie w przeciwng strong.

Przy wsiadzie nalezy lewa noge¢ opusci¢ w dol, prawa ugieta pod prostym
katem. Wymach obu ndég w przdd, lewa opusci¢ nalezy z powrotem na zerdz,
a jprawa do $rodka porgczy. Obrot w prawo i przemach okroczny nalezy po-
taczyé¢.

*7Z postawy pobok, w s$rodku porgczy.

Wymyk przodem do podporu lezac przodem — przemach okroczny prawa
do $rodka z ¢wierobrotem w lewo i przemach odwrotny na prawg zerdz —
przemach odwrotny do s$rodka, zlaczenie ndég — zeskok zawrotny w prawo.

To samo ¢wiczenie w przeciwng strong.

Wymyk wykonuje si¢ odbiciem i wymachem jednondz. Tuldow nalezy uniesé
jak najwyzej, by po oparciu ndég na dalszej zerdzi, mozna bylo swobodnie
wykonaé¢ podpor.

Po obrocie rownocze$nie nastgpuje przemach prawag i dochwyt lewa za
soba.

P?zy zeskoku zawrotnym nalezy przenosi¢ cale cialo w bok a nie tylko

nogi, lewa wykonuje si¢ przechwyt, gdy tulow i nogi znajduja si¢ powy-
zej poreczy.

Z postawy na poczatku porgczy.

Z naskoku do zwieszania przewrotnego wspieranie wychwytem do siadu

rozkrocznego — przemach odwrotny do $rodka i zamachem stanie na bar-
kach — przewrét w przéd — w przednim zamachu wsiad wychwytem na
lewa zerdz — zeskok odwrotny w prawo.

To samo ¢wiczenie w przeciwng strong.

Rownoczesnie z wyrzutem ndég w gorg nastgpuje rozrzucenie ndég w bok,
w ten sposob znajdziemy si¢ w siadzie rozkrocznym.

Przy staniu na barkach nalezy tokcie kierowaé w bok, a przy przewrocie,
poczatkowo skuli¢ tutow i dopiero wykonaé przechwyt. Siad odwrotny wy-
konuje si¢ podobnie jak w pierwszym ¢wiczeniu, a przemach odwrotny po-
nad obie zerdzie do zeskoku.

Z postawy na koncu porgczy.

Wymyk przodem do siadu rozkrocznego — przechwyt za siebie i przemaca
odwrotny do $§rodka — odmach do oparcia na ramionach — wsiad wychwy-
tem na prawa zerdz — przemach odwrotny do $rodka — koto zawrotne le-
wa i zeskok zawrotny w prawo.

To samo ¢wiczenie w przeciwng strong.

Przy wymyku nogi ugia¢ i zaczepi¢ pigtami o zerdzie. Odmach do oparcia
o lekko ugietych ramionach, w przednim zamachu przej$¢ do podporu prze-
wrotnego i wychwytem przej$§¢ do siadu na prawej zerdzi.

Z postawy w $rodku poregczy.

Z oparcia na ramionach zamachem wspieranie wychwytem — poziomka =
koto zawrotne prawa pod prawa zerdziag, zeskok odboczny w lewo.

To samo ¢wiczenie w przeciwng strong.

Po wspieraniu wychwytem w przednim zamachu wznosi si¢ nogi do po-
ziomu i zatrzymuje si¢ na 3 takty. Zamach w tyt i koto zawrotne prawa nad
prawa zerdziag zamach w tyl, a w przednim zamachu zeskok odboczny.

Kon wszerz z l¢kami.

Z postawy pobok, dochwyt za feki.

Z naskoku przemach kuczny do podporu tylem —eprzemach okroczny pra-
wag — przemach okroczny lewa — zeskok odboczny w prawo.

To samo ¢wiczenie w przeciwng strong.

Przy przemachach okrocznych nogi nalezy wznosi¢ jaknajwyzej. Po prze-
machu okrocznym w prawo, nogi przenosi si¢ wysoko w lewo, a po ztaczeniu
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zeskoku.

Z postawy pobok, dochwyt prawa na przedni ¢k, odwrotnie lewa na kark.

Z naskoku kolo okroczne prawa z poélobrotem w lewo na prawej rgce do
podporu tylem na i¢kach — przemach okroczny lewa w tyl — przemach
okroczny prawa w tyt »— koto okroczne lewa — zeskok odboczny w lewo.

To samo ¢wiczenie w przeciwng strong.

Naskok nalezy wykona¢ z przeniesieniem cig¢zaru ciata na prawa re¢ke
i rownoczesnie przemach okroczny prawa a nie wstrzymujac ruchu — obrot
w lewo i dochwyt lewa na tylny l¢k z dalszym przemachem prawa.

Koto okroczne lewa zakoficzy¢ nalezy dostatecznie wysokim wymachem
nég w bok, aby uzyska¢ dostateczny zamach na zeskok odboczny w lewo.

Z postawy pobok, dochwyt lewa na tylny ¢k, prawa na grzbiet.

Z naskoku przemach okroczny lewag w przéd — przemach okroczny prawa
.w przo6d z potobrotem w lewo na lewej r¢ce do podporu przodem na f¢kach—
przemach okroczny prawag w przéd — przemach okroczny prawa w tyt —
zeskok odboczny w lewo.

To samo ¢éwiczenie w przeciwng strong.

Roéwnocze$nie z przemachem okrocznym prawa, poélobrotu w lewo na
lewej rece i zanim nastapi dochwyt prawa, za przedni t¢k, wykona¢ nalezy
przemach okroczny prawa w przéd. Zamach obun6z w lewo, a przy powrot-
nym zamachu przemach okroczny prawa w tyt i potaczy¢ z zeskokiem w lewo.

Z postawy pobok, dochwyt za Ieki.

Z naskoku przemach odboczny w lewo — przemach okroczny prawa w
tyt — koto odwrotne lewa — zeskok odwrotny w lewo.

To samo ¢wiczenie w przeciwng strong.

Po przemachu okrocznym lewa w tyl, nalezy wyzyskaé¢ zamach i wykona¢
koto odwrotne lewa po ktorem nastgpuje odwrotka w lewo i dochwyt prawa
za tek.

Z postawy pobok, dochwyt za teki.

. Z naskoku koto odwrotne prawa — koto okroczne lewg—przemach okrocz-
ny lewa w przéd —e przemach okroczny prawa z poétobrotem w lewo do ze-
skoku.

To samo ¢wiczenie w przeciwng strong.

Potobrotu wykonuje si¢ na lewej rgce, przyczem lewa noga nalezy sig
silnie odbi¢ od konia, nogi ztaczy¢ i odrzuci¢ w tyl, a prawa oprze¢ na karku.

Kolka.

Ze zwieszena przodem.

Zamach w przéd, zamach w tyl — zwieszenie przerzutne — zwieszehie
przewrotne — wyrzutem nog w tyt zeskok wykretem w tyt.

Zamach w przéd i w tyl nalezy wykona¢ swobodnie, a zwieszenie prze-
rzutne o ile moznos$ci o tulowiu wyprostowanym.

Zwieszenia przewrotnego nie nalezy wytrzymywa¢, tylko po ztamaniu tu-
lowia rzutem w tyl, wykona¢ wyprost i wykret do zeskoku.

Ze zwieszenia przodem.

Zamach w przod, zamach w tyl — zwieszenie przewrotne 1 zamach w
przéd — wykret w przod do zwieszenia tylem — zwieszenie przewrotne i za-
machem zeskok w tyt.

Gdy tylko przejdziemy do zwieszenia przewrotnego, nalezy tutdow i nogi
wysoko wznie$¢ aby uzyskaé¢ duzy zamach, potrzebny na wykonanie wykretu
w przéd. Przy wykrgcie w przod, ramion rozrzuci¢ w bok i rzutem wyko-
naé¢ skulenie tutowia, ktore dopomoze nam do wykretu w przod.

Ze .zwieszenia przodem.

Zamach w przéd, zamach w tyl — zwieszenie przerzutne —¥*powoli opust
do wagi w zawieszeniu tylem — zwieszenie tylem — puszczeniem prawej
r¢ki caly obrét w lewo w zwieszeniu na lewej r¢ce — dochwyt prawa —
zeskok.

To samo ¢wiczenie w przeciwng strone.
Ze zwieszenia przerzutnego, powoli opusci¢ tutow do wagi w zawieszeniu
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tylem, a nie wytrzymujac za dlugo, opust do zwieszenia tylem. Opust powi-
nien by¢ zupelny, aby przy puszczeniu kotka jedna r¢ka nie nastapilo zer-
wanie w dot, tylko ptynne potlaczenie zwieszenia z obrotem.

4) Ze zwieszenia przodem.

Zamach w przod, zamach w tyl — wspieranie na prawem podudziu —
spad do zwieszenia przewrotnego — zamachem wykret w przéd — zwieszenie
przewrotne i zamachem zeskok w tyt.

To samo ¢wiczenie tylko wspieranie na lewem podudziu.

W spieranie na podudziu wykonuje si¢ w ten sposodb, ze nog¢ opiera si¢ na
przedramieniu jak najblizej uchwytu za koétko, przytem cig¢zar ciala przecho-
dzi na przeciwng r¢ke.

5) Ze zwieszenia przodem.
Wspieranie ciggiem do podporu o ramionach prostych — odmyk do zwie-
szenia przewrotnego — zamach w tyl — zwieszenie przewrotne — zeskok

wykretem w tyl.

W spieranie ciggiem wykonuje si¢ z tzw. nachwytu, przy ktéorym brzusce
dtoni opieraja si¢ na gornej wewnetrznej stronie kotek, $cigga si¢ kotka ku
barkom przed soba, tokcie w dot a nastgpnie przez $ciagnigcie tokci w tyl,
wytoczenie kotek nazewnatrz i poddanie si¢ tutowiem w przod, przechodzi
si¢ do podporu o ramionach ugigtych, a nast¢pnie do prostych.

Pamigta¢ nalezy, aby przyciaga¢ ramiona do siebie, woéwczas latwiej jest
utrzyma¢ podpoér i rownowage¢ w nim.

Odmyk wykonuje si¢ ztamaniem tulowia i podsunigciem koétek pod siebie.
Ramiona nie prostowac raptownie, by nie zerwac si¢ i opas¢ w dot.

Zawody gimnastyczne
Krakow — Mazowsze

W dn. 23 kwietnia br., odbyly si¢ pierwsze zawody gimnastyczne
pomiedzy Dzielnica Mazowiecka i Krakowska w Warszawie.

Do zawodow stangty dwie druzyny meskie po 5 zawodn. i dwie zen-
skie po %zawodniczek.

Zawody byty podzielone na dwie cze¢sci z ktorych pierwsza odbyta
si¢ w godzinach przedpoludniowych w sali gimnats. Gniazda Warsza-
wa I., bez udziatu publicznosci, druga — w godzinach popol. na arenie
Cyrku Warszawskiego.

W pierwsze] czesci zawodow odbyly si¢ ¢wiczen, wolne druhow,
i druhen, na koniu druh6éw i na kétkach druhéw i druhen.

Cwiczenia wolne poza uktadem Kosmana, Pietrzykowskiego i Le-
wickiego, nie wniosly nic nowego cho¢ niektorzy druhowie wykazali
duzo sily i rzutkosci np. dh. Krasniewski z Dz. Mazow. i Bajko z Krak.

Ogolnie biorgc, druhowie nie wykonczali ruchéw t.zn. nie dopro-
wadzali ruchu do ostatecznej granicy: kierunki ramion, sktony, a zwlasz-
cza nogi byty blednie wykonywane.

Cwicz, wolne, druhen nie wiele réznily si¢ od ¢wiczen druhdéw,
widziato si¢ podobne sktony, postawy przysiadne, przewroty nasladujace
¢w. druhow. Pierwiastka zenskiego, ruchow migkkich, opartych na ryt-
mice, plagsach czy tancach narodowych zupeinie brakowalto. Nie przeczg,
aby druhny nie mialy stosowa¢ trudniejszych pierwiastkéw jak: wagi,
stania na r¢kach lub przerzuty, ale pierwiastki te powinny si¢ wigzaé
z ¢wiczeniami rytmicznemi tanecznemi, a nie wsplocie ci¢zkich trud-
nych i powolnych ruchéw, stosowanych przez druhéw. Jedynie dhna
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Skirlinska starata si¢ wples¢ wigcej pierwiastkow rytmicznych za nia
troch¢ krakowianki, ale na ogol, przewazaly ¢wiczenia podpatrzone
u druhow.

Woltyze na koniu to stata bolaczka naszych zawodnikéw. Brak
ptynnego opanowania ruchu przez naprzemianstronne przenoszenie cig-
zaru ciatla z jednego ramienia na drugie. Drugi blad, to uginanie nog
w kolanach i obijaniu pi¢tami konia.

Cwiczenia na koétkach, byly naogét dobrze opanowane tak przez
druhow jak i przez druhny. W$réd druhéw pierwszenstwo trzyma Kos-
man, tuz za nim idzie Pietrzykowski, zapowiada si¢ dobrze Kra$niewski,
z krakowiakow Lewicki, Petriczek.

Z druhen, caty zespdt krakowski, doskonale mial opanowane kol-
ka z druhna Ste¢pinska i Skirlinskg na czele, z zespolu warszawianek—
Finowna i Peskowna wysuwaly si¢ na plan pierwszy.

Cwiczenia na poreczach druhdéw, byly slabsze od éwiczen na kol
kach, a niektdérzy druhowie mieli zaledwie opanowany stop. $redni. Nie
powiodto si¢ ¢wiczenie dh. Pietrzykowskiemu, ktéory porwany zama-
chem, doszedt w staniu na rg¢kach do konca porgczy, zeskoczyt rozkrocz-
nie, ocena 9,8 byla stanowczo nie wspdtlmierna z wykonanym d¢wicze-
niem.

Bardzo stabo wypadty ¢wiczenia druhen, na porgczach, a jak nie
do darowania byly ¢wiczenia okazane przez trzy druhny, na porgczach
o rownych zerdziach. — Podczas probnych ¢wiczen, miato si¢ wrazenie,
ze niektore druhny dopiero si¢ uczyty czy tez wprawialy w opanowanie
niektorych pierwiastkow.

Cwiczenia na drazku, nie wiodly si¢ ani warszawiakom, ani kra-
kowiakom. Moze wplyn¢to na to, przydtugie rozpigcie drazka, ktory
nie stal pewnie, ale mimo to, ¢wiczenia mogty by¢ lepiej wykonywane,
a przedewszystkiem konczone. Jedynie Pietrzykowski i Lewicki w ca-
losci za¢wiczyli swoje uktady, inni zrywali, a druh Kosman, po wykona-
niu jednego, pierwiastka, zeskoczyl czym przyczynil si¢ do przegranej
zespotu Warszawskiego.

Rownowaznia druhen nie wyr6zniala si¢ ani nowemi ¢wiczeniami
ani tez doktadnos$cia, lub pewnosciag wykonania, utrzymata si¢ tylko na
swym poziomie dhna Skirlinska, druga za nia dhna Peskowna.

Skokami zakoficzono zawody. Okazali swe pewne skoki lotne dh.
Kosman, Pietrzykowski, pozostate skoki byly duzo stabsze. Ladne byty
przerzuty u druhen, zwtaszcza krakowianki skoki miaty opanowane.

Na zakonczenie nie mozna nie wspomnie¢ o s¢dziowaniu, ktore
bylto nieco za tagodne. Mialo ono miejsce juz w poprzednich éwiczeniach,
aie przy skokach, przekroczylo swoje granice do tego stopnia, ze zawod-
nikom za trudniejsze skoki z koniecznos$ci dawato si¢ tylko o 1/10 p. lep-
szg oceng, bo nie mozna bylo wykroczy¢ poza obowiazujaca 10-tke.

Sedziowie nie stosowali si¢ do nowego regulaminu w ogole. Za-
miast trzech, sedziowalo dwu sedzidow, zamiast stopniowania oceny za
trudnos$¢, wszystkim liczono, jednakowo tak za trudnos$¢ jak i za wy-
konanie ¢wiczenia, mimo, ze niektérzy zawodnicy nie wyszli poza ramy
stopnia $redniego.

Wzbudzito to pewne niezadowolenie u zawodnikéw doswiadczo-
nych i majacych opanowane ¢wiczenia ztozone z trudniejszych pierwiast-
kow.
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Mimo tych brakéw, ktdére przy nastgpnym spotkaniu napewno zo-
stang usunig¢te, zawody miaty tadny przebieg, i daly organizatorom mo-

ralne zadowolenie.
Wynik dla druhéw 264,70:256,60, a u druhen 220,95:185,05 byt zu-

peinie zastuzony ale tylko w zespole zenskim.

Zastepczy obowigzek wojskowy

W ciggu kwietnia br. miaty miejsce pierwsze w tym roku powotania mto-
dych ludzi do wypelnienia zastgpczego obowiazku wojskowego. W zwiazku z tym
przypominamy kilka zasadniczych szczegdétow z przepisoOw w tej sprawie.

Jak wiadomo, zastepczy obowiazek wojskowy polega na bezplatnym wy-
konaniu pracy dla celéw obrony panstwa oraz dla potrzeb gminy, majacych
zwigzek z ta obrona.

Do wypelnienia tego obowiazku wojskowego sa powolywani:

1) Uznani za zdolnych do stuzby wojskowej w pospolitym ruszeniu lub do
pomocniczej stuzby wojskowej; wyjatek stanowia mezezyzni, ktorzy
przestuzyli czynnie ponad 5 miesiecy, oraz duchowni, zaliczeni do po-
mocniczej stluzby wojskowej;

2) przeniesieni do rezerwy z ponadkontyngentu ,z wyjatkiem tych, ktorzy
przestuzyli czynnie ponad 5 miesigcy;

3) jedyni zywiciele rodzin i wtasciciele odziedziczonych gospodarstw rol-
nych, ktérym przyznano prawo do 5-miesigcznej zasadniczej stuzby woj-
skowej, z wyjatkiem tych, ktorzy przestuzyli czynnie ponad 5 miesigcy.

W roku obecnym nie podlegaja zastgpczemu obowiazkowi wojskowemu
te spos$rod osob wyzej wymienionych, ktore zostaly powotane do odbycia prze-
szkolenia wojskowego lub ¢éwiczen wojskowych na czas ponad 14 dni.

Do zastgpczego obowiazku wojskowego powotuje si¢ obywateli po raz pierw-
szy w nastgpnym roku po powstaniu tytulu prawnego do powotania, a wigc np.
w nastgpnym roku po orzeczeniu komisji poborowej, uznajacej poborowego za
zdolnego do stuzby w pospolitym ruszeniu.

Zastgpczy obowiazek wojskowy trwa przez okres 5 lat, kolejno po sobie
nast¢pujacych, a okres pracy w jednym roku wynosi 6 dni.

Powotanie do pracy odbywa si¢ za pomocag imiennych wezwan przez za-
rzad gminy.

Osoby powotane do zastgpczego obowiazku wojskowego odbywaja prace
w ubraniach wtasnych i z tego tytulu nie maja prawa do zadania jakichkolwiek
Swiadczen ze strony skarbu panstwa. Osoby te pokrywaja rowniez z wtasnych
funduszow koszty wyzywienia, zakwaterowania i dojazdu do miejsca pracy oraz
powrotu do miejsca zamieszkania.

Wyjatkowo moga otrzymaé bezplatne wyzywienie nieposiadajacy $rod-
kow na wyzywienie oraz jezeli powolany nie moze oddali¢ si¢ od miejsca pracy,
a powotanie nastgpilo nagle, np. z powodu katastrof zywiotowych.

Natomiast, Wszystkim powotanym do wykonania pracy nalezy si¢ wyzy-
wienie, gdy powotanie nastapi do miejscowos$ci, potozonej w odleglosci dalszej,
niz 5 kilometrow od miejsca zamieszkania. Jezeli miejscowos$¢, w ktorej ma by¢é
wypeiniony zastgpczy obowiazek wojskowy, jest tak odlegta od domu, Zze powo-
tany nie bylby w moznosci wraca¢ na noc do siebie, wowczas nalezy mu si¢ tak-
ze zakwaterowanie.

Powotanym do wykonania pracy w miejscu, odleglym o 25 kim., lub wig-
cel od miejsca zamieszkania, stuzy prawo do przejazdu na koszt wladzy, powo-
lujacej do pracy najtanszym S$rodkiem przewozowym z miejsca zamieszkania do
miejsca pracy i z powrotem.

W celu pokrycia kosztow wyzywienia, przejazdu i zakwaterowania powo-
tani otrzymuja zasadniczo pieniagdze, moga jednak otrzymaé wyzywienie i za-
kwaterowanie w naturze.
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Potrzebnych narz¢dzi dostarczaja wladze, zatrudniajace obowigzanych do
odbycia pracy. Moga one jednak zazadaé stawienia si¢ do pracy z odpowiedni-
mi narze¢dziami, jezeli powotani narze¢dzia takie posiadaja. Przy wyznaczaniu
pracy bierze si¢ pod uwage zdolnos$ci fizyczne i szczegoélne kwalifikacje powota-
nych.

Y Zastgpczy obowiazek wojskowy mozna spetni¢ tylko osobiscie. Od obowigz-
ku tego mozna uzyskaé¢ zwolnienie w nastepujacych wypadkach:

1) Z powodu niezdolnosci, wywotanej choroba lub utomnoscia fizyczna,
niepozwalajaca na wykonanie zadnego rodzaju pracy z tytutu zastgpcze-
go obowiazku wojskowego;

2) w razie przebywania za granicami panstwa;

3) w przypadku, gdy powotanie do pracy mogloby spowodowaé istotna
szkod¢ dla interesu publicznego.

Zwolnien z powodu choroby lub ulomnosci fizycznej udziela przetozony
gminy na podstawie §wiadectwa lekarza powiatowego, przedstawionego przez
powotanego. Zwolnienie w ostatnim przypadku zarzadza kierownik powiatowej
wtadzy administracji ogdlnej.

Od obowiazku odbycia pracy w Zadnym wypadku nie mozna si¢ wykupi¢.

Czy wiecie, ze wyszedl juz z dr u Ku
Zbiér REGULAMINOW
SOKOLICH Czes¢ 11

Czy wszystkie gniazda juz posiadaja
te Regulaminy

Cena za 1 egzempl. wynosi zi. 1.50 gr.

WYDZIAL DOSTAW SOKOLICH

WARSZAWA, ulica NOWY-SWIAT -40,
tel. 2-69-26, konto czek. P. K. O. 5582
jest jedyng sKladnica,

w Ktorej Kazda druhna
i Kazdy druh znajdzie
wszystko, czego w pracy
soKolej potrzebuje.

Filii nie posiadamy



