DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO
.SOKO L"

V- Nr. 3

Protokot
z posiedzenia Naczelnictwa Zwigzku

w dniu 17 lutego r. b.

Obecni: Naczelnik Zw. J. Fazanowicz.

Druhny: Naczelniczka Zw. J. Zamoyska, Korewina.

Druhowie: K. Noskiewicz, Tan, Chelmicki, Ku$midrowicz,
Ladno.

Z Przewodnictwa Zwiazku: wicepr. Tyrakowski, jako go-
$cie druhowie: Dajkowski, Dubowski, z urzedu druh kap.
Pilecki.

Nieobecni usprawiedliwieni druhowie: Dr. Drabczyk, inz.
Klo$ i putk. Arciszewski.

Porzadek obrad:

Odczytanie protokoétu.

Sprawy biezace.

Zawody narciarskie (sprawozdanie).
Zlot w Poznaniu.

Wyjazd druzyny do Francji.
Whnioski 1 wolne glosy.

o I el Sl

Poniewaz druh sekretarz z powodu zaje¢ stluzbowych mogt
przyby¢ dopiero o godz. 12-ej, czytanie protokotu odlozono.

Kozpatrujac pisma nadestane do Naczelnictwa Zwiazku,
uchwalono:

1. Wyrazi¢ zgod¢ na prowadzenie przez Studjum Wych.
Fizycznego w Poznaniu, badan antropologicznych na zawo-
dach i ¢wiczeniach podczas VII zlotu w Poznaniu.

2. Opracowa¢ regulamin przechodniej nagrody im. Karola
Noskiewicza, ufundowanej przez Gn. IV w Warszawie, dla
zwycigskiego zastepu w zawodach wyzszego stopnia.
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Przygotowanie projektu regulaminu, dotyczacego przechod-
niej nagrody im, K. Noskiewicza, powierzono druhowi Tanowi.

W sprawie wycieczki sokolej z Pragi Cz., ktéra po zlocie
udataby sie do Warszawy i Krakowa, zwrédcit si¢ naczelnik
Zw. do Dz. Mazowieckiej i Krakowskiej o opinje.

W sprawie wyposazenia boiska zlotowego w przyrzady gim-
nastyczne, naczeln. Zw. zakomunikowat, ze firma przyrzqdéw
glmnastycznych Fr. Adama z Prag1 Cz. zwrdcita si¢ z propo-
zycja bezplatnego wypozyczenia na zlot przyrzadéw gimna-
stycznych, zadajac tylko zwrotu kosztow przesyiki.

Na wniosek naczeln. Zw. Przew. Zw. zgodzito si¢ przyjac
propozycj¢ firmy Fr. Adama, a pozatem odkupi¢ jeden kom-
plet przyrzadéw gimnastycznych dla Zwiazku.

W sprawie udziatu Zwigzku Polskich Tow. Gimnastyczno-
sportowych w Niemczech w VII zlocie, rozstrzygnie Przew.
Zwiazku i powiadomi naczelnictwo.

Przyjeto projekt regulaminu stowianskiego biegu rozstaw-
nego 4 X 100 m., nadestany z Pragi Cz, przyczem za-
projektowano dodatkowo stroj dla druzyny Sokota rosyjskie-
go 1 dla druhen, w regulaminie nieprzewidziany.

Nastepnie naczeln. Zw. ztozyt sprawozdanie ze Zwiqzko—
wych zawodow narciarskich w Zakopanem, ktére odbyty sig
121 13 stycznia r. b,, zwracajac uwage na braki organizacyjne,
jakie przy zawodach mialy miejsce, a przedewszystkiem na
opdznienie zawodnikow. Uchwalono powota¢ do Zw. Wydz.
Techn. przedstawiciela narciarstwa i zaprosi¢ go na najbliz-
sze posiedzenie.

Zlot w Poznaniu:

Dh. naczeln. Zw. przedtozyt projekt programu zlotowego.
Projekt programu obejmuje:

W czwartek, 27 czerwca.
Na stadjonie.

Godz. 6.00 zawody druhéw stopnia nizszego,
’ 8.00 zawody druhen stopnia nizszego,
’ 9.00 zawody druhéw stopnia wyzszego,
» 10.00 zawody druhen stopnia wyzszego,
15.00 zawody lekkoatletyczne:
a) pigcioboj,
b) przedbiegi,
¢) zawody w grach ruchowych druhen.
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W strzelnicy.

Godz. 7.00 strzelanie na 200 m.,
10.00 strzelanie na 200 m.” na czas,
15.00 strzelanie na 50 m. druhny.’

W ptywalni

Godz. 8.00 Zawody druhodw,
10.00 zawody druhen,
12.00 skoki do wody.

Na szosie.

Godz. 8.00 Zawody kolarskie:
a) bieg na 100 kim.,
b) bieg na 20 kim.,

"W piatek, 28 czerwca:

Na stadjonie.

Godz. 6.00 Zawody lekkoatletyczne druhow,
8.00 zawody lekkoatletyczne druhen
16.00 proba ,,Wisty",
21.00 w Auli Uniwersytetu Poznanskiego uroczysta
Akademja.

2

Pizez caly dzien zjazd sokolstwa, gosci i ich powitanie.

Sobota, 29 czerwca:

Na stadjonie.

Godz. 6.00 Proba ¢wiczen wolnych druhow,
’ 7.00 proba ¢wiczen wolnych druhen,
’ 8.00 proba ¢wiczen mlodziezy,
» 9.00 préba ¢wiczen gosci,
10.00 ustawianie,
”? 10.50 przybycie wtadz sokolich, raport ipowitanie,
11.00 msza polowa, otwarcie zlotu, pochdd przez
miasto 1 defilada,
»15—19  ¢wiczenia publiczne:
1. mtodziez,
2. ¢wiczenia gosci,
3. ¢wiczenia wolne druhow,

ER]
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4. ¢wiczenia w zastepach,
bieg rozstawny 4 X 100 m. Siow. Sokolstwa,
5 ¢wiczenia woine druhen,
6. ¢wiczenia gosci,
7. ,,Wista" (zadecyduje jeszcze komisja opra-
cowujaca wystep p. t. ,,Wisla).

Niedziela, 30 czerwca:

Na stadjonie.

Godz. 0—12 Proby ¢wiczen gosci i dzielnic,
zwiedzanie miasta i wystawy,

» 15—19 ¢wiczenia publiczne:
¢wiczenia dzielnic,
¢wiczenia gosci,
¢wiczenia wolne druhen,
¢wiczenia gosci,
bieg rozstawny 4 X 75 nr Slow. Sokolstwa
(druhny),
¢wiczenia wolne druhdéw.
Wieczorem ,,Wista" godzing ustali komisja.

NN~

S

Poniedziatek, 1 lipca:

Na stadjonie.

Godz. 6.00 proba ¢wiczen karabinami.
» 9—12 Proby gosci i dzielnic,
,, 15—19 CAviczenia publiczne:
1. ¢wiczenia dzielnic,
2. ¢wiczenia gosci,
3. ¢wiczenia w zastepach,
4. ¢wiczenia karabinami.
Wieczorem ,,Wista".

SzczegétoAvy program przedlozy naczeln. Zav. na posiedzeniu
Zav. Wydz. Techn., po otrzymaniu zgloszen gosci, a mianowi-
cie: Zw. Czechostowackiego, Jugostowianskiego itd., jak rowniez
sokolstwa Amerykanskiego, z Francji, Niemiec i t. d. oraz
Zwigzkow Zrzeszonych w Miedzynarodowy ZAviazek Gimna-
styczny.

Uchwalono zorganizowa¢ informacyjny kurs dla sedziow,
ktory si¢ odbedzie 28 kwietnia b. r. w Warszawie.

Podczas Akademji, postanowiono w my$l poprzedniej
uchwaty zaprodukowaé¢ ¢wiczenia w matych zespotach. O ile
si¢ uzyska zezwolenie Uniwersytetu Poznanskiego na zainiesz-
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czenie w programie akademji, majacej si¢ odby¢é w auli uniwer-
syteckiej, popisu gimnastycznego, zwrdci si¢ naczelnictwo do
Zwigzkow Czechostowackiego i1 Jugostowianskiego z zapyta-
niem czy wezma udzial w akademji.

Na ¢wiczenia podczas akademji projektuje si¢ 1 godz.

Posiedzenie Zw. Wydz. Techn. postanowiono odby¢ w dniu
0 i 9 maja w Poznaniu.

Oddziat kolarski w gniezdzie Zywiec ufundowal nagrode
przechodnig dla pierwszego holownika. Nadestany projekt
regulaminu i program zawoddéw kolarskich, ktére pragnetoby
gn. Zywiec w tym roku przeprowadzi¢ jako Zwigzkowe. Pro-
jekt zabrat naczeln. Zw. do przejrzenia i zreferowania na na-
stepnem posiedzeniu naczeln. Zw.

Naczelnik Zw. zakomunikowal, ze Wydziat Wych. Fiz.
1 Sportow przy P. W. K. zawiadomit Dz. Wielkopolska, ze
przyznana jest dla Zw. Sokolego nagroda P. W. K. w sumie
500 zt. Naczeln. Zw. zaproponowal, by wydano nam dwie na-
giod\ w cenie o()0 i 200 zi., by mozna bylo jedng wyznaczy¢
na zawody druhow, druga — za zawody druhen.

W sprawie wstepu na trybuny podczas zlotu, uchwalono
",u0Se" naczeln. Zw., by dla ¢wiczacych byta wyznaczona
oddzielna trybuna na wszystkie dni zlotu.

skazowki, dotyczace zawodow strzeleckich opracuje kpi.
Pilecki, a wskazéwki zawodow plywackich druh Ladno.

Naczelnik Zw. zakomunikowal, ze Przew. Zw. otrzymato
zaproszenie Zw. lrancuskich Gimnastykow 1 przyrzeklto wy-
sia¢ delegata i zastep ¢wiczgcych.

Postanowiono pokazaé¢ ¢wiczenia olimpijskie bez gry w pa-
lanta, druzyne¢ zestawiona z olimpijczykéw poprowadzi na-
czelnik Zw. J. Fazanowicz.

Sprawozdanie z pobytu w Ameryce.

(Dokonczeniel.

Co do ilosci ¢wiczacych byta zadawalajaca, z rados$cia row-
niez stwierdzitam, ze druhen ¢wiczacych bylo tylko o 29 mniej,
niz druhéw. Druhny pracuja niezmordowanie w St. Zjedno-
czonych, mimo braku instruktorek i naczelniczek, ktére do
tej pory nie miaty miejsca w Sokolstwie Amerykanskiem. So-
kolice nie opuszczat)' rak, jaknajpilniej wykonywujac polece-
nia i zadania nalozone przez naczelnikow, czg¢sto niezwracajg-
cych uwage na odrgbno$¢é wychowania fizycznego wsrod ko-
biet i me¢zczyzn. Dzi§ po walnym zjezdzie druhny otrzymaty
antonomj¢ v tej dziedzinie, i przyznano réwnorz¢dne stano-
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wisko naczelniczkom z naczelnikami w sprawach Sokolic, to
tez z calym zapalem rzucily si¢ druhny do pracy powierzonej
ich rgezkom i glowkom, rozpoczynajac jaknajstuszniej od
ksztatcenia instruktorek. Z Jaklem tempem umieja tam praco-
wac Sokolice, bedzie takt, iz po ogloszeniu informacyjnego kur-
suw Auburn, jaki przeprowadzﬂam w przeciagu 15 minut na li-
Scie kandydatek zgloszono 50 druhen, a liste czempredzej zam-
knieto z powodu braku juz miejsc. Wielkiem zadaniem, czekaja-
cem w najblizszej przysztos$ci Sokolice, to objecie kierownictwa
miodziezy zenskiej, by da¢ maximum mlodszemu pokoleniu,
a odciagzy¢ z prac druhow, ktorzy wiele musza poswigci¢ uwagi
mtodziezy meskiej. Problem wychowania mlodziezy w Sokole
Amerykanskim jest do$§¢ trudny, bo mlodziez poniekad nie
$pieszy si¢ do Sokola, ktory nie moze daé tych wszystkich plu-
sow co daja kluby Amerykanskie i szkoty/Klub lo drugi dom
kazdego mieszkanca St. Zjednoczonych, dom jaknajwygodniej
i najtadniej urzadzony. Przesliczne plywalnie, place do gier,
sportdw, najprzerdzniejsze wymysty rozrywajace umyst
i czlonki po intensywnej pracy. Be¢dac w Chicago zwiedzatam
»~Women Atletic Club". Co za przepych i komfort urzqdzer'l.
Nadzwyczajna plywalnia umieszczona na 17 pigtrze, a to"w ce-
lu moznos$ci rozsuwania szklannego dachu, w lecie, by kapiace
si¢ mialy pelni¢ potrzebnego sw1ezeg0 p0w1etrza i slonca.
Przesliczne urzadzenia prysznicow, sal do przerdoznych masa-
zy, kapieli elektrycznych, parowych etc. Nizej sala gimna-
styczna, z wewngetrzng bieznig, placami do gier, przyborami
i przyrzadami. Tu jednak zaznaczy¢ nalezy, ze ¢wiczenia wolne
sa w zupelnem zaniedbaniu, gimnastyka przyrzadowa ma
wigksze szanse w$rdéd mezczyzn, w klubach za§ kobiecych
wszelkie przybory i przyrzady zadziwiaja swa doskonalo$cig,
lecz sg jakoby dekorum sal. Natomiast wszystko co sport, gry
i lekka-atletyka, ma jaknajwieksze powodzenie. Sliczne minja-
turowe placyki do golfa i przerdznych gier urzadzone w domu
daja mozno$¢ statego treningu. Te same urzadzenia spotyka-
my w idealnie przystosowanych do tych wszystkich wymagan,
szkotach, te same ofiarowujg rozne publiczne miejsca. Np.
przesliczne plywalnie na Swiezem powietrzu, okolone ztoci-
stym piaskiem, wieczor illuminowane, a od potudnia urozmai-
cane koncertami radjowemi, dalej bezptatne place do gier
i sportow, publiczne parki o rozmiarach, o ktéorych sobie nie
wyobrazamy: wszystko to w centrach miast, o dwa kroki od
domu. Czemze wigc Soko6t moze przyciagnac t¢ mlodziez, nie
posiadajgc i nie mogac ofiarowaé tego, co ofiarujg swym oby-
watelom Stany Zjednoczone. Tu znajduje si¢ caty tragizm,
w nadwyraz ciezkiej pracy z powodu tych warunkéw. Tylko
doskonali instruktorzy i instruktorki, pedagodzy, potrafig t¢
mtodziez przyciagnaé, zainteresowaé utrzymaé w szeregach
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Sokolich, i przy polskosci. Zdaje sobie dobrze z tego sprawe
Sokolstwo w Ameryce, to tez calem sercem zabiera si¢ do
ksztatcenia instruktoréw 1 instruktorek i podejmuje wielkie
dzieto wychowania mlodziezy.

Ogromnie zywe zainteresowanie budzily na Zlocie w Syra-
cuse, zawody lekko-atletyczne. Burza oklaskow i okrzykéw to-
warzyszyla przy biegach, z trudem utrzymywano porzadek
rozentuzjazmowanej publicznosci. Wogdle w Stanach Zjedno-
czonych wspolzawodnictwo kwitnie na wszelkiem polu. Zmyst
rywalizacji rozwijany jest od najwcze$niejszego dziecinstwa,
a utrzymywany do najpozniejszej staro$ci, nic wiec dziwnego,
ze sport i lekka-atletyka, przy ktérych tak silnie wystepuje za-
wodnictwo, pierwsze miejsce maja w Stanach Zjednoczonych.
I dlatego to rowniez, tak druhowie jak i druhny z Ameryki
z wielkg energja przygotowuja si¢ do zawoddéw Zwigzkowych
w Poznaniu, ufajac zdoby¢ wigksza cze$¢ nagrod.

Powinnismy si¢ cieszy¢ z tego ducha" rywalizacji, jakim jest
owiane nasze Sokolstwo w Ameryce, gdyz wszelka rywalizacja
szlachetna, daje swoje wielkie wyniki, lecz Sokolstwo winno
pamigtac, ze jego celem jest nie wychowywanie asow lecz jak-
najszerszych mas, przytem wychowanie jaknajwszechstron-
niejsze. A do tego potrzeba juz bieglejszych kierownikoéw i kie-
rowniczek, tak dla dorostych jak i dla mtodziezy pici obojga.
Kierowniczek tych i kierownikéw Sokolstwo wskutek ogdlno
panujacych warunkow Wych. Fizycznego w St. Zjednoczo-
nych nie posiada w odpowiedniej ilo$ci, by wykonac na sze-
roka skale nakre$long prace, my wigc z Polski powinnidmy
wyciagnaé z pomoca rgke 1 wprost za jeden z obowiazkéw So-
kolich uwaza¢ jaknajdalej idace zainteresowanie, polegajace na
wysytaniu instruktoréw 1 instruktorek, wskazowek, progra-
mow, 1 nie odmowienia niczego, co bedzie w naszej mocy, a co
zazada Sokolstwo Polskie w Ameryce.

A po zlocie w Poznaniu, gdy si¢ nawzajem jeszcze lepiej
poznamy miejmy nadziej¢, ze uda si¢ nam uzgodni¢ programy
naszych prac, prac idacych ku jednemu celowi stuzby Ojczyz-
nie, przez Sokolstwo!

Jadwiga Zamoyska.

Wskazowki dla zawodnikow.

Zawody gimnastyczne sg wielobojowe Aviec kazdy zgloszo-
ny do nich zawodnik, musi bra¢ udzial we wszystkich wy-
szczegollnionych punktach.

Zawody dziela si¢ na stopiefi nizszy, wyzszy 1 o pierwszen-
stwo Zwigzku.
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Druhowie, zgloszeni do zawoddéw wyzszego stopnia nie mo-
g3 stawaé do zawodow nizszego stopnia, natomiast druhowie
ktérzy przy zawodach eliminacyjnych wyzszego stopnia nie
osiagng przepisanej iloSci punktéw moga by¢ zgloszeni do za-
wodow nizszego stopnia.

W zawodach nie mogg bra¢ udzialu cztonkowie Zw. Wvdz.
Techn., Naczeln. Zw. i czlonkowie komisji sedziowskiej.

Zawody eliminacyjne przeprowadza kazda Dzielnica u sie-
bie, podtug swego rozktadu, do konca maja b. r.

Gdyby ktéory z zawodnikéw, z powodu przeszkdd od niego
niezaleznych, nie mogt stana¢ do zawodow eliminacyjnych
W naznaczonym czasie, moze Dzielnica wyznaczy¢ dla niego
dodatkowe zawody, niepdzniej jednak jak do 15 czerwca r. b.

Zawody zastepow odbeda si¢, o ile zglosi si¢ do zawodow
w stopniu nizszym przynajmniej 5 zastepéw, w stopniu wvz-
szym 3 zastepy. Zawody o pierwszenstwo Zwiazku odbeda sig,
0 ile zglosi si¢ przynajmniej 5 zawodnikow.

Cwiczenia zawodnicze wylosowane zostang w przeddzien za-
wodow, na posiedzeniu sgdzidw, ze zbioru przeznaczonych
¢wiczen, a mianowicie:

Z trzech ¢wiczen na koniu, koétkach, drazku i porgczach,
jedno ¢wiczenie.

Z ¢wiczen wolnych, podzielonych na trzy grupy, z ktérych
pierwsze obejmuje Cze¢$¢ II i III, druga — czg$¢ IV 1 trzecia —
czes¢ V i VI, jedng grupg.

Rozst¢p wolny wykonuje si¢ przed rozpoczgciem zawodow,
a zlaczenie po ukonczeniu.

Magnezj¢ lub kalafonj¢, papier szmerglowy i $cierki do wy-
cierania, przynosza ze soba kierownicy zastepow.

Zastepy przechodza do poszczegoélnych rodzajow zawodow
w nastepujagcym porzadku:

Druhowie:

L. Cwiczepia wolne. 2. Cwiczenia na koniu. 3. Cwiczenia na
drazku. 4. Cwiczenia na poreczach. 5. Cwiczenia na kotkach.
6. Skok w dal z rozbiegu. 7. Przeskok rozkrocznv. 8. Pchniecie
kulg. 9. Bieg.

Druhny:
1. Cwiczenia wolne. 2. ¢wiczenia na poreczach. 3. Cwiczenia

na drabinie. 4. Cwiczenia na réwnowazni. 5. Skok w dal z roz-
biegu — stop. nizszy. 6. Przeskok rozkrocznv — stop. wyzszy.
7. Rzut pitkg uszata. 8. Bieg.

Kierownik zastepu, przy zgtoszeniu si¢ do ktoregokolwiek
rodzaju zawoddéw, wreczy tabelke sedziemu, od ktorego, po
ukonczeniu ¢wiczen przez zawodnikow, tabelke odbierze
1 sprawdzi, czy jest przez sedziow podpisana.
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Kierownik osobiscie rgczy, ze nikomu innemu, jak tylko se-
dziemu tabelki w rgce nie odda.

Kiedy juz zastgp odbyl wszystkie rodzaje zawodow, kierow-
nik tegoz, wpisze w tabelce przynalezno$¢ zastepu do gniazda,
okregu, wzglednie dzielnicy, jak réwniez nazwiska i imiona za-
wodnikéw. Podpisze tabelke osobiscie i odda jg komisji obra-
chunkowej.

Kierownikowi zastgpu nie wolno osobiscie wpisywaé jakich-
kolwiek poprawek, a jezeli zauwazyl pomylke, winien si¢ z nig
zwréci¢ do tego sedziego, ktdry blad popehnit.

PRZEBIEG ZAWODOW.
Cwiczenia wolne.

Do ¢wiczen wolnych wejdzie zastgp na znak sedziego na
wyznaczone stanowisko na boisku i zatrzyma si¢ w odleglosci
- 10 krokéw przed sedziami, jak wskazuje ponizszy rysunek.

Zastep.

Sedziowie.

Rozkazy:

Bacznoscé!

Rowny krok zastep marsz!
Stawaj w lewo;

Prowadzacy zast¢gp podejdzie do przewodniczacego s¢dziow
i oida mu tabelki zastepu, poczem wrédci do zastepu i wyda
rozkaz:

Spocznij!

Przewodniczacy sedzidow sprawdzi liczby zawodnikéw, po-
czem da znak prowadzacemu zast¢p, ze jest juz przygotowany.
_Prowadzacy zastgp wykona wolny rozstgp w lewo i rozpocz-
nie ¢wiczenie.
Rozkazy:
Bacznosé!
Ramiona w bok, biegiem w lewo - odstep!
Czes¢ druggq i trzecia ¢éwicz!
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Jezeli bedzie wylosowana czes¢ IV lub V i VI, wydaje po
rozstawieniu zawodnikow rozkaz:

Ramiona w dol!
Czesé piqgtqg i szostq éwiczg!

Po ukonczeniu ¢wiczenia, prowadzacy ztaczy ¢wiczacych do
srodka i stanie w postawie spoczynkowej. Na znak sedziego,
odbierze tabelke¢ i odmaszeruje z zastgpem do przyrzadu.

Nalezy si¢ liczy¢ z mozliwoscia wylosowania trzeciej grupy
t. j. piatej i szostej czgséci, w ktorej nastepuje zlaczenie do $rod-
ka, jako sktadowa cze$¢ ¢wiczenia i w tym celu nauczy¢ dru-
how taczy¢ do $rodka w siddemkach.

Cwiczenia na przyrzadach.

Do ¢wiczen na przyrzadach, podchodzi zastep do wyznaczo-
nego sobie przyrzadu, a na znak se¢dziego prowadzacy oddaje
tabelke, poczem wszyscy kolejno wykonujg ¢wiczenia. Pamig-
ta¢ nalezy o dojsciu i odej$ciu i przybieraniu zasadniczej po-
stawy.

Pr}z]ed rozpoczeciem zawodow, prowadzacy sprawdzi przy-
rzad, rozsunie lub zwezi zerdzie, obnizy lub podniesie kotka
i t. p. Zawodnicy moga skontrolowaé chwyt na przyrzadzie
i jego elastyczno$¢.

Przeskok rozkroczny przez konia wzdluz.

Kazdy zawodnik wykona¢ musi jeden przeskok rozkroczny
przez konia wzdluz (dozwolony jest jeden skok préobny). Kon
dtugosci 190 cm., wysoki dla stopnia nizszego 115 cm., dla
stopnia wyzszego 120 cm. Odbicie z niskiego (10 cm. wysoki)
mostka.

Oparcie rak na koniu powinno by¢ jak najdalej na karku
konia.

Skok w dal z rozbiegu.

Dtugos$¢ rozbiegu jest nieograniczona. Kazdy zawodnik ma
trzy skoki. Do tabelki wpisuje si¢ wszystkie trzy, a uwzgledni
si¢ najdalszy skok.

Jezeli zawodnik odbije si¢ poza linja odbicia, przebiegnie
lub dotknie si¢ ziemi za odskocznig, skok jest niewazny ale
liczy si¢ zawodniokwi jako juz wykonany.
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Pchnigcie kulg.

Pchnigcie kula wykonuje si¢ dowolna reka z kota o $redni-
cy 213 cm. Dowolne sg trzy rzuty. Do tabliczki wpisuje sie da-
lekos¢ wszystkich rzutow, o ile byty wazne. Ocenia sie pchnie-
cie najdalsze.

Odlegto$¢ mierzy sie od obwodu kota do najblizszego znaku
uczynionego przez kulg.

Wyrzut kulg jest niewazny, jezeli zawodnik nastapi na
obwod kota, lub wyjdzie poza jego obreb, zanim kula upadia
na ziemie.

Biegi.

Droga biegu prosta. Wybiega si¢ ze startu niskiego na strzal.

Start i met¢ oznacza si¢ na ziemi linja wpoprzek biezni.

Hastem do biegu jest wystrzal, ktory wydaje starter po za-
powiedzi.

»Na miejscal¥

,,Gotowi".

Po zapowiedzi ifgotowi" wystrzal powinien nastapi¢ po pau-
zie, nie krotszej od dwoch sekund.

W razie przedwczesnego wybiegu przez ktoregokolwiek
z zawodnikow, starter wstrzymuje bieg drugim wystrzalem.

Po skonczonym biegu, zawodnicy stajag na mecie na swych

torach, dla skontrolowania liczb i wpisania osiggnietego cza-
su przez zawodnika.

Ocena ¢wiczen.

Wszystkie ¢wiczenia zawodnicze ocenia si¢ tylko wtedy,
gdy sa przeé¢wiczone w cato$ci. W wyjatkowych wypadkach
oceni si¢ i niedokonczone ¢wiczenia, o ile zawodnik nie ukon-
czyl ¢wiczenia z przyczyn niezaleznych od siebie (upadek
z przyrzadu, skaleczenie r¢ki i t. p.), a byla przynajmniej po-
towa uktadu prze¢wiczona. W tym wypadku ocenia si¢ tylko
przeé¢wiczong cze$¢ 1 oceni tak, jakby cate ¢wiczenie bez prze-
rwy bylo wykonane, a zawodnikowi wpisze si¢ potowe tylko
tej oceny.

W razie, gdy zawodnik zamieni podczas ¢wiczen pierwia-
stek jakiego$ ¢wiczenia innym, doda lub opusci coskolwiek,
cate ¢wiczenie ocenia si¢ zerem.

Za wykonanie poszczegdlnych pierwiastkbw w przeciwnag
strong, anizeli podane w opisie, ocenia si¢ zerem. Natomiast
cate ¢wiczenie moze by¢ wykonane w dowolng strone.

Zamiana zamachu na ¢wiczenie ciggiem lub odwrotnie, oce-
nia si¢ zerem.

Jezeli przy woltyzacb zachodza zatrzymania, wsiady i lek-
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kie oparcia ndg, a cale ¢wiczenie bylo bez przerwy wykonane,
wtedy ocenia si¢ je nizej. Natomiast gdy wsiady, wyskoki i wy-
trzymania stanowily przerwy w ¢wiczeniu, natenczas ocenia
si¢ zerem.

Wady cielesne nalezy przed zawodami zglosi¢ s¢dziom, by
mogli takowe uwzglednic.

Ochrona przy ¢wiczeniach dozwolona, pomoc wzbroniona.
Ta ostatnia uniewaznia ¢wiczenia bez prawa do poprawy.

Wszystkie ¢wiczenia ocenia sig:

Wykonane Zle i z blgdami. . . — punkt.
Wykonane do$¢ dobrze (dostatecznle) .1 —40
Wykonane dobrze ..vvenvnenenenne 41 — 70 ’
Wykonane bardzo dobi'ze............. 71 —90
Wykonane WZOTOWO  .cccoeveeercvierieenieeneneene. 91—100

Na ocen¢ wtasciwg sktada sig:

I. Ocena za wykonanie ¢wiczenia przez poszczegoélnego zaw.

2. Ocena za ¢wiczenie, wykonane przez caly zastep (przy
¢wiczeniach wolnych).

3. Za zachowanie si¢ zawodnikéw przy ¢wiczeniach na przy-
rzadach i calego zastepu przy ¢wiczeniach wolnych.

MAKSYMALNA LICZBA PUNKTOW MOZLIWYCH DO
OSIAGNIECIA ZA POSZCZEGOLNE CWICZENIA.

Druhowie:

Dla stopnia nizszego 1 wyzszego.

1. Cwiczenia Wolne oo 100 punkt.
2. v Na KONIU W SZETZ .oviiieeeiiieeeeeeeeeeeeeeeeen, 100 ,,
3. » Na drazZKku e 100

4. » na poreczach..ecienieeceenieenennn, 100

5. na kotkach ., 100 ,,
6. Przeskok rozkrocznyprzez konia wzdhuz . . 100
7. Skok w dal z rozbiegU..ccovviniriiieeeeee, 100

8. Pchnigcie kula .o 100
9. Bieg 100 Moo 100

Bazem 900 punkt.
Za zachowanie si¢ zawodnikow: dojscie i odejscie od przyrzadu
i przy ¢wiczeniach wolnych.

1. Przy ¢wiczeniach wolnych .oooviciieiennnnnn, 20 punkt.
2. Przy ¢éwiczeniach na poreczach przy kazdym
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przyrzadzie 10 p. = 40
Przy przeskoku rozkrocznym ..o 10 ’
Przy skoku w d a .o 10 i
Przy pchnigciu K 0 13 .ooeeiiieiiicieieeeee 10
Przy biegu na 100 mM.....ccocoerieieniiniecienieieie s 10 ’

Ogoétemmozliwych do zdobycia 1000 punkt.
O pierwszenstwo Zwigzku

Za ¢wiczenia w stopniuwyzszym . 1000punkt.

Za ¢wiczenia dowolne naprzyrzadach za

kazdy przyrzad 100 — ....ocoooiiniiiene. 400

Za skok W WyZ Z 10zbiegU.ccccvreererenne 100 .

Za SKOK 0 1Y € € v e 100

Za rzut dyskiem ..covnnciincinicninnne 100

Ogotem mozliwych do zdobycia 1700 punkt.
Druhny:
Dla stopnia nizszego.
Cwiczenia wolne 100 punkt.
’ Naporgeczach .. rceveneennne. 100
na drabinie ... 100

Skok w dalz rozbiegu....cccocovivviriininiiieienne, 25

Rzut pitka U SZatg ooooeeieieiciecieeeeeee 25

Bieg 00 M.coiiiiiiiiiiiciiceeeeeeee e 50

Razem 400 punkt.

Za zachowanie sie zawodniczki: dojscie i odejscie od przyrzadu

N =

4.

1 przy ¢wiczeniach wolnych.

Przy ¢wiczeniach wolnych ..o, 20 punkt.

Przy ¢wiczeniach naporg¢czach przy kazdym

przyrzadzie 10 p. —

Przy skoku w d a .. 10

Przy rzucie p itk a . 10

Przy DI€gU oo 10 ’
Ogoéltem mozliwych do zdobycia 470 punkt.
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Dla stopnia wyzZszego 1 pierwszehstwa

Zwiagzku

1. Cwiczenia wolne 100 punkt.
2. ’ Na POreczach..ciceniieciniennenne 100

’ na drabinie ..., 100

v Na TOWNOW QZN1eeeeeiiiiiiiiiiieiiieeeeeennn, 100
3. Przeskok rozkroczny przez konia wzdtuz . . 100
4. Rzut pitka USZatag .o, 30
5. Bieg 100 Mo.cciiiiiiiiiieiececeeeeeeie e 50

Razem 580 punkt.

Za zachowanie si¢ zawodniczki: dojscie i odejscie od przyrzadu
i przy ¢wiczeniach wolnych:

I. Przy ¢wiczeniach wolnych 20 punkt.
2. Przy ¢wiczeniach na przyrzadach przy kaz-
dym przyrzadzie 10 p. = .o,
3. Przy przeskoku rozkrocznym............... 10
4. Przy rzucie p itk g oo 10 ,,
5. Przy DI€gU e 10,

Ogotem mozliwych do zdobycia 660 punkt.

Sedziowie.

Cwiczenia wolne oceniaé bedzie o$miu sedziow, z ktoryck
siedmiu sadzi poszczegbdlnych zawodnikow, a 8-my caty zastep.

Przy kazdym przyrzadzie sadzi dwoch, a przy skokach i rzu-
tach po trzech sedzidow, przyczem jeden z nich wpisuje oceny
do tabelki.

Ocena ¢wiczen jawna. Sedzia, gdy tylko ocene do tabelki
wpisze, poda ja zaraz do wiadomos$ci zawodnikowi.

O popra wach.

Poprawiania ¢wiczen nie uwzglednia si¢. Powtorzy¢ Ewicze-
nia moze zawodnik tylko wowczas, o ile przerwa w ¢wiczeniu
nastapita z przyczyn niezaleznych od niego (obluzowanie lub
obsunigcie si¢ przyrzadu lub t. p.).

Ocena biegu, rzutu i skoku odbywa si¢ na podstawie tabel,
wydanych przez Zwiazek Sokolstwa Polskiego p. t. ,Tabele
oceny wynikow .
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Przyrzady.

I' .mlazook S/alOwy ° rozpi?(cip. 225 cm. S$rednicy
S0 — 42 mm., ustawiony na wysokosci 130 cm.

2. Porgcze zelazne 160 — 170 cm. wysokie, dowolnie
rozszerzone 3,00 — 4,00 m. dlugie.
Uwaga: Dla druhen jedna zerdz opuszczona o 60 cm.

oo Kon diugosci 190 cm. z t¢kami rozsunietemi na sze-
roko$¢ 45 cm. i wysoki 110 cm.

4. Kotka =zawieszone na wysokosci 2.30 m. nad ziemia
a liny nie krotsze niz 2.50 m. od zawieszenia. Wewngtrzna
srednica koétka 17 — 18 cm., §rednica preta, tacznie z for-
nirem lub obszyciem skoérag 30—35 mm. Szeroko$¢ zawie-
szenia 40 — 45 cm.

5. Drabina pozioma 4 — 5 m. dluga, o szczeblach $rednicy
25 — 30 mm., oddalonych od siebie o 25 cm.
6. Ktadka ré6wnowazna 4 — 5 m. dluga, 18 — 20 cm

szeroka, o plaszczyznie do chodzenia 8 cm.

7. Odskocznia (mostek) twarda, niska 100 cm. szeroka,
75 cm. dluga, wysokos¢ w najwyzszym koficu 10 cm.

Komisja apelacyjna.

Wszystkie sporne kwestje rozstrzyga na miejscu komis]:[a
apelacyjna.

Komisja apelacyjna sklada sig:

Z przewodniczacego grona s¢dzidow', jego zastepcy, dwu
czlonkow Zw. Wydz. Techn.

Komisja apelacyjna rozpatruje protesty i reklamacje zawod-
nikéw i przedstawia swe orzeczenia pelnemu zebraniu grona
sedziow. Orzeczenie zapada wigkszoscia glosow 1 jest bezaRe-
lacyjne.

Zazalenie przeciw ocenie winien niezwlocznie wnie$¢ za-
wodnik, gdy tylko ocena byla mu podana do wiadomosci. Za-
zalenie zglosi prowadzacy zastep, przewodniczagcemu s¢dziow,
ktory sprawe rozpatrzy natychmiast, gdy tylko" zawody zastg-
pu na danym przyrzadzie byly ukonczone.

Gromadnych zazalen nie uwzglgdnia sig.

Kazdy zawodnik winien si¢ bezwzgl¢dnie podporzadkowacd
karno$ci przepisom i porzadkowi, jaki panuje w czasie trwa-
nia zawodoéw w szatni, na placu zbioru i na boisku.

W razie wykroczenia zawodnika przeciw przepisom i po-
rzadkowi, moze kierownik zawodoéw, na wniosek sedziego, wy-
kluczy¢ zawodnika z dalszych zawodow.
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Nagrode otrzymaja:

Wszystkie zastepy i zespoly, ktore osiagng z wszystkich mo-
zliwych do zdobycia punktow:

70% — bronzowa plakiet¢ i dyplom;
65% — dyplom.

Wszystkie jednostki, ktore osiggng z wszystkich mozliwych
do zdobycia punktow.

70% — ztota odznake zlotowag i dyplom;
65% — srebrng odznake¢ zlotowa i dyplom;
00% — bronzowa odznake¢ zlotowa i dyplom.

Ze wzgledu na to, ze zawody dla zastepow wyzszego stopnia
z gniazd lub okregdw, nalezacych do Zw. Sokolstwa Polskiego,
sg zarazem zawodami o nagrod¢ przechodnig im. Karola Nos-
laewicza, ufundowana przez gniazdo Warszawa IV. Otrzymuje
te nagrode ten zastep! ktory z posrdd zastepoOw, ktore osiggna
70% przewyzszyt ten procent, najwieksza liczba z mozliwych
do zdobycia punktow.

Wydawca i Nakladca Zw. Tow. Gimn. ,,Sokét" Red odp. Jan Fazanomicz.

Zakt, Druk. F. Wyszynski i S-ka, Warecka 15.



