DODATEK TECHNICZNY

DO
PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO ,,SOKOL*“

ROK XIV WARSZAWA, WRZESIEN 1938 R Nr 9

Zawody Zwigzkowe w Bydgoszczy

Tegoroczne ogo6lne Zawody Zw., ktére z powodu odwotania zlotu we
Lwowie, odbyly sie w dn. 3 i 4 wrzeénia w Bydgoszczy, zgromadzity zaledwie
172 druhéw i 77 druhen.

Zawody obejmowaty:

Gimnastyke,” Lekkoatletyke, Ptywanie, Strzelanie, Boks, WioSlarstwo,
i Gry sportowe

Zawody gimnastyczne odbyty sie w dn. 3 wrzesnia w godz. popotudn.
w Sokolni, a zawody bokserskie wieczorem. Nastepnego dnia odbyty sie pozo-
state zawody.

Zawody gimnastyczne rozpoczely sie o godz. 15 powitaniem zawodni-
czek i zawodnikdéw przez naczeln. Zw. dha Fazanowicza i przez prezesa gniazda
jako gospodarza.

Przed rozpoczeciem zawodow odbyto sie zebranie sedziow, na ktérym
zostat ustalony, przydziat sedziow, rozlosowanie cwiczen oraz kole g}nos’é druzyn.

Do zawodow Wyzszego stopnia druhdw, staneto 4 zaw, druhen 2 zawod-
niczki. Do S$redniego 3 zespolty druhen z Dzieln. $laskiej, Mazowieckiej i Po-
morskiej, do nizszego stopnia rowniez — 3 zespoty z Dzieln. Mazowieckiej,
Wielkopolskiej i Pomorskiej, oraz po 3 zesp. druhen w stopniu $rednim i niz-
szym z tych samych Dzielnic.

Wyniki w stopniu wyzszym.

Druhowvie:. .
1. Pietrzykowski W. — Warszawa — 1346p.
2. Bettyna T. — Bydgoszcz — 1223p.
3. Lewicki J. — Krakow I— 1184p.
4. Janaszak M. — Leszno — 1081p.
Druhny:
1. Peskbwna — Pabjanice — 1059 p.
2. Finbwna — Warszawa — 843 p.

Stopien $redni.

urunu W iR en. Slaska — gn. Siemianowice — 320/ p.
2. Dzieln. Pomorska — gn. Bydgoszcz I — 315 p.
3. Dzieln. Mazowiecka — gn. Warszawa — 2796 p.
Jednostki: . .
1. Domzalski A. — Bydgoszcz —70 p.

2. Zokkiewicz M. — Bydgoszcz — 695 p.
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3. Bogacki S. — Warszawa

4. Szajka L. — Siemianowice

5. Noskiewicz Z. — Warszawa

6. Dtugaj M. — Siemianowice
Druhny:

1. Dzieln. Mazowiecka — gn. Warszawa

2. Dzieln. $Slgska — gn. Siemianowice

3. Dzieln. Pomorska — gn. Gdynia

Jednostki:
1. Lipinska P. — Pruszkéw
2. Sadecka Z. — Gdynia

3. Linkbwna M. — Siemianowice
4. Twaruszka — Siemianowice
.5. Szafranéwna T. — Gdynia

Stopien nizszy.
Druhowie:
1. Dzieln. Wielkopolska — gn. Wagrowiec
2. Dzieln. Pomorska
3. Dzieln. Mazowiecka — gn. todz 111

J ednostki:
1. Ziotkowski M. Wagrowiec
2. Wachowiak — Bydgoszcz
3. Paul S. — Wagrowiec
4. Czerwinski W. — Wagrowiec
5 Kocjarz J. — todz Il

Druhny:
1. Dzieln. Wielkopolska — gn. Wagrowiec
2. Dzieln. Pomorska — gn. Bydgoszcz

3. Dzieln. Pomorska — gn. Grudzigdz
Jednostki:

1. Gorska Z. — Bydgoszcz

2. Strzelecka M. — Wagrowiec

3. Augowska Z. — Grudziadz

4, Mastowska |. — Wagrowiec

5. Wojtanéwna Z. — Bydgoszcz

Zawody lekkoatletyczne.

Druhowie:
Bieg 100 m.
1. Wrzeszczynhski — Pleszew
2. Bereznicki — Grudzigdz
3. Gruszka — Swiecie
4. Owczarek — to6dz?

5. Jezdzewski — Bydgoszcz
Bieg 200 m. .

1. Wrzeszczynski — Pleszew

2. Gruszka — Swiecie

3. Nikczynski — Swiecie
Bieg 800 m.

1. Waskowski — Gniezno

2. Wojdecki — Bydgoszcz
3. Siemieniecki — Bydgoszcz
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Bieg 1500 m.
1. Grzeskiewicz — Poznan
2. Polinski — Torun
3. Kosicki — Poznan
Bieg 3000 m.

1. Grzeskiewicz — Poznan
2. Polinski — Torun
3. Wisniewski — Chetmza

Bieg 400 m. ptotki.
1. Maik — Leszno
2. Tham — Grudzigdz
3. Lipczynski — Swiecie

Sztafeta 4 X 100 m.
1. Dzieln. Wielkopolska
2. Dzieln. Pomorska

Skok w dal.
1. Biatkowski — Ostrow
2. Sporakowski — Ginezno
3. Jezdzewski — Bydgoszcz

Skok w wyz.
1. Drzycimski — Bydgoszcz
2. Sporakowski — Gniezno
Zameski — Wagrowiec
3. Kuska — Ostrow
Nowaczynski — Ostrow
Biatkowski +— Ostréow
Troj skok.

1. Bielecki — Grudzigdz
2. Bereznicki — Grudzigdz
3. Owczarek — £6d?

Skok o tyce.
1. Gierszewski — Chojnice
2. Burdelski — Wagrowiec
3. Jezdzewski — Bydgoszcz
Rzut oszczepem.
1. Zarebski — Wapno
2. Mikrut A. — Bydgoszcz
3. Jensch — Poznah

Rzut kula.
1. Tilgner — Poznah
2. Drzycimski — Bydgoszcz
3. Jensch — Poznon

Rzut miotem.
1. Kordas — Bydgoszcz
2. Tilgner — Poznanh
3. Zielinski — Grudziadz

Rzut granatem.
1. Jensch — Poznah
Zarebski — Wapno
3. Mikrut A. — Bydgoszcz
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W ogolnej punktacji:
Dzielnica Wielkopolska — 250 p.

Dzielnica Pomorska — 250 p.
Dzielnica Mazowiecka — 19 p.
Druhny:
Bieg 60 m.
1. Mieczystawska — Pabianice

Felska — Grudzigdz
Peskdwna — Pabianice
Placéwna — Konstantynow
Strzelecka — Wagrowiec
Mastowska — Wagrowiec

whnhn

Bieg 100 m.
1. Mieczystawska — Pabianice
2. Felska — Grudzigdz
3. Peskdwna — Pabianice

Bieg 80 m. plotki.
1. Felska — Grudzigdz
2. Peskbwna — Pabianice

3. Czerniakbwna — Bydgoszcz
Skok w dal.
1. Mieczystawska — Pabianice

2. Felska — Grudzigdz
3. Peskdwna — Pabianice

Skok w wyz.
1. Felska — Grudziadz
2. Mieczystawska — Pabianice
3. Peskdwna — Pabianice

Tomczakéwna — Ostrow WIikp.

Rzut dyskiem.
1. Peskébwna — Pabianice
2. Ozdzanka — Grudzigdz
3. Felska — Grudziadz

Rzut oszczepem.
1. Pastwéwna — Bydgoszcz
2. Pestkbwna — Pabianice
3. Olbrychtéwna — Bydgoszcz

Rzut kula.
1. PastwOwna — Bydgoszcz
2.Pestkdwna — Pabianice
3. Felska — Grudzigdz

W ogélnej punktacji:
Dzielnica Pomorska — 112 p.
Dzielnica Mazowiecka — 111 p.
Dzielnica Wielkopolska — 15 p.

Zawody ptywackie.

Druhowie:
100 m. st. dow.
1. Matecki — Poznan
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2. Biatyniski Z. — Bydgoszcz
3. Durski — Poznan

200 m. st. dow.
1. Biatynski Z. — Bydgoszcz
2. Draeger W. — Bydgoszcz
3. Kubiak J. — Bydgoszcz

100 m. st. klas

1. Matecki — Poznan
2. Poczekaj T. — Bydgoszcz
3. Pietryga H. — Bydgoszcz

100 m. w znak.
1. Zajgczkowski — Grudzigdz
2. Matuszewski — Poznan

Sztafeta 5 X 50 st. d.
1. Dzieln. Pomorska
2. Dzieln. Wielkopolska

Sztafeta 3 X 100 st. zm.
1. Dzieln. Pomorska
Dzieln. Wielkopolska

uhny:
100 m. st. dow.

1. Brendléwna J. — Grudzigdz

2. Szumitowska M. — Grudzigdz
100 m. st. Kl

1. Szumitowska G. — Bydgoszcz

2. Zybréwna — Poznan
3. Ozdzanka E. — Grudzigdz

200 m. st. Kl
1. Szumitowska G. — Bydgoszcz
2. Zybrowna — Poznan

100 m. w znak.
1. Brendléwna J. — Grudzigdz
2. Ozdzanka E. — Grudzigdz

Zawody Strzeleckie.

Druhowie:
50 m. (stojac, lezac) zesE 5 zaw.
1 Dzieln. Pomorska — Grudzigdz
2. Dzieln. Wielkopolska — Poznan
3. Dzielnica Pomorska — Fordon

Jednostki:
50 m. (stojac, lezac).
1, Pletrzykowskl W. — Warszawa
2. Czarnecki — Grudzigdz
3. Sobek — Poznanh

50 m Cc — zesp. 5 zaw.

Druh n?/
ez
%Z|eln omorska — Bydgoszcz

1,078
114,6

2439
3,00

528 p.
497 p.
431 p.

149 p.
141 p.
129 p.

230 p.
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1. Felchnerowska — Torun — 60 p.

2. Krélowa — Torun — 50 p.

3. Rosifnska — Fordon — 44 p.
Zawody kajakowe.
Bieg 10.000 m. K.W. 2 sen.

1. Grudziadz (Kaminski, Janikowski) — 4433
Bieg 10.000m. K.W. 2 jun.

1. Grudziadz (Lange, Drzewnik) — 45,08

2. Chetmno (Michalski, Koenig) — 4642
Bieg 10000 m. KW. 1

1. Falkowski — Grudzigdz — 46,28

2. Koszep — Grudzigdz — 47045

3. Gtowacki — Chetmno — 51,106
Bieg 1000 m. K.W. 2.

1. Kaminski Janikowski — Grudzigdz —4729

2. Grzedzinski, Koenig — Chetmno —430

3. Drzewnik, Lange — Grudziadz —433
Bieg 1000 m. KW. 1

1. Falkowski — Grudzigdz —41272

2. Koszep — Grudzigdz —4134

3. Glowacki — Chelmno 4505

Zawody odbyty sie na torze regatowym w Brdyujsciu.
Do zawodéw staneta tylko Dzielnica' Pomorska.

Zawody bokserskie.
Waga papierowa:

1 Jozwiak Ant. — Bydgoszcz,
2. Leczkowski Kaz. — Grudziadz.
Waga musza:

1. Roznowski Walern. — Bydgoszcz.
2. Maty J6zef — Grudzigdz.

Waga kogucia:
1. Sowinski Edm. — Bydgoszcz.
2. Sulski — Bydgoszcz.

Waga piorkowa:
1. Nowakowski Kaz. — Chetmza.
2. Wierzbanowski M. Bydgoszcz.

Waga lekka:
1. Rinke Edw. — Bydgoszcz.
2. Janikowski Bron. — Grudzigdz.

Waga Srednia:
1. Wrosz Edm. — Grudziadz.
2. Wojciechowski Mar. — Bydgoszcz.

Waga poiciezka:
1. Kicinski Wikt. — Bydgoszcz.
2. Wrosz Bron. — Grudzigdz.
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Zawody przeprowadzito Naczeln. Dzieln. Pomorskiej pod kierownictwem
naczeln. dha F. Gotebiowskiego, dhny naczeln. Heldtéwny, Glowackiego, Woz-

niaka.

Duzg pomoc okazat p. mgr. Zakrzewski, kierownik M. O$rodka W.F. oraz
druhny i druhowie sedziowie z Dzieln. Mazowieckiej, Wielkopolskiej i Pomor-

skigj.

Zakwaterowanie zawodniczek i zawodnikéw byto dogodne. Sedziowie
zakwaterowani byli w Domu Turystycznym.

Cwiczenia maczugami na Miedzynarodowych
Zenskich Zawodach Gimnast. w Pradze

USTAWIENIE.

Ustawienie w rzedzie, na odlegtos¢ wyciggnietych ramion w przdéd.

Przygrywka.

W czasie przygrywki w dwu ostatnich taktach, kolejno od pierwszej, ra-

miona w bok.
1.

-

-

N N

wE s W N

Lewa S$rednie koto za glowa, prawag duze kolo przed sobs,
dwa [:()odskoki na lewej z uniesieniem prawej w bok,
przeskok na prawa z uniesieniem lewe] w bok, prawa $red-
nie koto za glowg, lewa duze koto przed soba,

jak 1 tylko przeskokiem na lews,

Jak 2.

Jak 1. w takt. I.

jak 2. w takt. I.

jak 1 w takt. I

przystaw lewg, ramiona w gore.

Cwiczace wykonaly rozstep na zewnatrz, przy czym nie-

parzyste przesunely sie w prawo, parzyste w lewo.
¢wier¢ obrotu w lewo i podskok na lewej, skurcz prawa (udo
poziomo, podudzie zwisa) ramiona w przéd i kota przyrecz-
ne za ramieniem,
wykrok prawa i podskok na prawej, skurcz lewa, lewg koto
prz%reczne za ramieniem, prawg duze koto boczne w dot,
wykrok lewg i podskok na lewej, skurcz prawa, prawg koto
przyreczne za ramieniem, lewg duze koto boczne w dot,
jak 2.
Jak 3. w takt. Il
jak 2. w takt. I, .
wykrok lewag z ¢wier¢obrotem w prawo, ramiona w gore po
ukoniczeniu lewg kota przyrecznego za ramieniem, prawg
duzego kota,

rzystaw ﬁrawq noge. o i

a palcach stan, potprzysiad i powstan, kolana ztaczone, pra-
we ramie w przod lukiem w tyl, lewe ramie w tyt lukiem
w przéd ze skretem tutowia w lewo, ) )
potprzysiad i powstan, skret tutowia w prawo, zmiana ramion
lukiem dolnym,
duze kota boczne, prawe lukiem w dét do przodu, lewa lu-
kiem w tyt do tyhy, . .
ramiona w gore, prawa lukiem w dot do przodu, lewa lukiem
dolnym w tyt.
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VI.

VII.
VIII.
IX.

XI.
XII.
XII.

XIV.

XV.

XVI.

XVIL.

XVIIL.

XIX.

XX.

XXI.
XXII.
XXI11.
XXI1V.

1

2.
3

Réwnoragcz w prawo, ramiona w dot i kota $rednie za sobg
it ramiona w gore tukiem w lewo,

jak 1,

lewq duze koto przed soba w prawo, i $rednie za gtowg w pra-
wo do potozenia ramienia w gore, . _
Prawg, duze koto na zewnatrz i Srednie za gtowa do potoze-
nia ramie w gore,

Uwaga: lewe ramie rozpoczyna koto nieco wpierw.

4.
1—4.
1—4.

1

2.

3

1—4.
1—4
1—4

T
L,ARWNE A DR A®L AW DR

o

jak 3.

ak 1—4 takt. V. tylko w przeciwng strone.

Jak 1—4 takt. VI. tylko w przeciwng strone.

Duze kota réwnoracz w lewo, przed soba,

Srednie kota réwnorgcz w lewo za glowa, rozkrok prawg na
alce,

rzyczwarte obrotu w lewo na prawej, wykrok lewa, trzy-
czwarte duzego kota réwnoracz w prawo, do potozenia ra-
mion w przod, . .
przyklek  (zaznaczony klek i powstan) i przystaw prawg no-
ge, kota przyreczne za ramieniem do wewnatrz i ramiona

w gore.

Jak Takt. IX. .

Jak Takt. IX. tylko w przeciwng strone.
Jak Takt. XI.

Ramiona w dot na zewnatrz i koto przyreczne do wewnatrz
za soba,

ramiona‘a w bok tukiem do wewnatrz przed soba,

kota przyreczne na zewngtrz za ramieniem,

kota Erzyreczne na zewnatrz przed ramieniem.

Duze kota na zewnatrz przed sobg do potozenia ramion w bok,
wypad w prawo w bok, prawe ramie wytrzymaj, lewg duze
koto na zewnatrz przed sobg,

lewg koto przyreczne na zewnatrz przed ramieniem,

¢wieré obrotu w lewo, waga na prawej, ramiona w gore,
lewe ramie tukiem dolnym.

Powoli ramiona w bok,

koto przyreczne nad ramieniem,

koto przyreczne pod ramieniem.

Koto przyreczne nad ramieniem,

koto przyreczne pod ramieniem,

ramiona w dot,

wymachem lewej w przdd, pot obrotu w prawo na palcach
do uniku lewa, ramiona w doét i w przod.

Duze kota réwnoracz po prawej stronie,

Srednie koto réwnoracz po lewej za glowa,

duze koto réwnoracz po lewej stronie,

Srednie kota réwnoragcz po prawej za glowa.

Klek na lewym kolanie, ramiona w przod do wewnatrz, lewa
nad prawa, kola przyreczne po lewej stronie ramion,

kota przyreczne po prawej stronie,

kota przyreczne po lewej stronie,

powstan, cwiercobrotu w prawo, przystaw lewa noge, ra-
miona w gore i kota Srednie réwnorgcz w prawo za gtowa.

Uwaga: Od taktu XIV parzyste wykonujg ¢wczenia do wewnatrz,

1—4.

1—4.
1—4
1—4.
1—4.
13
4.

nieparzyste na zewnatrz.

Jak 1—4 Takt XIII, tylko przeciwnie.
Jak 1—4 Takt XIV, tylko przeciwnie.
Jak 1—4 Takt XV, tylko przeciwnie.

Jak 1—4 Takt XVI, tylko przeciwnie.
Jak Takt XVII, tylko przeciwnie.

Jak 1—3 Takt XVIII, tylko przeciwnie,
jak 4. Takt XVIII, tylko lewa w zakroku.

Uwaga: Prawy rzad wykonuje zakrok prawag, lewy lewa.



XXV.

XXVLI.

XXVII.

XXVIII.

XXIX.

XXX.

XXXI.

XXXII.

XXXIII.
XXXIV.

XXXV.
XXXVI.

XXXVII.

XXXVIII.

XXXIX.
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i. Wykrok lewa, przysun prawg i podskokiem wykrok lews,
prawa w zakroku na palcach, duze kota boczne,

podskok na lewej, wznie$ prawg w przdéd ugieta w kolanie,

ramiona w przod i kota przyreczne za ramieniem,

jak 1, tylko wykrok prawa,

e N

ak 2. ‘ .
{Nykrok lewa, przysun prawa, wykrok lewa, ramiona w przon
i kota przyreczne, . . . )
podskok "na lewej, wznie$ prawa w tyt lekko ugietg, duze
kota boczne w tyt, tukiem w doét,

3. jak 1 tylko wykrok prawa,

4. jak 2.

1—4. Jak 1—4 Takt XXV.
1—2. Jak 1—2 Takt XXVI.

3. wykrok prawg i ¢wiercobrotu w lewo do rozkroku lewg na
palce, ramiona" w bok, lewg trzyczwarte duzego kota do we-
wnatrz przed soba.

4. przystaw lewa noga.

Uwaga: Od taktu XXV, ¢wiczace rozchodzg sie plasem w przéd na
zewnatrz, i tworzg koto. W takcie XXVIII na 3 ¢wiczace

z prawego rzedu wykonuja zwrot w prawo.

Zakrok lewa, prawa w wykroku na palcach, ramiona w dot

i kolo przyreczne za sobg na zewnatrz,

zakrok prawa, lewa w wykroku na palcach, ramiona w przdd,

kota przyreczne do wewnatrz za ramieniem,

. kota przyreczne do wewnatrz za ramieniem i ze skionem

w tyl, ramiona w gore zewnatrz, maczugi sasiednie krzyzujg sie.

1—2 Skion w dot, prawa noga lekko ugieta, ramiona w tyt,

3—4. wytrzyma,j.

1. Unikiem lewej, wyprost do wagi na prawej, ramiona w przéd
w gore i kola przyreczne do wewnatrz za ramieniem,

-

ENIN]

2. kota przyreczne do wewnatrz za ramieniem,

3. skret w lewo i réwnoracz duze kota boczne w lewo,

4. prawe ramie wytrzymaj, lewa duze koto boczne ze skretem
w lewo i przyreczne za soba.

1. Wyprost I ¢wieréobrotu w prawo, wznie$ lewg Noge w bok,
ramiona w gore, lewa tukiem dolnym,

2. rozkrok lewag na palce, duze kota réwnoracz w prawo przed
soba, )

3 zaz%aczyé p&tprzysiad na lewej Cwieréobrotu w prawo, row-

norgcz w prawo Srednie kota za gtowa,
4. przystaw prawg noge.
Uwaga: Cwiczace w kole zwrdcone tylem do siebie.
1—4. Jak 1—4. Takt XXIX tylko zakrok prawa.
1—4. Jak 1—4. Takt XXX. tylko lewa noga ugieta.
1—4. jak 1—4. Takt XXXI. tylko waga na lewe].
1—4. Jak 1—4. Takt XXXII.

Uwaga: Cwiczace w kole zwrécone przodem do siebie.

1. Wykrok' lewa, wymachem prawej i podskokiem potobrotu
w lewo, ramionami tukiem w tyt i przodem w gore,

2. klek na prawym kolanie, ramiona w przod tukiem w tyt,

3. wykrok lewa, skion w tyt, kota przyreczne do wewnatrz za
ramieniem. . .

4. ukonczyc skion w tyt, kota przyreczne i ramiona w gore na
zewnatrz, maczugi sasiednie krzyzujg sie.

1—2. Wytrzymgj, . . : :
3 powstan do wagi na lewej, ramiona w dot i w bok,
4, trzymaj. .
1 yprost, wykrok prawa, lewa w zakroku na palcach, ramio-

na w dot i w przod,
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XL.

XLI.
XLII.

XLIII.

XLIV.

XLVI.

XLVIL.
XLVIIL.

XLIX.

LI

LIL
LII1.

LIV.
LV.
LVI.
LVII.
LVIII.
LIX.

LX.

H
_w;|\>_4>_wz\>

1—2.
3—4.
1—2.
3—4.

1—2.
3—4.

1—2.

3.
4
1—4.

1—4.

1—2.
3—4.

1
2—4.

wymachem lewej podskok i pdétobrotu w prawo unik lews,
ramiona w gore i w bok,

przystaw lewa, ramiona w gore lukiem w dét do wewnatrz,
rozkrok w lewo, ramiona w bok.

Powoli skton w przod, kota przyreczne przed ramienim i za
ramieniem,

skton w dot glowa dotyka ziemi, ramiona w gdére zewnatrz,
rece grzbietem oparte o ziemie, maczugi w_bok, leza na ziemi,
przewrdt w przod do lezenia tylem, ramiona w bok (lekki
skos w goére), maczugi sasiednie krzyzujg sie.

Ramiona w przod,

ramiona w gére, wznie$ nogi w przod.

Siadaj, nogi wzniesione, ramiona w dot i w bok,

nieparzyste: lezenie tytem, ramiona w dot i w gore,
parzyste: skton w dot, ramiona w gore.

nieparzyste: skton w doét, ramiona bokiem w gore,

parzyste: lezenie tylem, ramiona w gore,

wytrzymaj.

nieparzyste: lezenie tylem, ramiona w goére, wznie$ nogi do
lezenia przewrotnego,

parzyste: wznie$ nogi do lezenia przewrotnego,

zamachem ndg, powstann do potprzysiadu, ramiona w przéd,
klek réwnondz, ramiona wytrzymaj.

Kota przyreczne za ramieniem lewg do wewnatrz, prawg na
zewnatrz i powoli ramiona w gore.

Skton w tyt, opus¢ maczugi w tyt do oparcia o ziemie.
Wyprost, ramiona w przod,

kota przyreczne jak w t. XLVI.

Powstan, kota przyreczne,

przejscie do ustawienia w kolumne trojkatowa szachows, ko-
ta przyreczne i ramiona w bok.

Uwaga: na przodzie stajg cztery 1, 2, 3, 4, nastepny szereg tworza trzy

5 6, 7, a na koncu jedna, 8-ma.

1. Rozkrok lewg na palce, skton w lewo, lewg duze koto przed
sobg, prawg Srednie koto za glowg na zewnatrz,

2. skion wytrzymaj, prawa duze koto przed soba, lewag S$rednie
koto za glowg na zewnatrz,

3. wyprost, przystaw lewa noge, ramiona w gore, prawg koto
przyreczne do wewnatrz przed ramieniem, lewa koto przy-
reczne za ramieniem,

4, prawa, koto przyreczne za ramieniem, lewg koto przyreczne
do wewnatrz przed ramieniem.

1—4. Jak Takt L. 1—4. tKIko W przeciwng strone, a po ukoncze-
niu kot przyrecznych, ztozenie maczug poziomo, ramiona
w gore.

1—4. Powoli skion okrezny w dot na lewo, ramiona w gére wy-
trzyma;j.

1—4. Powoli wyprost, okreznie w prawo, ramiona w gore.

Uwaga: Pierwsze w kolumnie wykonuje krazenie w lewo — na-
stepne trzy, wykonujg w prawo, a pozostate znow w lewo.

1—4. Jak Takt LII. 1—4, tylko w przeciwng strone.

1—4. Jak Takt LI, tylko w przeciwng trone.

1—4. Jak Takt L. 1—4, tylko w przeciwng strone,

1—4. Jak Ttkt LI. 1—4, tylko w przeciwng strone.

1—4. Jak Takt LII. 1—4, tylko w przeciwng strone.

1—4. Jak Takt LIIIl. 1—4, tylko w przeciwng strone.

Uwaga: W nastepnym takcie, ¢wiczace przechodzg z kolumny troj-

1

katowej w ustawienie trapezowe.

Pierwsza — rozkrok w przoéd zewnatrz i przystaw lewa no-
ge, duze kola na zewnatrz do potozenia, ramiona w gore
zewnatrz,



LXI.

LXII.

LXIIL.
LXIV.

LXV.
LXVI.

LXVII.
LXVIIL.
LXIX.
LXX.

LXXI.
LXXII.

LXXIIL.
LXXIV.

LXXV.
LXXVL.

1
2.

3—4.
1—4.
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rozkrok w lewo, wznie$ lewg noge w tyt na zewnatrz, kota
$rednie na zewnatrz za gtowa, ]
rozkrok lewg w tyl zewnatrz, przystaw prawag noge, duze
kota na zewnatrz do potozenia, ramiona w gére zewnatrz,
unie$ lewa noge w tyt na zewnatrz, kota $rednie na zewnatrz
za glowa.
Druga — duzy krok posuwisty w przod zewnatrz i podsko-
kiem wykrok skrzyzny lewg, duze kota zewnatrz jak pierwsza,
duzy wykrok prawag na zewnatrz, wznie$ lewg noge w tyt ze-
wnatrz, kota Srednie na zewnatrz za gtowa,
jak pierwsza,
ilz_ak pierwsza, )

rzecia — jak druga, tylko w przeciwng strone.
Czwarta — jak pierwsza, tylko w przeciwng strone.
Pigta — jak pierwsza.
Siédma — jak czwarta. o
Szésta — zakrok, na Zewnatrz lewa, przystaw prawa, duze
kota na zewnatrz, jak czwarta, ) _
rozkrok lewa, wznie§ prawa, w tyt zewnatrz, kota $rednie
jak czwarta,
Jjak czwarta.
Osma — jak pierwsza 1—4.

Uwaga: Cwiczaca 1, 2, 5 i 8 majg wzniesiong lewg noge w tyt na

zewnatrz, ¢wiczace 3, 4, 6 i 7 majg wzniesiong prawa noge.

1. Ramiona w dot na zewnatrz, przystaw noge,
2. Srednie kota, na zewnatrz za sobg,
3, ramiona w przdd, kota przyreczne do wewnatrz za ramieniem,
4, ramiona w gore. )
1 Duzbe kko’fa na zewnatrz przed sobg do potozenia, ramiona
w bok,
2. ko}éi"{ przyreczne za ramieniem, ramiona w dot, ~maczugi
w dot,
3. maczugi zt6z przed sobg poziomo,
4. wytrzymaj.
1—3. Trzy male kroki na palcach, lewa zaczyna,
4, podskok.
1—2. Wyskok w goére z odrzutem prawej nogi w tyt, wymach
ramion w gore,
3—4. doskok do potprzysiadu i postawa.
1—4. Jak Takt LXIIl. 1—4, tylko prawa rozpoczyna.
1—4. Jak Takt LXIV. 1—4. Odrzut lewej w tyt
Uwaga: Szesciu matemi krokami éwiczaca 1, 2, 3 i 4 posuwajg sie
w tyh a éwiczace 5 6, 7 i 8 w przdd i tworzg szereg.
1—4. Jak Takt LXIIIl. 1—4, tylko wszystkie w tyt
1—4. Jak Takt LXIV. 1—4, tylko nogi zlaczone.
1—4. Jak Takt LXVII. 1—4, tylko w przod.
1—4. Jak Takt LXVIII. tylko po doskoku ramiona w dot, maczu-
gi w dot, w gére do postawy zasadniczej..
1—4. Cwiczace zachodza czwérkami na prawo.
1—3. Cwiczace dalej zachodza na prawo,
4. po wykroku prawa, poétobrotu w lewo na prawej nodze do
wykroku lewg na palce.
1—4. Cwiczace zachodza czwérkami na lewo.
1—3. c¢wiczace dalej zachodzag na lewo,
4. po wykroku lewa, pétobrotu w prawo i przystawienie pra-
wej nogi.
1—4.  Wytrzymaj.
1—4.  Wytrzymaj.
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Fuchar, ufundowany przez Zarzad Okregu Kieleckiego na Zawody
Kajakowe (31.VI1.38) w Skarzysku.

Fot. Brancewicz, Starachowice.

DLA WIADOMOSCI SEKRETARZY i SKARBNIKOW

posiadamy na skiadzie nowo wydane
ksiegi dla gniazd,

Kontrola sktadek cztonkowskich arkusz 10 gr.

Spis cztonkOw............coceovviiinnne, 10 gr.
KKasa....oooiieiceeseecs 7 qr.
= Kwitarjusze sktadek bloczek na 50 kwitow 35 ar.
= , , y 100 , 60 gr-

- Cena powyzsza bez kosztow przesyiki.

= Zamowienia nalezy kierowac tylko do

| ZWIAZKOWEGO WYDZIALU WYDAWDIEZEGO

WARSZAWA, ul. NOWY SWIAT 40
= KONTO P. K. O. 3852

3 Filii nie posiadamy
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