DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO »SOKOL«

ROK X WARSZAWA, LISTOPAD 1934 R. Nr. 11

KOMUNIKAT

Na mocy uchwaly naczelnictwa Zwigzku, powzigtej na posiedzeniu
w dn. 9-tym wrzeSnia r. b. i zatwierdzonej przez przewodnictwo Zwiqzk
w dniu 6-tym listopada r. b., wzywa si¢ wszystkich naczelnikowi nacze- -
niczki okregowe do bezwzglednego zorganizowania w koncu roku biezg-
cego lub w pierwszych miesigcach roku przysztego kilkudniowego kursu,
na ktorym powinna by¢ przeprowadzona nauka cwiczen zlotowych

U°Polprzeprowadzeniu kursu nalezy niezwlocznie przystaé do naczel-
nictwa Zwiqzku i naczelnictwa wilaSciwej dzielnicy raport, zawierajq y
nastepujgce dane:

1) kiedy i gdzie odbyt sie kurs,

% wiele 0sob wzieto w nim udzial (podac ilos¢ druhow starszych, dru-
how mtodszych, druhen, mlodziezy meskiej, mitodziezy zenskiej) i z ja-

KA4) TzyAvszystkie éwiczenia zostaly przeprowadzone i z jakim wyni-
kiTednoczesSnie prosimy okregi i gniazda o szybsze ANTMd 6

narjuszy w sprawie naczelnikow i naczelniczek, przodownikéw i przodo-

wniczek. NACZELNICTWO ZWIAZKU.

Druhnom naczelniczkom ku uwadze!

W opisie ¢wiczen wolnych stowianskich, ogtoszonym w dodatku tech-
nicznym nr. 8 — 9, zakradty si¢ btedy, ktore! ponizej prostujemy, poda-
jac odpowiednie takty we wtasciwem brzmieniu.

CZESC 1.

Takt Melodja: ,,Polonez elegijny! Noskowskiego.
VIII. 3 Ramiona przodem w doétitd

XXII. 2 i Ramiona w gorg, przystaw prawa noge it. d.

XXVI. — Jak takt XXV, tylko na 1 doda¢ ,tutéw prostuj .
XXVIII. 1 Dodaé: postawa na palcach,

2 ” pigty opus¢,
XXXV.

3 Zakrok prawa noga na znak, lewa noga na palcach, ra-
miona wytrzymaj.
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XXXVI. 1
2
3
XLVIL. 3
XLVIIL. 1
2
3

Takt:
XIV 1
2—3
XV 1
2
3

V8 obrotu w prawo, przystaw lewa noge, ramiona plyn-
nym ruchem w dét i w bok, kisci opuszczone,

Ramiona skurcz, kisci w bok, wspigcie.

Ramiona opus¢, kisci w gorg i w dot, postawa.

Zakrok prawa, lewa na palcach, ramiona wznie§ do wy-
sokosci czota.

Dostaw lewa do prawej, postawa na palcach,
wyrzu¢ w gore zewnatrz, dtonie do wewnatrz,
Zwrot dloni nazewnatrz.

Ramiona bokiem w doét, postawa.

ramiona

CZESC II.
DZIAL A

Powstan, wykrok lewa w przéd, ramiona w przod,
kisci w dot.

Wytrzymaj.

Przenie$ cigzar ciatla na prawa noge, lewa w wykroku
na palcach, ramiona tukiem dolnym w bok, kisci w dot.
Przystaw lewa noge, postawa na palcach, ramiona
skurcz, kisci w bok.

Piety opus$¢, ramiona w dot.

XVII do XXXII Jak takty I do XVI tylko odwrotnie.

VI
VII
3
VIII 1
2—3
VIII 2

DZIAL B

Cwiczaca 2-ga.
Bez zmiany.

Cwiczaca 1-sza.
Rozkrok w lewo z pol-
obrotem w lewo do
rozkroku, lewa na pal-
cach.

Jak takt III (wykonanie ruchu szybkie i szarpigce).

Wytrzymaj.

Bez zmiany.

Dostaw lewg noge, po-
stawa na palcach, ra-
miona wytrzymaj.

Wytrzymaj.
Bez zmiany.

Bez zmiany.

Wytrzymaj.

Bez zmiany.

Potobrotu w lewo na
palcach prawej nogi do
malenkiego  rozkroku
lewa na znak, prawa
na palcach, ramiona
wytrzymaj.
Wytrzymaj.

Przystaw prawa noge,
podstawa na palcach,
ramiona skurcz, kiSci
w bok.

Bez zmiany.

DZIAL C

Silnem odbiciem kolan i stop ¢wier¢ obrotu w lewo do
siadu klgcznego.
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DZIAL E,
Cwiczgca 1-sza. Cwiczaca 2-ga.

II 1Lewa noge wznie§ wy- Zakrokiem lewej klecz-
prostowanag w przod ka na lewem kolanie,
iw lewo w bok i oprzyj ramiona skrzyzuj, pra-
na prawem  kolanie wa dlon nad grzbietem
wspotéwiczacej, lewe lewej reki 1 oprzyj na
rami¢ w dot, rgka lewa stopie wspodtéwiczace;j.

na biodroi, prawe ugnij
nad gtowa, grzbiet.

v 1Skrzyzuj prawa noge Bez zmiany.

przed lewa, ramiona
lekko  ugigte zlacz
przed soba, grzbiety
zlagczone, kisci w dot.

VI 1Bez zmiany. Ramiona skrzyzuj, pra-
wa dton nad grzbietem
lewej reki i oprzyj na
stopie wspoléwiczacej.

VIII 1 Bez zmiany. Powstan, rozkrok w le-
wo na znak, prawa na
palcach, ramiona w dot
iw bok.

Zawody narciarskie Zwicjzku sokolstwa
stlowianskiego w Zakopanem od 1—3 lutego
1934 roku

Bieg otwarty i do kombinacyj dla druhéw na 16kim.
Bieg o charakterze zjazdowym dla druhen na Skim.
Bieg zjazdowy dla druhow na 5 kim., réznica wzniesien500m.

Bieg slalomowy dla druhéw na przestrzeni 800m. rdéznicawznie-
sien 200 m.

Bieg slalomowy dla druhen na przestrzeni 800 m.
Bieg 30 kim. (dtugodystansowy) dla druhow.
Skoki otwarte i do kombinacyj.

Zawody hokejowe 112 lutego 1935 r.

Zawody tyzwiarskie 1 i 2 lutego 1935 r.

a) jazda szybka na 500, 1000 i 1500 m.

b) jazda sztuczna druhow: trojka podwojna, petlica, trojka
odwrotna,

¢) jazda sztuczna druhen: tréjka, tuk w o6semke,
d) jazda popisowa.

Pl S
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Obowiazkowe ¢wiczenia zawodnicze, na
przyrzadach dla druhen na zawody o pierw-
szenstwo Zwiazku sokolstwa slowianskiego

Porgcze.

(Jedna zerdz podniesiona doskocznie).

Z postawy pobok przodem do wyzszej zerdzi: wyskok do zwiesze-
nia o ramionach ugietych I koto odboczne w prawo — zwieszenie o ra-
mionach prostych, poziomka nég i koto odwrotne lewa — zwieszenie
o ramionach ugietych — przemach odboczny w prawo do zwieszenia
lezac przodem — wymyk przodem od podporu przodem na wyzszej
zerdzi m— przechwyt lewa w podchwyt, prawg dochwyt na nizsza zerdz,
przemach zawrotny w prawo powyz — zaznaczy¢ stanie na prawej
rece — do podporu na prawej, a zwieszenia na lewej rece 1 lacznie
z ¢wieréobrotem w prawo odboczka w lewo z ¢wier¢obrotem w prawo.

Uwaga: Gdy ¢wiczaca konczy kolo odboczne, opusci si¢ do zwie-

szenia o ramionach prostych réwnoczes$nie z ruchem
nég w dol, a gdy dokonczy koto odwrotne, podciggnie
si¢ do zwieszenia o ramionach ugigtych, a nogi uniesie
w bok do przemachu odbocznego w prawo. Zeskok od-
boczny konczy ¢wier¢obrotem w prawo doskok prawym
bokiem do poreczy.

Drazek,

(Wysokos$¢ drazka doskocznie)

Wyskok do zwieszenia nachwytem: zamach w przéd — zamach
w tyl — w przednim zamachu zwieszenie na prawem podudziu we-
wnatrz — wspieranie na prawem podudziu — przemach okroczny pra-

wa w tyt do podporu przodem — zamach — kotowréot w tyl — zeskok
podmykiem.

Rownowaznia.

(Wysoko$é 120 cm. — szerokos$é 8 cm.)

Z postawy pobok: wyskok do podporu przodem — wyskok okro-
czny lewa z ¢wier¢obrotem w prawo do podporu lezac przodem, pra-

wa noga wzniesiona w tyt — wykrok prawag jak najblizej rak do
podporu zakrocznego lewa lezac przodem — ramiona w gorg, wznies
lewa noge w tyl i powoli powstan do wagi — tuldow prostuj, ramiona

w gode nazewnatrz — krok lewa i wznie§ prawa nog¢ w tyl, ramiona
w bok — wykrokiem prawej przed lewa, ¢wier¢obrotu w lewo do po-

stawy na palcach — polobrotu w lewo do postawy skrzyznej na pal-
cach, lewa przed prawg — ¢wieréobrotu w lewo na palcach prawej
nogi, wykrok lewg — duzym wypadem lewej nogi do podporu zakro-

cznego prawg lezac przodem — ramiona w gore, wznie§ prawa noge
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na w gor¢ zewnatrz, wznie$; lewa nog¢e w tyl — krok lewa, ramio-
na w tyl — odbiciem lewej zeskok w prawo w bok, w locie wygigcie
i wymach ramion w gor¢, doskok do poéiprzysiadu i postawa.

Kon wszerz z l¢kami.

(Wysokos¢ konia z tgkami 110 cm.)

Dochwyt lewg na kark, prawg na przedni lgk chwytem odwrotnym
— potobrotu w lewo i przeskok odboczny w tyt na lewo — doskok
przed siodtem przodem do konia.

To samo w przeciwng strong.

Cwiczenia proste.

Bieg 60 mtr. od 9.8 — 8.8 sek.
Skok wzwyz od 110 — 130 cm.
Rzut dyskiem od 20 — 30 mtr,

>

Zawody wewnetrzne

ZAWODY GIMNASTYCZNE DRUHEN.

Zawody gimnastyczne dzielg si¢ na zawody zastepow 1 jednostek
w zastgpach:

1. Zawody wyzszego stopnia.

2. Zawody S$redniego stopnia,

3. Zawody nizszego stopnia.

Dla zastgpoéw i jednostek stopnia wyzszego, $redniego i nizszego obo-
wigzuja nast¢gpujgce ¢wiczenia:

1. Cwiczenia wolne.

2. Cwiczenia na porgczach, kotkach i rownowazni.!

3. Przeskok przez konia,

4. Rzut dyskiem dla stopn, wyzszego — kula dla stopn. Sredniego

i nizszego.

5. Skok wwyz dla stopn. wyzszego — w dal dla stopn. $redniego
i nizszego.

6. Bieg 100 m. dla stopn. wyzszego — 60 m. dla stopn. $redniego
i nizszego.

Warunki dopuszczenia do zawodow.
Ogloszone w poprzednim zeszycie Dodatku technicznego, warunki v. -
puszczenia do zawoddéw obowiazuja rowniez druhny,

ZBIOR CWICZEN ZAWODNICZYCH NA PRZYRZADACH.
Stopien wyzszy.
Rownowazni a

(Wysoko$¢ 130 cm,, szeroko$¢ 8 cm.)

Z postawy pobok podchwytem: odbiciem réwnondéz —mwymyk przo-
dem do podporu przodem — siad na prawe udo, ramiona w bok
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dochwyt za soba i wznie$ nogi w przod powyz, skurcz prawa noge i oprzyj
stope na ktadce — odbiciem rak i zamachem lewej nogi powstan do*
zakroku lewg na palce, ramiona w bok — powoli opad do wagi na
prawej, ramiona w bok — ramiona w przéd i wymach w gor¢ — ramiona
w przdéd i w bok — tutdéw prostuj i wykrok lewa, prawa w zakroku na
palcach, ramiona wdét i w przéd — ramiona w doét i w bok — powoli
opad do wagi, ramiona w bok — ramiona w prz6d i wymach, w gérg —
ramiona w przod i w bok —mtutdéw prostuj i wykrok prawa — polobrotu
w lewo na palcach, ramiona w dét i w bok — ramiona w dot i w gore—
sktonem w przéd, dochwyt za ktadke; i odbiciem nbég, zeskok zawrotny
W prawo.

Porgcze.

(Jedna porecz podniesiona)

Z postawy pobok przed wyzsza zerdzig, dochwyt na zerdz: przemach:
kuczny ponad nizsza zerdz do zwieszenia lezac — odbiciem nog,
zwieszenie przewrotne przodem — przewlek i zwieszenie przerzut-
ne tylem — zwieszenie przewrotne tytem — przewlek i przemach
noég na nizsza zerdz do zwieszenia lezac — odbiciem ndg, wymyk
przodem do podporu przodem na wyzszej zerdzi — opadem w przdd,
dochwyt lewa za nizsza zerdz z przechwytem prawej w podchwyt —
zeskok zawrotny w lewo powyz (zaznaczy¢ stanie na lewej rece).

Koétka.

Ze zwieszenia przodem, zamachem: za trzecim zamachem zwiesze-
nie przerzutne — zwieszenie przewrotne — zamach i wykret w przod
do zwieszenia tylem — zwieszenie przewrotne — zamach i w tyl-
nym zamachu ramiona ugnij — zamach w przéd — zamach w tytl
i w tylnym zamachu ramiona prostuj —e w przednim zamachu prze-
wrot w tyt do zeskoku.

Przeskok przez konia
(Wysokos¢ konia 125 cm. — mostka 10 cm.)

Z rozbiegu odbiciem obunéz, wyskok kuczny na grzbiet — krok le-
wa — krok prawa z roéwnoczesnem odbiciem, zeskok w gtab, wymacfc
ramion w gore.

Stopien $redni.

Rown ow azni a.
(Wysokos¢ 125° cm, — szeroko$¢ podstawy 8 cm.)

Z postawy pobok, dochwyt na ktadke¢: wyskok do podporu z pél-
obrotem w lewo do siadu tylem — ¢wieréobrotu w lewo do siadu na le-
wem udzie — przechwyt w przdd i zaczepieniem prawej stopy wejscie
do postawy wykrocznej lewg — ramiona w bok — ramiona w doét
iw przéd — unik prawga, ramiona w dot i w bok — powoli opad do wa-
gi na lewej, ramiona w dot i lewa r¢ka na biodro, prawe rami¢ powoli
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przodem w gore, grzbiet — tutéw prostuj, wykrok prawga, ramiona
w doétiw bok — ramiona w dét i w przéd — unik lewa, ramiona w dot
iw bok — powoli opad do wagi na prawej, ramiona w dot i prawa re¢-
ka na biodro, lewe rami¢ powoli przodem w goérg, grzbiet tutow
prostuj, wykrok lewa, ramiona w dét i w bok — ¢wieréobrotu w pra-
wo na palcach, przystaw prawa noge¢, ramiona wytrzymaj — zeskok
w przéd z wymachem ramion w dot i w goreg, podlprzysiad i postawa.

Porg¢czeg,

(Jedna porgcz podniesiona)

Z postawy pobok w $rodku poreczy, chwyt za wyzsza zerdz: od-
biciem obun6z wymyk przodem do podporu przodem — stan na niz-
szej zerdzi i1 przysiad zwieszony — zwieszenie przewrotne o nogach
skurczonych, przewlek do zwieszena na podudach dochwyt obu-
ragcz za nizszg zerdz, nachwytem — powoli zwieszenie przerzutne
lezac przodem — zeskok do przysiadu zwieszonego podchwytem
i postawa.

Kotka.

Ze zwieszenia przodem zamachem: zamach w przé6d — zamach
w tyt — zamach w przdéd i zwieszenie przewrotne — zwieszenie le-
zac tytem jednonéz, zaczepieniem lewej stopy W xoixvu - poOwrot
do zwieszenia przewrotnego — zamach w tytl zamacn P
i zwieszenie przewrotne — zwieszenie lezagc tylem jednonoz, zacze-
pieniem prawej stopy w kotku — powrdét do zwieszenia przewrot-
nego — zamach i w tylnym zamachu zeskok.

Przeskok przez konia.

(Wysoko$§¢ konia 120 cm., mostka 10 cm.).

Z rozbiegu odbiciem obunéz, przeskok kuczny przez konia wszerz.
Stopien nizszy.

Ro6wn ow azni a.

(Wysokos¢ 120 cm,, szerokos¢ 8 cm.).

Z postawy pobok, dochwyt na ktadke¢: wyskok do podporu i siad na
prawe udo, ramiona w bok - dochwyt przed soba i zaczepieniem le-
wej stopy, wejscie do postawy wykrocznej prawg, ramiona w bok —
krok lewa, ramiona w dot i w przod — krok prawa, ramiona w dotl
iw bok — krok lewa, ramio-na w doét i w gor¢ — krok prawga, ramio
w bok — wykrok lewa — skton w przéd, dochwyt za ktadke i powoli
siad na lewe udo, ramiona w bok — dochwyt za ktadke prawa przed
soba, lewa za soba i zsiad do podporu przodem — odmyk do przysiadu
zwieszonego i postawa.
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Porecz e
(Jedna zerdz podniesiona).

Z postawy pobok, chwyt za wyzsza zerdz: przemach kuczny ponad
nizsza zerdz do zwieszenia lezac — przechwyt réwnoracz na nizsza
zerdz, zwieszenie lezac na podudach — wyprostowaniem tutowia zwie-
szenie lezac tylem, nogi oparte o wyzsza zerdz — wznie$ lewa noge
w tyl — przystaw lewa noge — wznie§ prawa noge w tyt — przystaw
prawa nog¢ — powrodt do zwieszenia na podudach na nizszej zerdzi —
przewlek do przysiadu zwieszonego i postawa.

Kotka.
Ze zwieszenia przodem: zamach w przéd — zamach w tyt — w przed-
nim zamachu zwieszenie przewrotne — powoli wyprost tulowia do
zwieszenia przerzutnego — wytrzymaj — zwieszenie przewrotne —

zamach w tyl i w tylnym zamachu zeskok.

Przeskok przez konia.
(Wysoko$¢ konia 115 cm., mostka 10 cm.).

Z rozbiegu odbiciem obundéz wyskok kuczny do postawy i zeskok
w gtab, ramiona w bok.

Wskazowki dla sedziow.

Cwiczenia zawodnicze ocenia si¢ tylko wtedy, gdy sa wykonane
w catosci. W wyjatkowych wypadkach ocenia si¢ i niedokonczone
¢wiczenie, o ile zawodniczka nie ukonczyta ¢wiczenia z przyczyn nie-
zaleznych od siebie, a byla przynajmniej potowa ¢wiczenia wykonana.
W tym wypadku ocenia si¢ tylko prze¢wiczona czgs¢.

Jezeli zawodniczka zamieni podczas ¢wiczen pierwiastek jakiegos
¢wiczenia innym, doda lub opusci coskolwiek, cate ¢wiczenie ocenia si¢
zerem. Natomiast cale ¢wiczenie moze by¢ -wykonane w dowolna
strong.

Ocena.
Wszystkie ¢wiczenia ocenia sig:

Wykonane zle i z blgdami

Wykonane do$¢ dobrze — dostat.

Wykonane dobrze .

Wykonane bardzo dobrze

Wykonane wzorowo . 1

W ocenie utamki dziesietne sa dozwolone.

Ocena ¢wiczenia powinna si¢ opiera¢ o dwie zasady, a mianowicie;

a) o ogbdlne wrazenie wykonanego przez zawodniczk¢ ¢wiczenia,

b) o sprawnos$¢, doktadnos$¢ i opanowanie przy wykonywaniu po-
szczegblnych pierwiastkdw oraz sposob powigzania zawodniczego ¢wi-
czenia.

Za cale ¢wiczenie, uwzgledniajac powyzsze zasady, mozna otrzymac
10 punktow.

0 N —
[
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Z tego zalicza sig:

a) na oceng 0gOInego W razenia ...innernneene. e+ 3 punkt.
b) za sprawne, doktadne i opanowane wykonanie ¢wi-
IoF41 1§ £ NSRS 7 .,

Ogoblne wrazenie obejmuje oceng:

za ptynnos¢ ruchu .o
za utrzymanie ciata * on
ogolny poglad — lekkos¢ i elegancja 1 <

Ocena za ¢wiczenia wspoélne zastgpu:

Cwiczenia wolne zastgpu ocenia si¢ do 100 punktéw, a mianowicie:
Prawidtowe 1 doktadne wykonanie....eniecenieecnnnnns 20 punkt.

jednolite i rOwnoczesne Wykonanie.....enieerencenenennns 20
prawidlowe ltaczenie pierw iastkOW ..ovniinninininicncnee. 10
migkkos$¢ i swoboda ruch U oo 10 ,,
elastycznoSC TU Ch U coiieiiiieiceeee e in 7
utrzymanie taktu 1 TY M U oo in 7
ULIZYMANIE PO STAW Y eteiiriieiiriieiiriestesieesseesaesseessessaessessaensesssensesssensesnsenses ”
TOWNANIC 1 K TV C 1@ toviioieiieieiecieiceeeee ettt "
Ocena za karno$¢ i wyglad zastepu:
Karnos$¢ i zachowanie Si¢ ZaSteP U .vvveerieeveeneerieeeerieseennennes 3 punkt.
wyglad zastgpu — stréj CWICZEebNY coovviiecieieciieieeeeeee 3 «
ZGIOSZENIC SIC ZASTC P U coerceeeieiiiieieeieieeeeeseeeeee e e eae e eneens “or

Przyjscie 1 0 d €JSC T cuvviminiririnenerieieeeeteee et

Na oceng wtasciwa sktada sig:

Ocena za wykonanie ¢wiczenia przez poszczegdlng zawodniczke.
Ocena za wykonanie ¢wiczenia catego zastepu przy ¢w. wolnych.

. Zachowanie si¢ i wyglad zawodniczek.

Ocena jednostek:

Za ¢wiczenia WOINE i 10 punkt,
Za CWICZENIA TOW NOW AZIEC .eeeeeiiiiiicnieercnieniereieneeeeneene 10
za ¢wiczenia na Poreczach .ieceninieneeeeeeeee, 10
za ¢wiczenia na kdtkach ..o, 10
za skok przez K omnia ., ig
za rzut dyskiem lub k u 1@ i
za skok wwyz lub w d al.iiieeieee, i(())
za U * 100 m. lub 60 ..o
Ocena zastepu.
Za ¢wiczenia jednostek 6 X 8 0 .oovvieveiiieieiieee e Pun
Zza CWICZENIA W O 11 € coviiiiiiiiiiiiiieeee e ”
za zachowanie i wyglad zast? .. o o 7”1
otem rnozllwych do zdoby01a 660 punkt.
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O sedziowaniu.

Cwiczenia wolne oceniaé bedzie 8 sedzin, z ktorych 7 sadzi poszcze-
gb6lne zawodniczki, 8-ma — caly zastgp oraz wpisuje oceny.

.PrzY kazdym przyrzadzie sadzi 2 se¢dziny, ktéore pomiedzy sobg si¢
nie porozumiewajg, a trzecia wpisuje oceny do tabelki.

Przy skokach i rzutach oceniaja 3 s¢dziny, a przy biedach mierzy
czas kazdej zawodniczce 2 se¢dziny.

Dalsze wskazowki, dotyczace s¢dziowania i prowadzenia zastgpow,
podane sg w poprzednim zeszycie Dodatku 'technicznego.

J. FAZANOWICI.
Cwiczenia wolne z Saskq dla druhow starszych

Przybér.

Laska drewniana z drzewa sosnowego, jasno pokostowana 100—110 cm
dtuga 27—30 mm. gruba.

Postawa zasadnicza.

N postawie trzyma si¢ laske pionowo przy prawym boku, lewe ramig
w dot. Dolny koniec laski ujmuje si¢ w ten sposob, ze obejmuje si¢ laske
kciukiem, palcem wskazujacym i §rodkowym, ktory lekko podpiera ko-
niec laski od spodu.

W pochodzie niesie si¢ laske przy prawym boku, przyczem rami¢ wy-
léonuje normalny ruch w przéd, goérny koniec laski opiera si¢ o prawy

ark

Postawa pierwotna.

Laska Eozwmo przed soba, prawa reka trzyma laske za jeden, lewa
za drugi koniec laski.

Uktad éwiczen.

Cwiczenia sktadaja si¢ z trzech czesci, z ktorych pierwsza obejmuje
pozdrowienie, rozstep oraz tatwe ¢wiczenia ramion nog i tulowia. Druga
cze$¢ -rownowage oraz trudniejsze ¢wiczenia tutowia, a trzecia ztacze-
nie i pozdrowienie.

Chwyty, przeniesienia i potozenia laski podane sa przy opisie poszcze-
g6lnych taktow. Potozenia ramion w przod, w gor¢ lub w dol, rozumiec
nalezy przy chwycie rozpigtym za konce laski, ktéorego si¢ nie zmienia
o ile nie jest zaznaczone w opisie.

Postawa spoczynkowa.

Pomigdzy pierwsza, druga i trzecia czg¢Scia jest krotka przerwa, kto-
ra stuzy na chwilowy wypoczynek dla ¢éwiczacych. Podczas pierwszej
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przerwy laske trzyma si¢ pionowo oparta na ziemi, a na gérnym koncu
laski opiera si¢ rece, prawa noga pozostaje w miejscu, lewa wysuwa si¢
w prz6éd nazewnatrz.

Ustawienie.

Ustawienie w kolumnie tréojkowej, na prawem skrzydle pierwszy,
w $rodku drugi, a na lewo trzeci ¢wiczacy.

1V
I 1
2

3—4

M 14
m 1
2

3—4
v o1
2

3—4
Voo
2

3—4
VI 1
2

CZESC 1L

Pozdrowienie i rozstgp.

Przygrywka.

Prawe¢ rami¢ w przod, laska poziomo, oparta na prawym
boku,

wznie§ prawe rami¢ w przéd w gore, laske przenie§ lu-
kiem goérnym w przéd w gore,

wytrzymaj.

Wytrzymaj.

Pierwszy — ¢wieré obrotuw prawo, lewa w zakroku na
palcach, prawe rami¢ wytrzymaj,

drugi — prawe rami¢ w gore, laska pionowo,

trzeci m— ¢wieré obrotu w lewo, prawa w zakroku na
palcach, prawe rami¢ wytrzymaj,

pierwszy — przystaw lewa noge,
trzeci — przystaw prawa noge,
wytrzymaj.

Pierwszy i trzeci —mwykrok lewa,prawa w zakroku na
palcach, prawe rami¢ w przod, laske przenie§ na prawy
bark,

drugi — prawe rami¢ wytrzymaj, laske opusé w tyl za
siebie —- laska zwisa pionowo,
pierwszy i trzeci — wykrok prawa na znak, lewa w za-

kroku na palcach, prawe rami¢ w doét, laska pionowo

przy prawym barku,

drugi — prawe rami¢ w dol, laska pionowo przy prawym
barku,

wytrzymaj.

Lewe rami¢ skurcz przed soba, przedrami¢ poziomo, do-
chwyt laske od strony barku,

lewe rami¢ w dol, laska poziomo przed soba
wytrzymaj.

Pierwszy ¢wieré obrotu w lewo, prawa w zakroku na

palcach,

trzeci —méwieré obrotu w prawo, lewa w zakroku na
palcach,

drugi — wytrzymaj,

pierwszy i trzeci — przystaw noge,

drugi — wytrzymaj,
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3—4  wszyscy — wytrzymaj.
VII i VIII Wytrzymaj.

Dzial A.

| 1 Ramiona w gorg, laska poziomo nad glowas,
2—3 rytmiczne dwukrotne odrzucenie ramion w tylt z prze-
chyleniem rak w przegjibch,
4 ramiona w dot, laska poziomo przed soba.
11 1 Ramiona w przéd, laska poziomo,
2 ¢wieré obrotu w lewo, prawa w zakroku na palcach, ra-
miona wytrzymaj,
3 przystaw prawa noge¢, ramiona w dol,
4 wytrzymaj.
I 1—4 Jak takt I. 1—4.
v 1 Ramiona w przéd, laska poziomo,
2 ¢wier¢ obrotu w prawo, lewa w zakroku na palcach, ra-
miona wytrzymaj,
3 przystaw lewa noge¢, ramiona wytrzymayj,
4 wytrzymaj.
v 1 Wypad w lewo w bok, tutdéw prosty, ramiona w przod,
lewe rami¢ powyz, laska pionowo przed soba,
2
3 przewrotem laski do poziomu, ramiona w przod,
4 wytrzymaj.

VI 1 Przystaw lewg nog¢, ramiona wytrzymaj,
2—4 powoli ramiona w dol.
Yj; XII Jak takty I—VI, tylko w takcie I na 2 ¢wieré¢ obrotu

w prawo, w takcie IV na 2 ¢wieré obrotu w lewo, a w
takcie V na 1 wypad w prawo w bok.

X111 1 Wykrok lewa,prawaw zakroku napalcach, lewe rmi¢
w gore, prawe skurcz do wewnatrz, pi¢S¢ przed lewym
barkiem, przedramig¢ poziomo, laska pionowo,

2  wykrok prawa lewa w zakroku na palcach, ramiona wy-
trzymaj,

3 wykrok lewa na znak, prawa w zakroku na palcach,
prwe rami¢ w goére, lewe skurcz do wewnatrz, pigsé
przed prawym barkiem, przedrami¢ poziomo, laska pio-

nowo,
4 przystaw prawa noge¢, ramiona wytrzymaj.
X1V 1Ramiona w dol, laska poziomo przed sobag,

2 po6t obrotu w lewo, prawa w zakroku na palcach,
3 przystaw prawa noge,
4 wytrzymaj.

XV  1—4Jak takt XII 1—4.

XVI 1—4 Jak tak XIX 1—4.
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Dziat B.

Rozkrok w lewo,
skton w dot, ramiona w przod zwisaja, laska poziomo,

dwa rytmiczne poglebienia skl'onu, przyczem rgkami
lekko dotykamy stop.

Tutéw prostuj, ramiona skurcz, laska poziomo ponad
klatka piersiowa,

ramiona w gore, laska poziomo,
ramiona skurcz, laska poziomo za glowa,
wytrzymayj.

Skret tulowia w lewo,

pogtebiajacy skret tutowia w lewo,
skret tutowia w prawo,

pogtebiajacy skret tutowia w prawo.
Skret tutowia na wprost,

ramiona w gore, laska poziomo nad glowa,
przystaw lewa noge ramiona wytrzymaj,
ramiona w dol,

Jak takty I—IV tylko w takcie I 1 rozkrok w prawo,
a w takcie III Iskret tulowia w prawo.

Cwier¢ obrotu w lewo, prawa w zakroku na palcach, ra-
miona wytrzymaj,

wykrok prawa, ramiona w gore,

ugnij lewa noge i lekki skton w tyt ramiona wytrzymaj,,
tutéw i lewa noge prostuj.

Cwieré obrotu w lewo na pietach,

ramiona tukiem na prawo w doét i lewe rami¢ w bok,
prawe skurcz do wewnatrz, pi¢s¢ przed lewym barkiem,
laska poziomo wysuni¢ta w bok, wykrok skrzyzny pra-
wa,

p6t obrotu w lewo na palcach, ramiona w przdd, laska
poziomo,

postawa na stopach, ramiona w dol.

Jak takt IX 1—4 tylko w przeciwna strong.

Jak takt X 1—4 tylko w przeciwng strong.

Postaw lask¢ pionowo przed soba, prawe rami¢ w dol,
lewe w dot do wewnatre, grzbiet reki w prawo,

oprzej prawa reke z gory na laske,

oprzej lewa r¢gke na prawej,

wytrzymayj.

Wznie§ wymachem prawg nog¢e w bok — o ile mozno-
$ci do poziomu,

przystaw prawg noge,

wznie§ lewa noge w bok,

przystaw lewa noge.
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XV 1—4 Jak takt XIV 1—4.
XVI 1 Postawa spoczynkowa — wysun lewa noge w przdd na-
zewnatrz, ramiona wytrzymayj,
2—4  wytrzymaj.

CZESC 1L
Dzial A.

Lewe rami¢ w dol, prawa rgka oparta na lasce,

jedna o6sma obrotu w lewo, prawa w zakroku aa pal-
cach,

3 przystaw prawg noge,

4 lewa rcka na biodro, prawa oparta na lasce,

1

2

[\

II Wznie§ wymachem prawg noge w przod,
unik prawga, lewa reka na biodrze, prawe rami¢ skurczo-
ne tokie¢ w tyl, reka opiera si¢ na lasce,
3—4 wytrzymaj.
I 1—4 Powoli wznie$§ prawag noge do wagi.
v 1 Wyprost i wymach prawa noga w przod,
2 wymach prawg noga w tyl,
3 przystaw prawa noge,
4 wytrzymaj.
\Y 1 Jedna 6sma obrotu w prawo lewa w zakroku na pal-
cach,
2 przystaw lewa noge,
3 oprzej lewg rgke na lasce,
4  wytrzymaj,

VI—X Jak takty I—V tylko w przeciwng strong, a w takcie V
na 3 wznie$ laske do poziomu, ramiona w doét.
XI 1 Rozkrok w lewo, ramiona skurcz laska poziomo ponad

klatkg piersiowg

2 ramiona w gorg, laska poziomo,
3 ramiona skurcz laska poziomo zaglowa,
4  wytrzymaj.

XII 1 Skret tutowia w lewo,
2 skret tutowia w prawo,
3 skret tutowia w lewo,
4  skret tutowia w prawo.

XIII 1 Skret tutowia na wprost,
2 ramiona w gore, laska poziomo nadglowa,
3 ramiona w dol, laska poziomoprzed soba,
4 przystaw lewa nogg.

XIV—XVI Jak takty XI—XIII tylko w przeciwna strong.

Dzial B.

I 1 Wykrok lewa, prawa w zakroku na palcach, ramiona
w przod, prawe rami¢ powyz, laska pionowo przed soba,



11

111
v

VI

VII

VIII

IX—XVI

11

AW NN - B

1—4

2

107

wykrok prawa, lewa w zakroku na palcach, przewrotem,
laski w prawo, lewe rami¢ powyz,

wykrok lewa na znak, prawa w zakroku na palcach,,
przewrotem laski w lewo, prawe rami¢ powyz,

przystaw prawa noge¢, ramiona w przod, laska poziomo.
Po6t obrotu w lewo, prawa w zakroku na palcach,
przystaw prawa noge¢, ramiona wytrzymaj,

ramiona w gore, laska poziomo nad glowa,

ramiona w dol,

Jak takt I 1—4,

Wykrok prawa, ramiona w przéd w gore, laska pozio-
mo,

przenie$§ cigzar ciala na prawa noge, lewa w zakroku
na palcach, ramiona w gor¢ z odrzutem w tytl,

postawa na stopach, ramiona w dot,

¢wieré¢ obrotu w lewo na pigtach, postawa rozkroczna.
Ramiona w przéd w gore,

postawa na palcach, ramiona w gor¢ z odrzutem w tyt,,
postawa na stopach, ramiona w dol,

¢wier¢ obrotu w lewo na pigtach.

Ramiona w prz6d w gore, laska poziomo,

przenie$ cigzar ciata na lewa noge, prawa w zakroku na
palcach, ramiona w goér¢ z odrzutem w tyt,

postawa na stopach, ramiona w dét,

¢wier¢ obrotu w prawo na pigtach.

Przystaw prawa noge, postawa na palcach, ramiona
w przdd, laska poziomo,

przysiad podparty, laska poziomo, rgce opierajg si¢
gzrzbietami palcéOw o ziemie¢, kolana lekko rozwarte,

3—4 wytrzymaj.
1 Powstan, ramiona w dot,

w N

¢wieré obrotu w lewo, prawa w zakroku na palcach,
przystaw prawa noge,

wytrzymaj.

Jak takty I — VIII tylko w przeciwna strong¢, a na 4
w takcie VIII postawa na spocznij, laska poziomo przed
soba.

CZESC IIL

Ztaczenie,

1 Prawe rami¢ w przdd, nazewnatrz, laska skos$nie w dotl,,

2—4 wytrzymaj.
1 Prawe rami¢ w dol, laska pionowo przy prawym barku,
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111

v

VI

VII

VIII

4

3
4

2

3—4

pierwszy — ¢wieré obrotu w lewo, prawa w zakroku na
palcach,

trzeci —e ¢wier¢ obrotu w prawo, lewa w zakroku na
palcach,

drugi — wytrzymaj,

pierwszy i trzeci — dostaw noge,

drugi — wytrzymayj,

wytrzymaj,

Pierwszy i trzeci wmwykrok lewg — prawa w zakroku

na palcach,

drugi — wytrzymaj,

pierwszy i trzeci — wykrok prawa, lewa w zakroku na
palcach,

drugi — wytrzymaj,

pierwszy i trzeci — przystaw noge,

drugi — wytrzymaj,

wytrzymayj.

1 Pierwszy m— ¢wieré obrotu w prawo, lewa w zakroku

na palcach,

trzeci — c¢wieré obrotu w lewo, prawa w zakroku na
palcach,

drugi — wytrzymaj,

pierwszy i trzeci — przystaw noge, prawe rami¢ w przod,
laska poziomo, oparta na prawym barku,

drugi — wytrzymaj, prwe rami¢ w przod,
wszyscy — wznie§ laske pionowo.
wytrzymaj.

1 Prawet rami¢ w gorg, laska pionowo w gore,

wykrok prawa, prawe rami¢ w przéd w dot, laska skos-
nie w dot,
wytrzymaj.

1 Prwe rami¢ w gore i pét obrotu w lewo na pigtach, laska

2
3—4

pionowo w gorg,
prawe rami¢ w przod, w dot, laska skosnie w dot,
wytrzymaj.

1 Prawe rami¢ w gore i ¢wieré obrotu w prawo na pig-

2

3—4

tach, laska pionowo,

przystaw prawg nogg, prawe rami¢ w dot zewnatrz, la-
ska skos$nie w doét,

wytrzymaj.

1 Prawe rami¢ w dot, laska pionowo przy prawym barku,

2

3
4

¢wier¢ obrotu w prawo, lewa w zakroku na palcach,
przystaw lewa noge,
wytrzyma;j.



MUZYKA (na fortepian) do ¢wiczen wolnych
dla druhen Zwiazku sokolstwa polskiego na 9-szy
zlot Zwiazku sokolstwa slowianskiego w roku
1935 w Warszawie —cena zl. 1 gr. 80 za egzemplarz

NUTY (na fortepian) do ¢éwiczen wolnych na
I zlot Zwiazku sokolstwa slowianskiego w roku
1935, w Warszawie

1. Dla druhéw —cena zt. 1 gr. 80
2. Dla mlodziezy meskiej —cena z. 1 gr. 20

Koszt przesytki pocztowej—od egzemplarza—I15 groszy.

Do nabycia w Wydziale wydawniczym Zwigzku

sokolstwa polskiego, Warszawa, Nowy Swiat 40.
Telefon 240-28. Konto P. K O. Nr. 3852.
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NIEZBEDNE WYDAWNICTWA:

Ksiazka zastepowa do kontroli ¢wi-
czacych, na caty rok z objasnieniami,
opracowana przez naczelnika Zwiazku,
dha Jana Fazanowicza. Cena . . 60 gr.

Co o ,Sokole“ kazdy wiedzieé po-
winien krotki zarys historji sokolstwa,
wyciag ze statutu, obowigzki czlonkow
i przykazania sokole dla nowowstgpuja-
cych. Cena .. 5 gr.

Gimnastyka sokolat. Jan Fazanowicz.
Warszawa 1933. Stron 76.

Podrecznik — niezbgdny dla kazdego na-

czelnika, naczelniczki, przodownika i przo-

downiczki. Wydawnictwo pickne i war-

toSciowe. Cena . zl. 3.50
Warunki przesylki pocztowej — jak przy

broszurze ,,Zarys dziejow sokolstwa pol-

skiego

Sktad gtowny i wylaczna sprzedaz:

Wydziat Wydawniczy Zwiazks Towarzystw Gimnastyezayeh ,SOKOL"
WARSZAWA, NOWY SWIAT 40  KONTO P. K. O. Nr. 3852
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WYDZIAL DOSTAW SOKOLICH

Warszawa, ul.

telefon 2.40-28,

Nowy Swiat

konto czekowe

Nr.
P. K. O.

40

Nr. 5582,

jest jedyng sktadnica, w ktorej

kazda druhna i

znajdzie

w pracy sokolej

kazdy druh
wszystko, czego

potrzebuje.

NOWY CENNIK WYDZIALU DOSTAW SOKOLICH

DLA DRUHOW.

CZAPKI drelichowe gat. extra , 4.20
N drelichowe gat. | 3.80
N sukienne
DASZKI| skdérzane, podpinki
ratki komplet . 1.50
GUZIKI skérzane do munduréw szt. 0.12
KOSZULE karmazynowe , . . .11.20
N piaskowe ... 9.—
KLAMRY do paséw ozdobne . 4.60
PANTOFLE gimn.-lekkoatletyczne
wierzch skérzany i podeszew sko-
rzana z gumag . 7.50 i 8.—
PANTOFLE gimn. brezentowe na
skérz. podeszwie tylko Nr. 30i26 2.—
PANTOFLE gimn. brezentowe na
G UM §€ i 4.—
PANTOFLE gimn. brezentowe na
zamszowej podeszwie AP 2.70
PANTOFLE gimn. brezentowe na
bawolej podeszwie .iirceneenens 3.60
PANTOFLE do biegu na finskich
Kolcach s 16.—
PANTOFLE do skoku z kolcami
W piecie s 18.—-
PANTOFLE szermiercze czarne na
G UM §€ it 16.—m
BUTY bokserskie na bawolej (wy-
WIOtKi) 14.50
PASY skoérzane ze sprzgczka 5.90
N N z klamrg ozdobng 10.50
REKAWICZKI| kremowe (imitacja
ZAM SZU ) uioiriieiiarereeieneeeteeie ettt 4.90
SATYNA karmazynowa | gatunek
metr , 2.60

SATYNA piaskowa metr 2.20
SPINKI do koszul karmazynowych 0.65
SPODENKI satynowe granatowe
KFOLKIE it 2.95
SUKNO na mundury gat. | 12—
SZNURY do munduréw z nara-
miennikami .. 2.50 i 3.50
TABLICE kroju munduréw . . -« 0,80
TRYKOTY do ¢wiczen:
koszulki biate bez rekawow,
obszyte tasmg czerwong:
Nr. 1. 2. 3. 4. 5. 6.
1.70, 1.90, 2.10, 2.30, 2.50, 2.70
koszulki biate bez rekawow,
nieobszyte tasma:
Nr. 2. 3. 4. 5. 6.
1.30, 1.50, 1.70, 1.90, 2.10
spodnie gimn, dtugie bawetniane:
Nr. 2. 3. 4. 5. 6.
7.40, 8.20, 9.—, 9.80, 10.60
spodenki krotkie bawetniane:
Nr. 1. 2. 3. 4. 5. 6.
1.60, 1.80, 2.—, 2.20, 2.40, 2.60
ko-stjumy treningowe przepisowe
bluza i spodnie we wszystkich
rozmiarach:
TASMA do munduréw (na 1 mun-
dur 3% metra)..ni. 3.85
TASMA na paski do spodni ¢éwi-
czebnych czerwona, metr 0.90
TASMA na paski do spodni ¢wi-
czebnych niebieska dla Naczel-
NikOW, m e tr.iiiic 0.90
TR A B K e eeeeeeeeeeene 4.50
SZNUR do trgbek metr . . . . 035



DLA PRZYSPOSOB. WOIJSK.

GWIAZDKI ztote na kolnierze szt. 0.35.
NAROZNIKI na kolnierze para . . 0,25
OWIJACZE trykotowe para . . 1.30
OWIJACZE sukienne para. . . 20—
PROPORCZYKI oddziatu kon. na
kolnierze para ..ininenniennnn 0,30
PROPORCZYKI oddziatu kon. na
lance sztuka .. . 3.50
SOKOLIKI na kotinierze para . 040
UBRANIA drelichowe z narozni-
kami i sokolikami gatunek I . 12—
UBRANIA drelichowe z narozni-
kami i sokolikami gat. extra . 15—
DRELICH na ubranie gat. I metr . 1.70
" gat. extra metr 2.—
DLA DOROSTU MESKIEGO.
DRELICH granatowy w dobrym
gatunku na spodenki dla mto-
dziezy meskiej metr . 3.—
CZAPKI dla mtodziezy przeplsowe 3—
KOSZULKI CZerwone....eenne 5.50
SPODENKI drelichowe 5.50
PASKI skoérzane szer. 4 ctm. 4.10
DLA DRUHEN.
BLUZKI biate do ¢wiczen 6.—
,, mundurdéw 7.—
KAPELUSIKI granatowe gatun. 15—
, I 4—
PONCZOCHY czarne ze szwem . 2.60
, bez szwu 1.90
PONCZOCHY czarne gat. Iszy nie
przezroczyste specjalnej dtugosci 3.70
PONCZOCHY czarne gat. t-szy nie
przezroczyste bardzo diugie . 4.30
MESZTY damskie ze specjalnej
SK O TY oo e 6.—
SATYNA granatowa na iszarawar-
ki pojedynczej szerokosci . 1.90
SOKOLIKI na agrawke do kape-
TUuSTKOW e 0.65
SZARAWARKI satynowe grana-
towe 4.20
SZARAWARKI przepisowe pliso-
wane zZ W elny .inniennns
TABLICE kroju mundurdéw 0.80
TKANINA biata na bluzki. 2—
WELNA granatowa gatunek I . 14—
Imm 8—
WSTAZKI na glowe z satyny gat. I
odpasowane po 1 metrze 0.50
MATERJALY amarantowy na Wy-
togi do munduréow (odpasowane
kawalkina pare)...ernienennennn. 0.90
DLA DOROSTU ZENSKIEGO.
BERETY granatowe francuskie 3—
SATYNA karmazynowa na bluski
po 2.60
ROZNE.
SIATKI do siatkowek od . 4.50
PILKI siatkowe od 8.—

PILKI r¢czne (prawie wieczne) do
palanta i gier sportowych i ¢wi-
czen zregczno$ciowych dla mto-
dziezy i druhen we wszystkich

kolorach ... 3—
OSZCZEPY e
DRZEWCA do sztandaréw z za-

konczeniem Sokot w locie .240.—
GALON srebr. sz. 5 mm. m. . 1.10

10 1.50
15 ' 1.90
GWOZDZIE do sztandarow:

z biatego m etalu ... 1.10

STEDINC i 2.60

pozlacane ....innieinicnene 3—
KOKARDKI do czapek i kapelu-

SIKOW e 0.35
MANIERKI szklane futeratsukien. 0.70
NAGRODY sportowe z godtem So-

kota, zetony, plakiety i odznaki

dla sekcji kolarskiej, strzeleckiej

1 0801INEC i
ODZNAKI na mundury dla zarza-

dow gniazdowych, okrggowych

i dzielnicowych..cooovninniinnnne. 0.80
OPASKI dla prezeséow, wicepreze-

sow, naczelnikow 1 zastgpcow:

gniazdowe e 2—

OKIQEOW € e 2.50

dzielnicow e ..covvvivvcicicicnne 2.75
OPASKI dla przybocznych m 2—
PIECZATKI okragtegniazdowe 4.80

okrggowe i
dzZielniCOW € .o 8.—
PIECZATKI nagtowkowe do ko-
respondencji gniazda R 5.50
PIECZATKI nagtéowkowe okrego-
we 1 dzielnicowe..oooeveveieenee. 77—
PIECZATKI prezes, naczelnik, se-
kretarz i t. p. PO 1-30
PIORA do czapek i kapelusikow
0,25 0.50 0,75 1.00 1.50
PLECAKI e 4.50
SOKOLIKI na szpilce .. 0.40
” na zakretce 0.50

» na satynie dla lekko-

AtICTOW oo 1-10
ODZNAKI zwiazkowe srebrne na

€M a1 1 3—
SZTANDARY — na zamowienie
WSTAZECZKI z brzegami czer-

wonemi na nazwy gniazd, do

naszywania na mundur — metr 0-95

za druk napisow (nie mniej 100

SZ UK )t 6.—
WSTAZECZKA potowa biata i po-

towa amarantowa do zetonow,

MELT e 0.80
ZETONY zlotowe Warszawa, 1925 0.25
ZETONY zlotowe Poznan, 1929 i 025

Ceny nalezy rozumie¢ loco Warszawa,
bez opakowania i kosztow przesylki

WYDZIAL DOSTAW SOKOLICH
Warszawa, Nowy Swiat 40, tel. 240-28, konto P. K. 0.5582.



AAQN

JUZ CZAS

na przygotowania do zlotu
sokolstwa stowianskiego
w roku 1935.

JUZ CZAS

rozpoczqc kompletowanie
stroju uroczystego

i ¢wiczebnego.

JUZ CZAS

poczyni¢ zamodwienia
w Wydziale dostaw

sokolich.



