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Druhowie Naczelnicy!

Dzielnica nasza przygotowuje sie do zlotu, — a cho-
ciaz nie pierwszy raz przystepujemy do takiego dzieta
i niejednokrotnie juz podczas poprzednich zlotéw wyka-
zaliSmy nasza w tym kierunku sprawnos$¢, — jednak ze
szczegOlniejszym naciskiem zwracamy Waszg uwage na
tegoroczny zlot ze wzgledu na jego szczegOlniejsze zna-
czenie oraz na zmienione warunki, w jakich ma sie odbyc.

Juz sam jubileuszowy charakter zlotu, — ktorym
mamy uczci¢ macierzyste gniazdo, kolebke catego pol-
skiego Sokolstwa, — znacznie podnosi jego wazno$¢, —
a okoliczno$¢, ze uroczysto$¢ te Swiecic bedziemy na
kresach naszej ziemi po raz pierwszy jako wolni oby-
watele niepodlegtego panstwa, nadaje mu znaczenie po-
wszechnego $wieta narodowego.

Woprawdzie siedmioletnie najazdy wrogow zniszczyty
w naszej dzielnicy prawie zupeinie dotychczasowy ma-
terjalny dorobek sokoli i podkopaty warunki naszego
bytu, — idei sokolej przeciez zabi¢ nie zdotaly; na to
bowiem przez pot wieku krzepiliSmy i wzmacniali nasze
fizyczne i moralne sity bysmy dzi$ przed swoimi i obcymi
mogli wykaza¢, zeSmy pomni naszych celéw i zadan,
szybko i energicznie, po sokolemu, wrécili do przerwa-
nej pracy.

Sokotowi bowiem nie przystoi utyskiwaé i narzekac
ale razno bra¢ sie do dzieta, goi¢ rany, odbudowywaé
gruzy i Smiato a odwaznie kroczy¢ naprzod.

Lwia cze$¢ tej pracy do Was nalezy, Naczelnicy!
Od Was takze zalezy powodzenie zlotu tak pod wzgledem
liczebnosci, jakotez i poziomu technicznego wyszkolenia.



Wielu z Was pamieta nasze poprzednie zloty a zwia-
szcza okresy przygotowawcze do nich, peine wytezonej
pracy, trudow i zapobiegan, — i ci powinni wiasnie
w obecnej dobie jak najlepiej zuzytkowaC swa wiedze
i nabytg praktyke oraz wydoby¢ z siebie jak najwiecej
energji, — a nie odpoczywac i gnusnie¢ w nieczynnosci,
gdyz prawdziwy Sokot a tembardziej naczelnik ma za-
wsze swej idei pozosta¢ wiernym.

Wy za$ miodzi macie z okazji zlotu najlepszg spo-
sobnos¢ wykaza¢, zescie godnymi nastepcami starszych
swych braci oraz odpowiednimi kierownikami i przodo-
wnikami podlegtych Wam oddziatow.

Przewodnictwo i grono dzielnicowe opracowato plany
i programy, obmysla $rodki i tworzy komisje — reszta
do Was nalezy.

Przedktadajgc Wam niniejszy zbior ¢wiczen zloto-
wych i zawodniczych dotgczamy réwniez kilka uwag, ktore
niechaj Wam stuza za wskazdwki w okresie przygoto-
wawczym :

1 Prace nalezy rozpoczaé natychmiast, bez zwle-
kania i odkfadania na czas poOzniejszy. Niech nikt nie
wymawia sie brakiem sali czy tez przyrzadéw, nieodpo-
wiednig porg roku, malg liczbg lub wogdle brakiem cwi-
czacych itp. Przy dobrej checi i silnej woli wszystkiemu
mozna zaradzi¢. Praca sokola nie zna przeszkod, ktérych-
by nie mozna pokona¢ — ale pracowac trzeba szybko
i intenzywnie. Szczupte rozmiary niniejszego dzietka nie
pozwalajg nam poda¢ wszystkich rad, tyczacych sie kaz-
dego poszczegolnego wypadku; kazdy z Was powinien
sam je znale$¢, ewentualnie zwroci¢ sie do nas z zapy-
taniem, na ktoére chetnie odpowiemy.

2. Kazdy naczelnik niech wezwie do wspoétpracy
swego zastgpce ewent. grono naucz. — a gdzie tego
warunki wymagajg i innych druhow z poza grona, ktérzy
mogliby by¢ uzytecznymi, chociaz nie piastujg zadnych
godnosci.



W niektérych wypadkach moze by¢ wskazane zje-
dna¢ dla sprawy i powota¢ do pracy ludzi fachowych,
stojacych dotychczas z jakich§ matostkowych pobudek
poza Sokotem. Wobec wazno$ci i powagi chwili powinny
znikng¢ wszelkie nieuzasadnione ambicje, niecheci i nie-
porozumienia.

3. W celu nalezytego przygotowania ¢wiczen trzeba
przedewszystkiem wiedzie¢ GO jak ma sie ¢wiczy¢; dla-
tego tez naczelnicy wspolnie ze swymi zastepcami i gro-
nem zapoznajg sie dokiadnie z programem cwiczer i re-
gulaminem. Chcac uczy¢ drugich trzeba samemu dang
rzecz doskonale zna¢ i umie¢ kazde ¢wiczenie wzorowo
pokaza¢ i szczegGtowo objasnic.

4. Przy zestawieniu programu kierowato sie grono
dzielnicowe zasada, ze pod wzgledem technicznym nie
wolno nam powtarza¢ si¢ szablonowo ale naprzdd is¢
z postepem wiedzy i dostosowywa¢ sie do ducha czasu —
i stad to pochodzi ta réznorodno$¢ cwiczen oraz wpro-
wadzenie nowych, dotychczas nie praktykowanych, ele-
mentow. Niechajze naczelnicy wczujg sie w te nowe me-
tody, a nie zaprzatajg sobie obecnie mysli spdézniong
krytyka; na to byt czas przedtem podczas dwukrotnych
zjazdéw dzielnicowych oraz w okresie ogtaszania kon-
kursow na projekty.

5. Powodzenie publicznego wystepu zlotowego za-
lezy nietylko od liczby ¢wiczacych i od rodzaju ¢wiczen
ale w najwiekszej mierze od technicznego wykonania
tychze; dlatego tez naczelnicy majg baczng zwracac
uwage na nalezyte wyszkolenie swych oddziatéw, wszel-
kie btedy i usterki jak najskrypulatniej poprawia¢ oraz
poucza¢ ¢wiczacych, ze blednem jest mniemanie, iz w ma-
sie zgubi sie pojedynczy czyto btednie, czy tez niedo-
ktadnie wykonany ruch. Nadto nalezy mie¢ na uwadze
zasade, ze pamietaC dane Cwiczenie a dobrze je wy-
konac, to dwie odrebne rzeczy.



6. Kazdy uczestnik zlotu ma zna¢ doskonale mu-
sztrg; dlatego tez naczelnicy zaznajomig sie z nowym
regulaminem, opartym na obecnie obowigzujacej mustrze
wojskowej i rozpoczng natychmiast wyszkolenie oddziatow,
zaczynajac od wycwiczenia jednostkowego, a nastepnie
dopiero zwartych oddziatow, przyczem nalezy wykorzy-
stywaC kazdg sposobno$¢ do cwiczen w wiekszych for-
macjach. Naczelnicy okregowi obmyslg sposocby przepro-
wadzenia musztry zbiorowej w okregach.

7. W ¢wiczeniach wspélnych wolnych powinni
wzig¢ udziat wszyscy druhowie, ktdrym tylko jakas$ rze-
czywista a nie urojona wada organiczna nie stoi na prze-
szkodzie. Brak podstawowego wyszkolenia lub dtugo-
trwala przerwa nie stanowi przyczyny, dla ktérej kto$
woli by¢ widzem, niz C¢wiczacym uczestnikiem. Nalezy
tylko gorliwie wzigé¢ sie do pracy nad soba, pilnie i che-
tnie uczeszcza¢ na C¢wiczenia — a wyniki z pewnoscia
bedg zadowalajace.

Naczelnicy powinni na kazdej lekcji gimnastyki
prze¢wicza¢ podstawowe elementy ruchdéw wolnych wo-
gole a nadto pojedyncze czesci sktadowe obrazéw zloto-
wych, umiejetnie i cierpliwie poprawia¢ btedy i pouczaé
o usterkach — a nastepnie #gczy¢ poszczegdlne ruchy
w catosc.

8. Cwiczenia sokolic wymagaja szczegdlniejszej bacz-
nosci kierujgcego nauczyciela. Cafa ich warto$¢ bowiem
polega na jak najdoktadniejszem wykonaniu wszystkich
chocby najprostszych ruchéw. Poniewaz za$ nie potrzeba
do nich zadnych przyrzadow ani przyboréw, nalezy je
rozpocza¢ natychmiast w jakiejkolwiek wolnej sali.

Kazdg cze$¢ lekcji przerabia¢ oddzielnie tak diugo,
az znikng bledy, a dopiero potem taczy¢ kolejno w catos¢.
Cwiczenia te nadajg sie bardzo dobrze jako ¢wiczenia
wstepne kazdej lekcji gimnastycznej.

9. Jak najtroskliwszg opiekg powinni naczelnicy
otoczy¢ ¢wiczenia miodziezy obojga pici. Wprawdzie



¢wiczenia zlotowe dostosowane do wieku éwiczacych skita-
dajg sie z ruchow prostych i tatwych, nie nalezy jednak
z tego powodu zaniedbywac¢ lub odktada¢ wyszkolenia.
Juz bowiem samo pamieciowe opanowanie ruchow na-
trafia u ¢wiczacych w tym wieku na pewne trudnosci,
ktére pokona¢ mozna jedynie czestem i dtugotrwatem
powtarzaniem.

Cwiczenia chtopcow nalezy poczatkowo przeprowa-
dza¢ bez przyborow, a dopiero po opanowaniu kazdego
obrazu da¢ im palant i pitke.

10. Cwiczenia przygotowawcze do zawodow i tre-
ning nalezy rozpocza¢ juz teraz bez ogladania sie¢ na
zimowg pore. Cwiczenia bowiem na przyrzadach wyma-
gajag wiele wprawy, a prawie wszystkie ¢wiczenia lekko-
atletyczne mozna wykonywa¢ w kazdej porze roku, a co
najmniej przygotowywa¢ sie do nich w sali nawet nie
opalone;j.

Naczelnicy majg baczy¢ na to, by do zawodow sta-
neli zawodnicy zupetnie zdrowi i do danego c¢wiczenia
wybitnie uzdolnieni.

11. Do zawodéw w grach nalezy zjedna¢ jak
najwiecej druzyn, z ktorych po rozegraniu zawodow
okregowych najlepsze zostang dopuszczone do zawoddw
zwigzkowych na zlocie.

12. Ze wzgledu na to, ze*tak podczas rozgrywek
okregowych, jak i w czasie zawoddw zwigzkowych bedzie
potrzeba wiekszej liczby wyszkolonych sedziéw, wzywamy
naczelnikéw, by sami zapoznali sie doktadnie z regula-
minami sedziowskiemi oraz, by w swojem gniezdzie wy-
brali nadajgcych sie do tej czynnosci druhow, zajeli sie
ich nalezytem przygotowaniem — i nazwiska ich zgtosili
naczelnikowi dzielnicowemu.

13. Caly ciezar odrebnych ¢wiczen okregéw oraz
rozgrywek miodziezy spoczywa na naczelnikach okrego-
wych. Dlatego tez przypominamy Im ten obowigzek
i wzywamy do opracowania planéw i programow, ktére
nalezy jak najrychlej nadsyta¢ naczelnikowi dzielnicowem



14. Polecamy Wam gorgco zaznajomi¢ sie dokia-
dnie z wszystkimi numerami ,Przewodnika gimnasty-
cznego® od lipca 1921 r. oraz biezacymi, w ktérych
omawiane sg sprawy zlotowe i wzywamy do nadsyfania
sprawozdan z wszystkich czynnosci, zwiazanych ze zlo-
tem, do redakcji tego, pisma.

15. Wkoncu zaznaczamy, ze Wy, druhowie na-
czelnicy, macie by¢ wzorem i przyktadem dla swych
podkomendnych tak pod wzgledem wyszkolenia tech-
nicznego, jakotez i pod wzgledem karnosci, punktual-
nosci i obowigzkowosci. Jaki naczelnik, taki jego oddziat.
Naczelnik wiec powinien by¢ zawsze i wszedzie pierwszym,
nigdy sie nie spaznia¢, otrzymane rozkazy dokladnie
wypetnia¢, a wykonania przez siebie wydanych przestrze-
gac, przyczem taktownem zachowaniem sie, cierpliwoscig
i wyrozumiatoscig zjednywac sobie szacunek i przywigzanie.

Zyczac powodzenia w pracy przesylamy sokole
»Czotem* ! Do widzenia na Zlocie!

B. Piwonski, W. Swigtkiewicz,
sekretarz grona dzielnicowego. naczelnik dzielnicy.

Lwow, w styczniu 1922 r.

1.
Wspolne Cwiczenia wolne Sokotow.

Postawa pierwotna: post, zasadnicza. — Takt 1. 2. 3.
4. 5. 6. 7. (8). Kazde ¢éwiczenie 4 razy.
I. Cwiczenie.
1. R(amiona) w bok (potoz. grzbietne).
2. Post, napalcowa — R. zwro¢ dionig do gory

i przenie$ je w gore.



3. Kucznij —R. skurcz (rece na barki zt6z) a rzu¢
w bok.

4. Wro¢ do post, zasadnej. — R. skurcz (na barki).

5. Wypad 1 n. wprzéd —rzu¢ p. R. w gore wskos,
1 R. w tyt — (wzrok w kierunku p. r.).

6. obr. w prawo do uniku 1 n. wstecz. — R. tu-
kiem w dét przenie$ w bok.

7. Wykrok 1 n. (ciezar ciata na obu stopach). Rece
na barki.

8. x4 obr. w prawo — 1 n. dostaw do prawej. —
R. opus¢ w dot (post, zasadna).

Uwaga: Ad 2. Ramiona dtonig zwrocone do géry —
silnie wyprezone przenie$ w gore (w pion) a réwnocze-
$nie stan na palcach nég przy zigczonych pietach, wzrok
skieruj skosnie w gore. Ad 3. Przy skurczu ramion, rece
0 zlgczonych i nieco ugietych palcach zwrdcone sg ku
barkom i palcami zewnatrz je dotykajg — ramiona w tok-
ciach ugiete przylegajg do bokdw tutowia. Ad 4. Do post,
zasadnej wraca sie przybierajgc posrednio post, napal-
cowg. Ad 5. Wypad réwna sie 3 dlugosciom stopy —
nogi catemi stopami dotykajg ziemi — tutdbw w kierunku
nogi wypadnej podany — potozenie reki promieniowe —
glowa lekko zwrdcona w kierunku wzniesionego ramienia,
pr. R. tuldw i 1 noga w jednej prostej linji skosnej.

Il. éwiczenie.

1. Unik p. n. wstecz — p. R. (reka w pies¢ grzbie-
tem na zewnatrz) w dét — lewa r. dlonig oparta o lewe
kolano.

2. ¥4 obr. w prawo do post, wypadnej pr. n.
w bok — p. R. tukiem gérnym przenie§ w bok (poloz.
dion.) 1L R. w bok (grzbiet).

3. ¥4 obr. w lewo wypad p. n. wprzdd — p. R.
tukiem gornym przenie$ w gore wskos (reka otwarta —
potoz. grzb.) 1 R. w tyk
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4. Unik podparty prawg nogg w tyt — (rece pal-
cami oparte o ziemie).

5. L. n. dostaw do prawej — ramiona ugnij do
post, lezac przodem.

6. Ramiona prostuj do podp. lezac przodem i wy-
pad podparty p. n. wprzdéd, kolano miedzy ramionami.

7. Biegiem (2 krokami) 6 jedno stanowisko naprzod
i R. w bok. (Lewa, prawa i przystaw lewg do prawej).

8. J4 obr. w pr. do post, zasadnej — R. skurczem
opus¢ w dot.

Uwaga: Ad 1. Wysuwajac p. noge wstecz i opie-
rajac jag o ziemie tylko palcami, tutdw sktaniam lekko
wprzod tak, by gltowa, tutdéw i p. pieta znalazty sie w jednej
linji prostej — réwnocze$nie opieram 1 r. o lewe kolano
w ten sposob, ze kciuk znajdzie sie po wewnetrznej a 4 palce
po zewnetrznej stronie 1 kolana, — R. 1 bedzie lekko
w tokciu ugiete — R. za$ prawe znajduje sie¢ w piono-
wem potozeniu w doét z rekg w pies¢ zwinieta. Wzrok
zwrocony ku przodowi. Ad 2. Prostujgc tutow — pod-
nosze ramiona wprzéd — gdzie zostaje 1 R. w potozeniu
grzbietnem — p. za$ ramie przenosze w dalszym ciggu
w gore i w bok z réwnoczesnym 44 obrotem na 1 piecie
w prawo do wypadu pr. n. w bok. P. R. z rekg w pies¢
zwinietg znajduje sie w potozeniu dioniowem — glowa
zwrdcona w lewo w kierunku 1 ramienia. Ad 3. Z ro-
wnoczesnym X4 obr. w 1 do pierwotnego frontu — nalezy
wykona¢ wypad p. n. wprzod podajac tutéw w kierunku
nogi wypadnej, rownoczes$nie przenies¢ 1 R, w tyt a prawe
tukiem gdérnym (tg samg droga co pod 2) w gore wskos —
gdzie reka otwarta znajduje sie w potozeniu grzbietnem —
wzrok idzie za p. ramieniem. Ad 4. Z postawy koricowej
ad 3— wysuwam p. n. wtyt —1 n. uginam silnie w ko-
lanie i opieram rece palcami wprzdd zwrdconemi o zie-
mie t. j. éwiczacy znajdzie sie w podpartym uniku p. n.
wstecz. Glowa, tutdbw 1 p. noga tworzg linje prosta.
Ad 5. Dostawiwszy 1 n. do prawej przechodzi sie do
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chwilowego podporu lezac przodem, poczem c¢wiczacy
ugigwszy ramiona, kladzie sie przodem na ziemie —
wzrok skierowuje do przodu. Ad 6. Cwiczacy prostujac
ramiona przechodzi do chwilowego podp. lezgc przodem —
a wysungwszy p. n. wprzéd (kolano miedzy ramionami) —
ugina ja w kolanie wiecej jak przy zwyklym wypadzie —
a majac rece ciggle o ziemie oparte znajduje sie tem-
samem w podpartym wypadzie p. n. wprzéd. Glowa,
tutow i 1 n. palcami o ziemie oparta tworzg jedng linje
prostg. Ad 7. Z koncowej postawy ad 6 wykonuje C¢wi-
czacy 2 kroki biegiem, aby sie dosta¢ o jedno stanowisko
naprzdd, gdzie stajgc podnosi ramiona w bok — podczas
za$ biegu — ramiona zwisajg w dot. Ad 8. Wykonujac
X4 obr. w prawo — w 2 taktach —w | takcie ¢wiczacy
obraca sieena p. piecie i palcach 1 nogi réwnocze$nie
kurczy ramiona, w Il takcie przystawia 1 n. do prawej
i ramiona rzuca w dot. Po czterokrotnem przerobieniu
tego catego Cwiczenia, ¢wiczacy wraca na swe pierwotne
stanowisko.

I11. Cwiczenie.

1. L. n. podnie$ wprzod. — R. w bok.

2. Rozkrok 1 n. na palce. — R. przenie$ w gore.

3. L. n. przenie$ w tyt, p. n. ugnij w kolanie. —
R. wytrzymaj. — Skton sie wprzod.

4. Tutbw prostuj — +/4 obr. w prawo — rozkrok
1n. —1R. wbok — p. R. tukiem dolnym w bok.
5 i obr. w prawo do uniku 1 n. wstecz. — R.

przenie$ w tyt.

6. L. n. podnie$ wprzod. R. przenie$ wprzdd.

7. Skokiem na p. n. X4 obr. w prawo — 1 n
w bok — 1 R w bok — p. R. lukiem w dot przenie$
w bok.

8. L. n. opus¢ do post, zasadnej. — R. w dot.

Uwaga: Ad 3. Przenoszac 1 noge silnie wyprezong
w tyt ugina ¢wiczacy p. n. w kolanie (wiecej jak w uniku)
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tutdbw o krzyzach prostych sktania wprzéd a ramiona
wytrzymuje w pierwotnem potozeniu. — Lewa stopa —
1 noga, tutéw i ramiona tworza linje pozioma, ¢wiczacy wiec
wykonuje wolng wage na p. nodze. Ad 7. W korcowej
postawie ad 6. wykonuje ¢wiczacy matym podskokiem
na p. nodze X4 obrotu w prawo — a 1 n. wytrzymana
w pierwotnem potozeniu po dokonanym obrocie znajdzie
sie w potozeniu ,,w bok*".

IV. Cwiczenie.

1. Wykrok 1 n. (obie nogi stopami na ziemi). R.
w bok.

2. Skfon w lewo — rece na kark.

3. X4 obr. w prawo do post, rozkrocz. (ciezar ciata
na obu stopach). R. w bok. tutéw prostuj.

4. Skton w prawo, rece na kark.

5. ¥4 obr. w prawo do uniku podpartego 1 n.
wstecz.

6. P. noge dostaw do lewej — podp6r lezac przodem.

7. Przysiad podparty.

8. Powstann do post, zasadn. R. w bok a opus¢
w dot, przybierajgc posrednio post, napalcowa.

Uwaga: Ad 2. Skion w bok wykona¢ przy silnie
podanych tokciach w bok i gtowie nieco w tyt cofnietej.
Palce rgk spojone stykajg sie oparte na potylicy. Ad 5
i 6. rece opierajg sie 0 ziemie do przodu zwrdcone.

V. Cwiczenie.

1. Zakrok 1 n. (na calg stope). Rece na barki.

2. Wykrok 1 n. (p. n. na palce). R. rzu¢ w tyh

3. Skok wprzéd z /4 obr. w lewo do post, ku-
cznej. R. przenie$ wprzod a w dét.

3. Na palce stan. — R. w bok.

5. Rozkrok p. n. (obie na palcach). R. przenie$
w gore.
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6. Piety opus¢ —do post, nastopowej. — Rece przed
piers (tokcie w bok).

7. Post, rozkrocz. R. w bok (potoz. grzb.) (wdech).
8. P. n. dostaw do lewej. R. opu$¢ w dét — (wydech).

Uwaga: Ad 3. Skok wykona¢ na stanowisko po-
przednika z energicznem przeniesieniem ramion? wprzod
a opuszczeniem w dot — doskok w kuczce — ktéra ro-
wna si¢ potowie przysiadu. Ad 6. tokcie w jednym po-
ziomie z barkami — palce spojone, dionie ku dotowi
zwrdcone.

Wspolna lekcja Sokolic.
Objasnienia ogolne.

Cwiczenia te sg obrazowem przedstawieniem lekcji
gimnastyki wedlug Linga, bez uzycia przyrzadéw, z do-
daniem plasow.

Wykonane bedg przy muzyce i dlatego uzasadnie-
nia niektorych sposobdw wykonywania zmian postaw pier-
wotnych nalezy szukaé w rytmie muzycznym.

Lekcja skfada sie z 11 punktow, z ktorych kazdy
dzieli sie na 4, 8, 16 wzglednie 32 taktéw rytmicznych.

Ruchy (z wyjatkiem punktu 10) nalezy wykonywac
powoli i dokfadnie, zmiany postaw szybko.

W czasie wyszkolenia nalezy poszczeg6lne punkty
twi¢ ¢wiczacym pamieciowe opanowanie nastepstwa po
sobie poszczeg6lnych c¢wiczen.

Ustawienie: Zwyczajna kolumna ¢wiczebna o jedna-
kowym (wolnym) rozstepie czelnym (odstep) i bocznym
(odlegtosc).
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Poszczeg6lne rzedy kolumny (w dotychczasowej ter-
minologii szeregi) dzielg si¢ poczawszy od prawego skrzy-
dta na biate i czerwone naprzemian, a dla odrdznienia
¢wiczace majg na glowie odpowiednie kokardy.

Kazde dwa sgsiednie szeregi (biaty i czerwony)
tworza kolumne dwodjkowa, ktdra w Cwiczeniach z po-
moca wspdtéwiozacych stanowi catosc.

Postawa zasadnicza: Postawa ,,Baczno$c*.

W post, zasadniczej —skion glowy w tyt —zwrot
dioni na zewnatrz.

Powrét do post, zasadn.
jak 1, 2.
jak 3, 4.

Post, napalcowa — rece na barki.
» kuczna — Ram. w bok.
» przysiadna — rece na barki.
» kleczna (obun6z) — Ram. w bok.

NN

1.1 W post, klecznej — skton tutowia w lewo —Ram.
2. J w bok wytrzymaj.
4"} Prostuj tutow.

5 ]>Sk+on tutowia w prawo,
gj jak 3, 4
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Powtorzy¢, jeszcze raz tesame ruchy od 1 do 7,

przyspieszajac nieco ten ostatni a na

8.

1.
2.
3.
4.
5
6
7
8

powstan (réwnon6z) do post, zasadnej — Ram.
w dot.

V.

Post, kroczna 1 n. wprzdd na zewnatrz, rece na
barki.

Ugnij L n. — pochyl tutbw — 1 ramie w gore
wskos przed sobg, pr. ramie w dét wskos za soba.
Prostuj 1 n. do post, krocznej — prostuj tutow —
rece na barki.

Post, zasadn. — Ram. w dét,
jak 1lpr. noga
» 2., . — Ram. przeciwnie.

» 3, n
»

Powtérzy¢ jeszcze raz od 1 do 8.

V.

Post, napalcowa — Ram. wprzdd..
. kuczna — Ram. przenie$ w tyt.
1 Skok w miejscu do post, kucznej— Ram. zama-
J chem wprzod a w dot.
Post, napalcowa — Ram. w bok.
,» zasadna —Ram. w dot
1i obrotu w lewo na 1 piecie i palcach pr. nogi.
Post, zasadna, przystaw pr. n. do 1

Powtérzy¢ jeszcze 3 razy od 1 do 8 do powrotu

do pierwotnego frontu.
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Biate:

1. 1l obrotu wprawo na pal-
cach 1 n. i piecie pr. n.

2.  Przystaw 1 n. do pr. n.
— rece na Kkark.

3. W post, zasadn. —skion
glowy w tyt, —rece wy-
trzymaj.

Opadnij powoli w tyt,
opierajac sie topatkami
g O rece czerwonej.
6  Prostuj sie.

7. 14 obrotu w lewo na 1
piecie i palcach pr. nogi.

8. Post, zasadna, przystaw
pr. n. do L n. —Ram.
w dot.

o o

Czerwone:
jak biate.

Post, zasadn. przystaw
1 n. do pr. n.
Wykrok 1 noga.

Wypad pr. n. wprzéd. —
Ram. wprzdd, oprzej o
topatki biatej.
Wytrzymaj.

Zakrok pr. n. — tutow
prostuj — Ram. w dot —
odtra¢ lekko biata.
Zakrok 1 n. i ¥4obrotu
w lewo na palcach pr. n.
i piecie 1 n.

Post, zasadna, przystaw
pr. do 1 n.

Powtdrzy¢ jeszcze raz od 1 do 8 lecz w przeciwnym

porzadku t. j.

Biate:

1. Ui obrotu w lewo na 1
piecie i pale. pr. nogi.

2. Post, zasadna — przy-
staw pr. n. do 1 n.

3. Wykrok prawg noga.

4. Wypad lewa nogg wprzod
— Ram. wprzod oprzej
o topatki czerwonej.

5 Wytrzymaj.

1

Czerw one:
jak biate.

” . rece na kark.

W post, zasadn. — skion
glowy w tyt.
Opadnij powoli w tyt,
opierajac sie topatkami
0 rece bialej.
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Zakrok lewa n. tutéw pro-
stuj —Ram. w dot, od-
tra¢ lekko czerwona.
Zakrok pr. n.— x4 obr.
w pr. na palcach 1 n.
a piecie pr. n.

Post, zasadna, przystaw
1 n. do prawej.

VII.

Ugnij 1 noge (udo poziomo, podudzie pionowo,
stopa wyprezona w dét) — Ramiona w bok.

NookwNE

rece przed piers.

1?

Czerwone:
Prostuj sie.

J4 obrotu w prawo na
pr. piecie i palcach 1
nogi.

Post, zasadna — przy-
staw 1 n. do pr. —
Ramiona w dot.

Unik 1 noga w tyt — rece przed piers.

Waga stojgc na pr. nodze (ugietej wiecej, jak pod
3, 4 — Ram. w bok.
Opus¢ L noge do uniku — tutdw nieco prostuj —

8. Post, zasadna, przystaw 1 do pr. — tutdw pro-

stuj -- Ram. w dot.

.Powtorzy¢ jeszcze raz od 1—8 uwzgledniajgc zmia

ne nog.
VIIL.

Postawa napalcowa — Ram. w bok.
» przysiadna — Ram. wytrzymaj.
” kleczna (obun6z) — rece na kark.

[ trzymaj.

Prostuj sie jak do postawy 3.

Powstan — Ram. w dét.

1.
2.
3.
4.1 W postawie klecznej — opadnij w tyt —rece wy-
5.
6.
7.
8.

W post, zasadnej — wytrzyma,j.

Powtorzy¢ jeszcze raz od 1—S8.
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IX.

1. Post, wypadna 1 nogg wprzéd — rece na barki.
2. W post, wypadnej wytrzymaj — Ram. w gore.
3.1 ” ” —skton tutowia wprzod a w dot—
4. ( Ram. wytrzymaj.
5.1 W pos. wypadnej — prostuj sie do post, jak 2 —
6. J Ram. wytrzymaj.
7. Do post, zasadnej, lewa n. do prawej — prostuj
sie — rece na barki.
8. Post, zasadna — Ram. w dot
Powtorzy¢ jeszcze raz od 1 do 8 uwzgledniajac

zmiane ndg.

X-
Punkt ten zawiera 2 rodzaje plasu (oznaczone Ai B)

w takt mazura, C¢wiczy¢ nalezy lekkim, tanecznym kro-
kiem, przewaznie na palcach.

A
Biate: Czerwone :
1. Krok 1 nogg w bok. . 11
2. Skocznie pr. do le- 2.11 jak biate ale pr. no-
wej i f  w prawa strone.
3. Krok 1 noga w bok. 3.J
. 1. prawa noga skrzyz- II. 1. lewa noga skrzyznie
nie przed lewa przed pr.
2. 1 wytrzymaj — Ram. 2.11 wytrzymaj — Ram.
3-| wprzdd na zewnatrz, 3. w bok.

podtrzymujac chwy-
tem widetkowym od
spodu przedramiona
czerwonej, stojacej
w tej chwili w podo-
bnej postawie przed
biatg.
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Biate: Czerwone:
M. 1. 1. 1L
2. sjak | —Ram. w dot. 2. jak I —Ram. w dét.
3. 3.
IV. 1. pr. noga skrzyznie IV. 1. 1 noga skrzyznie
przed 1 przed prawa.
2. AM2obrotu w lewo do 2. 12 obrotu w prawo
post, napale, do post, napale,
3. postawa zasadna. 3. postawa zasadna.

Biate zmienity stanowiska z czerwonemi, wymijajgc
sie w srodku (biate za czerwonemi) a wszystkie stoja
w odwréconym froncie.

Celem powrotu na poprzednie miejsca i uzyskania
pierwotnego frontu powtarzajg jeszcze 1 raz od I. do IV.

B.

I. 1. Krok 1 n. wbok —rece na kark.
2. Skocznie pr. n. do lewej — rece wytrzymaj.
3. Krok 1 n. w bok.
[1. 1. pr. n. skrzyznie za lewg rece
2. Skok 1 n. w bok i t‘? .
3. pr. n. skrzyznie przed lewg wytrzymay.
M. 1
2. jak 1.
&
IV. 1. Skrzyzuj pr. n. przed lewg —rece na Kark.
2. A2 obrotu w lewo do post, napalc. — rece
wytrzymaj.

3. Post, zasadn.
Cwiczace przesunety sie o dwa stanowiska w lewo
i zmienity front.
V. 1. Krok 1 n. wprzod — Ram. w bok.
2. Skocznie pr. do lewej — Ram. wytrzymaj.
3. Krok 1 n. wprzdd — Ram. wytrzymaj.
VI. 1. Krok pr. n. wprzéd — Ram. wytrzymaj.
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VIII.

VII.

2
3
1
2. jak V.
3.

1

% trzymaj.
w

7

Skocznie 1 n. do pr. — Ram. Wytrzymaj.
Krok pr. n. wprzdd,

jak VI. konczac wykrokiem prawg, Ram. wy-

¢wiczace posunely sie o dwa stanowiska w gigb

boiska, tylem do pierwotnego frontu —i stad powtarzajg
plas jeszcze raz od I. do VIII. z tem, ze koriczg postawa
zasadna, Ram. w dot.

XI.

Biate:

Z post, zasadn. #4 obr.
w 1 na palcach pr. n.
a piecie 1 n.

Wysun pr. n. wtytikle-
knij na pr. kolanie —
rownoczesnie uchwy¢ o-
burgcz noge czerwonej
nad kostka.

Wytrzymaj.

Powstan do post, zasadn.
pr. n. do 1 n.

H4 obrotu w pr. na pie-
cie pr. i palcach 1 n.

Post, zasadn. — 1 n. do
pr. n.

1

Czerwone :

Z post, zasadn. krok pr.
n. w bok + przystaw
1 n. do pr. n. (z posre-
dniem szybkiem stawa-
niem na palcach).
Oprzej pr. n. na 1 ko-
lanie biatej — rece na
kark.

i-'j Skton tutowia w lewo.

5']i Prostuj tutdw a kornczac

| ruch.

e.i( Przystaw pr. n. do 1 n.
1 — Ram. w dot.

7.

Krok 1 n. w bok i przy-
staw pr. n. do 1 n. do
post, napalc.
Post, zasadn.



porzadku a mianowicie:
ktére Czerwone ¢wiczyty w prawo i naodwrot.
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Powtorzy¢ jeszcze raz od 1 do 6 w zmienionym

Biale ¢wicza w lewo te ruchy,

W ostat-

nich dwoch taktach (7, 8) Wszystkle odwracajg sie do
przeciwnego frontu a wiec:

Biate:

Y2 obrotu w prawg stro-
ne na prawej piecie i pal-
cach lewej nogi.

Krok 1 n. w bok i przy-
staw pr. n. do 1 n.

W tak zmienionym froncie

Czerwone:
Y4 obrotu w prawo na
pr. piecie i palcach 1 n.

Post, zasadn. 1 n. do

pr. n
przeCwiczg sie jeszcze

dwa razy wyzej opisane sktony, ktore wykonujg najpierw
czerwone w prawo a nastepnie biate w lewo a wiec

=

N

0]

Biate:

Z post, zasadnej — /4
obrotu w prawo.
Kleczka na lewem Kkola-
nie + chwyt za noge
czerwone;j.

* Wytrzymaj.

Post, zasadna 1 n. do pr.
*4 obrotu w lewo.

Post, zasad. —
do lewe;j.

prawa

1

o1k w

8.

Czerwone:

Krok 1 n. whok + przy-
staw pr. do 1

Oprzej 1 noge na pr. ko-
lanie biatej — rece na
kark.

Skion tutowia w prawo.

Prostuj tutow i przystaw
1 n. do pr.

Ramiona w dét.

Krok pr. n. wbok iprzy-
staw lewg do pr. do post,
napalcowej. \

Postawa zasadna.

W koncu powtérzy¢ tosamo w zmienionym porzadku
od 1 do 6 a w ostatnich dwu taktach (7 i 8) wrdci¢ do
wiasciwego frontu a wiec;
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Biate: Czerwone:

7. 2 obrotu w lewg strone 7. /4 obrotu w lewo.
na 1 piecie i palcach

pr. nogi.
8.  Krok pr. n.whbokiprzy- 8. Post, zasadna — pr. do
staw 1 do pr. lewej.

V.
Wspolne Cwiczenia palantem i pitkg
miodziezy meskigj.

Przybory: 1. Palant (nazywany takze palestrg)
t. j. drewniany, okragly kijek, barwy naturalnej. Dla
miodziezy od 12 do 16 lat diugo$¢ palanta wynosi 60
do 70 cm. a grubo$¢ 3 do 4 cm. (Srednica przekroju).

2. Pitka palantowa, petna, o $rednicy 7 cm. obszyta
na czas publicznego wystepu biatym pokrowcem.

W postawie zasadnej ¢wiczacy trzyma w lewej rece
swobodnie opuszczonego ramienia pitke a w prawej pa-
lant w ten sposob, ze jeden jego koniec obejmuje kciu-
kiem od tytu a palcami wskazujacym i $rednim od przodu
(jak pidro), drugi za$ koniec opiera o prawy bark, przy-
czem palant znajduje sie w potozeniu pionowem wzdtuz
opuszczonego ramienia i wystaje nieco ponad bark.
W marszu obydwa ramiona swobodnie sie poruszaja.

Podczas ¢wiczen palant stanowi przedtuzenie ra-
mienia z wyjgtkiem post, zasadnej.

Wejscie i ustawienie ma ilustrowaé wymarsz
dwéch druzyn na btonia celem rozegrania palanta, spotka-
nie sie i powitanie a nastepnie rozprdszenie po btoniu

Dwie kolumny szdstkowe wchodzg réwnoczesnie na
boisko zewnatrz dtuzszych bokow i maszerujg w takt
muzyki ku frontowi. Doszediszy do Srodkow tych bokow
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zachodzg ku sobie do $rodka boiska. (Ry¢. 1). Na czele
kazdej kolumny idzie trzech przodownikéw, z ktorych
kazdy prowadzi jedng kolumne dwdjkowa.

Ryc¢. 2,

Na $rodku boiska
spotykajg sie obie dru-
zyny; éwiczacy skracaja
poczawszy od czofa nie-
co krok a na znak trg-
bka podnoszg pr. ramie
wraz z palantem w go-
re i witajg sie okrzy-
kiem: ,Czotem“. Na
drugi znak trgbkg o-
puszczajg ramiona do
poprzedniego potozenia,
poczem $rodkowe ko-
lumny dwdjkowe stajg
a skrajne zachodzg na
zewnatrz i maszeruja
za swoimi przodownika-
mi kazda ku jednemu
z rogow boiska. (Ry¢. 2).
Doszedtszy do rogow na
trzeci znak trabkg za-
chodzg zewnatrz dluz-
szych bokow i dazg ku
ich srodkom, przyczem
dwie gorne kolumny
pozostawiajg odstep od
bokéw na 3 kroki, dwie
za$ dolne maszeruja
jak najblizej bocznych
granic.

Rdéwnoczesnie na
ten znak kolumny $rod-
kowe, ktére 'dotychczas
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staty naprzeciw siebie na srodku boiska, podnoszg palant
w gore i maszerujg ku przeciwnym bokom boiska mija-
jac sie wzajemnie w ten sposob, ze obie zbaczajg o jeden

Ry¢. 3.

Ry¢. 4.

krok na lewo a prawy
rzad kazdej kolumny
przechodzi miedzy dwdj-
kami kolumny drugiej.
(Ry¢. 3).

Na $rodku bocz-
nych granic boiska spo-
tykaja sie znowu z kaz-
dej strony trzy kolumny
dwojkowe i ftacza sie
w  kolumny szdstkowe
w ten sposob, ze gorne
kolumny dwdjkowe ma-
szerujg w tymsamym
kierunku jako zewne-
trzne, $rodkowe kolum-
ny dwdjkowe (ktdre
Srodkiem boiska prze-
szty z  przeciwnych
stron) zachodzg ku do-
towi boiska, taczac sie
z poprzedniemi jako
Srodkowe —a dolne ko-
lumny, zachodzac prze-
ciwpochodem na zew-
natrz dotaczajg sie jako
wewnetrzne (Ry¢. 4).

W ten sposéb u-
tworzone na nowo ko-
lumny szostkowe, do-
szedtszy w dot poza
tylng granice boiska,
zachodzg ku sobie a na-
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nil

I
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stepnie przy oznaczo-
nych choragiewkami
miejscach ku frontowi
boiska, przekraczajac
granice tylng (Ry¢. 5).

W chwili przekra-
czania granicy tylnej
przez czoto kolumn, na
czwarty znak, trabka,
¢wiczacy kazdego rzedu
faczg sie w ten sposob,
ze kazdy z nich prze-
nosi pr. ramie wraz zpa-
lantem w tyt i podaje
go zaplecznikowi, ktory
(chowajagc pitke w Kie-
szen koszulki) chwyta
go lewg reka. Pierwszy
pitki nie chowa a ostat-
ni przenosi palant row-
niez w tyt.

Nastepnie na 3
krotkie znaki trgbka
wszystkie rzedy biegiem
posuwajg sie do czota
boiska i stajg na ozna-
czonych miejscach, bio-
rac rozstep boczny przez
wzajemne potgczenie sie
palantem a czelny przez
skosny bieg w kierunku
odpowiednich tabliczek,
dokad kazdg kolumne
dwojkowg prowadzi je-
den z szeSciu przodo-
nikéw (Ryc¢. 6).
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Po ustawieniu kolumny ¢éwiczebnej, na rozkaz ,,Spo-

cznij“, wszyscy wyjmuja pitke a przodownicy ustawiajg
sie jako okaziciele na swoich miejscach t. j. dwdch
z przodu, dwoch z tylu a po jednym z kazdego boku
kolumny.

5 a,
1.

Obraz I.
Takt: 1 a, b, c, 2 a, b, c,3a bc 4a b c
b, o 6a b c 7a b c 8a b c
a) krok pr. n. wprzod na zewnatrz — pr. Ram.
(z palantem) w gore wskos przed sobg, 1 Ram.
(z pitkg) w dot wskos za soba.
b) sun 1 n. do pr. — Ram. wytrzymaj.
c) jak a) Ram. wytrzymaj.

. a) wypad . n. wprzod (zachowa¢ kierunek poprze-

dnich krokéw) — pr. Ram. przenies¢ tukiem
dolnym z boku tutowia w gére wskos za soba;
1 Ram. tukiem w dot wskos przed sobg; skion
tutowia wprzod; pitke z¥6z na ziemi przy we-
wnetrznej stronie lewej stopy.

| wytrzymaj.

. a) zakrok 1 n. wtyt na zewnatrz — tutéw prostuj;

Ram. tukiem do potozenia jak 1 a)

b) sun pr. n. do lewej — Ram. wytrzymaj.
c) jak a) — Ram. wytrzymaj.
. a) zakrok pr. n. — Ram. opus¢ do postawy
zasadnej.
b) 1L n. do prawej — Ram. wytrzymaj.
C) wytrzymaj.
.a) rozkrok pr. n. na palce — Ram. w bok (palant
przedtuzeniem ramienia) 1 reka w pot. grzbietnem.
b)

wytrzymaj.

6. a) 74 obrotu w lewo na 1 piecie i palcach pr. n. —

pr Ram. tukiem dolnym wprzod, 1L Ram. na
krzyzach zi6z, pies¢ zwinieta.
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b) wykrok pr. n. — palant podrzu¢ lekko w gére
tak, by sie obrocit drugim koncem.

c) wytrzymaj — palant za drugi koniec chwyd
w pot. poziomem.

7. a) ’[2 obrotu w lewo na pietach obu nég — pr.
Ram. lukiem dolnym przenie$ wprzod, 1 Ram.
wytrzymaj.

b) wytrzymaj — palant podrzu¢ jak 6 b).
cj wytrzymaj — palant chwy¢ za wasciwy koniec.

8.a) Pr. n. do lewej — pr. Ram. w gore, 1 Ram.
opusc.

b) wytrzymaj — pr. Ram. do postawy zasadnej
opusc.

c) wytrzymaj.
Powtérzy¢ od 5 do 8 jeszcze 3 razy, poczem od
1 do 4 jeden raz z tem, ze na 2 a) pitke podniesé.

Obraz II.

Takt jak w obrazie I.

1. a) krok 1 n. wprzdd na zewngtrz — 1 Ram. w gore

wskos przed soba, pr. Ram. w doét wskos za soba.
b) sun pr. n. do lewej — Ram. wytrzyma,j.
c) jak a) — Ram. wytrzymaj.

2. a) wypad pr. n. wprzod (na zewnatrz w lewo) —
1 Ram. lukiem dolnym z boku tutowia w gore
wskos za soba, pr. Ram. lukiem w doét; skion
tutowia wprzéd palant zt6z na ziemi przy we-
wnetrznej stronie pr. stopy.

} wytrzymaj.

3. a) zakrok pr. n. w tyt na zewngtrz — tutéw prostuj;
Ram. lukiem dolnym do potozenia jak 1 a).

b) sun 1 n. do prawej — Ram. wytrzymaj.
c) jak a) — Ram. wytrzymaj.
4. a) zakrok 1 n. — Ram. opu$¢ do post, zasadnej.

b) pr. n. do lewej — Ram wytrzymaj.
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e) wytrzymaj.

. a) rozkrok 1 n. — Ram. bokiem w gore, obie rece

trzymajg pitke nad gtowa,
J wytrzymaj.

. a) 'li obrotu w prawo — Ram. przodem w dot,

pitka w prawej rece.
J wytrzymaj.

. a) krok 1L n. w przod — pr. Ram. w przéd — pitke

podrzu¢ w goére lekkim zamachem pr. Ram. —
1 Ram. w dot.

g j wytrzymaj.

. a) wytrzymaj — Ram. wprzéd a nieco w gore,

oburgcz pitke chwy¢ i zaraz przenie$ do 1 reki.
b) 1L n. do prawej — Ram. w dot.
C) wytrzymaj.
Powtorzy¢ od 5 do 8 jeszcze 3 razy, poczem od

do 4 jeden raz z tem ze na 2 a) palant podnie$¢ a na
a) palant do post, zasadnej przy pr. ramieniu.

Obraz 111.
Takt: 1, 2, 3, 4, 5 6, 7, (8). Obraz powtarza
SIQ 4 razy.
Zakrok pr. n. — pr. Ram. wtyt wraz z palantem,

ktory jest przed+uzeniem ramienia, 1 Ram. wytrzy-
maj wdot.

’/4 obrotu w prawo na obydwu pietach, réwnoczesnie
ugnij pr. n. do wypadu w bok, tutéw pochyl w prawo,
pr. Ram. zataczajgc koto lukiem dolnym przed sobg
przenie$ w bok, — 1 Ram. podnies w bok; glowa
i zwrok zwrécone ku pitce trzymanej w lewej rece
w pot. grzbietnem.

% obrotu w lewo na lewej piecie, rozkrok pr. n. —
Ram. zamachem w plaszczyznie poziomej przenie$
w lewo.
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4. ™ obrotu w lewo na obydwu pietach, — Ram.
wdot (palant przedtuzeniem pr. Ram.).

5. Wykrok pr. n. — Kkleezka na 1 kolanie — Ram.
w bok.

6. Skion tutowia w prawo, pr. reke (grzbietami palcow
obejmujacych palant) oprzej o ziemie, palant skie-
rowany w prawo lezy chwilowo na ziemi — 1 Ram.
ugnij w tyt i oprzej przedramieniem i grzbietem
piesci na krzyzach.

7. Powstan z kleczki z J4 obrotem w lewo na obydwu

pietach do rozkroku pr. n. — tutéw prostuj — pr.
Ramie lukiem dolnym wprzod, — 1 Ram. wytrzymaj.
8. Przystaw pr. do lewej, — Ram. w dot do postawy

zasadnej (palant na barku).

Po przecwiczeniu tych obrazow ¢wiczacy wykonujg
na dany rozkaz ,wtyt zwrot* i szeregami (w dawn. ter-
minologji rzedami) podajg sobie wzajemnie palanty, cho-
wajac pitke w kieszen koszulki. Prawoskrzydtowy rzad
nie podnosi ramienia wbok lecz trzyma palant na barku,
lewoskrzydtowy za$ nie chowa pitki lecz trzyma jg w swo-
bodnie opuszczonej lewej rece. Na rozkaz ,,Marsz1l idg
poza tylng granice boiska, gdzie taczg sie do czota, stajg
i odwracajg sie do wiasciwego frontu; poczem skiadaja
palanty i pitki obok siebie a sami biegiem ustawiajg sie
w zastepy do gier i zabaw i udajg sie pod przewodni-
ctwem wyznaczonych kierownikéw na odpowiednie miejsca.

V.
Wspolne ¢wiczenia wolne i plasy
miodziezy zenskiej.
Uwagi ogolne: Cwiczenia te skladajg sie z trzech

obrazéw ruchéw wolnych. Po kazdym obrazie nastepuje
plas — w takt mazura.
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Ustawienie: Kolumna ¢wiczebna o rozstepie wol-
nym, nieco (jak dla miodziezy) wiekszym ze wzgledu na
stale umieszczone na boisku znaki dla dorostych czion-
koéw i cztonkin. Poszczeg6lne rzedy kolumny (w dotych-
czasowej terminologji szeregi) dzielg sie poczawszy od
prawego skrzydta na biate i czerwone naprzemian, a dla
odrdznienia ¢wiczace maja na glowie odpowiednie kokardy.

Kazde dwa sasiednie rzedy (bialy i czerwony) two-
rzg kolumne dwojkowa, ktdra przy plasach dwdjkami
stanowi catos¢.

Postawa zasadnicza: Postawa ,,Baczno$¢*1l

Obraz 1.

Muzyka: ,,Grzmig pod Stoczkiem armaty**.

Takt: 1, 2, 3, 4.

Obraz powtarza sie cztery razy w lewa strone i cztery
W prawa.

Post, napalcowa — Ram. wprzdéd.
2. ,  kuczna — Ram. w bok.
3., rozkroczna prawon6z — Rece na barki.
4. a) C¢wier¢ obrotu w lewo na lewej piecie i palcach
pr. nogi do uniku prawg — Ram. w bok.

b) Post, zasadna (pr. do 1) — Ram. w dét.

Po czterokrotnem przeéwiczeniu ¢wiczace wracajg
do pierwotnego frontu, a nastepnie ¢wiczg tosamo cztery
razy w prawg stronge wykonujac ad 3. Post, rozkroczng
lewonéz ad 4 a) C¢wieréobrotu w prawg na prawej piecie
i palcach lewej nogi do uniku lewa, ad 4 b) lewa do
prawej.

Uwagi do obrazu I-go.

Ad 1. Ram. wprzéd — rece w potozeniu promie-
niowem t. j. dtonie zwrdcone ku sobie.

Ad 2. W post. Ram. w bok — rece w potozeniu
grzbietnem, dionie w doét.

Ad 3. W pol. rece na barki —1tokcie przy bokach
tutowia, palce z boku nad barkami zgiete, klatka pier-
siowa otwarta.

=
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Ad 4 a) W post — ,unik prawg"” — lewa noga
ugieta, prawa wyprostowana palcami podpiera sie o zie-
mie, tuldw pochylony wprzdéd tak, by z prawg noga two-
rzyt linje prosta.

Plas I.

Po przeéwiczeniu pierwszego obrazu B(iate) i C(zer-
wone) kazdej kolumny dwojkowej zwracajg sie natych-
miast twarzami ku sobie i wykonujg trzytaktowy plas
zmienny podajac sobie rece prawe, a nastepnie lewe i za-
taczajagc miedzy swojemi stanowiskami koéteczka, jedno
w prawg a drugie w lewa strone.

1. Poda¢ prawe rece — krok prawa,
sun lews,
krok prawa,
2., ” ” krok lewa,
sun prawa,
krok lews,
3. jak 1.
4. jak 2. poczem zmieni¢ rece, wykona¢ potobrotu
w prawo i zacza¢ plas lewa noga, a mianowicie:
5. Poda¢ lewe rece — krok lewsa,

sun prawa,
krok lewsa,
6. krok prawa,
sun lews,
krok prawa,
jak 5.

®~

jak 6., oraz skok prawg na pierwotne miejsce do
postawy zasadnej twarzami ku sobie.
Plas ten powtdrzy¢ jeszcze raz od 1 do 8 zaczy-
najac lewg noga i podajac sobie lewe rece; zakonczy¢
skokiem lewg na pierwotne miejsce ze zwrotem do pier-
wotnego frontu.

Obraz II.

Muzyka: ,,Ospaly i gnusny".
Takt: 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8
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,Obraz ¢wiczy sie dwa razy w lewg, a dwa razy
w prawa strone.
1. Post, rozkroczna prawonéz — rece na barki,
2. wytrzymaj — Ram. w gore,
. skton w tyt do post, tukiem —Ram. wy-
trzymaj,
4. wytrzymaj — prostuj tulbw — Ram. wytrzymaj,
5. post, skrzyzna pr. przed 1 — rece przed piers,
6. potobrotu w lewo do post, zasadnej — rece na
biodra,
7. skton tutowia wprzéd,
8. prostuj tutbw — Ram. opusc.
Po przeéwiczeniu w 8 takcie biate i czerwone kazdej
kolumny dwodjkowej wykonujg szybko zwrot ku sobie.

Uwagi do obrazu li-go.

Ad 3. Skion do postawy tukiem wykonuje sie w kre-
gach szyjnych i piersiowych bez przegiecia sie w kre-
gach ledzwiowych i krzyzowych (na co szczeg6lniejsza
nalezy zwraca¢ uwage) $ciggajagc nieco brode w tyt i pa-
trzac w gdére. Ramiona wyprostowane pochylajg sie w tyt
w miare pochylania glowy.

Ad 4. Tutéw prostuje sie ruchem szybkim.

Ad 6. Z postawy skrzyznej wykonuje sie pét obrotu
w tyt na palcach obydwu stop, poczem piety tgczy sie
i opuszcza na ziemig.

Ad 7. Tutdw skiania sie wprzod w stawach bio-
drowych bez zmiany w ustawieniu kregéw, przyczem nie
nalezy tokci cofa¢ w tyt ani pochyla¢ glowy. Barki i to-
patki $cigga¢ w tyt.

Plas II.

Plgs trzytaktowy, skoczny, w bok, najpierw w lewg
a nastepnie w prawg strone.
1. krok lewg n. w bok,
2. skokiem dostaw pr. n. do 1
3. krok 1 n. w bok,
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4. prawg noge skrzyzuj przed lews,
5. p6t obrotu w lewo do postawy zasadnej,
6. do 10. jak 1. —5. z powrotem na poprzednie
stanowisko.
Nastepnie 11. do 20. jak 1. do 10. lecz w strone
prawa, zaczynajac prawg nogg krok w prawo, krzyzujac
lewa przed prawg i wykonujac pot obrotu w prawg strone.

Obraz Il

Muzyka: ,Wszystko, co nasze Polsce oddamyX
Takt: 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8.
Obraz przeéwiczg sie 4 razy w prawg strone a 4
w lews.
1. Post, rozkroczna lewon6z na palce — Ram. w bok,
2. Cwier¢ obrotu w pr. do post. zakr. lew. na palce —
rece przed piers,

3. post, kleczna na lewem kolanie — Ram. w bok,

4. ,,  wykroczna lewon6z — rece na barki,

5., napaleowa w wykr. — Ram. w gore,

6. , kleczna na pr. kolanie — Ram. w bok,

7 zakr. 1 na palce — rece przed piers,

8. zasadn. (lew. do pr.) — Ram. w dot.

Uwagl do obrazu lii-go.

Ad 2. W zakroku obie nogi wyprostowane, ciezar
ciata na prawej nodze, lewa opiera sie palcami o ziemie.
W potozeniu ,rece przed piersliokcie podniesione w bok,
do wysokosci barkéw, przedramiona ugiete, rece w tej-
samej wysokosci co tokcie, ze spojonymi palcami i dtofimi
zwrdconemi w dot.

Ad 3. i 6. W kleczce noga stojgca na stopie ma
by¢ w kolanie tak ugieta, by udo bylo w ustawieniu po-
ziomem, a podudzie w pionowem, a miedzy sobg two-
rzyty kat prosty. Poniewaz kleczke ad 3. jak i ad 6.
wykonuje sie z postawy krocznej, w ktorej za mato od-
chylone od siebie nogi nie pozwalajg na wykonanie pra-
widtowej kleczki, nalezy ad 3. wysuna¢ nieco noge lewg

3
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w tyt a dopiero na niej klekng¢ — ad 6. za$ noge
lewag wprzdd, g nastepnie kleknaé na prawej.

Plas Ill."

Plas ten sktada sie z dwdch czesci A) i B). W pierw-
szej czeSci kolumny dwojkowe wykonujg plas wprzdd,
nastepnie w tyt zwrot i takim samym plasem, poczawszy
przeciwng nogg wracajg na pierwotne stanowiska i (wy-
konawszy pot obrotu) do pierwotnego frontu.

W drugiej czesci wykonujg plas w bok w lewg
strone a nastepnie w prawg do powrotu na pierwotne
stanowiska.

Czes¢ A (plas zmienny, suwany).

1. krok 1 nogg — rece na barki,

. sun p. n. do lewej — R. wytrzymaj,
krok 1 nogg — R. opus$¢ w dot,
krok p. nogg — rece na barki,

. sun 1 n. do prawej — R. wytrzymaj,
skok p. n. — R. opus¢ w dot.

M. jak 1.
3.

1. krok pr. nogg — rece na barki,
IV. 2. 12 obrotu w lewo — R. wytrzymaj,
3. Post, zasadna (lewa do prawej) — R. w dot.

V—VIII. jak I. do IV. ale przeciwnie t. j. zaczy-
na¢ prawag noga a % obrotu wykona¢ w prawo (prawa
do lewej).

Czesc B (plas skoczny).

krok 1 n. w bok — rece na barki,
IZ. skocznie p. n. do lewej — R. wytrzymaj,
3

. krok 1 n. w bok — R. wytrzymaj,
1. unik pr. noga — R. w bok,
1. <2. wytrzymaj,
3. post, zasadna — R. w dot,
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M. J2 jak I.
I3.
I. p. noge skrzyzuj przed lewg — R. w bok,

Ij wytrzymaj,

. post, zasadna — R. w dot.
V—VIII. jak 1. do IV. ale w prawo.

VI.
Odrebne Cwiczenia OKkregow.

Na podstawie uchwaty Zjazdu naczelnikéw z dnia
18 wrzesnia 1821 r. zatwierdzonej przez Wydzial dziel-
nicowy a nastepnie Wydziat Zwigzkowy — w program
publicznych ¢éwiczen zlotowych wchodzg odrebne c¢wicze-
nia okregdw, w ktorych obowigzujg nastepujace prze-
pisy ogolne:

1. Okregi moga wystgpi¢ z dowolnie obranemi ¢wi-
czeniami z wylgczeniem ¢éwiczen wolnych; moga to zatem
by¢ C¢wiczenia na przyrzadach, piramidy, ¢wiczenia z opo-
rem, skoki mieszane itp.

2. O ile cate okregi nie wystgpig z wspdlnemi ¢wi-
czeniami, moga to uczyni¢ poszczeg6lne gniazda na
zZmiang w ograniczonym czasie.

3. Druhowie bioracy udziat w wspolnych ¢wiczeniach
wolnych nie bedg temsamem zmuszeni do brania udziatu
w odrebnych ¢wiczeniach okregéw, ktore mogag wystgpic
w mniejszej liczbie z oddziatem wyborowym.

4. Projekty tych Cwiczen opracowujg grona okre-
gowe a zatwierdza komisja miejscowa grona dzielni-
cowego.

5. Termin nadsyfania projektéw wyznaczono na
dzien 1 kwietnia 1922 r.
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VIL.
Cwiczenia goscl.

Do wziecia udzialu w zlocie zaproszono wszystkie
dzielnice. O ile ktora z nich zglosi swoj udziat z wia-
snemi ¢wiczeniami, wejda one w program c¢wiczen pu-
blicznych.

Zgtoszenia i programy ¢wiczen nalezy nadsyta¢ do
dnia 1 kwietnia 1922 r.

VIII.
Gry | zabawy miodziezy.

Procz cwiczen wspdlnych obrazowych przeznaczono
tak dla miodziezy meskiej jak i zenhskiej po jednym
punkcie programu, ktory maja wypeti¢ gry i zabawy
w druzynach i grupkach. Dobor gier dla miodziezy me-
skiej jest uwidoczniony w rozdziale IX ust. 4. — dla
zenskiej dowolny lecz dostosowany do wieku i odpowie-
dni do wystepu publicznego. Ze wzgledu na to, ze kazdy
z tych punktow bedzie umieszczony bezposrednio po ¢wi-
czeniach obrazowych muszg wszyscy bioragcy udziat w tych
¢wiczeniach uczestniczy¢ nastepnie w grach lub zabawach.
Odpowiedni zatem wybdr gier pozostawia sie inicjatywie
naczelnikébw gniazd, z tem by ze wzgledu'na rozmie-
szczenie na boisku i ustalenie porzadku cwiczen nade-
stali naczelnikowi dzielnicowemu raport 6 liczbie C¢wi-
czacych i rodzaju gier do dnia 1 maja 1922 r.
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IX.

Zawodnicze Cwiczenia i gry.

L Zawody druhow i starszej miodziezy sokolej meskiej.

Program obejmuje: biegi, rzuty, skoki, pieciobdj
sokoli, przechodzenie przez parkan, ¢wiczenia zawodnicze
na 4 przyrzadach i pitke nozng. z

A) Biegi:

1. Bieg na 100 m.

2. Bieg z ptotkami na 110 m.

3. Bieg rozstawny na 1600 m. (4x400m.)

4. Bieg druzynowy na przetaj w terenie ponad
3000 m.

Z biegobw najtrudniejsze sg biegi tzw. krétkie t. j.
bieg z plotkami i bieg na 100 m. Wymagaja one szcze-
golniejszego przygotowania oraz specjalnych zdolnosci
fizycznych zawodnikdw.

Wymagany start niski (na strzat). Biega¢ na-
lezy krokiem dlugim, na palcach, ze zwracaniem stop do
$rodka i pochyleniem tutowia wprzdd. Plotki w liczbie
10, wysokosci 106 cm., a szerokosci 120 cm., nalezy usta-
wia¢ na biezni 110 m dtugiej w ten sposéb, by pierwszy
ptotek oddalony byt od linji startu o 13-72 m. — ostatni
od linji mety o 14-02 m. — miedzy za$ poszczegdlnemi
ptotkami pozostawat odstep na 9-14 m.

Trening rozpoczyna¢ od samego tylko startu, do
ktorego nastepnie dodawa¢ bieg poczatkowo na 30 do
40 m. poczem dlugos¢ biegu zwieksza¢, a zarazem C¢wi-
czy¢ (trenowac) bieg trwaly do 300 m. Przeskakiwanie
ptotkéw CEwiczy¢ krokiem skocznym t. j. z nogi na
noge bez zatrzymania sie w biegu, wykonujagc miedzy
poszczegolnemi ptotkami 3 kroki.
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B) Rzuty:

1. Rzut dyskiem.

2. Rzut oszczepem.

3. Rzut granatem.

4. Rzut kuls.

Dysk musi by¢ przepisowy, zelazno - drewniany,
(z drzewa z obwddka zelazna) wagi 2 kg. Rzuca sie
dowolng rekg z kota o Srednicy 2'50?ra. poczatkowo
W czasie treningu z miejsca, a nastepnie z obrotem.

Oszczepem rzuca sie z rozbiegu bez uzywania petli.

Granatu uzywac trzonkowego (¢wiczebny wojskowy),
wagi 800 gramow. Rzut wykonuje sie wyprostowanem
ramieniem, przy wspOtpracy miesni tutowia i nég, z po-
stawy wypadnej wtyt do post. ,Padnij“. Kula wagi
7°258 kg. ma by¢ wypchnieta wprzdd z ugietego ramienia
przy wybitnej wspdtpracy miesni tutowia, a po czesci
i nég.

G) Skoki: 1. Skok w dal z rozbiegiem.

2. Skok w wyz z rozbiegiem.
3. Skok w wyz o tyczce.

Skok w wyz mozna wykona¢ dowolnym stylem.

Skok o tyczce, bez przechwytu rgk, ze zwrotem do
poprzeczki.

Zatkniecie tyczki liczy sie za skok.

D) Pieciobo6j sokoli:

- 1. Skok wdat z rozbiegiem,

2. Rzut kulg 7-258 kg.

3. Bieg na 200 m.

4. Rzut dyskiem 2 kg.

5. Wspinanie po linie 8 m.

Wspinanie po linie z naskoku bez pomocy ndg,
na czas.

E) Przechodzenie przez parkan: 4m wys.

Druzyna zawodnicza sktada sie z 6 zawodnikdw,
spos6b przechodzenia dowolny, mierzy sie czas do ze-
skoku ostatniego zawodnika.
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F) Cwiczenia na drazku: (doskocznie).

1. Z naskoku zwieszenie proste — zamachem wspie-
ranie ztudne — przemyk przodem — wychwyt tytem —
spad w tyl do zwieszenia przewrotnego — wychwyt
przodem — podmykiem nastopowym spojonym zeskok
wprzéd.

2. Z naskoku zwieszenie proste — poziomka ndg
o ramionach prostych —zwieszenie przewrotne przodem —
przewlek do zwieszenia przerzutnego tytem — opust tu-
fowia w dét do zwieszenia tylem — waga tytem — przej-
Scie tukiem do zwieszenia przerzutnego tytem — wydzwig
tytlem —spad do zwieszenia przewrotnego tytem —prze-
wlek ndg do zwieszenia przewrotnego przodem — wych-
wyt przodem — przemyk przodem do zeskoku w tyt.

G) Cwiczenia na poreczach: (Porecze usta-
wione w wysokosci 1'60»i.).

1. W $rodku poreczy z naskoku zwieszenie prze-
wrotne — wychwyt do podporu o ramionach prostych —
odmachem w tyt podpér na ramionach — przerzut wtyt
do stania na barkach — opust tutowia do wagi wolnej
w podporze — odwrotka w lewo (pr.) z poétobrotem
w prawo (lewo).

2. Na koncu poreczy zwieszenie postawne przo-
dem o ramionach prostych — wspieranie ciggiem réow-
norgcz do podporu o ramionach prostych — odmachem
(ramiona ugig¢) poskok wprzdd do ramion prostych
nozyce odwrotne w lewo (pr.) z potobrotem w lewo (pr.) —

przechwyt rgk — zesiad odwrotny — potkole zawrotne
lewono6z (pr.) — potkole zawrotne prawon6z (1.) do wsiadu
odwrotnego spojonego w lewo (pr.) — C¢wieré obrotu

w prawo (L) do podporu lezagc przodem (pobok) — od-
boczny zeskok w prawo (L) — doskok tytem do poreczy.
H) ¢wiczenia na koniu wszerz z tekami:

1. Z miejsca wyskok do podporu przodem o ra-
mionach prostych — zamach okroczny prawon6z (1) —
koto odwrotne prawon6z (1) — przemach okroczny le-
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wonoz (pr.) do siodta — nozyce odboczne w prawo (1) —
nozyce odboczne w lewo (pr.) —przemach okroczny pra-
wonéz (L) do zeskoku z éwier¢obrotcm w lewo (pr.) —
lewa reka dochwyt — pr. ramie w bok.

2. Z miejsca wyskok do podporu przodem o ra-

mionach prostych — koto odboczne spojone w lewo
(pr.) — przemach odboczny spojony w lewo (pr.) do
podporu tylem — przemach okroczny prawonoz (1)
w tyl — przemach okroczny lewonéz (pr.) w tyl do
podporu przodem — koto odboczne spojone w prawo
(1) — odboczny zeskok w prawo (1) Ram. w dot.

J) Cwiczenia na kotkach:

1. Ze zwieszenia —wspieranie ciggiem réwnoracz —
spad do zwieszenia przewrotnego — wychwyt — odmyk
0 krzyzach skulonych do" zwieszenia przewrotnego —
zwieszenie wolne —przerzutem wtyt zeskok do. postawy.

2. Ciaggiem zwieszenie przewrotne — zwieszenie
przerzutne — waga tytem — rzutem do zwieszenia prze-
wrotnego —wychwyt —odmyk wprz6d do zwieszenia o ra-
mionach prostych — w przedmachu przewrotem zeskok
rozkroczny.

JfJ Zawody w pifce noznej dla miodszych druhéw
i starszej miodziezy. W grze obowigzujg przepisy mie-
dzynarodowe.

Uwaga: Przewodnictwo Zwigzku w Warszawie
ustalito dwie nagrody dla zawodnikbw a mianowicie:

1. Nagroda za ogolne zwyciestwo dla zawodnika,
ktory uzyska najlepsze wyniki w nastepujacych ¢wicze-
niach :

a) bieg na 100 m.

b) skok w wyz.

c) rzut dyskiem.

d) drazek.

e) porecze.

f) kon.

g) kotka.
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h) jedno wylosowane ¢wiczenie wolne zlotowe.

2. Nagroda wedrowna dla zwycieskiej druzyny
w biegu na przetaj. Druzyna skiada sie z trzech bie-
gaczy i jednego zapasowego.

Nadto bedg rozdzielane odznaki honorowe dyplomy
i listy pochwalne.

2. Zawody zenskich oddziatow sokolich.

Do zawoddéw tych bedg dopuszczene druzyny czton-
ki i starszych uczenie.

W program zawoddéw dla tych oddziatow wprowa-
dzono 3 gry a mianowicie: 1. Pitka graniczna, 2. Pitka
koszykowa, 3. Lawn-tennis.

W grach tych nalezy trzymac sie nizej podanych
prawidet.

A) Pitka graniczna.

Liczba grajacych: 9 zawodniczek jako jedna
druzyna.

Cc r r M S N r r D

. + -- 0z 0z
+ 1l oz
- 0z

A r r M S N r r B

Boisko: (patrz rycina). Prostokagt AB CD diu-
gosci 60 m. szerokosci 25 m. podzielony linig $rodkowa
SS na dwie polowy. W odlegtosci 5 m od linji
Srodkowej oznacza sie po j.g obydwu stronach linje
pierwszego rzutu MM i NN. O$ podituzna boiska ozna-
czona 00. W Srodku krotszych bokoéw boiska ustawia
sie dwie bramki ze stupkéw 3 m. wysokich ustawionych
w odlegtosci 7m. od siebie. Linje rzutu oznaczane rr
rr rr. — ustawienie zawodnikéw z z.
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Przybory: Pitka deta (nozna) Nr. 5; nadto 10
chorggiewek (1-5) do oznaczenia boiska i 4 stupki bram-
kowe 3m wysokie.

Ustawienie: Druzyna ztozona z 9 zawodniczek
ustawia sie na swojej potowie boiska, frontem do linji
Srodkowej, w trzech szeregach, w szachownice. Pierwszy
szereg tworzg 4 zawodniczki stojagce na linji pierwszego
rzutu, za nimi w odlegtosci okoto 5m staje dru”i szereg
ztozony z 3 zawodniczek a za temi w takiej samej odle-
gtosci ostatni szereg z 2 zawodniczek. (Patrz rycina z, z, z).

Cel gry: Kazda druzyna stara sie w oznaczonym
czasie zdoby¢ jak najwiecej bramek przeciwnej druzyny
a obroni¢ przed zdobyciem wiasna bramke. Bramke zdo-
bywa sie przez przerzucenie pitki miedzy stupkami ewen-
tualnie ich przedtuzeniami w gére tak, by poza bramka
dotkneta ziemi. Cel ten osigga sie przez sprawne chwy-
tanie i celne a dalekie rzuty, czego nastepstwem jest
zblizanie sie do bramki przeciwniczek.

Przebieg gry: Dwie druzyny zawodnicze roz-
strzygajg losem, ktéra z nich ma gre rozpocza¢; dru-
zyna przeciwna ma natomiast wybor boiska.

Po rozstawieniu sie na miejscach, na znak sedziego,
jedna z dwu S$rodkowych zawodniczek, ustawionych na
linji pierwszego rzutu druzyny rozpoczynajagcej gre, sto-
jac obydwoma stopami na tej linji, wykonuje obydwoma
rekami z nad glowy rzut w strone boiska druzyny prze-
ciwnej. Jezeli pitka przeszta w powietrzu poza linje
Srodkowa, weszta w gre i temsamem gra sie rozpoczeta.
Jesli za$ pitka upadta na ziemie przed linjg $rodkows,
nalezy rzut powtdrzy¢. Jesli pitka przeszta w powietrzu
przez linie Srodkowa, druzyna przeciwna stara sie nie
dopusci¢ jej wglagb swego boiska przez schwytanie jej
z powietrza lub zatrzymanie na ziemi jak najblizej linji
Srodkowej.

Korzystniejszem jest schwytanie pitki z powietrza,
gdyz wowczas zawodniczka, ktora pitke schwycita ma
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prawo z tego miejsca, w ktorem pitke schwycita, wyko-
na¢ w kierunku bramki przeciwnej druzyny 3 duze kroki
a nastepnie rzut, skutkiem czego zbliza sie do bramki
przeciwniczek.

Jesli za$ pitka nie zostata schwytana lecz upadta
na ziemie, to najblizej stojaca zawodniczka stara sie ja
zatrzymac, by nie dopusci¢ do potoczenia sie jej wglab
whasnego boiska, poczem podnosi jg i wykonuje rzut
z tego miejsca, w ktorem pitka znajdowala sie najdalej
w giebi boiska t. j. najblizej whasnej bramki. Wobec tego
wszelkie odbijanie pitki ku przodowi jest bezcelowe.

Po schwytaniu pitki ewentualnie podniesieniu jej
z ziemi rzut nie musi by¢ koniecznie wykonany z miejsca
chwytu lub podniesienia pitki, lecz zawodniczka moze
pitke przenies¢ po linji rzutu t. j. rdwnolegtej do linji
pierwszego rzutu na $rodek boiska t. j. na punkt, gdzie
ta linja przecina sie z podiuzng osig boiska i stamtad
wykona¢ 3 kroki ewentualnie rzut. Podobnie postepuje
druzyna druga a gra toczy sie dalej w ten sposob, ze
obie druzyny chwytajg i rzucajg pitke kolejno ku sobie
oraz posuwajg sie naprzod ku bramce przeciwnej lub co-
fajg sie wstecz ku swojej. Druzyna, ktora lepiej chwyta,
i rzuca, zbliza sie ku bramce przeciwniczek a znalaziszy
sie na odlegtosci jednego rzutu od bramki przeciwnej
przerzuca przez nig pitke. Jezeli pitka poza bramkga dot-
knie ziemi, bramka jest zdobyta a druzyna zwycieska
uzyskuje jeden punkt. Poczem rozpoczyna si¢ gra. na
nowo. Zaczyna druzyna, ktora poprzednig gre przegrata.

Zawodniczki nie sg stale przywigzane do swych
miejsc lecz mogg swobodnie sie porusza¢ w granicach
boiska nawet przekracza¢ wiasng linie bramkowa celem
obrony bramki t. j. celem niedopuszczenia pitki przerzu-
conej przez bramke do upadku na ziemie lecz schwytania
jej 1 odrzucenia.

Prawidta gry: 1. Pitke rzuca sie z miejsca,
w ktorem zostata schwytana lub w ktérem znajdowata
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sie najgtebiej na wiasnem boisku t. j. najblizej wiasnej
bramki, ewentualnie ze $rodka linji rzutu przechodzacej
przez ten punkt.

2. Rzut wykonuje ta zawodniczka, ktéra pitke
schwycita lub podniosta; podawanie wspdtgrajacej wy-
kluczone.

3. Pierwszy rzut wykonuje sie z ponad glowy, sto-
jac obydwoma stopami na linji pierwszego rzutu, przy-
czem nie wolno stdp odrywaé¢ od ziemi; wszystkie inne
rzuty dowolnym sposobem. Najkorzystniejszy jest rzut
tukiem ponad glowy ku bramce przeciwniczek.

4. Jezeli po rzucie pitka w powietrzu przeszia przez
granice boczne, rzut jest niewazny i nalezy go powtorzyc.

5. Jezeli w czasie gry pitka potoczy sie poza boczne
granice, temsamem wychodzi z gry i wowczas wnosi sie
ja na Srodek boiska po linji rzutu przechodzacej przez
ten punkt, przez ktéry granice przeszta. Jezeli za$ pitka
zostanie wyrzucona przez druzyne atakujacg poza granice
bramkowe ale nie przez bramke lecz obok niej, wowczas
wyszta z gry a druzyna bronigca wykonuje rzut z tego
punktu granicy bramkowej, przez ktory pitka wyszia.

6. Podczas chwytania lub zatrzymywania pitki nie
wolno jej odbijaé wprzéd ani rekami ani nogami, co po-
zatem jest bezcelowe.

7. Nie wolno przeciwniczkom przeszkadza¢ w cza-
sie chwytéw, rzutow lub podczas posuwania sie wprzdd
i wstecz.

8. Pitki rzuconej przez jedng z zawodniczek nie
wolno innym wspoétgrajgcym z tej samej druzyny dotykaé
tak dtugo, poki nie dotknie jej ktdéras z przeciwniczek.

9. Jezeli zawodniczka druzyny atakujgcej schwyci
odrzucong z poza bramki pitke tak blisko bramki, ze po
wykonaniu 3 krokoéw znalaztaby sie poza bramkg, wow-
czas wolno jej przejs¢ przez bramke z pitkg i w ten
spos6b zdoby¢ punkt a dla zaznaczenia tego rzucic¢ pitke
0 ziemie. W innych wypadkach przeciwnej granicy bram-
kowej nie wolno przekraczac.
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10. Za przekroczenie jednego z powyzszych prawi-
det druzyna przeciwna ma prawo do wykonaniu rzutu
wolnego, na czem zyskuje 3 kroki; rzut ten bowiem na-
stepuje po poprzedniem wykonaniu 3 krokdéw z miejsca
poprzedniego wiasnego rzutu. Jezeli z powodu btedu po-
petnionego przez druzyne bronigcg druzyna atakujgca
uzyska rzut wolny wowczas, gdy rzut poprzedni wyko-
nata z miejsca oddalonego o 3 kroki lub blizej od bramki,
temsamem uzyskuje punkt i nie ma obowigzku wykony-
waé tych 3 krokoéw, ktéremi przfisztaby przez bramke.

Czas gry: gra zawodnicza trwa 33 minut i dzieli
sie na dwie czesci (15 + 15) z trzyminutowg przerwa
w potowie gry. Po przerwie druzyny zmieniajg stano-
wiska na boisku a gre rozpoczyna druzyna przeciwna
tej, ktora rozpoczeta gre w pierwszej czesci.

W ygrana: Wygrywa ta druzyna, ktéra w wyzej
oznaczonym czasie uzyska wiecej punktow.

B) Pitka koszykowa.

Liczba grajgcych: 9 zawodniczek jako jedna
druzyna.

Boisko: (patrz rycina). Prostokad ABGD o du-
gosci 36 m. a szerokosci 18 m. podzielony dwoma po-
przecznemi linjami (I, 1) na 3 réwne pola t. j. jedno
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Srodkowe i dwa boczne. O$ podiuzna boiska (O, 0O),
przepotawia te pola na potpola prawe i lewe. Rozréznia-
nie prawych i lewych polpol jest dla obu druzyn inne,
gdyz oznacza sie je ze stanowiska zawodniczki stojgcej
przy wiasnym koszyku twarzg ku $rodkowi boiska. Pol-
pole prawe bedzie zatem dla druzyny przeciwnej lewem.
Koszyki (K, K,) ustawia sie w $rodku krotszych bokdéw
prostokata zwanych granicami koszykowemi. Przy gra-
nicach koszykowych kresli sie pétkola o promieniu 5m
jako pola koszykowe. W s$rodku boiska oznacza sie koto
o Srednicy 1m.

Przybory: Pitka deta (nozna) Nr. 5. nadto 8 cho-
ragiewek (1‘5wz.) do oznaczenia boiska i 2 stupki ko-
szykowe 3 m wysokie Na stupkach umieszcza sie scianke
z deszczutek wielkosci 1 metra kwadratowego. (1x1) a
u spodu Scianki przymocowuje sie koszyk t. j. obrecz
0 Srednicy 40 cm z zawieszong siatkg bez dna.

Ustawienie: Na poczatku gry oraz przy kazdo-
razowem jej rozpoczynaniu ustawiajg sie zawodniczki
(patrz rycina) w nastepujacy sposob:

1. Obrona (o) staje na wiasnem polu koszyko-
wem po lewej stronie wiasnego koszyka (patrzac ku
Srodkowi boiska), 0 2m od granicy koszykowej.

2. Pomoc obrony (po) na s$rodku prawego pot-
pola bocznego o 3m. od osi podtuznej.

3. Lacznik drugi obrony (fo 2) na lewem
potpolu boeznem 6 m. od osi podtuznej a 2m. od linji
poprzecznej.

4. Lgcznik pierwszy obrony (o 1) na pra-
wem potpolu srodkowem o 3m. od osi podtuznej a 2m.
od linji poprzecznej.

5 Srodek (§) w Srodku lewego potpola $rodko-
wego 0 3m. od Srodka.

6. Lacznik pierwszy ataku (ta 1) na lewem
potpolu Srodkowem o 6 m. od osi podtuznej a 2 m. od
linji poprzecznej.
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7. £acznik drugi ataku (ta 2) na prawem
potpolu bocznem o 3 m. od osi Srodkowej a 2 m. od linji
poprzeczne;j.

8. Pomoc ataku (pa) w $rodku lewego polpola
o 6m. od linji $rodkowej.

9. Atak (a) na cudzem polu koszykowem po le-
wej stronie koszyka o 2m. od granicy koszykowej.

Cet gry: zdoby¢ w oznaczonym czasie jak naj-
wiecej koszykow druzyny przeciwnej a obroni¢ swoj
wiasny. Cel ten osigga sie przez sprawne chwytanie
i rzucanie pitki wlasnym wspotgrajgcym w ten sposoéb,
by ta dostata sie na obce pole koszykowe do rgk wia-
snego ataku, ktéry zrecznym rzutem wrzuca jg do cu-
dzego koszyka.

Przebieg gry: Dwie zawodnicze druzyny roz-
strzygajg losem, ktéra z nich ma prawo wyboru koszyka
a nastepnie zawodniczki, rozdzieliwszy miedzy siebie role,
ustawiajg sie na odpowiednich miejscach.

Gre rozpoczyna sedzia w ten sposob, ze stojac tuz
poza obwodem kota pomiedzy dwoma przeciwniczkami,
rzuca pitke o ziemie w S$rodek kota. Po skoziowaniu
pitki obie $rodkowe zawodniczki starajg sie jg uchwycic
a gdy jednej z nich to sie uda, rzuca jg szybko swej
wspotgrajacej w kierunku przeciwnego koszyka w tym
celu, by za posrednictwem wiasnych tgcznikéw i pomocy
ataku przeprowadzi¢ pitke do rgk ataku, ktérego zada-
niem jest otrzymang pitke wrzuci¢ do cudzego koszyka.
W uskutecznieniu tego planu jedna druzyna stara sie
drugiej przeszkadza¢ dozwolonymi sposobami t. j. pitke
schwyci¢ i rzuci¢ za posrednictwem wiasnych wspotgra-
jacych do rgk wiasnego ataku a w nastepstwie tego
zdoby¢ cudzy koszyk. W czasie wiec gry pitka przecho-
dzi z ragk do rak od jednej druzyny do drugiej tak dtugo,
az wreszcie jednej z atakujgcych uda sie wrzuci¢ jg do
koszyka i zdoby¢ w ten sposob punkt. Poczem rozpo-
czyna sie gre na nowo z kota Srodkowego.
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Prawidta gry: 1. Podczas rozpoczynania gry
wszystkie zawodniczki muszg sta¢ na wiasnych miejscach,
a srodkowym nie wolno tak dtugo przekroczy¢ obwodu
kota Srodkowego, poki pitka rzucona przez sedziego nie
skoztuje.

2. Jezeli obie przeciwniczki chwycg pitke réwno-
cze$nie, rzut o ziemie nalezy powtorzyc.

3. W czasie gry nie sg zawodniczki stale przywig-
zane do swych miejsc, lecz moga swobodnie poruszac
sie t. j gra¢c na dwu sasiednich polach z wyjatkiem
Srodkow, ktore grajg tylko na polu $rodkowem i pomocy
ataku i obrony, ktérym nie wolno opuszcza¢ swoich pol
bocznych. Natomiast obydwa tgczniki pomocy i ataku
grajg na polu $rodkowem i swojem polu bocznem z tern
zastrzezeniem, ze atak moze wrzuca¢ pitke do koszyka
jedynie z pola koszykowego.

4. Na polu koszykowem wolno gra¢ jedynie odno-
$nemu atakowi i obronie ; wszystkim innym zawodnicz-
kom nie wolno przekracza¢ granic pola koszykowego.

5. Do koszyka wrzuca pitke jedynie atak.

Wrzucenie pitki przez inng zawodniczke jest nie-
wazne.

6. Pitke wolno rzuca¢ i odbija¢ jedng lub oby-
dwoma rekami; nie wolno jej jednak podawac z rgk do
rgk. Za podawanie uwaza sie takie przejScie pitki od
jednej do drugiej zawodniczki, gdy te znajduja sig blizej
siebie jak w odlegtosci 1 m.

7. Nie wolno pitki nosi¢ t. j. chodzi¢ lub biegac
z pitkg w reku ale nalezy jg rzuca¢ z tego miejsca,
w ktérem zostata schwytana lub podjeta z ziemi.

8. Nie wolno pitki wydziera¢ ani wybija¢ z rak
przeciwniczek. ROwniez wzbronione jest kopanie piki
i rzucanie jej o ziemie.

9. Przeciwniczek nie wolno potraca¢, popychac, ani
podstawia¢ im nog.
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10. Nie wolno pitki zatrzymywac diuzej, jak 3 se-
kundy, lecz nalezy jag rzuci¢ natychmiast po schwytaniu
lub podjeciu z ziemi.

11. Jezeli pitka rzucona do koszyka nie wpadnie
do niego, lecz odbije sie od S$cianki lub obrecza, jest
dalej w grze i jezeli schwyci jg atak, moze powtdrnie
rzuca¢ do koszyka, jezeli za$ obrona, moze jg rzuci¢ swej
wspotgrajgcej.

12. Pitki nie musi sie rzuca¢ bezposrednio do sa-
siadki, lecz mozna jg skierows¢ do innej wspotgrajacej,
o ile tego wymaga sytuacja gry. Rzuty jednak dalekie,
zatem i wysokie sg niebezpieczne, gdyz dajg sposobnosé
druzynie przeciwnej do schwytania pitki.

13. Jezeli pitka w czasie gry wyjdzie poza granice
boczne boiska, temsamem wychodzi z gry. Wnosi jg naj-
blizsza zawodniczka druzyny przeciwnej od tej, z ktdrej
winy pitka wyszfa i na znak sedziego wrzuca oburgcz
z nad gtowy w boisko, stojagc obydwoma stopami na
granicy bocznej w tern miejscu, przez ktdre pitka wyszta.
Podczas wrzucania pitki nie wolno wrzucajgcej odrywac
stop od ziemi t. j. podskakiwaé a innym zawodniczkom
sta¢ blizej jak Sm. od wrzucajace;j.

14. Jezeli pitka wyjdzie poza granice koszykowe,
wychodzi réwniez z gry i wrzuca sie jg podobnie jak
po przejsciu granic bocznych z tg réznica, ze rzut wy-
konuje sie z tego rogu boiska, blizej ktérego pitka
przeszta granice. Z rzutu naroznego nie mozna bezpo-
Srednio zdobywa¢ koszyka a wiec atak nigdy nie wrzuca
pitki z rogu.

15. Wszelkie przekroczenia powyzszych prawidet
sq uwazane za bledy za ktére sedzia wyznacza Kkary.
Karami sg: rzut wolny i rzut karny. Rzut wolny polega
na tern, ze zawodniczka, ktéra btad popetnita, musi od-
da¢ pitke zawodniczce ztejsamej pary druzyny przeciw-
nej. Rzut karny wyznacza sie za biad popetniony na
polu koszykowem. Polega on na tern, ze druzyna, ktora

4
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btad popetnita, musi pitke odda¢ atakowi druzyny prze-
ciwnej, ktoremu wowczas wolno bez przeszkody ze strony
obrony wrzuci¢ pitke do kosza. Jezeli to mu sie uda,
zdobywa punkt, jezeli za§ nie — gra toczy sie dalej.

Czas gry: gra zawodnicza trwa 33 minut i dzieli
sie na 2 czeSci (15+ 15) z 3 minutowg przerwg w po-
towie gry, podczas ktorej druzyny zmieniajg miejsca
i koszyki.

W ygrana: Wygrywa ta druzyna, ktéra w ozna-
czonym czasie zdobedzie wiecej punktow.

C) Lawn-tennis.
Prawidta gry: obowigzujg przepisy miedzyna-
rodowe przyjete w Swiecie sportowym.
Uwaga: Zawody moga by¢ rozgrywane w grze
pojedynczej lub parami.

3. Zawody mtodziezy sokolej meskiej.

Podczas uroczystosci zlotowych we Lwowie mio-
dziez bedzie dopuszczona do zawodéw w palancie. Obo-
wigzuja nizej podane prawidta gry.

Palant.

Liczba grajacych: 11 graczy jako jedna
druzyna.

Przybory: Palant t. j. kijek z twardego drzewa
okragty, dlugosci od 60 do 70 cm. grubosci (Srednica
przekroju) 3 do 4 cm.

Pitka petna obszyta skoérg o $rednicy 7 cm.
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Boisko: Prostokat o szerokosci 25 m, a dtugosci
nieograniczonej, nie majacy zatem granicy t. zw. tylnej.
Poza granicg przednig boiska (A, B) znajduje sie t. zw.
krélestwo, skad podbija sie pitke. Na dtuzszych bokach
boiska w odlegtosci 30 m od granicy przedniej boiska
whija sie choragiewki (C, D), ktore stuzg do kontrolo-
wania skosnych biegéw pitki. W odlegtosci 40 m od gra-
nicy przedniej oznacza sie na $rodku boiska mete biegu
(E F) dwoma chorggiewkami oddalonemi od siebie 0 2 m.

Ustawienie: Druzyna podbijajgca ustawia sie
na krélestwie poza przednig granicg boiska po prawej stro-
nie twarzg ku mecie biegu tak, by podbijajacy ze srodka
krolestwa nie mogt przy zamachu lub w razie wypu-
szczenia z rgk palanta uderzy¢é ewentualnie zrani¢ kogo
z wspotgrajacych. Druzyna chwytajgca rozstawia sie na
boisku dowolnie, majac jednak to na uwadze, by gracze
stali na odpowiednich do swego wyc¢wiczenia w chwytaniu
czy tez kuciu lub biegu stanowiskach.

Cel gry: Zdobyé w oznaczonym czasie jak naj-
wiecej punktow przez dalekie podbijanie pitki i sprawne
biegi a wiec jak najdtuzej utrzymywac sie na krolestwie
a w razie utraty tegoz jak najszybciej zdoby¢ je z po-
wrotem przez celne kucie ewentualnie zreczne chwytanie
pitki.

Przebieg gry: Dwie druzyny zawodnicze roz-
strzygajg losem, ktdra z nich ma zaja¢ krélestwo, poczem
udajg sie na swoje stanowiska. Protokolant spisuje na-
zwiska zawodnikéw w porzadku alfabetycznym lub tez
wedtug wzrostu. Na znak sedziego druzyna zajmujaca
krélestwo rozpoczyna gre w ten sposob, ze pierwszy z za-
wodnikéw stojagc na krélestwie poza S$rodkiem granicy
przedniej boiska podbija palantem pitke podrzucong przez
siebie samego.

Gdy podbicie sie udato a pitka podbita znajdzie
sie w granicach boiska, wchodzi w gre a gracz ma prawo
wykona¢ bieg do mety, dotkng¢ sie jednej z choragiewek
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i wroci¢ z powrotem na krélestwo, czem zdobywa dla
whasnej druzyny 1 punkt. Za punkt bowiem liczy sie
wazne podbicie i wykonanie biegu do mety i z powrotem.

Druzyna bedgca na boisku stara sie zdoby¢ kro-
lestwo i nie dopusci¢ swych przeciwnikow do wykony-
wania punktow. Usituje wiec pitke schwyci¢ z powietrza
ewentualnie szybko podnies¢ z ziemi i celnym rzutem
trafi¢ t. j. sku¢ gracza druzyny przeciwnej wykonujacego
bieg do mety. Jezeli uda sie jednemu z zawodnikéw
pitke schwyci¢ z powietrza, to temsamem skut catg dru-
zyne przeciwng i powinnaby nastgpi¢ zmiana miejsc.
Poniewaz jednak nie wolno mu pitki ponad 3 sekundy
trzymac ani tez jej nosi¢ t. j. chodzi¢ lub biega¢ z pitka
a nadto poniewaz musi druzynie przeciwnej da¢ moznosé
odkucia sie, — dlatego bezposrednio po schwytaniu wy-
rzuca pitke pionowo w gdre (daje Swiece) jak najwyzej
a w czasie, gdy pitka jest w powietrzu, cata druzyna
bedaca na boisku jak najszybciej biegiem dazy na kré-
lestwo. Druzyna za$ bedaca dotychczas na krolestwie
wbiega na boisko i stara sie spadajgcg z powietrza pitke
schwyci¢ lub podnies¢ z ziemi oraz odku¢ sie t. j. trafi¢
jednego z graczy druzyny przeciwnej, jezeli jeszcze ktory
z nich nie zdotal boiska opusci¢. Gdy jednak na boisku
juz nie ma graczy przeciwnych lub gdy skucie sie nie
udato, nastepuje zmiana miejsc t. j. druzyna ktora pitke
schwycita, zdobyta krolestwo, a druzyna ktorej pitke
schwytano z powietrza a ktora sie nie odkufa, utracita
krélestwo i zajmuje boisko. Druzyna, ktéra zdobyta kré-
lestwo podbija teraz kolejno pitke iwykonuje biegi) poki
krélestwa nie utraci. Jezeli po waznem podbiciu pierw-
szego gracza pitka nie zostala schwytana z powietrza
lecz upadfa na ziemie, najblizszy gracz podnosi jg z ziemi
i z tegosamego miejsca natychmiast albo sam kuje bie-
gnacego do mety lub od niej przeciwnika albo podaje
swemu wspotgraczowi do kucia. Gdy biegnacy zostanie
skuty, ma prawo odkué¢ sie a to skuwanie i odkuwanie
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trwa tak diugo, poki jeden z graczy nie wyrzuci pitki
na krélestwo ewentualnie poki gracze jednej druzyny po
skuciu druzyny przeciwnej nie zbiegng z boiska. Wow-
czas na boisku pozostaje ta druzyna, ktorej gracz'miat
ostatni pitke w reku lub ostatni zostat skuty. Po pierw-
szym graczu podbijajg kolejno nastepni i po waznych
podbiciach wykonujg biegi. W ciggu gry zmieniajg dru-
zyny swe stanowiska t. j. krolestwo i boisko i starajg
sie 0 zdobycie jak najwiekszej ilosci punktow.

Prawidta gry: 1. Podbicie jest wazne, jezeli
podbijajacy stojac poza Srodkiem przedniej granicy boiska
podbit pierwszym zamachem pitke tak, ze ta weszta wgra-
nice boiska a nie wypuscit przytem palanta z reki.

2. Jezeli gracz majac palant i pitke, ewentualnie
jedno z nich w reku stanie chocby jedng nogg w grani-
cach boiska, skuta jest cata druzyna.

3. Jezeli gracz nie trafit pitki pierwszym zama-
chem lub podczas podbijania wypuscit palant z reki, jest
skuty i musi sie przez bieg wykupi¢ a skoro tego nie
uczynit do tego czasu, nim przyjdzie na niego kolej na-
stepnego podbijania, skutg jest cala druzyna.

4. Podbicie jest niewazne i nalezy je powtérzyé,
jezeli pitka podbita uko$nie wyjdzie poza granice boczne
wprost z powietrza lub jezeli wprawdzie dotknie boiska
ale odbije sie albo potoczy poza granice boczne przed
znakami G, D, nie dotkngwszy wprzdd zadnego z graczy.

5. Gracze podbijajg kolejno jeden po drugim w ozna-
czonym przez protokolanta porzadku a gdy skonczg je-
dng kolej, zaczynajg od poczatku nastepna. Jezeli w mie-
dzyczasie druzyna utraci krolestwo a nastepnie znowu je
odzyska, podbija gracz nastepny po tym, ktéry podczas
opuszczania krolestwa ostatni podbijat.

6. Bieg mozna wykonywa¢ po swojem podbiciu
ewentualnie po podbiciu jednego z nastepnych wspot-
graczy; musi jednak by¢ ukonczony, zanim przyjdzie na
danego gracza nastepna kolej podbijania. Jezeli do tego
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czasu biegu nie ukonczyt, skuta jest cala druzyna. Bie-
ga¢ moze rownoczesnie kilku graczy.

7. Bieg mozna wykonywa¢ tylko tak dtugo, jak
dtugo pitka znajduje sie w granicach boiska. Skoro je-
dnak pitka ktorgkolwiek granice przejdzie, gracze bie-
gnacy musza (na znak sedziego) zatrzymaé sie w tern
miejscu boiska, w ktérem znajdowali sie w chwili, gdy
pitka przeszta granice. Dalszy bieg wykonujg dopiero
wowczas, gdy. pitka podbita przez nastepnego gracza lub
wniesiona na boisko wejdzie w gre.

8. Podczas biegu nie wolno przekracza¢ granic
bocznych, gdyz w takim razie skuta jest cata druzyna.

9. W biegu nie wolno gracza zatrzymywa¢ ani mu
podstawia¢ nogi.

10. Biegu wykonanego w celu wykupienia sie nie
liczy sie za punkt.

11. Chwyta¢ pitke mozna jednoracz albo oburacz.

12. Pitki nie wolno w reku trzymac¢ dluzej, jak 3
sekundy.

13. Pitki nie wolno nosi¢ t. j. chodzi¢ z nig lub
biegac.

14. Podawanie pitki wspdtgrajagcemu celem kucia
jest dozwolone.

15. Po schwytaniu pitki $wiece musi wykona¢ ten
gracz, ktory pitke schwycit.

16. Po wyjsciu pitki poza granice boczne wnosi jg
gracz z druzyny bedacej na boisku w ten sposob, ze
stojac na granicy bocznej obydwoma nogami w tern miej-
scu, ktorem pitka wyszta z gry, rzuca jg (na znak se-
dziego) do jednego z wspotgrajgcych. Wnoszacemu kué
nie wolno.

17. Nie wolno ku¢ graczy, ktorzy stojg na mecie
trzymajac sie choragiewki lub jednego z graczy, ktéry
trzyma za chorggiewke.

18. Wykonujacy bieg moze z drogi wrdci¢ sie, je-
dnakze musi bieg powtdrzyc.



55

19. Tylko woéwczas moze wroci¢ sie z drogi a bieg
uwaza sie za dobry, jezeli pitka zostata do niego rzu-
cona przez przeciwnika w wyraznym zamiarze skucia
a nie trafita go.

20. Jezeli druzyna bedaca na boisku odrzuci pitke
na krélestwo w takim momencie, gdy tam nie ma za-
dnego z uprawnionych do podbijania graczy, druzyna
zostaje wygtodzona, poczem nastepuje zmiana miejsc.

21. Za przekroczenie prawidet uniewaznia sie wy-
konany punkt t. j. bieg albo skucie czy tez schwytanie
pitki ewentualnie gracz lub cata druzyna uznang bywa
za skutg. Nadto sedzia moze gracza upomnie¢ ewentualnie
wykluezy¢ z gry.

Czas gry: Gra zawodnicza trwa 35 minut bez
przerwy.

W ygrana: Wygrywa ta druzyna, ktéra w ozna-
czonym czasie uzyskata wiekszg ilos¢ punktow.

4. Rozgrywki mtodziezy sokolej meskiej w okregaeli.

Przewodnictwo dzielnicy pragnie, by wszystka mio-
dziez Sokola bez wyjatku wzieta udziat w C¢wiczeniach
z okazji Zlotu; liczy sie zarazem z niemozliwoscig zgro-
madzenia tej calej miodziezy w oznaczonym terminie we
Lwowie. Dlatego tez program zlotowy odnos$nie do mio-
dziezy bedzie przeprowadzony czeSciowo w Kilku innych
wiekszych $rodowiskach sokolich t. j. Gniazdach Okre-
gowych wzglednie takich, ktéreby najlepiej odpowiadaty
temu celowi czyto ze wzgledu na swe polozenie geogra-
ficzne czyto posiadanie boisk, urzadzeri oraz fachowych
kierownikdbw — a z sgsiedniemi gniazdami pozostawaty
w §cistym zwigzku organizacyjnym.

Rozgrywki te odbedg sie w czasie od 1. do 15.
czerwca 1922 i obejma:

1. Jedno dowolnie obrane i utozone ¢wiczenie wolne,
ktore bedzie miato charakter konkursowy dla kierowni-
kéw za uktad g dla miodziezy za poprawnos$¢ wykonania.



56

2. Dla mtodziezy od 10 do 13 lat

a) trzeciaka w zmienionej formie o tyle, ze dwdjki
stajg w kole obok siebie a nie za sobg i Ze ucieka trzeci
skrajny a nie tylny.

b) Rzucanie do celu statego i ruchomego pitkg pa-
lantowa. Celem jest zawsze jeden z wspotewiczacyeh.

c) Zdobywanie wiezy pitkg nozng.

d) Piestéwke pitkg Nr. 1.

3. Dla miodziezy od lat 14—16

a) Wyscig choragiewek.

b) Palanta.

c) Piestowke pitkg Nr. 4.

d) Nozng uproszczong z ograniczeniem czasu i boiska.

4. Chéd w formie wycieczek pieszych z gniazda do
gniazda.

Uwaga: Rozgrywki te moga byz potgczone z probg
¢wiczen zlotowych czionkéw i czionkin oraz z zawodami
w lekkiej atletyce i na przyrzgdach.

Objasnienia ogolne:

Na podstawie uchwaty Przewodnictwa Zwigzku
w Warszawie wchodzg w staty program prac sokolich
¢wiczenia lekko-atletyczne, ktorych wyrazem beda
corocznie odbywane zawody wedtug zasad i regulamindéw
miedzynarodowych.

Program niniejszy, opracowany przez Grono dziel-
nicy Matopolskiej, zatwierdzony przez Wydziat gimnast.
Zwigzku, obowigzuje cate Sokolstwo do zlotu 1922 t. j.
do czasu opracowania statego programu.

W program wchodzg przyjete powszechnie w Swiecie
sportowym ¢wiczenia na przyrzadach oraz lekkoatletyczne,
z uwzglednieniem w nich sokolego systemu wychowawczego,
ktéry jest uwidoczniony w piecioboju sokolim i przecho-
dzeniu przez parkan. Ze wzgledu na dotychczasowe wy-
niki miedzynarodowe w poszczegdlnych gateziach lekkiej
atletyki zawodnicy muszg by¢ nalezycie przygotowani
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i muszg w dauem c¢wiczeniu wykaza¢ szczegOlniejsze
uzdolnienie.

Pierwszym i najgtowniejszym warunkiem dobrych
wynikéw jest trening, ktoremu nalezy poswieci¢ baczng
uwage.

PostugiwaC sie nalezy tymczasowo podrecznikiem
wydanym przez Polski Zwigzek lekkoatletyczny : Za-
wody w lekkiej atletycell, ktory znajduje sie na
sktadzie w Przewodnictwie Dzielnicy we Lwowie (So-
kota 7, Il. p. w cenie 200 Mk. za egzemplarz).

We wszystkich watpliwosciach nalezy zwracaé sie
p6 informacje i wskazéwki do Przewodnictwa Dzielnicy
we Lwowie ewentualnie wprost do dha Tadeusza Dregie-
wicza, cztonka Grona dzielnicowego (Lwow, Batorego 38).

X.
Regulamin zawodow zwigzkowych.

1. Program zawodow:

Program zawodéw ustala wzglednie zatwierdza WYy-
dziat gimnastyczny Zwigzku, ktéry oznacza réwniez
termin i miejsce.

2. Kierowniotwo:

Naczelnym kierownikiem zawodéw jest z urzedu
swego naczelnik Zwigzku, ewentualnie jego zastepca, wy-
znaczony do tej czynnosci przez Wydzial gimn. Zwiazku,
ktérzy powotuja odpowiednig ilos¢ pomocniczych Kkie-
rownikow dla poszczegdlnych dziatow.

Wszyscy razem pod przewodnictwem naczelnego
kierownika tworzg Kkierownictwo zawodoéw, odpowie-
dzialne za techniczne przeprowadzenie zawodow przed
Wydz. gimn. Zw., ktéremu tez do dni 14-tu po ukon-
czeniu zawodéw przedktada na piSmie sprawozdanie ze
swych czynnosci.
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W tym celu przez caty czas trwania zawodow pro-
wadzi sekretarz kierownictwa szczegdtowy protokot.

Do zakresu dziatania kierownictwa nalezy:

a) urzadzenie boisk i biezni,

b) dobor przyrzadow i przyborow,

¢) powolywanie grona sedziow i komisji rozjemczej,

d) czuwanie nad porzadkiem zawoddw.

3. Grono sedziow:

Kierownictwo powotuje odpowiednig ilos¢ sedzidw,
bada ich kwalifikacje i udziela im wskazowek.

Wszyscy sedziowie wybierajg z pomiedzy siebie
naczelnego sedziego, ktéry rozdziela miedzy nich po-
szczeg6lne czynnosci i czuwa nad prawidtowem ocenia-
niem wynikéw przez poszczeg6lnych czionkdéw grona
sedzidw.

Jezeli dany rodzaj Cwiczenia ocenia réwnoczesnie
kilku sedziéw, wybierajg oni z pomiedzy siebie starszego
sedziego, ktéry ma prawo ustalenia oceny, o ileby ta
byla u poszczegdlnych sedziéw rozna.

Wszelkie nieporozumienia miedzy sedziami, oraz
wszelkie watpliwosci tychze rozstrzyga i wyjasnia bez
odwotania naczelny sedzia.

4. Komisja rozjemcza:

Kierownictwo zawoddéw powotuje komisje rozjem-
Cza, ztozong z naczelnego sedziego,, jako przewodnicza-
cego, 2 cztonkéw Wydziatu gimn. Zwigzku i 2 czionkdw
grona sedzidw, ktdrym nie wolno réwnocze$nie sprawo-
wac zadnej innej funkcji sedziowskiej.

Komisja rozjemcza rozstrzyga nieodwotalnie zaza-
lenia zawodnikéw, wniesione na recena czelnego sedziego.

Jezeli komisja uzna zazalenie zawodnika bezpod-
stawnem, ma prawo wylgczy¢ go z zawoddow.

5 Zawodnicy: Zawodnikiein moze by¢ kazdy
cztonek (bez wzgledu na pte€) jednego z towarzystw na-
lezacych do Zwigzku Tow. gimn. ,Sokét w Polsce,
kazdy uczen lub uczenica takiego towarzystwa po ukon-
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czeniu 17 roku zycia, ewentualnie takze cztonek innego
tow. gimnastycznego lub sportowego, zaproszonego przez
Wydziat Zwigzku sokolego do wziecia udziatu w zawo-
dach, —jezeli zgtosi sie za posrednictwem naczelnej wiadzy
swego towarzystwa w przepisanym czasie i dotaczy do
zgtoszenia deklaracje podpisang przez wyzej wspomiang
wladze, iz uprawia C¢wiczenia fizyczne z amatorstwa a nie
zawodowo.

W czasie zawodOow obowigzujg zawodnika bezwzgle-
dnie wszelkie przepisy i zarzadzenia kierownictwa odno-
szace sie do punktualno$ci, stroju i zachowania sie.
W razie zaniedbania jednego z powyzszych warunkéw
zawodnik nie bedzie do zawodéw dopuszczony, ewentual-
nie z nich wykluczony.

Kazdy zawodnik ma na piersiach i plecach przy-
piety numer, ktéry otrzymuje od kierownictwa przed
rozpoczeciem zawodow.

Jezeli zawodnik w czasie ¢wiczenn zawodowych czuje
sie pokrzywdzony z powodu niesprawiedliwej oceny wy-
nikéw lub innego jakiego zarzadzenia sedziego, ma prawo
whniesienia natychmiastowego zazalenia na rece naczelnego
sedziego.

Niestuszne zazalenia pociggajg za sobg wykluczenie
z zawodow, spdznione za$ nie bedag uwzglednione.

Te same przepisy obowigzujg druzyne zawodnicza,
jako catos$¢, oraz kazdego cztonka druzyny z osobna.

6. Nagrody: Ustanawia sie nastepujgce honorowe
nagrody:

a) Nagrode wedrowng dla tej dzielnicy, z ktorej
druzyna uzyska najlepszy wynik w biegu na przetaj.

b) Dyplomy honorowe dla trzech pierwszych za-
wodnikéw w biegu na przetaj, oraz czterech cztonkéw
zwycieskiej druzyny w biegu rozstawnym.

c) Nagrode honorowg za og6lne zwyciestwo dla
zawodnika, ktdry uzyska najlepszy wynik w o$miu wy-
zej zestawionych rodzajach cwiczen,
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d) Odznaki honorowe dla zwyciezcow w kazdym
z poszczegolnych rodzajow c¢wiczen jednostkowych (pie-
ciobgj liczy sie jako catosc).

e) Listy pochwalne dla gniazd, z ktérych druzyny
uzyskajg najlepsze wyniki w zawodach druzynowych t. j.
w biegu roztawnym, biegu na przelaj, przechodzeniu
przez parkan i grach.

7. Przeprowadzanie i ocena ¢wiczen:

A) Bieg ptaski na 100 w.

Do biegu staje réwnoczesnie 4 do 6 zawodnikow
(zaleznie od szerokosci biezni), ktorzy tworza grupe.
Zawody sa jednak tylko jednostkowe i odbedg sie wow-
czas, jezeli zgtosi sie przynajmniej jedna grupa. Wszyscy
zawodnicy wykonujg przedbieg, ktory decyduje o do-
puszczeniu do biegu rozstrzygajgcego. Zaleznie od ilosci
zgtoszonych grup i liczby toréw na biezni odnosny kie-
rownik pomocniczy zarzadza, w jaki sposob ma sie odby¢
bieg rozstrzygajacy oraz czy tylko pierwsi z wszystkich
grup, czy tez i inne bedag dopuszczeni do tego biegu.

Kazdy biegacz danej grupy ma dla siebie wiasny
tor, 125 cm. szeroki, oznaczony wyraznemi linjami na
biezni 100 m. dtugiej, prostej i rdwnej t. j. bez spadku
wiekszego nad 2/3°%0 (50 wn- na 100 m). Whieganie na
cudzy tor pocigga za sobg kare wykluczenia z zawodow.

Linje startu i mety nakreslone na ziemi sg dla
wszystkich zawodnikow wspolne, nadto meta oznaczona
jest dwoma choragiewkami po obu bokach i poprzeczng
taSma zawieszong w wysokosci piersi.

Porzadek biegéw ustala przydzielony kierownik po-
mocniczy, ktory dzieli zawodnikéw na grupy, kieruje
losowaniem miejsc oraz kontroluje urzadzenie biezni
i daje znak starterowi, skoro wszystko do biegu przygo-
towane. Starszy sedzia wybrany z grona 5 sedziéw roz-
dziela czynnosci sedziowskie t. j. ustawia startera i 3 se-
dziéw mierzacych czas przy mecie, kontroluje ich czynnosci
i w razie nierdbwnosci oceny ustala wyniki.
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Starter daje sygnat do rozpoczecia biegu w ten
sposob, ze stojac poza linjg startu, bokiem do niej, po-
wotuje biegaczy spokojnem i wyraznem wezwaniem ,na
miejscall — a gdy ci przybiorg postawe startows, za-
pytuje ,gotowi?1, podnosi bron w goére i wyzyskujac
odpowiedni moment oddaje strzat, baczac pilnie na to,
czy ktéry z biegaczy nie wybiegt przed linje startowg
przed strzatem. W wypadku, gdy jeden lub wiecej za-
wodnikéw wybiegnie przedwczes$nie, starter przerywa bieg
gwizdkiem, karze winnych napomnieniem i po 3 minutach
zarzadza start na nowo.

Gdyby tensam biegacz popeinit biad przy starcie
powtdrnie, starter wyklucza go z zawodow.

Sedziowie mierzg czas najlepszego biegacza t.j. od
ukazania sie dymku z lufy broni do przerwania tasmy,
ktdre to momenty muszg bacznie obserwowac.

Zawodnik, ktory w biegu rozstrzygajagcym uzyskat
najlepszy czas, otrzymuje odznake honorowg za bieg na
100 m.

W razie, gdy najlepszy czas uzyska dwu lub wiecej
zawodnikow, wszystkim przystuguje wspomniang odznaka.

B) Bieg z ptotkami na 100 m.

Kierownictwo, sposob przeprowadzenia, ocena i na-
groda — takie same, jak przy biegu ptaskim na 100 m.

Dla kazdego zawodnika ustawia sie osobne piotki,
ktorych wymiary i spos6b rozstawienia opisano w roz-
dziale IX A). W razie réwnosci najlepszych wynikow
nagrode-otrzymuje ten zawodnik, ktéry przewrécit naj-
mniejszg ilos¢ plotkow, — a gdyby i pod tym wzgledem
nie bytlo roznicy, nagroda przystuguje wszystkim, ktorzy
uzyskali najlepszy a réwny czas.

G) Bieg rozstawny na 1600 m.

Do biegu stajg druzyny, zitozone zA zawodnikow,
z ktorych kazdy przebiega 400 m, podajac nastepnemu
t. zw. sztafete t. j. pateczke drewniang, okragta, diugosci
30 cm. a grubosci w przekroju 3J2 cm.
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Zawody odbedg sie jezeli zglosi sie conajmniej
2 druzyny.

Zawodnicy tejsamej druzyny majg na sobie procz nu-
meréw, otrzymanych od kierownictwa, jednakowg szarfe,
dla kazdej druzyny innej barwy.

Ze wzgledu na trudnosci zwigzane z budowg tak
dtugiej biezni, postuguje sie zazwyczaj bieznig krotszg
(n. p. 400 m) elipsowaty, o tagodnych (nie mniej jak
27 m. w promieniu) krzywiznach, — a wymagang dtu-
gos¢ biezni uzyskuje sie przez kilkakrotne jej okra-
zanie.

Na tej elipsowatej biezni kresli sie rédwnolegtemi
linjami tory oddzielne dla kazdego biegacza (125 cm.)
i wymierza sie ich dtugo$¢ poczawszy od wspolnej dla
wszystkich zawodnikdw mety. Dlugo$¢ toru mierzy sie
w oddaleniu 30 cm. od wewnetrznej jego granicy. Liczba
torow zalezy od szerokosci biezni.

Poniewaz okrazenia elipsy w miare ich oddalenia
od Srodka sg coraz dluzsze, odmierza sie oddzielnie na
kazdym torze cztery 400 metrowe diugosci i oznacza sie
je poprzecznemi linjami, ktére na kazdym torze wypadng
na innem miejscu. Skutkiem tego i linje startu, oddalone
od wspdlnej mety o 1600 m. nie bedg wspdlne ale od-
dzielne dla kazdego toru Mete oznacza sie jak pod A).

Kierownik pomocniczy zarzadza, ile druzyn staje
rownoczes$nie do biegu, ustala grupy, kieruje losowaniem
torow i decyduje, w jaki sposéb ma by¢ przeprowadzony
bieg rozstrzygajgcy. W jakim porzadku biegajg zawod-
nicy z danej druzyny, rozstrzygajg sami miedzy soba.

Zawodnicy rozpoczynajacy bieg ustawiajg sie ze
sztafetami (najlepiej w lewej rece) na linjach startowych,
nastepni za$ t. j. drudzy, trzeci i czwarci biegacze w od-
daleniu 10 m. przed wyznaczonemi im co 400 m. gra-
nicami.

Start dla rozpoczynajgcych bieg odbywa sie tak-
samo, jak przy biegu na 100 m. z tem, Ze starter zaj-
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muje miejsce z tytu, poza wszystkimi startujagcymi, przy
ktorych stojacy sedziowie kontroluja wykonanie startu
a w razie przekroczenia przepisow wymierzajg kary jak
pod A).

Po prawidtowym starcie i przebiegnieciu 400 m.
biegacz podaje sztafete nastepnemu i usuwa sie z biezni.
Tosamo czynig nastepni a ostatni przybiega do mety ze
sztafeta.

Sposob podawania i odbierania sztafety dowolny
ale ta czynno$¢ musi sie odby¢ na przestrzeni 20 me-
trowej t. j. 10m. przed i 10 m poza granicg, ktéra to
przestrzen oznaczona jest widocznemi linjami — a ktorg
odbierajacy przebiega wraz z podajgcym.

Na ten moment nalezy zwraca¢ szczeg6lniejszg
uwage, gdyz sprawne podawanie i odbieranie sztafety
decyduje zazwyczaj 0 zwyciestwie.

Najdogodniejsze jest podawanie lewg reka a odbie-
ranie prawg a nastepnie w czasie biegu przenoszenie
do lewej.

Sedziowie, ktérzy kontrolowali start, uwazajg na-
stepnie na prawidlowe podawanie sztafety a w razie prze-
kroczenia przepisow dyskwalifikujg druzyne.

Przy mecie dwaj sedziowie wraz ze starszym sedzig
mierzg czas zawodnika, ktory pierwszy przerwat tasme.

Gniazdo, z ktérego druzyna odniosta zwyciestwo,
otrzymuje list pochwalny a kazdy zawodnik tej druzyny
dyplom honorowy. W razie réwnosci najlepszych wyni-
kow u dwu tub wiecej druzyn, wszystkie majg jedna-
kowe prawo do nagrody.

D) Bieg druzyny na przetaj, w terenie
ponad 3000 m.

Do biegu tego wystawia kazda Dzielnica jedng dru-
zyne, ztozong z 4 zawodnikéw. Zawodnicy majg numery
i szarfy jak pod C). Wszystkie druzyny startujg réwno-
czednie. Start jak pod A).
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Kierownik pomocniczy przeprowadza losowanie miejsc
poszczeg6lnych druzyn od lewego do prawego skrzydia
szeregu, w ktorym ustawiajg sie wszyscy zawodnicy;
miejsca poszczegllnych zawodnikéw w danej druzynie
ustala dowolnie kazda druzyna dla siebie. Bieznie, od-
powiedniej szerokosci dostosowanej do ilosei zgtoszonych
druzyn, wytycza sie chorggiewkami w terenie, wyzysku-
jac celowo jego konfiguracje. W stosownym punkcie
biezni oznacza sie punkt zwrotny, — a mniejwiecej
w temsamem miejscu, gdzie nakres$lona jest linja startu,
oznacza sie¢ mete jak pod A).

Tor dla wszystkich zawodnikow wspélny. Ze wzgledu
na to nie wolno biegaczom wzajemnie zabiega¢ sobie
drogi lub w inny spos6b przeszkadza¢ w biegu. Jezeli
jaki$ zawodnik wyprzedzi drugiego, to wolno mu zajac
jego tor dopiero wowczas, gdy go wyprzedzi conajmniej
03 m.

Sedziowie torowi (0 ile moznosci konno) kontrolujg
bieg na calej przestrzeni.

Na mecie zapisujg sedziowie pod kierownictwem
starszego sedziego porzadek t. j. kolejnos¢ przybywania
zawodnikéw do mety bez wzgledu na ich przynaleznosc¢
do druzyn. Kazdy zawodnik zdobywa tyle punktow, ile
wykazuje liczba porzadkowa jego przybycia do mety.

Whyniki oblicza sie kazdej druzynie, sumujac pun-
kty trzech jej najlepszych biegaczy; czwarty bowiem
biegnie tylko dla tego, by w razie odstgpienia, wyklu-
czenia lub wypadku jednego z zawodnikéw druzyna nie
zostata zdekompletowana.

Ocenia sie wyniki tylko tych druzyn, ktére przy-
szty do mety w komplecie t. j. ktdrych trzej biegacze
wykonali caty bieg.

Zwycieza druzyna, ktora uzyskata najmniejszg ilos¢
punktow, — a Dzielnica, ktdra te druzyne wystawita,
otrzymuje nagrode wedrowng az do najblizszych zawo-
dow zwigzkowych.
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Jesli dwie lub wiecej druzyn uzyska rowng ilosd
punktéw, to o pierwszenstwie rozstrzyga nastepujace
dalsze obliczenie :

Bioragc pod uwage tylko druzyny z najmniejsza
a rowng iloscia punktéw a nie uwzgledniajac wcale za-
wodnikéw z pozostatych innych druzyn, oblicza sie za-
wodnikom z druzyn najlepszych punkty na nowo w ten
sposob, ze kazdemu z nich liczy sie tyle punktéw, jakie
miejsce uzyskat wsrdd przeznaczonych do rozstrzygniecia.
Najmniejsza suma punktow rozstrzyga o zwyciestwie.
Przyktad: zawodniczace druzyny A, B, C, D, E, F,
uzyskaty nastepujgce punkty A B. C. D. E. F.

1 biegacz 3 1 5 7 6 2
2 9 4 12 14 10 8
3 11 18 16 17 15 13

Suma 23 23 33 38 31 23
Druzyna zatem A, B i F ubiegajg sie o pierwszenstwo,
a zatem ich biegaczom liczy sie punkty na nowo:
A

F.

1 biegacz 3 1 2

2, 6 4 5

2, 7 9 8

Suma 16 14 15
1-szy przybyt 1 biegacz druzyny B a wiec ma punkt 1
2'g| » 1 F W 7 2
3-Ci n 1 A, o .3
4-ty 2 B . . . 4
5_ty n 2 7 % F T 7 5
6-ty . 2 A, - n . 6
7-my T 3 W 7 A 7 p 7 n 7
8-my 3 n n F 7. . 8
-ty » 3 n 7 B 7 7 9

Pierwszenstwo uzyskuje druzyna B, gdyz ma
punktéw 14. Gdyby przypadkowo przy tern obliczeniu
znowu wypadty réwne wyniki, to zwycieza druzyna, ktdrej

6
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cztonkowie w tem obliczeniu maja najmniejsza rdznice
miedzy najnizszg a najwyzszg liczba, przez nich uzyskana.

Jezeli za$ i w tym wypadku okazatyby sie réwne
wyniki, pierwszenstwo przyznaje sie tej druzynie, ktorej
najlepszy biegacz ma najmniejszg liczbe punktéw. Dalsza
wprost nieprzypuszezalng rozgrywka moze by¢ losowanie.

Jezeli dwu lub wiecej zawodnikéw z réznych dru-
zyn przybywa do mety réwnocze$nie, otrzymujg oni te-
samg liczbe porzadkowg (jednakowg ilos¢ punktow), co
nie wplywa na liczbe nastepnego biegacza, ktéremu
przyznaje sie tyle punktéw, ileby otrzymat, gdyby przed
nim przybyt do mety jeden tylko a nie kilku zawodnikéw.

Jezeli za$ réwnoczesnie przybiegajacy zawodnicy
nalezg do tejsamej druzyny, oblicza sie im punkty tak,
jak gdyby przybywali jeden po drugim. Trzej piersi za-
wodnicy, bez wzgledu na ich przynaleznos¢ do druzyn,
otrzymujg dyplomy honorowe.

Ej Rzut dyskiem.

Dysk przepisowy, drewniany z obwddka zelazna,
22 mm. szeroka; ciezar 2 kgr., $rednica 22 cm., gru-
bos¢ w srodku 45 mm. Boisko do rzutow wyznacza sie
nastepujaco (patrz rycina): zakresla sie koto o Srednicy
250 cm. linjg 3 cm. szeroka, kierunek rzutéw oznacza
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sie linjg prosta (OB) a dla kontrolowania skosnych
rzutdbw wykresla sie wycinek kota (A OO) o rozwartosci
90° dwoma granicami bocznemi (A O i O C); dla fa-
twiejszego za$ pierzenia diugosci rzutow zakresla sie na
polu wycinka miedzy granicami fuki o promieniu 25.
30, 35 i 40 m.

Rzuca sie z kota, dowolng reka, zamachem lub bez.

Diugos¢ mierzy sie taSmg stalowg od pierwszego
znaku t. j. od miejsca, gdzie dysk dotknat po raz pierw-
szy ziemi, do zewnetrznej krawedzi obwodu kota w Kie-
runku ku Srodkowi kota.

W czasie rzutu nie wolno zawodnikowi dotkngé ziemi
poza obwodem kota zadng czescig ciata.

Rzut jest wazny, jezeli dysk dotknie po raz pierw-
szy ziemi na polu wycinka, miedzy granicami bocznemi;
jezeli za$ dysk upadnie poza granicami, nie mierzy sie
go a wynik oznacza sie zerem.

Zawody odbeda sie, jezeli zgtosi sie conajmniej
5 zawodnikdw. W razie wiekszej ilosci zgtoszen dzieli
sie zawodnikbw na grupy najwyzej do 20 zawodnikow.
Zawodnicy jednej grupy rzucajg kolejno po sobie, wedtug
porzadkowych numeréw otrzymanych od kierownictwa, —
a kolej te powtarza sie trzy razy..

Najlepszy z trzech rzutéw liczy sie jako wynik po-
szczegoOlnego zawodnika; do rozstrzygajacych za$ rzutow
dopuszczeni bedg trzej zawodnicy, ktérzy bez wzgledu na
przynaleznos¢ do grupy uzyskajg najlepsze wyniki. W razie
rownosci rzutéw dwu lub wiecej zawodnikow, ktdérzy ze
wzgledu na najlepsze wyniki ubiegajg sie o dopuszczenie
do rzutéw rozstrzygajacych, rozgrywaja oni pierwszen-
stwo jednym rzutem.

Trzej dopuszczeni do rozstrzygniecia rzucajg kolejno
3 razy a zwycieza ten, ktéry osiagnat najdalszy rzut,
czyto w trzech pierwszych, czy tez w trzech rozstrzyga-
jacych rzutach (finale) — i ten otrzymuje odznake ho-
norowsa.
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Jeden z sedzidw kontroluje wykonanie rzutu a dwu
innych mierzy dal rzutu. Celem utatwienia pomiaréw oraz
lepszej orjentacji uzywa sie matych chorggiewek dla ka-
zdego innej barwy, ktére zatyka sie w tych mjejscach,
gdzie dysk spadt na ziemie; kazdy zawodnik ma na ra-
mieniu opaske tejsamej barwy, co przeznaczone dla niego
chorggiewki.

F) Rzut oszczepem.

Oszczep bez petli, wagi 800 gr. diugosci 260 do
280 cm. owiniety jest na przestrzeni 16 cm w $rodku
ciezkosci sznurkiem dla pewniejszego ujecia w reke.

Boisko wyznacza sie nastepujaco: (patrz rycina)

linja prosta (A B) 30 m. dilu- A a O b B
ga oOznacza granice wyrzutu; i "
z obu jej punktéw koncowych
wykresla sie w kierunku rzutu
prostopadte do niej granice
boczne (AG i BD).

Celem ufatwienia mierzenia
i orjentacji kre$li sie na polu i i
rzutbw (AGDB) trzy linje po- 30........ ... ... 30
przeczne, réwnolegte do granicy i
\éva/rzutu_ a oddalone od niej o (A

40 i 50 m. — oraz dwie 40......... Fr (AU
linje podtuzne (aax i 66,) ro-
wnolegte do granic bocznych a gg ... i, LN ag

oddalone od nich o 10 m.

W punktach naroznych po-
la rzutow (A, B, G, D) zatyka : i
sie choragiewki, a w punktach G a, 6, D
przecigcia sie linij poprzecznych z granicami bocznemi
ustawia sie tabliczki z odnosnemi liczbami.

Rzut wykonuje sie dowolng rekg, z dowolnym roz-
biegiem, z poza $rodka (O) granicy wyrzutu, ktérej
w czasie rzutu nie wolno przekracza¢. Rzut, podczas kt6-
rego zawodnik bez wiasnej winy doznat przeszkody na-
lezy powtorzyc.
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Rzut uwaza sie za wazny, jezeli oszczep spadajgc
aa ziemie dotknie jej ostrzem (koricem grotu) na polu
rzutbw miedzy granicami bocznemi; jezeli za$ oszczep
upadnie poza granice boczne, rzutu nie mierzy sie a wy-
nik oznacza sie zerem.

Rzut wazny mierzy sie taSmg stalowag od miejsca
uderzenia ostrza o ziemie prostopadle do granicy wy-
rzutu.

Warunki, spos6b rozegranie zawodow i nagroda
jak przy rzucie dyskiem (patrz X 7 E).

G) Rzut granatem.

Granat przepisowy i spos6b rzucania opisany pod
IX 13 Rzuca sig dowolng reka; w czasie rzutu granicy
wyrzutu nie wolno przekracza¢. Tor rzutu najkorzyst-
niejszy ptaski.

Wyznaczenie boiska i spos6b przeprowadzania za-
wodow oraz nagroda, jak przy rzucie oszczepem (patrz
X 7 E).

I1) Rzut kulg

Kula zelazna wagi 7-258 kg.

Boisko wyznacza sie jak przy rzucie dyskiem (patrz
X 7 E) z tem, ze koto ma S$rednice 213 cm. a tuki na
polu rzutow zakresla sie w odlegtosci 10, 11, 12, 13
i 14 m. od zewnetrzenj krawedzi obwodu kota.

Spos6b rzucania opisany pod IX B).

Przeprowadzenie zawodéw i nagroda jak przy rzu-
cie dyskiem (patrz X 7 E).

1) Skok w dal z rozbiegiem.

Rozbieg dowolny. Odbicie dowolng noga, lecz na
wyznaczonej linji odbicia, ktorg stanowi wkopany w zie-
mie belek 1 m. diugi, 20 cm. szeroki, biato pomalowany.

Skok policzalny jest wowczas, gdy zawodnik dot-
knie noga linji odbicia, chocby nastepnie skoku nie wy-
konat. Roéwniez policzalny jest skok, jezeli zawodnik od-
bit sie przed linjg odbicia w kierunku doskoku. W obu
powyzszych wypadkach wynik oznacza sie zerem.



Celem natrafienia przy odbijaniu sie na wlasciwa
(dowolnie obrang) noge wolno zawodnikowi oznaczy¢ so-
bie na biezni orjentacyjny punkt jakim$ widocznym
przedmiotem n. p. chusteczka, choragiewksa itp., wediug
ktorego podczas rozbiegu kontroluje swe kroki.

Doskok wykonuje sie na piasek lub miekko sko-
pang ziemie w rownej wysokosci z linjg odbicia.

Diugos¢ skoku mierzy sie linjg prostopadtg od naj-
blizszego znaku, uczynionogo przez skaczacego jakakol-
wiek czesScig ciata, do krawedzi belka od strony do-
skoku ewentualnie jego przedtuzenia. Wynik oznacza sig
w metrach.

W miare ilosci zawodnikow, dzieli sie ich na grupy,
ktorych czionkowie wykonujg kolejno skoki w oznaczo-
nym przez kierownika pomocniczego porzadku. Zawodnik
wykonuje 3 skoki, z ktérych najlepszy policza mu sie
jako wynik.

Trzej najlepsi zawodnicy bez wzgledu na przyna-
leznos¢ do grup skaczg jeszcze 3 razy. Zawodnik, ktory
osiggngt najdalszy skok, czy to w poprzednich czyto
w rozstrzygajacych skokach, otrzymuje odznake honorowsa.

J) Skok w wyz z rozbiegiem.

Rozbieg, odbicie i sposéb wykonania skoku dowolny.

Zabroniony jedynie skok lotny i tygrysi.

Skacze sie przez poprzeczke drewniang umieszczong
na kotkach zatknietych w stojaki ustawione w odlegtosci
2 do 3 to. od siebie.

Skoki rozpoczyna sie od wysokosci 130 cm. a po-
przeczke podnosi sie 0 5 cm. Przez kazdg wysoko$¢
wolno skaka¢ 3 razy. Wynik oznacza sie w metrach.

Trzy bezposrednio po sobie nastepujgce rozbiegi
bez strgcenia nawet poprzeczki uznaje sie za jeden nie-
udaty skok.

Skok uwaza sie za udaty, jesli poprzeczka spadnie
dopiero woéwczas, gdy zawodnik stoi juz na ziemi. Po-
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jak przy skoku w dal (patrz X 3 1).

K) Skok w wyz o tyczce.

Tyczka bambusowa, z ostrzem lub bez, 4 m. diuga.
W czasie skoku przechwyt rgk wzbroniony. Tyczke na-
lezy odrzuca¢. Stojaki ustawia sie w odlegtosci 3 do 4 m.
Sposob przeprowadzenia zawodow jak przy skoku w wyz
(patrz X 9*J).

L) Pieciobdj sokoli obejmuje 1. skok w dal,
2. rzut (pchniecie) kulg 7258 kg., 3. bieg na 200 m.,
4. rzut dyskiem, 5. wspinanie na 8 m. linie pionowe;j.

Zawody muszg si¢ odby¢ w wyzej podanym po-
rzadku, jednym ciggiem.

W skoku i rzutach dozwolone sg tylko 3 préby,
chociazby najlepsi mieli rdwne wyniki; ostatecznych roz-
grywek nie przeprowadza sie.

Bieg odbywa sie grupami po 4 zawodnikow. Po-
dziat na grupy losuje sie. Gdyby przy podziale pozostat
jeden zawodnik, to wylosowuje sie z wszystkich grup
drugiego, ktéry wykonuje bieg razem z poprzednim we
dwdjke.

Wspinanie na linie z naskoku, bez pomocy ndg;
mierzy sie czas.

Do pierwszych dwu czesci piecioboju t. j. do
skoku i rzutu kulg stajg wszyscy zawodnicy. Wyniki,
oznaczone w punktach, dodaje sie i na podstawie tego
obliczenia dopuszcza sie 8 najlepszych zawodnikéw do
dalszych czesci t. j. biegu, rzutu dyskiem i wspinania.

Z tych o$miu zwycieza ten, kto uzyska najnizszg
sume punktow z uzyskanych miejsc we wszystkich cze-
Sciach piecioboju.

W razie rownosci punktow rozstrzyga najnizsza
liczba otrzymana z dodania uzyskanych miejsc w po-
szczeg6lnych czesciach piecioboju.

Punkty oblicza si¢ nastepujgco:
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Za pierwsze miejsce uzyskane w danej czesci pie-
cioboju otrzymuje sie 1 punkt,
za drugie — 3 punkty

za trzecie — Spunktow,
za czwarte — 7 .,
za pigte — 9
za szoste — 11
za siodme — 13,
za 6sme — 15

Zwyciezca otrzymuje odznake honorowa.

M) Przechodzenie przez parkan 4 m.
wysoki.

Zawody odbedg sie jezeli zgtosi sie conajmniej
3 druzyny. Druzyna skfada sie z 6 zawodnikéw. Sposob
przechodzenia dowolny. Czas mierzy sie od sygnatu po-
czatkowego do zeskoku ostatniego zawodnika na ziemie.

Gniazdo z ktérego druzyna uzyska najlepszy czas,
otrzymuje list pochwalny.

N) Cwiczenia na drazku, poreczach, koniu
i kotkach. Zawody na kazdym z wyzej wymienionych
przyrzadow odbedg sie, jezeli zgtosi sie do danego przy-
rzadu conajmniej 5 zawodnikow.

Kazdy zawodnik musi umie¢ obydwa ¢wiczenia na
tym przyrzadzie, do ktorego sie zgtasza. Wykonuje za$
tylko jedno wylosowane. Przy c¢wiczeniach jednostronnych
musi zawodnik zapowiedzie¢ przed rozpoczeciem C¢wi-
czenia, w ktorg strone bedzie je wykonywat.

Wykonanie ocenia sie punktami w nastepujacy
sposob :

za wzorowe wykonanie calego c¢wiczenia wraz
z prawidtowem przystgpieniem i odejsciem od przyrzadu
uzyskuje zawodnik najwyzsza osiggalng ilos¢ punktoéw
10; za kazda usterke odejmuje sie tej liczby 12 punktu,
za kazdy za$ bigd 1 punkt.

Za biad uwaza sie falszywe wykonanie jednego
elementu danego ¢wiczenia; drobniejsze uchybienia oce-
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nia sie jako usterki. Niedokonczone ¢wiczenie, opuszcze-
nie, przestawienie lub dodanie jakiego$ elementu
uwaza sie za C¢wiczenie samowolnie zmienione i wynik
ocenia sie zerem.

Zawodnik, ktory uzyska najwyzszg liczbe punktow
w C¢wiczeniu na danym przyrzadzie, otrzymuje odznake
honorowa. W razie rownosci wynikdw u dwu lub wiecej
najlepszych zawodnikéw, wszystkim przystuguje nagroda.

0OJ Ogodlne zwyciestwo.

Zawodnicy, ubiegajacy sie o o0golne zwyciestwo,
muszg to przed rozpoczeciem zawodow zgtosi¢ kierowni-
ctwu, ktoére podaje ich nazwiska naczelnemu sedziemu.

Zawody odbedg sie, jezeli zgtosi sie conajmniej
5 zawodnikow.

Nagrode za ogolne zwyciestwo otrzymuje zawodnik,
ktéry uzyskat najlepszy wynik t. j. najwiekszg ilos¢
punktéw w nastepujgcych 8-miu rodzajach c¢wiczen:
a) bieg na 100 m., b) skok w wyz z rozbiegiem, c) rzut
dyskiem, d) drazek, e) porecze, f) kon wszerz z tekami,
g) kotka, h) jedno cwiczenie wolne zlotowe.

Zestawienie tych c¢wiczen nie jest osmiobojem i dla-
tego nie obowigzuje w niem staty porzadek ani ciggtos¢
wykonywania wszystkich ¢wiczen.

Zawodnicy stajg do zawoddw w poszczegolnych ro-
dzajach c¢wiczen wraz z innymi, nie ubiegajagcymi sie
0 ogolne zwyciestwo, — a wyniki ich beda policzalne do
ubiegania sie o zwyciestwo; dlatego tez tym zawodnikom
nalezy ustala¢ wyniki nawet w takich wypadkach, w kté-
rych zazwyczaj tego sie nie czyni.

Jedynie wynikow z piecioboju nie uwzglednia sie
w ogblnem zwyciestwie.

Przy ocenie tych zawodnikéw nalezy trzymac sie
nastepujacych zasad :

a) w biegu na 100 m. przyjmuje sie za norme
12 sekund, za ktore zawodnik otrzymuje 10 punktow.
Za kazdg 15 cze$¢ sekundy ponizej 12 sekund, dodaje

6
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sie do tych 10 punktéw dwa punkty, — a za kazdg V5
czes¢ sekundy ponad 12 sekund odejmuje sie jeden punkt.

b) w skoku przyjmuje sie za norme wysoko$¢
140 cm. za ktorg przyznaje sie zawodnikowi 10 punktow.

Za kazde 5 cm. ponad norme dodaje sie jeden
punkt, a za kazde 5 cm. ponizej normy odejmuje sie
jeden punkt.

c) przy rzucie dyskiem norma wynosi 25 m. i ozna-
cza sie 10 punktami. Za kazdy uzyskany metr ponad
norme dodaje sie, ponizej normy za$ odejmuje sie jeden
punkt.

d) przy ¢éwiczeniach na przyrzadach oraz wolnych
postepuje sie jak X 7 N).

P) Zawody w grach odbedg sie, jezeli do danej
gry zgtosi sie conajmniej 2 druzyny.

Druzyna zwycieska zdobywa dla gniazda, z ktérego
pochodzi, list pochwalny.

XI.
Wskazowki dla sedziow.

Sprawowanie czynno$ci sedziowskich w czasie za-
wodéw jest bardzo wazng i odpowiedzialng funkcja.

Sedzia musi sobie uprzytomnié, ze powierzono mu
do ocenienia wyniki dtugotrwatej pracy tak zawodnikow
jakotez i ich kierownikéw, oraz ze od rozumnej i spra-
wiedliwej oceny zalezy zacheta do dalszej pracy i pobu-
dzenie energji i woli do coraz to wiekszych wysitkow,
podczas gdy nieumiejetna i lekkomys$ina ocena wywotuje
zniechecenie i odstrecza od Cwiczen.

Celem nalezytego spetnienia swego urzedu musi
sedzia dokfadnie zapoznaC sie z ¢wiczeniami i regula-
minem oraz sposobami oceny; przykre bowiem wrazenie
wywotuje sedzia, ktory w czasie zawoddéw szuka dopiero
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po rozmaitych notatkach i ksigzeczkach tego, czego po-
winien byt przedtem sie nauczy¢. Brak nalezytego przy-
gotowania u sedziego powoduje opaznianie sie i przecia-
ganie zawodéw a u zawodnikéw wzbudza niedowierzanie
i lekcewazenie przepisow.

Dalszym warunkiem dobrego sedziowania jest bez-
wzgledna sprawiedliwo$¢. Sedziemu nie wolno powo-
dowac sie zadnemi wzgledami ani tez nikogo krzywdzi¢
czyto z powodu niedbatosci lub przeoczenia, czyto przez
zbyt powierzchowne wydawanie oceny. Wprawdzie w za-
wodach zdarzajg sie czesto wypadkb wskazujace na to,
ze zdobycie zwyciestwa jest rzeczg przypadku, lecz te
przypadkowos$¢ nalezy zawsze rozumie¢ w odniesieniu do
samego zawodnika a nigdy do osoby sedziego.

Oceniajgc wyniki ¢wiczen na przyrzadach nalezy
wytworzy¢ sobie w mysli idealny obraz prawidtowo
wykonanego ¢wiczenia i obraz ten zachowaé przez caty
czas osgdzania zawodnika, poréwnujac jego wykonanie
z idealnym wzorem. Nadto przed przystapieniem do oce-
nienia powinien sedzia z goéry sobie postanowié¢, co w mysl
regulaminu bedzie uwazal za biad a co za usterke tylko.

Od sedziego wymaga sie Scistej punktualnosci;
nie wolno mu sie spaznia¢ ani tez przedwczes$nie opuszczac
boiska.

Zachowaniem sie swem powinien sedzia wzbu-
dza¢ u zawodnikdw zaufanie i nalezny szacunek'a nie
wywotywac u nich niepotrzebnego strachu lub co gorsza
zbytniej poufatosci.

Zmudne i nader odpowiedzialne obowigzki sedziego
nie powinny jednakowoz odstrasza¢ druhéw od przyj-
mowania tych godnosci; kto bowiem zda sobie sprawe
z waznosci zadania i zastosuje sie do wyzej wymienio-
nych uwag, spetni napewne swg czynno$¢ nalezycie
i z korzyscig dla sprawy sokolej.
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