DODATEK TECHNICZNY

DO
PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO ,,SOKOt*“

ROK XIV WARSZAWA, LUTY 1938 R. Nr. 2

Zawody Gimnastyczne o Mistrzostwo Polski
w 1938 r.

Wprowadzone przed trzema laty zawody é;imnastyczne 0 Mistrzostwo
Polski cieszg sie duzym zainteresowaniem ws$rod naszych ¢éwiczacych dru-
how i druhen, a wsrod spoteczeristwa i wiadz znajdujg zrozumienie i uznanie.

Dla Sokolstwa, zawody te nie sg celem, ale bardzo waznym Srodkiem
wychowawczym i propagandowym, a poza tym sg sprawdzianem naszego po-
stepu wsrdd c¢wiczacych i doskonaleniem metody i systemu.

Zawody gimnastyczne nalezg do najtrudniejszych, ale zarazem do naj-
piekniejszych zawodoéw w dziedzinie wychowania fizycznego. Wymagajg one
wprawdzie diugotrwa’rego, sumiennego i wszechstronnego przygotowania, a ¢wi-
czacy musza wykaza¢ duzo woli, i karnosci, by mogli sprosta¢ stawianym im
wymaganiom, ale za to, wyniki koricowe sa dodatnie, ¢wiczenia d.ajg duzo ra-
dosci 1 zadowolenia, a przez to zaspokojenie potrzeb wiasciwosci "duchowych
i fizycznych jest zupeine. ) . . ) )

Zawody gimnastyczne o Mistrzostwo Polski majg swoj wiasciwy urok,
to tez zawodnicy i zawodniczki ubiegajg sie o0 zaszczyt uczesthiczenia w zawo-
dach i pilnie przygotowujg sie do nich, a postep, jaki wykazuja, Swiadczy o tern,
ze pracujg wytrwale. ) ) )

Obowiazkowe c¢wiczenia zawodnicze na tegoroczne zawody o Mistrzostwo
Polski sa nowa serig ¢wiczen, ktoére uwzgledniaja wszechstronng prace orga-
nizmu ¢wiczacego i zmuszajg zawodnika do pokonywania przeszkdd i opanowy-
wania ¢wiczeh obustronnie, gdyz celem c¢wiczen jest stale rozwija¢ i wzmacniaé
Irole, site, sprawnos¢ i odwage.

CWICZENIA OBOWIAZUJACE.
Dla druhéw.
CWICZENIA WOLNE.

Ramiona w gére nazewnatrz.

|
A~

P_ostawa na palcach, zwrot dioni w dot

|
e

Postawa na stopach, ramiona w dét i ude-
rzenie o uda i w bok, }2,
ramiona w bok, tukiemokreznym w gore,
ramiona skurcz,

ramiona rzué¢ w gore.

Skton w dét, ramiona w tyt zamachem,
wyprost tutowia, ramiona w  gore,

<
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ramiona w doét, tukiem okreznym w tyt i wy-
skok w gére z wymachem ramion w gore,
S'?d' dobpg przysiadu i postawa, ramiona w
ot i w bok.

| 3
<1
Cwiczenia wolne
(R ) e AV
V. 1 Cwiercobrotu w lewo, prawa w zakroku na
Ealcach, ramiona w przdd, prawe ramie #tu-
iem dolnym,

2. wymach prawa noga w przod, ramiona w tyt,

3. zakrok prawag na palce, ramiona w Erz()d,

4. cwiercobrotu w prawo, prawa w rozkroku na
na palcach, ramiona w bok, prawe ramie tu-
kiem dolnym.

VI. 1 Przystaw Erawq noge, postawa na palcach,
ramiona skurcz, rece przed piers,

2. przysiad, ramiona whbok,

2. zwrot dtoni w gore,

Cwiczenia wolne
V, VI,1



VI
vm.

XVIIL
XIX.

1—4.
1—4.

34,

Powoli ramiona w gore.

Powoli powstann do postawy na palcach, ra-
miona wytrzymaj.

Postawa na stopach, ramiona na zewnatrz,
postawa na palcach, zwrot dioni w dot,

Cwiczenia woine
VI, VI, 1X,1, XV11

XVI

1—4.
1

2
3.
4.

Postawa na stopach, lewe ramie w tyt do

wewnatrz. o ) )
powoli opad w lewo, unesienie prawej nogi

w bok do wagi bokiem.
Zwrot w lewo do wagi przodem, lewe ramie

w dot,
ramiona w przdd i w bok.

XVII. 1. 2-4.

éwiczenia wolne
, 2—4, XVI11, 2-4

W¥p_rost, prza/staw prawg noge, ramiona w
dot i w przod.

potprzysiadem, ramiona w tyt, )

wykrok lewa, potprzysiad na prawej, skion,
w ty}, ramiona w gore,

2—

15
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XX.

XXI—XXVI,

XXVII.

¢wiercobrotu w lewo, skton w prawo w bok,
rawa noga w potprzysiadzie, lewa w rozkro-
u, ramiona w gore.

wyprost do posta rozkrocznej, ramiona w
bok lukiem do $rodka,

przystaw prawg noge, postawa na palcach,
ramiona w dot 1 w gore.

Jak takty XVI — XX. tylko w przeciwng
strone.

Polprzysiadem ramiona w tyt,

odbiciem nég i wymachem™ ramion w przdd,
skok lotny,

doskok na rece do podporu lezac przodem o
ramionach ugietych,

Cwiczenia wolne

XXVII, 1,23 XXVIIIL! XXIX,1,8,4
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XXVIIL. 1 Wznie$ lewa noge w tyt,
2 przystaw lewa noge,

3 wznie$ prawg noge w tyt
4 przystaw prawa noge.
XXIX. 1 Wyprost ramion do podporu lezac przodem
0 ramionach prostych,

2. przemach kuczny do siadu spojonego,

3. rozkrok,

4

1

3

4

: ramiona w bok.
XXX. 1—2. Dwa rytmiczne odrzuty w tyt,
skret w lewo i skton w przod podparty o ra- 15
mionach ugietych, '

XXXI. 1. \t/)Vykprost tutowia, skret na wprost ramiona w
0K,
2—3. dwa rytmiczne odrzuty w tyt,
4. skion w dot, chwyt za stopy.
XXXII. 1—3. Powoli wyprost, ramiona w przéd zewnatrz,
rece oparte na udach,
4 ramiona w bok.
XXXHT—XXXV. Jak takty XXX —XXXII, tylko skret w prawo.
XXXVI. L Ramiona w przéd w dot, rece oprzej na zie-
mi wewnatrz ndg,
2--4. ciggiem stanie na rekach w rozkroku.
XXXVIIL. L Nogi ziacz, ] ]
2—4. powoli opust do stania na gltowie.
XXXVII.  1--2. Przewrot do lezenia przewrotnego.
3--4. wychwyt do przysiadu, ramiona w bok.

XXX 3 XXXI. 1 XXX, 1-4 L 2-3

XXXIX 2.

XXX, XXXI, XXXIH, XXXVI, XXXVII, XXXVIII, XXXIX, 2
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Powstan,

wznie$ lewg noge w przéd, ramiona w doét
i w gore, dion,

wykrokiem lewej i odbiciem, naprzemiannoz,

Cwiczenia wolne
XXXIX, 3—4, XL

XL 1 PO\év,s;caﬁ, ramiona w gore lukiem okreznym
w dot,
2. ramiona w dot,
Objasnienie:

Wykonujac ¢wiczenia wolne, nalezy zachowac r¥ltm, ciggtos¢ ruchu, miek-
kos¢, pewno$¢ i doktadno$¢ (precyzje) zaznacza¢ ruchy wolne, od normalnych
i szybkich, oraz — wytrzymania.

Wymachy ramion lub nég powinny by¢ réwniez ptynne i osiggaC swa naj-
wiekszg granice; rozciggtosci, a po osiggnieciu kresu- (ramie lub noga), wrdcic
tg samg droga (’rukiemc)J_ do pierwotnego potozenia lub potaczy¢ sie z innym
ruchem, podanym w opisie.

] Przenoszenie ramion tukiem, zwiaszcza tukiem okreznym, powinny by¢
jak najobszerniejsze, o ramionach wyprostowanych.

Zwroty nalezy wykonywa¢ doktadnie, skrety tutowia natomiast tylko o
tyle, na ile nam pozwala rozciggto$¢ mieSniowa I stawy miedzykregowe. Skto-
ny tutowia lub opady np. do wagi bokiem, winny osiagna¢ swa wikasciwa po-
zycje.

Doskoki przy wyrzucie po wykonaniu wychwytu lub przerzucie w przod,
muszg by¢ pewne, elastyczne i lekkKie, co sie osiggnie woweczas, gdy doskoki be-
da wykonywane na palce i na ugiete nogi, a nie na nogi proste.

Wskazowki dla sedziow:

Jezeli zawodnik nie przeniesie ramion lub nie wykona wymachu tukiem,
w bok, w gore, lub w przéd do wiasciwej pozycji, obnizy mu sie ocene do 0,3
p., zaleznie od odchylenia od pionu lub poziomu, za uginanie ramion w tok-
ciach — do 01 p, tak samo za uginanie nog przy wymachu, zakroku czy skito-
nie, obnizenie oceny o 01 p.

Za wadliwy skurcz ramion, rowniez za Wad|iWY przysiad, obnizenie oce-
ny do 02 p, a za wyskok o ugietych nogach lub skulonym tutowiu, o 01 p.
__ Za niewykonanie opadu do wagi bokiem (XVI. 2—4) do poziomu, obni-
zenie oceny do 03 p., a za wage skulong — do 0,2 p. Za uginanie nég lub po-
skoki, obnizenie oceny do 01 p., tak samo za nieutrzymanie ramion w Kie-

runku wiasciwym.
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Zwrot do wagi przodem powinien by¢ szybki, nogi proste, ramie prawe
(lewe) wyciagniete w gore, a drugie w tyt.

Za skulong wage przodem, obnizenie oceny do 03 p., za ugiecie ndg lub
ramion — do 0,2 p. . ) o

. Przy wykroku, skton wtyt nalezy ukonczy¢ réwnoczesnie z uniesieniem

ramion w gore. ] ) ) o

Za skulenie tutowia przy tej postawie (XIX. 39( obnizenie oceny do 0,2
p., tak samo za wadliwe pochylenie tutowia w bok (XX. 1).

Za skok lotny skulony obnizenie oceny do 0,2 p. za ugiecie nog — do
01 Fi tak samo obnizenie oceny do 01 p. za uginanie ndég przy wznoszeniu
w tyt

Y Za zatamanie tutowia w podporze lezac przodem obnizenie oceny o 01

p, oraz za skulony siad lub ugiete nogi w siadzie.

Za niedoktadny skret i skton, strata 0,1 p., jak réwniez za niedoktadny
skion w przod. ) ) ) o

Za wydzwig do stania na rekach, o ramionach ugietych, obnizenie oce-
ny do 02 p., za ugiecie n6g o 01 p. tak samo za ugiecie nég przy staniu na
towie.
J Za podparcie sie rekami za sobg przy wychwycie, obnizenie oceny o 0,a
p., a za oparcie przed soba o 03 p. — Przysiad skulony, strata — 0,1 p., nie
uniesienie ramion w bok, rowniez 0,1 p. )

Przerzut w przdéd nisko wykonany, strata w ocenie do 0,2 p., za upadek
w tyt ésiad), réwniez o0 02 p., a niepotrzebny skton w przéd — 0,1 p.

a opuszczenie jakiegos pierwiastku, ~zmiane lub dodatek strata oceny
wogolle, za dang partje ¢wiczen.

Porecze.
Na poczatku poreczy, dochwyt na zerdzie:
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Z naskoku do zwieszenia przewrotnego

wspieranie wychwytem S o 05
— koto zawrotne w prawo, koto zawrotne w lewo 1 p
— poskok w przdéd, o ramionach ugietych do poziomki 05
— wydzwigiem o ramionach prostych, stanie na rekach 2
poétobrotu w lewo, naprzemianracz, w staniu na rekach 15
odmach w tyt do oparcia na ramionach i przerzut w tyt do stania

na reRach = s o

spad do zwieszenia przewrotnego, podmykiem wspieranie do oparcia
P na ramlsonac% preewromne g ....... py ..... b P
w tylnym zamachu wspieranie, Brzechwyt lewg w podchwyt i koto

odwrotne w prawo z polobrotem w prawo na lewej rece do

zeskoku, pé}przysiagl, ramiona w bok, postawa, ramiona w dot
Objasnienie;

Po wspieraniu wychwytem, wykonuje sie dwa kota zawrotne o nogach zia-
czonych. Po drugim kole zawrotnym, nalezy wykonac \/\glsokl zamach, a nastep-
nie opas¢ do ramion ugietych i wykonaé poskok w przéd i zatrzymac poziomke.

d° stania na rekach, konuje sie o ramionach prostych, sta-
i wy’rzyma<p poczem obrot i odmach do oparcia. Odmach wykonuje sie
przerzutu w Tyt ramlOna’ by tatwiel uzyskaé wyrzut w przednim zamachu do

Stanje na rekach zaznaczy¢, a nastepnie spad do zwieszenia przewrotnego
i wspieranle podrr%yﬁ?em po%cz{/é. &P : P g

~ W tylnym zamachu, kiedy ciato znajdzie sie w martwym punkcie, wyko-
nuje sie przechwyt lewg reka w podchwyt i kiedy nogi przejdg w_przod ~zia-
maniem tutowia 1 odbiciem sie prawa reka, a ciezar ciata przenosi sie na le-
%gKB u@, wykonuje sm koto odwrotne w prawo z pdtobrotem w prawo, do-

Wskazowki dla sedzidw:

__ Za ugiecie n(’)g przy wspieraniu Wychw?(/tem i przy kotach zawrotnych,
obnizenie aceny do 02 p."za kazdy pierwiastek, tak samo za ugiecie ndg przv
poskoku lub pdziomce. ‘
) Za wydzwig o, ramionach ugietych, obnizenie oceny do 05 p. za ugie-
cie lub rozrzucenie nég, — do 0,2 p., za niepewne stanie 001 p.

Niepewny obrot, ugiecie lub rozrzut ndg, strata w ocenie do 03 p.
. Za przerzut do stania na rekach o ramionach ugietych i wydZwig, obni-
zenie oceny do 0,5 p,, za opad barkami na zerdze, nastepnie wydzwig, obnize-
nie o 1— p., a za ugiecie lub rozrzucenie nég, do 03 p.

Jezeli po przerzucie nastapi opad tutowa do podporu, poczem zawodnik
wykona zamachem na rekach, straci ocene za dany pierwiastek.

. Ugiecie_no6g_ przy podmyku lub zamachu, obnizenie oceny do 02 p. a

za niskié wspieranie réwniez do 0,2 p.
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Za dotknigcie zerdzi nogami przy Kkole odwrotnym obnizenie oc_eni do
0,3 p. za wysiad na zerdz, strata oceny. Za powolne, sitowe wykonanie kota
«obnizenie oceny o 02 p., za ugiecie lub rozrzucenie nd6g — réwniez o 0,2 p.
Za upadek po zeskoku, obnizenie oceny o 0,1 p.
Drazek.

Ze zwieszenia przodem, podchwytem, zamachem:

dokoriczenie ¢wiczen na drazku patrz str, 22).

W przednim zamachu przewlek do zwieszenia przewrotnego tylem i podmy-

kiem zamach do zwieszenia tytem e ——————————— 15 p
zamach w tyt i puszczeniem lewej reki, potobrotu w prawo na pra-

wej réce do zwieszenia przodem nachwytem ... 2— 5
wspieranie wychwytem ... s s 1—
wyskok nastopowg i kotowrot w tyt tacznie przemyk olbrzymi 15
dwa kotowroty olbrzymie w tyt SRR " 15
spad do zwieszenia przewrotnego przodem, przewlek do zwieszenia

przewrotnego tytem i wspieranie rzutem do podporu tytem 15
kotowrot w tyt w podporze tytem, zeskok w przéd do pétprzysiadu,

ramiona w bok, postawa, ramiona w dot ... 1.-,

Objasnienie:

Zamach nie powinien by¢ zaduzy, aby sie przy przewleku do zwieszenia
tytem nie zrywac. Po przewleku nog, nalezy wysoko wypchna¢ nogi i tutow
w tyt, wykonaé przewrdt, by ptynnie przejs¢ do zwieszenia tylem. W przed-
nim zamachu, kiedy osiegnie sie mar punkt, nalezy poprawi¢ chwyt, a pu-
szczenie sig lewg reka wykonuje sie w chwili gdy w powrotnym zamachu, przy-
chodzi sie w zwis pod dragzkiem. o ]

Po wspieraniu wychwytem, wykonuje sie wyskok nastopowy i kotowrdét
w tyt, z ktérego przemykiem olbrzymim wykonuje sie odmach w tyt i dwa ko-
Jfowrot% olbrzymie. | i ) .

Drugi Kotowr6t koriczy sie opadem do podporu przodem, nastepnie spadem
do zwieszenia przewrotnego przodem, z ktOrego nastepuje przewlek do zwie-
szenia przewrotnego ‘tytem i wspieranie rzutem. ) o )

o kotowrocie w tyt, wymachem ndég w przoéd i odepchnieciem sie re-
kami, nastepuje zeskok w przdd.

Wskazoéwki dla sedziow:

Za zamach o nogach ugietych, obnizenie oceny do 05 p., za zerwany pod-
myk w tyt, obnizenie 0 02 p. rowniez obnizenie oceny za ugiecie lub rozrzuce-
nie n(’)% przy obrocie i wspieraniu wychwytem do 05 p.

pad” po wychwycie, obnizenie oceny o 0,3 p., a ponowny zamach do
wyskoku na stopy, strata ocenPI. ) . )

Ugiecie nog przy przewleku, jak réwniez przy w>skoku nastopowym nie
liczy sie za biad.
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Za ugiecie lub rozrzucenie ndg przy przemyku olbrzymim, obnizenie oce-
ny do 0,3 p., i tak samo za ugiecie n6g przy kotowrocie olbrzymim. Cd

Ko’fowrot 0 ramionach ugigtych, obnizenie oceny do 04 p.

Za ugiecie n6g w zwieszeniach przewrotnych [ub przy wspieraniu rzu-
tem, obnizenie oceny do 03 p. przy kazdym pierwiastku, a za opieranie stop
0 drqzek przy kazdym przewleku — o 0,1 p.

Za wspieranie rzutem do podporu tylem o ramionach ugietych, a nastep-
nie wciagniecie sie do podporu, obnizenie oceny do 0,5 p., za siad na drazek po
wspieraniu — do 0,3 p., jak rowniez po kotowrocie w tyt.

Za zeskok bez wyrzutu nég w przéd, obnizenie oceny o 02 p., za ugie-
cie nég przy zeskoku — o 01 p.

Koh w szerz.

Z postawy pobok dochwyt za teki:

Z naskoku, koto odboczne w lewo . e,
koo odwrotne prawa, z przechwytem prawej na przedni +ek i ko-
to odwrotne prawg, z przechwytem lewa na kark . 15
przemach odboczny w lewo, przemach odwrotny prawg z éwieré-
obrotem w prawo na prawej rece do podporu okrakiem na
o ABKACH e ———
nozyce odboczne w prawo
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Erzemach okroczny lewa w tyt koto odboczne w prawo 05
oto odwrotne lewg z przechwytem lewg na przedni tek i koto od- :
wrotne lewg z przechwytem prawa na kark 15
h qdb h tny | Cwierg- =
Przem i T W PR TR SRR ke
nozyce odboczne w lewo C e 3-5
. 5
przemach okroczny prawg w tyt — koto odboczne w lewo -prze-
mach odboczny w lewo — odboczka w lewo z potobrotem
XX leWC] rleC6' dochwyt P kark do pot -
siadu, ram?gnae w chg , pos'(c)gw\é\{yramﬁgwg vr\]/ad(’)? rk do poiprzy o

Objasnienie:

Woltyze wykonuje sie na koniu bez dotykania nogami tutowia koma
NnujSawoTtyzu rZy woltyzu jednonoz> moze sie na krotko oprze¢ noga, nie wyko-

sposob™*  °dwr°tne prawg 2 Przechwytem, wykonuje sie w nhastepujacy

Prawg reka przechwyci sie na przedni tek przy drugiei potowie kota
{Aki’, Zt i'° Hkonczeniu kota zna'{dzie_my sie na_moment w podporze na jednym
feku, tutdw lekko skulony. Nastepnie “wykonuje sie koto drugie i natychmiast
m°om ntnla<?d prawg.noga, przechwytuje sie lewag na kark, tak, ze znéw na

kai na przednim”~ku.8™ ™ podpOTZe okrakiem> ~wa reka na karku, prawa re-

na praweyramXm aCXn odwr°tny™ prawa musimy sie catym ciezarem przenies¢
W prawo. dochwycle lew4 na tek wykonuje sie nozyce odboczne

w lew?d?ErivetXneWOkWykonUje Sie potaczeniu z przemachem odbocznym
skuSe tuto”il AnnVnhXrillSmy Przedni tek nastgpuje na utamek sekundy
sKUieme tutowia i potobrotu w prawo, a kiedy tutow i nogi znaida sie nad
fier*u Wy Omile sie wyprost rzutem ku przodowi i oparcie na prawym ra-

Wskazéwki dla sedziow:

wy Wi, WRACENRe! JediRy SR (5 P O KRB R0 DDt “Fa

Menv o (S5°n° N?tn-dP° odboczn\xyr‘ri(ocza/nipo kole odwrotnm&ch%bniszttﬁgtig

oceny o 05 p. po kazdym kole, a za nanie ponownego za
Machza ™™ SI"Sirj.k“'aCh «»»» » O P-a

przy «ceny o 05 p. a » wyakok
zenie ?cenygioa’2emnOg n0Zycach lub wstrzymanie ruchu po nozycach, obm-

Koto odboczne z przerwa lub siadem wykonane, strata oceny.
Za wyskok przy odboczce strata oceny, a odbicie sie nocg od knni» ctT«

o _ a7 17 53 > _
zenie oceny 0' 02 p rozrzucenie lub skurczenie ndg przy odboczce obni-

nv dn 8&8 Przesunieci<; noi%i . n°%upo koniu, w,_czasie woltyzu, obnizenie oce-
ny do 0,2 p, a za ‘wstrzymanie ruchu, az do straty oceny.



Kétka.
Ze zwieszenia przodem, zamachem:

/

%

W tylnym zamachu wspieranie i kotowr6t w tyt do stania na rekach
opust do_ zwieszenia przerzutnego. . . .
zwieszenia przewrotne i wspieranie rzutem do poziomki

25

2— p.
1,-.
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2,-,

~zysiadu, ramiona w bok.
15

postawa, ramiona dotk
Objasnienie:
nach Se®?Tnalst™pS?™» kotowr6t do stania o ramio-
nalezy wykona¢ powoli do zwisu or™rzufni«W S-ania na r?kach Opust
tutowia przechodzi sie do zwisu przewrotS twfStepme szybkim ztamaniem
tyl, wykonuje sie wspieranie do poziomki. * 1 ener&lcznym rzutem w
ranie twychwytem S/y Skonac¢ Sym~”wyrl t ramionadh Pustych. Wspie-
w podgorze 0 ramionach prostych dla dok#aS”™ i/ 8°re¢' by znalez¢ sie
dmach na kotkach wkKonu/™»™ wykonania zamachu.
opada do zwieszenia, wyprostowane rarmionmnaze z chwils gdy-ciato
sob bez zrywu odmach sie powiedzie. V uwa W Przbt* * wlen spo-
nog skosnie w gore, nastepuje3przewrotezy.’Xykona¢ w chwili, gdy wyrzutem

PO, R NNy It phuasi iz L wipspstyfgyaw tuk. W ign

Wskazéwki dla sedzidw:
uHi®ieO-™ ugietych 1 Pr?ejscie w kotowrdét
lub rozrz«cenie nog przy wspieraniu
ao 03 P,

mw tyl, obnizenie doceny°o 0°5
lub kotowrocie, obnizenie do 03 p g?
»0 B SBBSBF << — &=

u«te i,b rozrzucone ,,4 — do

oceny do 05 p, o ugietych'nogach — do”™p. ° ram,onach ugietych, obnizenie
Odmach._ zerwany, obnizenie ocgny 6 0.2 a za wyvkret

03 p aza ugiege Iubyrozrzucenle nc?g )tljo 0 pp Y e zerwany — do

g 07?7 « tt726? ° tutowiu skulonym, strata w ocenie 0 05 d i A

dek po«/\Su d<=<2n" ] B°yp*Mrz“TM- o) neizenle ocen? éa 1ugeg|e Sgg_'

Przeskok rozkroczny przez konia wzdiuz.

Wysokos¢ konia 130 cm., mostek 10

Rozbieg i odbicie °dblciem oburioz dochwyt w siodto, przeskok rozkroczny.

lot nad przyrzadem i odbicie rekami'
doskok, ramiona w bok, postawa, ramiona w dét



Objasnienie:

Siodto od karku zostanie oddzielone biatg linjg, dochwyt palcami na linje
nie liczy sie za biad, natomiast oparcie sie dtomi na linji liczy sie za btad.

Lot nad koniem, zwiaszcza po odbiciu rekami, powinien by¢ o wyprostowa-
nym tutowiu w dét, a nie poziomo, jak to ma miejsce przy dochwycie na kark.

Wskazowki dla sedziow:

Za rozbieg z podskokami lub wezykowaty, obnizenie oceny o 05 p. Za do-
chwyt na kark obnizenie oceny, zaleznie od dochwytu, do 15 p., tak samo za lot
poziomy nad koniem.

Za skulenie tutowia obnizenie oceny o 2. p., a za ugiecie n6g o 0,5 p.

= Upadek p6 doskoku. obnizenie oceny o 05 p.

Zwigzkowe zawody gimnastyczne
w roku 1938

Tegoroczny program Zwigzkowych zawodow gimnastycznych, ktore sig
maja odby¢ w ramach zlotu Dzielnicy Matopolskiej we Lwowie, jest naste-

pujacy:
Dla Druhow:

1. ¢éwiczenia wolne,

2 na poreczach,
3 . na drazku,
4. na koniu,
5. na kotkach,
6. skok przez konia,

7. rzut kula,

8. skok w dal — stop, wyzszy, skok w wyz,
9. bieg 100 m.

Dla Druhen:

1. Cwiczenia wolne,

2 na réwnowazni,

3 na poreczach,

o 4 » na kotkach,

5. rzut pitka — stop, Sredni i wyzszy, rzut kula,

6. skok w dal,
bieg 60 m. — stop, wyzszy — 100 m.

_Zawodnikow i zawodniczki stop, nizszego i $redniego obowigzuja podane
w opisie ¢wiczenia zawodnicze, z tgq roznicg, ze dla Druhoéw stop, nizszego i $red-
niego, wylosowane postanie jedno ¢wiczenie z dwu obowigzkowych.

' Zawodnicy i zawodniczki stopnia wyzszego, procz ¢wiczen obowigzkowych,
muszg wykona¢ ¢wiczenia dowolne:

1. Cwiczenia wolne,

2. " na przyrzadach,

3. skoki przez konia.

Zawodnicy i zawodniczki, przygotowujacy sie do zawoddéw miedzynarodo-
wych, moga stana¢ do zawoddéw wyzszego stopnia. Pierwszenstwo Zw. z<"be -
tO zawodnik lub zawodniczka, ktorzy osiagng najlepszy wynik ewiczen obo-
wigzkowych wyzszego stopnia, oraz ¢wiczen dowcxnych.

<
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CWICZENIA OBOWIAZKOWE.

Druhowie.

STOPIEN NIZSZY.

Porecze.

Wapie/anfe vy SSS,”> << 28m" "h»"":

““E ST leW” * ““» »«™tne'lew,, nd p,,,,, Zerdzi, [/

o

zamachem stqnie na barkach
W ?rZ0<1 | w tylnym zamachu wspieranie..........omn

NH_H N

25

Objasnienie: Razem — 10— p.
nogi po iewej~zerdzi®naTychmiast™przenosi®slkk°t® Zawrotne ,ews. lunieciem
"osi M rd=_ u

plecy wyprostowane,*—Wstepni! zamachlm”™6e6 wzn*eBio’le P°nad Poziom,
barkach. astepnie, zamachem nog przechodzi sie do stania na

skaé sdny Pedac - P-d, by uzy-
n? SN vgzruesJo sok ca+

tutdwy, .by swohodni ze sc w zamacE Brze&i

rze nio Iewa, {Zje kona¢ kn z ktore @
rotnym, )? ies?e .in n. rOtne roWe' Przy zesk

i energlcznym zwrotem tulowm wykonuje si™Npotrfot rwY odePchmemem

nastepuje przechwyt prawg reka. 3 e P 1 obrotu w lewo, przy czym

Wskazowki dla sedziow:
o I ))'

aza
Zenie oceny?T- ™ kotach, obni-
ga opadfa do Srodka poreczy alra.a o°e™ > dany ™“MrSaS*

obnizenie oceny o 65 p, . z, ugie-

cle ndg lub zgarbienie tutowia do 02
Ta sama ocena za niewytrzymanie stania na barkach

do 05Zp".’1 wspieranie o nogach ugietych — do 02 p, a za niskie wspieranie —
Za koto odwrotne, jak wyzej.
ugiecie"bN"Sc™MnégNa jo~p <=

2. Na poczatku poreczy, dochwyt za zerdzie:

poziomkall ZWieSzenia Przewrotnego, wspieranie wychwytem o
rozkrokiem, siad odwrotny n
przemach odwrotny prawg do $rodka i ¢wieréobrotu’'w prawo do
Podporu lezac przodem jednonoz i przemach okroczny prawg
przemach okroczny lewa do Srodka i ¢wiercobrotu w prawg z prze- 05
kJXegoPraWa Wtyt .PrZemach °dWrOtny lewg do s?aduPro:-
05 .,

przechwyt, oparciem na tokciach przemach ’zawrotny do $rodka



i odmach do oparcia na ramionach o et 15,
ewspieranie wychwytem g S s 15,
zeskok rozkroczny do potprzysiadu, ramiona w bok — postawa,

ramiona W O ettt arrees 25

Razem — 10— p.
Objasnienie:

Wspieranie wychwytem nalezy wykona¢ do podporu o ramionach pros-
tych, i wykona¢ dosy¢ wysoki zamach, z ktdrego wolnym opustem nog prze-
chodzi sie do poziomki. Przy siadzie, jak rdwniez przy przemachach, powin-
ny by¢ nogi wyprostowane, a przy przechwycie w przdd, nalei& sie uniesé
i przenies¢ ciezar ciatla w przod, bY swobodnie wezprze¢ sie na tokciach. Prze-
mach zawrotny Wﬁkon_uje_ sie¢ o tulowiu wyprostowanym (waga), a odep(_:hnzf-
ciem w tyt przechodzi S|ekw odmach, z 'ktérego po wzniesieniu tutowia
podporu przewrotnego wykonuje sie wspieranie wychwytem.

Zeskok rozkroczny wykonuje sie z sokiego zamachu, kiedy tutow
znajdzie sie w martwym punkcie, przez wychylenie sie w przod i silnym ode-
pchnieciem sie rekami.

Wskazéwki dla sedzidw:

Za wspieranie wychwytem do podporu o ramionach ugietych, obnizy sie
oceng do 0,7 p. za ugiecie nog do 0,2 p. Za niewytrzymanie poziomki 3 sek.—
0,5 p., za niskag poziomke, ugiete nogi lub skulony tutdw, obnizy sie — do 0,2 p.

Za przerwy przy przemachach i obrotach, obnizy si¢ ocene do 02 p. jak
réwniez za uginanie nég. Przechwyt wykonany naprzemianracz lub przemach
zawrotny o tutowiu skulonym obnizy ocene do 05 p., réwniez tyle straci za-
wodnik, gdy nie wykona wysokiego odmachu lub wykona odmach o ugietych
nogach, za ‘wspinanie wychwytem do podporu o ramionach ugietych, ~ocena
jak wyzej. '

Za skulenie tutowia przy zeskoku rozkrocznym obnizy sie ocene o 1— p.,
a za ugiecie nog do 05 p. Upadek po zeskoku obnizy ocene do 0,2 p.

Drazek.

Ze zwieszenia przodem, nachwytem; ]
Zamach, wspieranie okrakiem lewg i po6tobrotu w prawo réwno-

FACZ e bbb 2— P-
KOtoWrOt W tyd | e, e S 1—
spad do zwieSzenia przewrotnego, przewlek i podmykiem zamach 075,
wspieranie okrakiem prawa i 1—,
przechwyt prawg w podchwyt, przemach okroczny lewg z po6tobro-

tem w prawo do podporu, przodem ... 075 ,,
spad do zwieszenia przewrotnego i wspieranie wychwytem 2— .,
kotowrdét w tyt i zeskok podmykiem do poétprzysiadu, ramiona w

bok, postawa, ramiona W dOt . 25,

Razem 10— ,,

Objasnienie:

Przy wspieraniu okrakiem lewa noga powinna by¢ zupetnie wyprostowa-
na, a potobrotu potaczone w ruchu tak, by nie byto przerwy pomiedzy wspiera-
niem i wykonaniem kotowrotu, przy koftowrocie obie nogi wyprostowane. Po
wspieraniu okrakiem prawa, nastepuje chwilowe zatrzymanie, przechwyt pra-
wa w podchwyt, poczem przemach okroczny lewa tacznie z obrotem w prawo
do podporu przodem.

Wspieranie wychwytem powinno byc tak wykonane, aby nie opieraC sig
przodem o drazek, réwniez dotyczy to i kotowrotu w tyl, ktdry powinien byc
wykonany bez dotyku tutowiem drgzka. Podmyk nalezy wykona¢ wysoki, a po
doskoku zatrzymac postawe zasadnicza.
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Wskazoéwki dla sedzidw:
ocene do ST 16 rZY ZamaChu 1Ub okrakiem, obnizy sie

Ugiecie nogi przy przewleku nie liczy sie za biad
ne o Okrzymanﬁle ruchu PO wspieraniu okrakiem lub po obrocie obnizy oce-

 I~Wr0t wykonany na Podudziu, strata oceny za caly pierwiastek

wadliwaPpostkawazdoZS° pU d° 2 P' poskok P° zeskoku lub

2. Ze zwieszenia przodem, nachwytem:
Zamach, w przednim zamachu potobrotu w lewo na lewej rece do
zwieszenia PrZ°dem dwuchwytem — wspierani "okrakiem
13 p

rZemprzodemOCZny raWg Z potobrotem 'w ‘ lowo do’ podporu
0,75

~3d okrakiem6”’13 przewrotnege P”~ewlek prawg'i wspieranie

' ' -
]

kotowrof wktytCzny 1€WaW przé'd do podporu’tytem ' 535

«pad do zwieszenia przewrotnego, przewlek' i podmykiem ‘zarnach— —
wspieranie wychwytem, “zeskok w tyt do gvoIBrTys’\du ra
0

miona w bok,” postawa, ramiona w dot rzysiadu, ra- 35
1 »t

Razem — 10— p.
Objasnienie:

nalezy wykona¢ w tym momencie, gdy nogi znajda_sie w Drzednim
zamachu, by uzyska¢” odpowiedni zamach na wspieranie okrakiem.

Wspieranie nalezy pot ¢ z obrotem i przemachem prawej nogi a t

0, Ha m(?r'nent Izatrzyr%)e/léppo%cpzélr erzodrem. | prz B el e f a tyl
ie sie Snoalddohnipzw/f®zenia .przewrotneg® i wspieranie okrakiem prawa wykonu-
trzvman£d/Ho 'k wspieranie wychwytem, poczem nastepuje chwilowe za-
trzymanie dla wykonania przemachu okrocznego lewa.

Kotowrét w tyt wykonuje sie w ten sposob, ze spada sie w tvt o tutowiu
nastepuj’szvkbkfywvnr~tetZ ?iU PrZeW7tnym tylem’ przechodzi tutéw w przéd,
noru tviem * tutowia | w ten sposob rzut ten nosi nas do pod-
mykiem zamach. zatrzymu,gc ruchu- nastepuje ponowny spad, przewlek i pod-

ale T wysoki °dm””h 1
Wskazowki dla sedzidw:

ngiinanle nOg Przy zamachw obrocie i wspieraniu okrakiem, obnizy sie
ocene do 05 p. za wspieranie na podudziu strata_oceny za dany pierwiastek
Za ugiecie nog lub opadniecie na drazek po obrocie, straci zawodnik do 02 p.
J._,» Wspieranie na podudziu zamiast okrakiem powoduje strate oceny za
okrocznySTdo™2' p* 2’— ” a 23 uglecie nég przy wspieraniu lub ‘przemachu

Ugiecie nogi przy przewleku nie liczy sie¢ za biad.

Siad na_drazku po kotowrocie w tyt obnizy ocene do 05 p. opadniecie
do ramion ugietych 1 wspieranie sita — 'do 1— p. Oparcie sie¢ na drazku po
Wspieraniu wychwytem obnizy ocene do 05 p., a za niski odmach do 1— p
Oparcie sie rekami o ziemie po zeskoku, strata oceny o 05 p., tak samo za
upadek lub wadliwg postawe. '
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Kon w szerz.

1. Z postawy pobok, dochwyt za teki:
Z naskoku Koto odWrotne 1eWa .. ‘ 15 p.
przemach okroczny prawg w przéd i nozyce odboczne w lewo . 3— .,
przemach okroczny prawg W PrZOd........n S 05 .
Erzemach okroczny lewg w tyt i przemach okroczny prawg w tyt . 11—,
oto odwrotne prawg ... S [T 2—
odwrotka w prawo do pétprzysiadu ramiona w bok, postawa,

ramiona W O ...t st 2,- ...

o Razem — 10— p.

Obiaénlenle:
) Koto odwrotne z naskoku nalezy w ten sposéb rozumieé, ze réwnoczes-
nie z naskoku do podporu nastepuje przemach lewa noga pod prawg reka;
przy czym nie nalezy przerywac ruchu.

Przy nozycach, ciezar ciata nalezy przenieS¢ na przeciwne ramie, a nogi
powinno sie wyrzuci¢ wysoko, by swobodnie je przenies¢ nad tekiem.

Przy zeskoku odwrotnym w prawo, poczatkowy ruch nodg jest w lewo,
po czem nastepuje éwiercobrot w lewo i zeskok w prawo.

Wskazowki dla sedziow: . L

02 Za ugiecie nég przy przemachu, kole lub nozycach, obniza sie ocene do
P Za przesuwanie nég po koniu, obnizenie rowniez do 02 p. a za wyskok,

na konia do 05 p. . .

Jezeli zawodnik nie wykona kota, tylko dwa po_sobie przemachy, obni-
zy mu sie ocene do potowy za ten pierwiastek, a jezeli wstrzyma ruch i wez-
mie ponowny zamach, straci calg ocene za ten pierwiastek.

Za siad na koniu przy woltyzu, lub zeskoku, réwniez strata oceny za
dany pierwiastek.

2. Z postawy pobok, dochwyt lewa na kark, prawg na przedni tek,
chwyt odwrotny:
Z naskoku koto okroczne prawg z potobrotem w lewo do podporu

tylem na tekach s 2— p-
przemach okroczny lewa w tyt, przemach okroczny prawg w tyt . 1—
przemach okroczny lewa w przod, nozyce odboczne w prawo 35 %
przemach okroczny lewa w przdd, przemach okroczny prawg w tyt 1—
przemach okroczni/) lewag w tyt i odwrotka w lewo do potprzysiadu

ramiona w bok, postawa, ramiona w A O+k......innrinnn. 25

Razem — 10— p.

Objasnienie: . ] ]

Prawg r%kq ujmuje sie tek chwytem odwrotnym tj. grzbiet reki na zew-
natrz, by po obrocie uzyska¢ podpdér normalny. Przy naskoku przenosi sie cie-
zar ciata na_prawe ramie, na ktérym dokonuje sie potobrotu. .

Podobnie jak przy pierwszym c¢wiczeniu, wszystkie woltyze nalezy faczyc,
aby niehby’fo przerw, Jakie powstajg u poczatkujacych, zwitaszcza po kotach lub
nozycach.

Wskazowki dla sedzidw: ] ) o
Obnizenie oceny w tym samym stosunku, jak przy éwiczeniu pierwszym.

Kotka.

1. Ze zwieszenia przodem, zamachem:
Zwieszenie przerzutne lukiem S S 1— P-
zwieszenie przewrotne i wykret w tyt do zwieszenia przodem . 35 .,
wspieranie wychwytem s 25 "
odmyk do zwieszenia przewrotne?o przodem s 11—,
zamach i zeskok wykretem w tyt do pdlprzysiadu ramiona w bok,

postawa, ramiona W dOt . ——— 2— .

Razem — 10— p.
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Objasnienie:

wwSa7Jaew erinlet £olg°cMN wykreci

ehem -*eTokTy r*"TwTyd Wyk°n3C Z3maCh W ty¥ 9 Psotnym zarna-

___ Wskazowki dla sedziow:

~Zwieszenie wykonane o krzyzu skulonym obniza ocene dn 05 n
ugiecie nog przy zamachu, lub zwieszeniu przerzutnym_ 02 p oo ‘

Wykret W)ékonany 0 ramjonach u[gig_tych obnjza ocene NMi__ V,.

zu skulonym o 05 p., a za ugiecie nog straci zawodnik do 02?p. ' " *
' ? i i i i7
sie 2QA0anTa Solhe 3B P heeda AR B SR A Yetem obnizy

_ Wychwyt wykonany do podporu o ramionach ugietych, obniza ocene
° i,— p. a za ugiecie nog przy wychwycie strata do 02 p. Cene

kiem~oBnREEMGRPYOHIENG POTRARY, WEPlsapiem wyehwviem: & Samy.
2. Ze zwieszenia przodem, zamachem:

W tylnym zamachu ngieranie do odgoru 0 ramionach ueietvch
w tylnym zamachu wprost ramion, p?om mka gey 3—P
KOWOWIot W PIrZOd. s s 21,5
spad do zwieszenia przewrotnego przodem 0'5_
zamachem wykret w przod do zwieszenia przewrotnego tytem 2
zamach i zeskok w tylnym zamachu z po6tobrotem w lewo 7
Razem — 10— p.
Objasnienie:
J°- wykonai}iL!. wspierania do podporu o ramionach ugietych puszcza sio
Znrn«tnle n°gl \ d® przZ0du' a gdy nogi P~echodza w tyt, wykonu!e si!

wyprost ramion, by, gdy nogi przejdg w przdd, wytrzymac¢ poziomké
W PrzOd yykonuie si? Powoli i o tutowiu skulonym. Wyprost
do zwTeszeni!lPprz~Aw?otae’gnoCzZenil k°°Wr°tU' a nast* ™e nastepuje spad w tyt

Przy wykrecie w przoéd nalezy rozrzuci¢ ramiona w bok i poddaé <Me
konaTzes& W& taoetemZe3SC W 3 n3Stepnie W tyhiym zamachu wy-

Wskazowki dla sedzidw:
Jezeli ,zawodnik wstrzyma zamach i wykona wyprost ramion do odporpu.

S*““uSeteTog' > ™" Poziomu, obnizy mu sie oceng za wspieranie do 0’
niskg poziomke pre<* 3 Sek' °com-m- "7
h.h nryv nog. przy kotowrocie, spadzie do zwieszenia przewrotnego

kreclg obnizenie oceny przy tych pierwiastkach do 0%3;3 a przv

zeskokuyo X)é p. rowniez za niepetny obrot — 02 p,, a za upadek do p.

Przeskok rozkroczny.

Kon w szerz (bez tek) na wysokosci 125 cm. mostek 10 cm.
Z rozbiegu odbiciem obunoz, przeskok rozkroczny

ROZbIIfgkI o|db|C|e - - - - 15 p
rzesko ot ‘ S ' , :
goskok ( )‘ L 175,— %

Razem — 10— p



33

Objasnienie: = . . - g o
Rozbieg po linii prostej, bez podskokéw, odbiciem obunoéz. Przeniesienie

noég nad koniem, wyprostowane i rozrzucone w bok, przeniesienie tutowia wy-
sokie (chwilowe skulenie), poczem energiczne wyprostowanie.

Wskazowki dla sedziow:

Za rozbieg z podskokami obnizenie oceny do 0.2 5) tak samo_za odbicie
naprzemianndz. Za skurczenie ndg, straci zawodnik do 35 p. zaleznie od skur-

czu i rozrzutu. Za zeskok o skulonym tutowiu, obnizenie do 05 p., a za upadek
do 0,3 p.

STOPIEN SREDNI,
Porecze.

1. W $rodku poreczy z oparcia na ramionach, zamachem:
W przednim zamachu wspieranie

e 2— P-
stanie na barkach e 1.-,
skuleniem tutowia, przewr6t w przéd do podporu na rekach 25
koto zawrotne lewa i koto zawrotne prawa . . . . . 2— ,
odmach do oparcia na ramionach i wspieranie wychwytem, zeskok

zawrotny w lewo z poétobrotem w prawo ‘do potprzysiadu,

ramiona w bok, postawa, ramiona w dot - - - - - 25

Razem — 10— p.
Objasnienie: . . . . ) ) )
Aby wykona¢ wspieranie w przednim zamachu nie nalezy bra¢ duzego
zamachu, a stanie na barkach wykona¢, o tutowiu wyprostowanym. Przez sku-
lenie tutowia i przez przechwyt réwnoracz, nastapi przejscie do” podporu prze-
wrotnego, z ktérego rzutem jak przy wychwycie, przechodzi si¢ do podporu na
rekach. Kota zawrotne powinno sie wykonywa¢ bez przesuwania nogami po
zerdziach, koto zawrotne lewg, zamach, w tyt, koto zawrotne ﬁray\(a. )
Potobrotu przy zeskoku zawrotnym, wykonuje sie w chwili opadania tu-
towaia w dot, przyczem odpychamy sie prawa.

Wskazowki dla sedziow:

Za wspieranie do podporu o ramionach ugietych, obnizenie oceny o 05
p., a za ugiecie noég przy wspieraniu lub przy staniu na barkach do 05 p., a za
wadliwe stanie do 03 p. . . L

Za przewrot do podporu o ramionach ugleﬁ]tych, obnizenie oceny o 0,7 p.,
a za przesuniecie nég po zerdziach przy kotach zawrotnych — do 03 p. za
kazde koto. . . i . . o

Za ugleue noég przy odmachu lub wspieraniu wychwytem, obnizenie
oceny do 03 p., a za niepetny obrot — do 05 p., skulenie tutowia przy zesko-
ku zawrotnym lub ugiecie nog — do 05 p., upadek po zeskoku do 02 p.

2. W S$rodku poreczy z oparcia na ramionach, zamachem:

W tylnym zamachu wspieranie .. R PPPRPPPROOOOON 1— P-
spad do zwieszenia przewrotnego i wspieranie wychwytem — _ _ _ 15
poziomka ... e ————— s e st 7
potobrotu w lewo naprzemianracz z poziomka nog R ‘ 15
odmach do oparcia na ramionach i przewrét w tyt z ramionami w bok 15
przewr6t w tyt do stania na barkach ... S ———— s —
powoli oPust do podporu, zamach wprzéd i w tyl, koto zawrotne
w

ewo i odboczka w prawo do potprzysiadu, ramiona w bok,
postawa, ramiona w doét

Razem — 10— p.

Objasnienie: . 3
. Po Ws(,fleranlu_ w tylnym zamachu, gd{ nogi przechodzg w przéd, wyko-
nuje sie spad do zwieszenia przewrotnego, z ktérego znéw wykonuje sie wspie-

ranie wychwytem. . . , L Ca P
\IIZ\’IX W%eswmu nég w przéd, zatrzymuje sie je w poziomie, jak réwniez
i przy obrocie w lewo wzglednie w prawo.
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Uzymac¢ stanie na barkach, z ktérego Zwoh? o‘ntecaih b""ka'!" >»l«ay¢. a wy-
do podporu na rekach, ruch ten wyzyska¢“maCwvwanycch, przejs¢
nac koto zawrotne i zeskok odbocznyZeskok = do”rz”zadu g° Wyk®*

Wskazéwki dla sedzidw:
lub skulonym”utowiurrow”e/dl 0,37 °Céne d° '3 P” a ° ugigtych nogach
oceny do €~~~ «Wych, obnizenie

uginanie NoOo "ot r™isT3 ° P' & 23 °PUSZCze«ie

Mieu™Mtam”~nanak~ hpotempowMen ky¢Mutdwo plzed wyko’

i i 17 i i 1t? -
ARG A0AERR SR SSPIR SRS BT+ wprostovay i prics
™™ »bb——— obnizeni. oce-

ny do U
Drazek.
W tylnymZ:aS wae>< S 1 -m nachwytem' zamachem:
przemyk przodem do zwieszenia %15 p
W rlL&wwZ£ChU POlobrOtu W lewo do zwieszenia przodem —
~>nHleJanie .okrakiem lewa i pétobrotu w prawo réwnoracz %’_ K
p T™M??e SN/ Swr,lneso pre<dm’ > e T a
ramiona w' bok, postawa. 25
1

Razem — 10— p.

Objasnienie:
myku,Pby nif strici¢c ~offdy™""Se ysoklego Pu-
kiem wykonuje si¢ o nodze wyprostowane? a WsPleranie okra-

BRI UEMEAYHITHRY- S ~ S A o v 1 IR WZNiggig sie

przewrotne przodem, z ktfrigo\WV\VVasSe™Ss,

Wskazowki dla sedzidw::
gav(\)/'(())dnik calg ocene zaufany pierw”stek”~Za wsnt7f wyk?I¥Iny. odrﬁac%,c 6N
0 ugietych nogach, obnizenie oclnyo 0$ p o tutowiu skulonym lub
go pierwiastka'dprzen?yk!'lyffAtotoWro”” tat™~oN'” ‘S’
WzZgWn*“ ™<“zucenie ™g, «boi-

2y sie 0"eeTS,e ™3% r?
do 03 p. " P” a za uglete nogl Przy wspieraniu okrakiem, réwniez
przewleku. nie liczy é'b%néadg’fqu
na drazek

doskoku“ obNNsJNflenN NI 6 1Ub odmyku' wzglednie za upadek po
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. 2. Ze zwieszenia przodem, zamachem:
Wspieranie rzutem do podporu tytem e ——— 25 p
kotowr6t w tyt, w podporze tytem
pédmykiem zamach . . 11—,
wspieranie wychwytem . 15

kotowrdt w tyt i przemyk przodem do zeskoku, poétprzysiad, ramio-
na w bok, postawa, ramiona W Ok ... 35 .,

Razem — 10— p.

”

Objasnienie:

Pr%y wspieraniu rzutem do podporu tytem, nalezy wyzyska¢ zamach ja-
ki sie otrzymuje po przewleku do zwieszenia przewrotnego tylem, a zwilaszcza
nich powrotny, gdy ciato znalj]dzie. sie pod drazkiem, wtedy energicznym rzu-
tem i wyprostem tutowia wychodzi sie do podporu tylem. Nie wstrzymujac ru-
chu, unosi sie nogi do poziomu i z tejhpozycji nastepuje spad w tyt i energiczny
wyprost, a nastepnie w dalszym ruchu spad i przewlek nég dla uzyskania za-
machu_pédmykiem, . )

Po wspieraniu wychwytem, nastepuje kotowrot w tyt bez dotyku drazka
i natychmiast przemyk przodem do zeskoku.

Wskazowki dla sedziow; . B -

Siad na drgzku po wspieraniu rzutem, obnizy ocene o 0,3 p. ugiecie nog
przy wspieraniu réwniez o 03 p. | L .

Szybki skurcz i wyprost nég przy .przewleku, nie liczy sie za blad. Za-
trzymanie ruchu po wspieraniu lub po kotowrocie, obnizy ocene o 05 p. Za
opad do podporu o ramionach ugietych, a nastepnie powolny wyprost ramion
i wyjscie dao podporu, obnizy ocene 0 1— p. . .

Ugiecie nog przK podmyku 1 wychwycie obniza ocene do 03 p.

spieranie wychwytem do podporu 0 ramionach ugietych, oparcie o drg-
zek itd,, ocena jak w éwiczeniu 1-ym. . .

Opadniegcie po kotowrocie na dr%zek i wykonanie nowego zamachu na
wykonanie przemyku, obnizy ocene o0 15 p., za niski przemyk obnizenie oceny
005 E a za ugiecie nog przy kotowrocie lub przemyku — do 0,2 p., dotknig-
cie'rekami ziemi po przemyku, réwniez o 0,2 p., a za upadek o 03 p.

Kon w szerz.

1. Z postawy pobok, dochwyt lewg za tylny tek, prawag na grzbiet:
Z naskoku przemach odboczny w prawo i kolo odwrotne lewg

z C¢wiercobrotem w lewo na lewej rece do podporu przo-

dem na tekach e ——— 35 p.
przemach okroczny prawg w przéd L ————— "
nozyce odboczne w lewo "
nozyce odboczne w prawo .
przémach okroczny lewg w przéd

05
koto zawrotne lewa i odwrotka w prawo ponad siodtem do potprzy-

siadu ramiona w bok, postawa, ramiona w dét - - _ ) 25

Razem — 10— p.
Objasnienie; . . . L . 3

Przy naskoku nalezy ciezar ciata przenie$¢ na lewe ramie, na ktérym
wykonuje sie obrot i tgczy z kotem odwrotnym, lewa. Gdy tylko noga minie
przedni tek, nastepuje dochwyt prawa reka, by swobodnie ukoriczy¢ koto od-
wrotne lewa. Nozyce oboczne ‘nalezy wykona¢ dostatecznie wysokie, przy czym
ciezar ciata przenosi¢ miarowo z jedpego ramienia na drugie, Po kole zawrot-
nym, odwrotke w prawo wykonuje sie w tyl, opierajgc sie na lewym ramieniu,
do postawy lewym bokiem do konia. Nogi wyrzuca sie¢ wysoko i wykonuje do-
ktadny zwrot.

Wskazowki dla sedziow: 3 s L _
Za ugiecie nog przy ptzemachu odboczhym, obnizenie oceny o uz p, a
przy kole odwrotnym, rowniez o 0,2 p. " _r
Za przerwe %rzy ole odwrotngm, (po przcmachu odbocziiym), straci Za-
wodnik o 05 p., a gdy wezmie nowy zamach dla ukonczenia kota, straci 0,2 p.
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a — ) °bniZenie oceny do 03 p.
oceny 0 02 £kianza oparte (wySLkTnog nTkoniu™ ON™M — °hnizenie

Za_pyzgrvye;, spowodowana wvskokipm °. 7 n )
"uSigeiSiindinUy" ko 1?2S2X,° 249 »""Set'>”" « dany pier-

X TP °5 P- * -«»Mny 3521 aa przy od-

za upadek

7 nacv_iZ posta Pobok, dochwyt prawa .
z zk°k* IOprzc\el\r,nyach odbocznyy R 4 na przedni lek, lewa na yark:

przodem na
przemach odboczny v |ewo L P
przemach zawrotny \y prawo o '
nozyce odboczne w
przemach (E(dbocz?g/ w lewo, . . : .

rotka 0 ponad siyvi+™M3NML odbo ra od-
%\ék, posgwa,vyra’ponagwglwlem pg prqu' “> IOravmvloonla w
3—

Objasnienie: Razem — 10— p.

TS ST aEaasS S T s s KK wWWeBa

Wskazoéwki dla sedzidw:

7a »<«>> iak przy O». 1

0 konia przy kole zawrotnym, réwniez 0,2 p 16 °ceny 0 02 za otarcie nogi

okrocznym” powodu/MeidbnizenieTcenye do““3 T wwv 1 Przemachem

cach, ale nie powodujgcy przerwy, obnizenie n fi r?7ySk°k na k*“nia Przy nozy-

strata oceny za dany pierwiastek. ° P" a Pow°dujacy przerwe,

. Przerwy przy przemachach odbocznvch strata ni

mu — strata oceny za dany pierwiastek. 7 ' * * d 02 P” za Slad na ko-

przy ¢wgi!lCie nOg PrZy p T™achach odbocznych, lub przy odwrotce itd., K
ja

Kotka.

w ., 1 Ze zwieszenia przodem, zamachem-

Wspieranie chwytem
KoTowrot w pread Y e 25
?1’.5

d° Wa)qi\w zwieszeniu tytem.. ...,
w bok<°sS do Potprzysiadu, ramiona

Objasnienie: Razem — 10— p.
W przod Sd ™u'stemyw pSod! nalezy iyon t“* "~kon““ia k¥»ro| u

w przéd, przy eym rX™ e A e>XA
a nastepnie po-

A AAS ST T s b
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Wskazowki dla sedzidw: . . .

Za wspieranie wychwytem do podporu o ramionach ugietych, obnizenie
oceny do 1— p., za ugiecie n6g — do 0,3 p., réwniez o tyle obnizy sie ocene za
ugiecie nog przy. kotowrocie. L .

_ Za skulenie tutowia przy wadze, obnizenie oceny do 15 p., za niewytrzy-
manie wagi — o 1.—p., a za ugiecie nég 0 03 p. o )

Ugiecie ramion przy opuscie tutowia do wagi tytem nie liczy sig za biad
Ugiecie nég w zwisie przewrotnym, przy zamachu lub przerzucie, obniza ocene do
03 p., i)rzy kazdym pierwiastku. o L

a przerzut o tutowiu skulonym, obnizenie oceny do 1, p, za dotkniecie
rekami ziemi po zeskoku — 0 0,2 p., a za upadek do 0,3 p.

2, Ze zwieszenia przodem, zamachem:

WYMyK Przodem e R 25
poziomka N l—
waga opust do zwieszenia przerzutnego | S 2—

zwieszenie przewrotne, zamachem wykret w przéd do zwieszenia

?rzewrotnego,ty’fem_ e e . 25 .
wykret w tyt do potprzysiadu, ramiona w bok, postawa, ramiona 5
w dot ' — =

Razem — 10— p.
QPJGSW?Hq'?/ku, kétka nalezy przycigga¢ do siebie, by mozna bylo uzyskac
podpér i wznie$¢ nogi do poziomu. Zanim rozpocznie si¢ opust waga, nalezy
przedtym przenies¢ powoli nogi w tyl, a nastepnie przez podanie sie w przod,
powoli_przej$¢ w zwis Iprzerzutn : . . .
Ze zwieszenia p zerzutneg)(;, energicznym zkamaniem i silnym zamachem
wykonuje sie wykret w przod do zwieszenia przewrotnego tytem, z ktorego wy-
prostem tutowia w tyt i wykretem wykonuje sie zeskok.

Wskazowki éila sedziow: , . . .
Za wymyk do podporu o ramionach ugietych, obnizenie oceny do 1- p,

za ugi%cie n()zq — do 03 p. . e = . e
puszcZenie nog, a nastepnie powrotne uniésienie ‘do poziomu, powoduje
strate oceny za dany pierwiastek, nie wytrzymanie poziomki — 05 p., a za

UQIetefé)%kSPer?ig flitowia przy opuszczeniu do wagi, obnizenie oceny do 1— B.,
za ugiecie n6g — do 03 p. Tak samo za ugigcie no6g przy zwisie przerzutnym
przewrotnym, zamachu czy zeskoku, powoduje obnizenie oceny do 02 p. przy

kazdyr’Eap{,%yr\w% tI(()lf)'c’)iniony obnizenie oceny do 05 p., za wecigganie tutowia do
zwieszenia tylem do zwieszenia przewrotnego — do 0,5 p o

Za wykret skulony obnizenie oceny do 05 p., za dotkniecie ziemi po Z€-
skoku do 0,2 p., a za upadek do 03 p.

Kon wzdtuz.

Z rozbiegu odbiciem obunéz, przeskok rozkroczny. Wysoko$¢ konia 125
cm., mostka 10 cm. J_
Rozbieq i odbicie ettt ettt Rt e £t e e Ao e Rt R ARttt ettt e ren
lot nad koniem i oparcie rak

doskok i postawa o

Razem — 10— p.

Rozbieg dostatecznie diugi, odbicie z naskoku na obie nogi, a przez wy j
tutowia w przéd nastapi lot lukiem. W locie tutéw i nogi wyprostowane, rekam
dochwest za kark i odbiciem sie niemi, dalszy lot do zeskoku. . .

ozrzucenie nog w bok nie powinno nastapi¢ predzej, zanim nogi me osig-
gnety wysokiego zamachu, natomiast rozrzucenie noég powinno byc energiczne

nogi naPasg>«enalezy opanowywaé, by nie padaé, ani wybiega¢ po doskoku, tyl-
ko zatrzymac poétprzysiad.
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Wskazoéwki dla sedziow:
0 0,2 pZa POdSkOki W rozbiegu lub zbaczanie z linii rozbiegu, obnizenie oceny

v 7R S%L)}hqrigm tu*o‘(\gll"zfr?é]'rﬁ%%ﬁ do rg)r(])ziom'w.padpuujgcie nég do 05
Za wyskok na konia, strata w ocenie za caly Xw°astek =’ do 1—p.

przy dBsilfiFARERAINES FORMACLNageHs BRI owia

STOPIEN WYZSZY.

i Porecze
Podnnr 3 Srod™u oreczy 2 oparcia n% ramionach:,
w retny 1 zamachem Przewrot w przdd z ramionami
> TMijgsienia * wspieranie =
waga stanie na rekach 15
Eél’ObetU W prawo naprzemianracz, w staniu na rekach —
ofowrot w ty}, do oparcia na ‘ramionach w przednim . .. 15 .
wspieranie - - - 25
koto zawrotne w prawo i zeskok odwrotny w lewo g, ooy o
siadu, ramiona w bok, postawa, ramiona w doét porprzy 15

Objasnienie: Razem — 10— p.

wychwytem do pozionjk"

achn Knin ut°wia a Przez to zamach w przéd i wspieranie w przednim zama
na byla oSwrotka w ?ewo 27 Wykonywac¢ za wysokie' by wyrazniej zaznaczo-

Wskazowki dla sedziow:
noff o NL-zfy JhZewrOt w  rzod' obnizy sie ocene o 02 p, a za ugiecie

obnizy ocene do 1)5 S1? %@ ;ien}i FquyM Swsp(i( eal’)])i)L)J« M&B‘Nﬁ%@:

ne n n™$™er/nie wychwytem d? Podporu o ramionach ugietych, obnizy oce-

ny

zs oTT"I""lub przy ‘«i £

. . Drazek.
Ze zwieszenia przodem, podchwytem:
Przemyk tylem do zwieszenia

- X . . 2—p.
rri|0\8/r11 zamachu zwieszenie przewrotne. tytem, w. rzedﬂlm zamachq’prgé-
wlek do zwieszeni przewrotn_e?( grzo en] i wspjerani ygyc wytem 15
stanie na rekach éaznaczyc) i kotowrot olbrzymi w przo ' N s
po’fobrofu w lewo nat)lﬁwej rece do podporu nachwytem i kotowrét b

olbrzymi w 1
przechwyt prawa przez lewg, odmach w tyl, w przednim zama- "~
nachwytuleranie Z potobrotem w Prawo naprzemianracz do
kotowrdt w tyl, spad do zwieszenia przewrotnego przodem i wspie- 2=
ranie wychwytem - 15

przesk\(,)vk (Ij%J}czny do potprzysiadu, ramiona w bok, postawa, ramiona

T 1—.,
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Zamach S$redni. W przednim zamachu, gdy ciato znajdzie sie w martwym
punkcie energicznym ziamaniem tutowia wykonuje sie przewlek, przy czym
nie nalezy sie prostowac, tylko po wyrzucie nég w gore, pchnac sie tutowiem
do przodu, by wyjs¢ ponad drazek w pozycji skulonej. Utrzyrnujac ramiona wy-
prostowane poddajemy sie odmachem w przéd do zwieszenia tytem, w tylnym
zamachu przewrotem 'w przod, przechodzi sie do zwieszenia przewrotnego, ty-
fem. a nastepnie przewleklem do zwieszenia przewrotnego przodem, z ktorego
nastepuje wspieranie wychwytem.

Staniem na rekach przechodzi sie w kotowr6t w przéd, poczem obrotem
w kotowrot w tyh, a po przechwycie wspieranie, nastepnie wychwyt | Zeskok
kuczny, przy ktorym odbi¢ sie silnie nalezy od drgzka.

Wskazowki dla sedziéw: . .

Przemyk do siadu wykonany (tj, wymyk), .a -nastepnie odmacH do_zwie-
szenia tylem, obizy ocene 0 1— p., bgiece nog o 03 p., tak samo ugigcie nog
w odmachu, przewleku lub przy WY(chwyue, obniza ocene do 03 p za kaz-
dy pierwastek, a za dotkniecie drgzka nogami ﬁrzy przewlekach — do 02 p.
Wspieranie wychwytem do podporu o ramionach ugietych, obnizy ocene o 0,>
p. a oparcie sie przodem o drgzek do 05 p. Opad na drgzek i wykonanie po-
nownego zamachu utrata oceny za dany pierwiastek.

Stanie na rekach, a ramionach ugietych, obnizenie oceny o 02 p. a ugie-
cie nég o 01 p., tak samo przy dalszych kotowrotach.

Za opadniecie na drgzek po wspieraniu z obrotem, obnizenie o 05 p.,
za wspieranie wychwytem do podporu o ramionach ugigetych, ocena jak~ wy-
ze. %? Brzerw po wychwycie i, ponowne V\Qﬁkonanle éamachu dla konania
Uskoku,Pstrataé oceny,” za zaczepienie 0 drazek, strata do 02 p, za \G,B/a ek po
zeskoku strata do 03 p.

Koh w szerz.

Z posta obok, dochwyt na teki:
Z naskol?u ko\ivg gdboczne Wvg};awo [?rzemach odwrotny lewa, no-

zyce 0dboczne W l8WO = e N 1—p
ntzemach okroczny prawg w tyt z przechwytem prawag na przedni

tek, koto odwrotne prawa z przechwytem lewg na kark 13
przemach odboczny w lewo i koto odwrotne prawg z ¢wiercobrotem

w prawo na prawej rece do podporu przodem na tekach . 2— -
koto odboczne w lewo, przemach odwrotny prawa, nozyce odboczne

Whpravl\(lo i e + """""""""" h """""""""" I """""""""""""""" d . 1’_
przemach okroczny lewa w tyt z przechwytem lewg na przedni

tek, koto odwrotnealewa, z przechwytem prawg na kark 13 r
przemach odboczny w prawo i koto odwrotne lewag z cwiercobro-

tem w lewo na lewej rece do podporu przodem na tekach . 2—
koto odboczne w prawo, przemach odboczny w prawo i odwrotka

w lewo ponad kark do pétprzysiadu, ramiona w bok, postawa,

ramiona w dot (prawym bokiem do konia) o 14,

Razem — 10- p
Objasnienie: . o .

. Tuz.od samﬁPO otgzgtku nalezy. uchwyci¢ réowne temPo rulchu 1 przeng-
szenia clezaru cta zPe nego ramienia na drugie. Nastepnie nalezy pamietac
ze woltyZuje sie bez dotykania komia i, O tuldwy koma moze opieraé si
tylko jgdné no%a i to t)gllko w vma&@m@h wypaéY@@ przy W@It?ié@ 1@6

Przv nrzechwytach lub przy obrotach na jednej rece, nalezy utrzymac ro-
wnowage\V Sar cala przenosi¢ ‘spokojnie, a nie raptownie, gdyZ wdwczas opa-
da sie catym ciezarem w bok i wstrzymuje ruch woltyzy.

. Kota odwrotne z obrotami konuje sie na zupetnie.
ramionach, dochwyty zawsze po wykonanym przemachu. zeskok odwrotny
lewo o skulonym tutowiu z dochwytem prawej na kark.
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Wskazowki dla sedziow:
a przy woltyzach obundz -~doWIP3%ZaGh jednondz obnizenie oceny do 02 p,
01 p- z przerwg do°0"3 °p Wyskok”™a”™oniZ W rtuchu Powoduje obnizenie o
ny za dany pierwiastek. 7*k konia ! wstrzymanie ruchu, strata oee
Wsiad na konia, strata oceny.
WykonSTleIeprzer_nachéwZIIeen’\enn’\nego zamachu' §{;gfé_ BEeRy.
potowy za dany pierwiastek, a z przerwamTSa o%nyU; <brizenie oceny do

Kdétka.
Ze zwieszenia przodem:

PR . . 1—
wydzwigiem stanie na rekach ™ — poziomka 1 10
opust i Kolowrdt W tyl e ——— 25

15
15

| a« *x
25

Objasnienie: Razem — 10— p.
przerzutny”~uktem”~P~AchwH”y™Matrzymanh!680 ht““3-™' by uzyska¢ zwis
1116 WPorzixk; prT(-hodzi Sie rzutem doTd”ru przodekl = = 6™’ 3 n3SteP’

0 ramionach prostych Y Wytrzymac * stanie n? rekach wykona¢ o ile moznosci

wrotnego, a po wspieraniu Wychwytem — pSpad a° zwieszenia prze-

sung¢ ramiona w Brzéd by sie nie zerwa ,odmach- pFzy odmachu nalezy wy-
wykonac przerzut. y ? le zerwa¢ w przednimi zamachu i swobodnie

Wskazoéwki dla sedzidw:

zenie __do 05 p. niepewne stanie lub o ramionach ugietych obni-
tutowia”™ nJfZ1 kot?wrociJ’ Powoduje obnizenie :
luiowia lub ugiecie nog' — do 0, ) oceny o 05 p, a skulenie
35 8’§VF\)/”SpL'J%EgQi'§ rYg%Ch_W%%eragdg, podporu 0 ramionach ugietych obnizy ocene
tt ai s?ulony przerzut, straci zawodnik do 07 T

e’ izeni " P-, ugiecie n6g — do 03 p.
Upadek na rece pé)wodUJe obnizenie 0 1 p a upadeK pg %eskokl? do 03 p. p

ugiecie nog przy przerzucie do 0,2 p.
Przeskok przez konia.

Kon wzdtuz — wysokos¢ konia 130 cm. — mostka 10 cm
Rozbieg i0odbfcie® m °bUnOZ' przerzut w Przéd z dochwytu na kark,
lot ponad koniem i oparcie rgk . - . 15 p.
przerzut i doskok L ————— 6~
' ettt ettt anrenn 2,5 »,
Objasnienie: Razem — 10— p.
e A o . . C
12 g’ ey dafes Jragatogtagia, nalerygo ts? rownie? cuiczyc
TtTr=e kb a > _u?letych’ a na™P-

nie ze stania przerzut, Brzy czym u? _na"P:
ezaceqo. y y trzeba w poczatkach uwaznie ochraniaé¢ ¢wi-
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Po opanowaniu przerzutu ze stania, ¢wiczy sie podobnym sposobem przerzut
2 naskBku. a nast%pn'gz. z rozbi\;e\ﬁu. . . . .
rzerzut z Yozbiegu powinien by¢ szybki, t. zn., ze lot, zaznaczenie sta-

nia na rekach i sam przerzut powinny nastepowa¢ szybko po sobie.

Wskazowki dla sedzidw:

Za rozbieg z podskokami lub bieg wezykowaty, obniza sie ocene do 02
p., odbicie naprzemianndz, réwniez o 0,2 p.

Za skulony lot nad koniem, obnizenie oceny do 2,5 p., ugiecie lub roz-
rzucenie ndg do 08 p. .

Za dochwyt i stanie na rekach o ramionach ugietych, obnizenie oceny
0 05 p, a za silne ugiecie ramion — o 2— p. ugiete lub rozrzucone nogi -r-
do 0,5 p., a skulone stanie o 1. p.

Przerzut skulony, obnizy ocene o 1. p. zgiecie lub rozrzucenie nog 0
p., upadek po doskoku — do 05 p.

CWICZENIA OBOWIAZKOWE.
D

RUHNY.
STOPIE NNIZSZY.

Réwnowaznia.

Wysokos$¢ ktadki 125 cm.

Z postawy pobok dochwyt na kitadke:

Wyskok do podBoru przodem, wznie$ prawg nogg w bok i oprzej stope
na kltadce — ¢wieréobrotu w lewo i klek prawg (podpor kleczny jednonoz
wznie$ lewa w tyt — odbiciem rak wyprost tutowia, ramiona w bok, wykro
lewa do kleku prawg — ramiona w dot i w przéd — ramiona w tyt  jammn
w gore — powstan do uniku prawg, ramiona w dot i w bok —
wznie§ prawg noge w tyt — wykrok prawa na palce, potobrotu w lewo na
pakach " ramiona w dot — wznies lewg noge w tyt ramiona w bok — un
EWSio e ramniona 1, 40, LW L TORR Y YA NS08 Sl mactim
w tyh, zeskok zawrotny.

Porecze.
Jedna zerdZ podniesiona (150 : 230 cm).

Z postawy pobok, przodem do wyzszej zerdzi.

) Wyskok do zwieszenia i zamach w przéd — zamach w_tyt — P
nim zamachu przemach kuczny na nizsza zerdz do zw”szenia” lezac”zoden
" DTEk £950Fh o SSRICIEM YERIESISRIS, ARy P AST ~BGS W
do zwieszenia na podudach — zwis przerzutny — zeskok przerzutny w tyt
po&tprzysiadu ramiona w bok, postawa, ramiona w dot.

Kotka.

Na wysokosci dosieznej, hustaniem.

Z postawy pod kétkami, dochwyt za koétka: ,

-Rozhiegiem w przod, zamach w przéd — zamach w tyl, odbiciemi na-
wzemtenn6z ~ — zamach w przod, odbiciem naprzemiannoz i “zwieszenie prze-
wrotne — zamach w tyl, zwis przewrotny wytrzymaj — zamachw przéd i pod
mykiem zamach — zamach w W odb.e.am

*?7% T

w bok, potprzysiad, ramiona w tyt.

Przeskok przez konia.

O i B T A Y SRS P iBleiam skok w gtab 3 WyRaghem ramion

w gore nazewnatrz.



42

STOPIEN SREDNI.
Réwnowaznia.

Wysokosé ktadki 125 cm.
Z postawy pobok, dochwyt na kiadke.
< Wyskok d dem, ies bok i . i kfadco
lewg kle){<S n% k?gdgé), a/%%rops){,z ?’a%ri]on\{avz\r/]vlegoﬁrﬂlv%wvl\éot Orhoho\r/]vrzgérg ai n%w%l
ram_lenvarzgvmea_r W W ~°k do podporu bok!em jZinorgU prawb
e WYBENIA do AP TSO DRI olBHe AmiBRIPUI b iRgSlpy WKL
? sktonn,t Malcej ramiona w dot i w przéd, ramiona w tyt, ramiona WY goéra
i sklon w tyl lewa noga ugieta — skion w dét ramiona lukiem przednim
. el e
REmIo0E v ok T w sl 2 Era 1A B TS hafach “hFaker hoar BE oS
nFioF«37\6 a >amlona bok wytrzymaj — wyprost, wykrok lewa nagpalce ra-
_ld°t Y Przod,ramiona w t}/% ramiona w_goére i sklon w tyt prawa
noga ugieta — skton w do}, ramiona Tukiem przednim W tyl — wyprost Pprze-

Ot R e B S
XnﬁoWytrﬁyma ,p‘r ramV¥° a W prgég — zamach'r m%n w F%y? p’\pprggsia%
odbiciem i wymachem ramion w gore nazewnatrz, zeskok w gigb tukiem —
potprzysiad ramiona w bok, postawa, ramiona w dot. umem

T Lo Porecze.

Jedna zerdz podniesiona (150 — 230 cm.).

Z postawy pobok, przodem do nizszej zerdzi:

Wymyk przodem — przemach okroczny prawa w przod i przechwyt
Prawg w podchwyt, lewa na wyzszg zerdz — przemach okroczny lewg do $rod-
ka z cwiercobrotem w prawo do chwilowego podporu na prawej i przemach
*N7.0tny W prawo z cwiercobrotem w prawo i przechwyt prawg na wyzsza
zerdz, do lezenia przodem na nizszej zerdzi oo odwrotne W prawo. wisem
do zwieszenia lezac na udach na nizszej zerdzi - gdhiciem wymyk przodem na
Wyzszg zerdz, — sktonem chwyt lewg na nizsza 2er(%t,) prawa przechwyt w pod-
cmh\(/)wt, zesk?k zawrotny w lewo do pétprzysiadu ramiona w ok, postawa, ra-

a w dot.
i e KKotka,

Na wysokosci dosieznej, hustaniem.

Z postawy pod koétkami, dochwyt za kétka:

Rozbiegiem w przod, zamach w przod — zamach w tyt odbiciem na-
przemiannoz zamach w przéd odbiciem naprzemiann6z i potobrotu w lewo
-ty zamach w przod odbiciem naprzemiannéz, zwis o ramionach ugietych i pot-
obrotow prawo — zamach w B_rz_(')d 0 ramionach ugietych (wyzyskuje sie ruch
wahadtowy z poprzedniego odbicia) — w przednim zamachu™ wyprost ramion
i zamach w tyt odbiciem naprzemiann6z — zamach w przéd odbiciem naprze-
miannoz i zwieszenie przewrotne — zamach w tyl, zwis przewrotny wytrzi—
nig! * zamach W\Brzé,? i zeskok podmykiem do poiprzysiadu, ramiona w bo
postawa, ramiona w dot.

Przeskok przez konia.
Koni w szerz na wysokos$¢ 120 cm. — mostka 10 cm.
Z,rozbiegél, przeskok odwrotny do potprzysiadu, ramiona w bok, posta-
wa, ramiona w dot.
Uwaga: Zawodniczka wykonuje dwa skoki:
i_eden w lewo, drugi w prawo, wynik z oceny obu skokdéw, dzie-
i sie przez dwa.

1SOPIEN wyzszy.
. . Réwnowaznia.
Wysokosé kiadki 125 cm.
Z postawy pobok, dochwyt na kiadke:
;Z naskoku przemach okroczny prawg z cwiercobrotem w lewo do siadu
okrakiem nogi w przdd — przemach zawrotny prawa, cwiercobrotu w prawo
* przemach okroczny lewg z cwiercobrotem w prawo do siadu okrakiem nogi
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w przéd — zamachem w tyt wyskok prawg do podporu lezac prawg — WV
prawg do podporu Klecznego jlednon()z, wznie$ lewa noge w tyl, prawe ramie
w gore — wyprost i wykrok lewg do kleku prawa, lewe ramig¢ w gore, dion,
prawe w przod, grzbiet, i sklon w tyt (przy sklonie w tyt, Prawe ramie pozio-
mo do ktadki) — wyprostem w przéd, powstan do wa%i na lewej nodze, ramio
na w dét i powoli bokiem w gore, grzbiet — c¢wiercobrotu w léwo na palcach
lewei nogi w wadze, ramiona w bok, lewe lukiem poziomym wyprost, p y
staw_prawg noge i ¢wiercobrotu w lewo na palcach, ramiona w dot 2?
krokiem suwistym prawg klek na lewym kolanie, prawe ramie w gore, dion
Jewe w przod, grzbiet i skton w tyt — wyprostem w przéd powstan do wag
na prawej nodze, ramiona w dét i powoli bokiem w gore, grzbiet — c”ierc-
obrotu w_prawo na palcach prawej nogi w wadze, ramiona w bok prawe
kiem poziomym — wyprost, przystaw lewg noge 1| ~obrotu w prawo M
palcach — wykrok wysunieciem prawej, sklonem chwyt za kiladke oburgcz
1 zeskok zawrotny w prawo.

Porecze.

Jedna zerdz podniesiona (150 — 230 cm.). - _ - _ _ _

Z nostawy w Srodku porecz rcﬁ? em d0 wyzszej zerdzi. . '
.W%sg%w&/o 7Wiesz n'g i?pée@ve .kucznyw?,ewaj(gr?ogﬁlem rarmien) do
pwius lewyn, podudziu i’ wspieranie

— przemach okroczny prawg w ‘cyt do podpo-

przeehw;ftem ==z DNa RIZJ%B,L

zerdz, wymyk przodem na nizszej Z%‘idz.%lc rﬁvy ?éﬁ%@g@%@;iﬁ 2¥¥qurg\r,£ gg
siadu o tutowiu wyprostowany . A
zwieszenia lezac na udach na ﬁ?ﬁgf( _ - wymyk przodem do podporu
przodem na wyzszej zerdzi — $6SKO podmykiem ponad nizszg zerdz.

Kétka.

Na wysokosci dosieznej, hustaniem.
£ postawy pod kotkami, do,chwytzéar\nlégﬁk% tyt odbiciem naprzemianndz
Rozbiegiem: zamach w przod T_w przednir% zamachulizwig— zamach

__w tylnym zamachu zwiesze-
potprzysiadu, — ramiona w bok, postawa, ramiona w dot.

Przeskok przez konia.

Kon w szerz na wysoko$¢ 120 cm. — mostek 10 cm.
Z rozbiegu odbiciem obundéz, przerzut w przdéd.

Zawody narciarskie w Szczyrku

W mvsl nroeramu oraz polecenia Ref. Sport. Zimowych przy

P Z N. ora
Z_\{viazﬁl.(u %og"llg' H_TOS\,?,I§8b,ﬁJﬁZﬂfgg,k%qané%C%r%?% 1p?|3§grrarrz1aW8924y AL-
sitarskie

stepupgpe KPRIYHEREIRdIa junioréw, 2) bieg 18 km. dla senioréw, ~oki ™

nioréw 8,' niestowarzyszonych poza konkursem

. . . 55 min. 26
Bieg VI km. 1. Cembala Antoni, KI. Narc. Szczyrk . ;
g 2. Dobija Kazimierz. ,,Sokot Buc%/kowice i godz. 1' m. f’f
3. Wieczorek Ludwik, KI. Narc. Szczyrk ! 7 17
4  Wiezik Stefan, ,Sokdét Szczyrk i» 5 o 12
5  Gorny Jozef, ,Sokot* Szczyrk o, 4 4 10
6. Nikiel Jan, ,Sokot* Szczyrk !
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Bieg 18 km.

Skoki:

Jurzak Jozef, ,Sokd6t Bielsko
Wegrzynkiewicz Jan, K. Narc. Szczyrk
Wawrzuta Karol, ,Sokoét Szczyrk
Dyczek Franciszek, ,Sokoét Bielsko
Cembala Jan, ,Sokoét* Szczyrk

Stanka Roman, KI. Narc. Nowy Sacz
Janica Wiadystaw, ,Sokot Szczyr
Stanka Roman, KI. Narc. Nowy Sacz
Krupa Jozef, ,Sokot* Szczyrk

PNONOTBWN

Urbaniec Jakob, KI. Narc. Szczyrk
Wegrzynkiewicz Jan, KI. Narc. Szczyrk
Wiezik Stefan, ,Sokét* Szczyrk
Cembala Antoni, KI. Narc. Szczyrk
Wawrzuta Karol, ,Sokot“ Szczyrk
Muszynski Stanistaw, ,Sokot“ Zywiec
Najduch Jozef, KI. Narc. Nowy Sacz

Noviswnk

e e e Ny SN

10 6
11, 20
20 10
22

27

30 25
28 15
30 25
33 » 47
36 4
287 1 27
27 1 8
27 132
28 129N
24W i 31
23 i 28

Poniewaz do kombinacji (bieg 18 km. i skoki) zgtosito sie tylko 2 za-
wodnikow z cztonkow ,Sokota“, ufundowana nagroda przechodnia VI. Okregu.
srebrny puhar — pozostata w przechowaniu na rok nastepny
w. Okregowym Oddziele Narc. w zywcu. Dotyczace dyplomy doreczone zostang
poszczegdlnym Organizacjom do wreczenia zwyciezcom, za$ nagrody pierwsze

,Sokota“ —

do kazdej konkurencji otrzymali zawodnicy po zawodach.

Przewodn. Okr. Oddz. Narc. Sokota
Pucinski Tad.

TTH777IN7HTH77Trm 77 TiT7TH77ENHTEMT7m7i7r 7Trr7H7yTn7r7rrHTT

NIEZBEDNE WYDAWNICTWA:

Ksigzka zastepowa do kontroli ¢wiczgcych,
na caly rok z objasnieniami, opracowana przez
Jana Fazanowicza.

Regulamin uroczystych przegladéw i pocho-
déw sokolich

Gimnastyka sokolgf. Jan Fazanowicz.

Podrecznik — niezbedny dla kazdego naczel-
nika, naczelniczki, przodownika i przodowni-
czki. Wydawnictwo piekne i wartoSciowe.

Ceny bez kosztéw przesyiki

SKLAD GEOWNY | WYLACZNA SPRZEDAZ:

WYDZIAL WYDAWNICZY ZWIAZKU
TOWARZYSTW GIMNASTYCZNYCH

.S O KOL*

Cena

Cena

Cena

60 gr.

20 gr.

zt 2,50

Warszawa, Nowy Swiat 40. Tel. 269-26 Konto P. K. O. nr 3852



