
DODATEK TECHNICZNY
DO P R Z E W O D N I K A  G IMN AS TYCZ NEGO  »SOKÓŁ«

R O K  XII W A R S Z A W A , STYCZEŃ  1 9 3 6  R. N r. 1

O c e n a  ćw iczeń  olimpijskich
N a p o sied zen iu  w y d z ia łu  techn icznego  M. F . w B rukseli, po d czas om a­

w iania  sędziow an ia  ćw iczeń ok aza ła  się rozb ieżność  pog lądów . A b y  ocena 
ćw iczeń m ia ła  je d n o litą  pod staw ę, p o p ro szo n o  n aczeln . C O S. dh. K lin ­
g era , by  o p raco w ał w y tyczne oceny ćw iczeń zaw odniczych .

P o n iże j p o d a ję  p ro je k t s topn iow an ia  oceny ćw iczeń.

P o r ę c z e .

Z p o staw y  pobok, dochw yt za  ty ln ą  żerdź , p ra w a  po d ch w y tem :
Z n ask o k u  p rzem ach  odboczny  w lew o z ćw ierć  ob ro tem  

w  p raw o  n a  p raw e j ręce  do  p o d p o ru  p o p rz e k  . 
sp ad  do zw ieszen ia  p rzew ro tn eg o  i p rz e w ró t w  ty ł  do zw ie­

szen ia  sku lonego  . ' . ' . '
w sp ie ran ie  w ychw ytem  do poziom ki . . . .  
w agą o ram io n ach  lekko  ug iętych  stan ie  n a  ręk ach  
p ó ło b ro tu  w lew o n a p rzem ian rącz  na  p ra w e j że rd z i (obro 

tern  w  ty ł)  do s ta n ia  na  rę k a c h  w  p o p rzek  
w p rzed n im  zam achu  p ó ło b ro tu  w  lew o do  w ysokiej wag 

i odm ach  do op arc ia  na ram io n ach  . 
p rz e w ró t w  ty ł do stan ia  n a  rę k a c h  . . . .  
p odm yk iem  w sp ie ran ie  do  o p arc ia  n a  ram io n ach  i  p o d p o ru  

p rzew ro tn eg o  . • • • • ,
w ty ln y m  zam ach u  w sp ie ran ie  z p ó ło b ro tem  w  lew o . 
s tan ie  na rę k a c h  z ćw ierćobro tem  w  lew o do s tan ia  na  r ę ­

k ach  pobok i zeskok  ro zk ro czn y  do p ó łp rzy s iad u , ra m io ­
na w bok i p o s t a w a ..........................................................................

0,30 pkt.

1.20 „ 
0.40 „ 
1.10 „

1.80 „

0.80 „ 
1.80 „

0.30 „ 
0.60 „

1.70

R azem  10.00 pk t.

D r ą ż e k .

Z p o śred n ieg o  zam achu  w  zw ieszeniu  p o d ch w y tem  o ram io ­
n ach  ugiętych, w sp ie ran ie  w  ty ln y m  zam ach u  do s ta n ia  na  
ręk ach  i p ó ło b ro tu  w lew o n a  lew ej rę c e  do  n ach w y tu  

k o ło w ró t w  ty ł  z p rzem ach em  rozk rocznym  n az e w n ą trz  do 
poziom ki i k o łow ró t w ty ł ro zk ro czn ie  . . . .  

sp a d  do  zw ieszen ia  p rzew ro tn eg o  p rzo d em , p rzew lek  i w y ­
m yk  ty łe m  (bez do tyku) z p rzem ach em  odbocznym  w  le ­
wo do p o d p o ru  p rzo d em  . . , . -

podm yk iem  p ó ło b ro tu  w  lew o n a  lew ej rę c e  do zw ieszenia  
p rzo d em , p ra w a  nachw ytem , w ym yk o lb rzym i p rzo d em
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KotJ«nio,s;S“h i r e?Łwyt lewą w "ad»* ■ ■
k°łowTÓt olbrzymi w tył z półobrotem w lewo na lewej rę- 

ce do stania na rękach podchwytem ’ ?

" 2e t r X t t i e m ” e "  ^P°  “ o ™ -
spad w przód do zwieszenia przewrotnego, tyłem 'i p rzem yt 

tyłem do zeskoku (kołowrót w przód skulony), zeskok

w bik r ^ S ros,ow" ych d°
Razem

K ó ł k a .
Ze zwieszenia przodem nachwytem, powoli o plecach pro­

stych zwieszenie przerzutne .
zwieszenie przewrotne i wspieranie rzutem  do poziomki 
ciągiem stanie na rękach . . .  
powoli opust do wagi . 
powoli rozpięcie .
waga w zwieszeniu przodem (zaznaczyć), zamachem wykręt 

w przód o plecach wyprostowanych do zwieszenia prze- 
rzutnego, zamachem wspieranie 

kołowrót w tył do stania na rękach 
powoli opust wagą do poziomki
odmach w tył do zwieszenia, wykręt w tył do zwieszenia, 

przerzut rozkroczny w tył do zeskoku, półprzysiad ramio­
na w bok i postawa . . . .

Razem
K o ń  w s z e r z  z ł ę k a m i .

(Wysokość konia wraz z łękami 1.28 m.)
Z postawy pobok dochwyt za łęki:

Z naskoku przemach odwrotny prawą, nożyce odboczne 
w praw o . . . .

przemach okroczny lewą w ty ł z przechwytem lewej na ty l­
ny łęk, przemach odboczny w prawo z przechwytem 
prawej na g r z b i e t ................................................

koło zawrotne prawą, półobrotu w lewo na lewej ręce i koło 
odboczne w prawo nad siodłem do podporu przodem  na 
łękach ......................................

przemach okroczny prawą, nożyce odboczne w lewo 
przemach odwrotny lewą w tył, koło odboczne w lewo, p rze­

mach odboczny w lewo 
przemach okroczny praw ą w tył, nożyce odboczne w lewo 

nożyce odboczne w prawo, przemach okroczny lewą w ty  
dwa koła odboczne w prawo
koło odboczne w prawo z półobrotem w lewo na lewej ręce 

do podporu tyłem na grzbiecie i tylnym  łęku . 
koło odboczne w lewo z półobrotem w lewo na praw ej ręce 

(z przechwytem lewej na grzbiet) nad grzbietem i od- 
boczka w prawo (nogi przenosi się ponad łękami) do pół- 
przysiadu. ramiona w bok i postawa
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K o ń  w z d ł u ż .

W ysokość 1.30 m. —  m ostka 10 cm.

Z rozbiegu odbiciem obunóż, dochwyt na grzbiet.
Początek przeskoku o nogach lekko ugiętych, następnie się nogi w y­

prostu ją , a lot w ytrzym uje się o tułowiu skulonym  ponad koniem. P rzed  
doskokiem następu je  energiczne w yprostow anie tułow ia z wym achem  r a ­
mion w górę, doskok do półprzysiadu, ram iona w bok i postaw a.

D o w o l n e  p r z e s k o k i  p r z e z  k o n i a  w z d ł u ż .

1) Z dochwytem  na k a rk :
P rzeskok rozkroczny 7.00 pkt.
P rzeskok kuczny 7.50
Przeskok klęczny 8.00
Przeskok rozkroczny z ćw ierćobrotem  . . . .  8.50
Przeskok zaw rotny nożycowy z półobrotem  . . 9,00
Przeskok chyłkiem  • • • • . . .  9.50
P rzerzu t z o p a r c i e m .........................................................10.00
Przeskok lotny • • ■ • ■ . . .  10.00

2) Z dochwytem  na siodło:
Od w rotka w lewo (w praw o) . . , . . 8.00
P rze rzu t bokiem ze stania na rękach, ćw ierćobrotu w le ­
wo (w praw o) z dochw ytem  lewej (praw ej) na kark  . 9.00
P rzerzu t z ćwierćobrotem  . . . . . .  10.00

3) Z dochw ytem  na grzbiet:
P rzeskok r o z k r o c z n y ..........................................................8.50
Przeskok kuczny . . . . . . .  8.50
P rzeskok rozkroczny bokiem z ćw ierćobrotem  w lewo

(w praw o)  9.00
P rzeskok zaw rotny z półobrotem  w lewo (w praw o) . 9.00
Przeskok c h y ł k i e m .........................................................10.00
Przeskok klęczny z ram ionam i w bok . . . .  10.00
Przeskok zaw rotny skrzyżny z całym  obrotem  . 10.00

Ocenia się:
a) dochwyt,
b) trudność skoku,
c) piękno i pew ność wykonania.

O dochwycie decydują podziałk i nakreślone na  koniu. Dochwyt należy 
wykonać na 30 cm. polu  na karku, siodle lub grzbiecie. Jeże li zawodnik 
oprze ręce w 15 cm. działce, zm niejszy mu się ocenę o 1 punk t w za leż­
ności od oddalenia działki od siodła.

K a r k s i o d ł o g r z b i e t

30 15 15 15 30 15 15 15 30

O trudności skoku decyduje wyżej podana tabelka skoków dowolnych, 
z k tórych zaw odnik może sobie w ybrać jeden skok.



Dowolne ćwiczenia na p rzy rządach  zaw o d ­
ników, s ta jących  do zaw odów  na 

I Mistrzostwa Polski
Poniżej p o d aję  dowolne ćw iczenia pierw szej trójki, k tóra zw yciężyła 

w zaw odach o M istrzostw o Polski, d la in teresu jących  się ćwiczeniami 
na  przyrządach . Ćwiczenia te  d a ją  pogląd na  postęp  gim nastyki w „So­
kole oraz na siłę, spraw ność i uwagę zawodników.

DH. DOŁOW Y TEODOR 
Gn. W arszaw a I.

P o r ę c z e .

W  środku poręczy: z naskoku do oparcia na ram ionach, w spieranie 
w przednim  zam achu w tylnym  zam achu stan ie  na  rękach i półobrotu 
w lewo naprzem ianrącz — opust do podporu  i w przednim  zam achu p ó ł­
obrotu  w lewo rów norącz —  kołow rót w ty ł do  oparcia na ram ionach — 
w przednim  zam achu w spieranie —  koło zaw rotne w praw o z półobrotem  
w lewo naprzem ianrącz do poziom ki —  wagą stanie na rękach — p ó ł­
obrotu w lewo naprzem ianrącz —  p rzerzu t w ty ł nad poręczam i do o p a r­
cia na ram ionach podpór przew ro tny  —| w tylnym  zam achu w spiera­
nie z półobrotem  w lewo rów norącz —  koło rozkroczne — zam achem  s ta ­
nie na rękach —  ćw ierćobrotu do stania na rękach pobok podchw ytem  na 
ty lnej żerdzi i p rzerzu t w przód ponad pierw szą żerdzią  do postaw y na 
ziemi.

D r ą ż e k .

Ze zw ieszenia przodem , lewa podchw ytem : w ty lny  zam achu w sp iera­
nie — przem ach odboczny w praw o i przem ach odw rotny w lewo, obro­
tem  na lewej ręcę do poziomki —  kołow rót w ty ł —  spad do zwieszenia 
i p rzew lek nóg do zw ieszenia przew rotnego przodem  — w spieranie w y­
chw ytem  —  odm ach do stania na rękach  i dw a kołow roty olbrzym ie 
w ty ł —  kołow rót olbrzymi! w ty ł z półobrotem  w lewo do podchw ytu — 
kołow rót olbrzym i w przód  —  wyskok nastopow y i kołow rót nastopowy 
w przód  —  odbiciem wym ach nóg do stan ia  na rękach — kołow rót o l­
brzymi w przód —  półobrotu  w lewo do stania na rękach  nachwytem  
i kołow rót olbrzym i w ty ł —  przechw yt skrzyżny i kołow rót olbrzym i 
z półobrotem  w praw o do podporu  podchw ytem  —  przerzu t w przód — 
w tylnym  zam achu w spieranie i zeskok rozkroczny.

K o ń  w s z e r z  z ł ę k a m i .

Z postaw y pobok pochw yt za łęki: z naskoku przem ach odw rotny le ­
wą —  nożyce odboczne w lewo — nożyce odboczne w praw o —  przem ach 
okroczny lew ą w ty ł —  dwa koła odboczne w praw o — przem ach odbocz­
ny  w praw o —  koło zaw rotne p raw ą — przem ach odw rotny w lewo do 
podporu ty łem  na przednim  łęku i karku  —  koło odboczne w lewo i p rze ­
m ach odw rotny w lewo z obrotem  na lewej ręce do podporu  ty łem  na 
łękach —  przem ach odboczny w lewo —  przem ach okroczny p raw ą 
w przód —  nożyce odboczne w lewo —  nożyce odboczne w praw o —



przemac..* okroczny lew ą w przód  — koło zaw rotne lew ą —  przem ach o d ­
boczny w praw o —  dw a koła odboczne w lewo — przem ach odboczny 
w lewo i p rzem ach odw rotny w praw o z obrotem  na praw ej ręce do pod- 
poru  tyłem  na łękach — koło odboczne w praw o —  przem ach odw rotny 
w praw o z odw rotem  na praw ej ręce do podporu  ty łem  na tylnym  łęlku 
i grzbiecie —  koło odboczne w praw o —  koło odw rotne w praw o z p ó ł­
obrotem  w praw o, dochwyt p raw ą na grzbiet i zeskok odw rotny w praw o 
ponad łękam i do postaw y lewym bokiem do konia.

K ó ł k a .

Ze zw ieszenia przodem : wagą zw ieszenie p rzerzu tne  —  zwieszenie 
przew ro tne i w spieranie wychwytem  —  kołow rót w przód* i w agą stanie 
na rękach -— rozpięciem  opust do zw ieszenia przerzutnego  —  zam achem  
w ykręt w przód  do zwieszenia przerzu tnego  —  w tylnym  zam achu w spie­
ran ie i kołow rót w ty ł do stan ia  na  rękach —  opust do wagi w podporze 
przodem  —  podpór rozpię ty  i waga w zw ieszeniu przodem  —  zw iesze­
nie p rzew rotne —  w ykręt w ty ł do zw ieszenia —  drugi w ykręt w ty ł do 
zw ieszenia o tułowiu w yprostow anym  i p rzerzu t rozkroczny w tył.

DH. BREGUŁA  W IŁEM

Gn. Bogucice (Śląsk)

P o r ę c z e .

Na początku poręczy, dochw yt za żerdzie: naskok do zwieszenia p rz e ­
w rotnego i w spieranie wychwytem  do wysokiej poziom ki —  wydźwig do 
stania na rękach —  opust i poskok w przód  o ram ionach ugiętych —  s ta ­
nie na  barkach  —  p rzerzu t w przód  i w  tylnym  zam achu w spieranie — 
koło rozkroczne —  zam achem  w ty ł o ram ionach ugiętych stanie na r ę ­
k a c h  —  póło b ro tu  w  lew o nap rzem ian rącz  —  opust w agą —  spad do 
zw ieszenia p rzew ro tnego  i podm ykiem  w sp ieran ie  do oparcia  na  r a ­
m ionach —  w tylnym  zam achu w sp ieran ie  z p ó łob ro tem  w lew o rów no- 
rącz —  ćw ierć obro tu  w  lew o do stan ia  na  ręk ach  pobok —  zeskok  
rozkroczny.

D r ą ż e k .

Ze zw ieszenia przodem , p raw a  podchw ytem : zam achem  p rzew lek  do 
zwieszenia] przew rotnego ty łem  i podm yk w ty ł z półobrotem  w lewo do 
zw ieszenia przodem  nachw ytem  i w ty lnym  zam achu w spieranie —  prze- 
myk przodem  do stania na rękach —  dwa kołow roty  olbrzym ie w ty ł —  
przechw yt p raw ą pod lewą, w tylnym 1 zam achu w spieranie z półobrotem  
w lewo i przem ach odw rotny w praw o z ćw ierćobrotem  w lewo do zw ie­
szenia przodem  —  przew lek do zw ieszenia przew rotnego ty łem  i w spie­
ran ie rzutem  do podporu  ty łem  —  spad, p rzew lek do zwieszenia p rz e ­
w rotnego przodem  —  w spieranie w ychw ytem  i kołow rót w przód  — o d ­
m ach w ty ł i dw a kołow roty olbrzym ie w ty ł —  przechw yt p raw ą przez 
lew ą i kołow rót olbrzym i w ty ł —  kołow rót olbrzym i w ty ł z półobrotem  
w praw o do podchw ytu —  kołow rót olbrzym i w przód  —  półobrotu  w le ­
w o do nachw ytu  —  odm ach w ty ł i w  przednim  zam achu p rzerzu t w  tył 
do postaw y.

K o ń  w s z e r z  z ł ę k a m i .
Z postaw y pobok, pochw yt za łęki: z naskoku przem ach odboczny 

w lewo —  przem ach okroczny p raw ą w ty ł —  nożyce odboczne w lewo —



przem ach okroczny p raw ą  w ty ł z przechw ytem  praw ą na p rzedn i łęk  — 
przem ach odboczny w lewo z dochwytem  lew ą na kark  —  koło zaw rotne 
lew ą — koło odw rotne p raw ą z obrotem  na p raw ej ręce do podporu  p rzo ­
dem  na łękach —  przem ach okroczny lew ą w przód  —  nożyce odboczne 
w praw o —  nożyce odboczne w lewo —  nożyce odboczne w praw o — 
przem ach okroczny lew ą do podporu  okrakiem  na ty lnym  łęku  —  p rz e ­
m ach okroczny p raw ą w ty ł z odchw ytem  p raw ą na ty lny  łęk  —  p rz e ­
m ach zaw rotny p raw ą z ćw ierćobrotem  w praw o do podporu  przodem  
na łękach —  przem ach odboczny w lewo —  trzy  koła odboczne w p ra- 
wo —  przem ach odw rotny w praw o z ćw ierćobrotem  w praw o do podpo­
ru  na ty lnym  łęku  i grzbiecie —  przem ach odboczny w praw o —  p rz e ­
m ach zaw rotny w lewo z obrotem  i dochwytem  p raw ą na grzbiet — ze­
skok' odboczny w lewo.

K ó ł k a .

Ze zw ieszenia przodem : zam achem  wym yk do stan ia  na  rękach —  opust 
do zw ieszenia p rzerzu tnego  —  opust do w agi w  zw ieszeniu przodem  —  
zam achem  w ykręt w przód  do wagi w zw ieszeniu ty łem  —  wagą zw iesze­
nie p rze rzu tn e  —  w ty lnym  zam achu w sp ieran ie  do poziom ki —  wy- 
dźw igiem  stan ie  n a  ręk ach  —  opust do w agi w  podporze —  spad  do 
zw ieszenia p rzew ro tnego  —  zam ach w  ty ł z pó łob ro tem  w lewo —  
p rz e rz u t rozkroczny  w  tył.

DH. N O SK IEW IC Z ZB IG N IEW  

Gn. W arszaw a IV.

P o r ę c z e .

N a p o czątk u  poręczy, dochw yt za żerdzie: z n ask o k u  do zw ieszenia 
przew rotnego w spieranie w ychwytem  z przem achem  rozkrocznym  
w ty ł —  spad do zw ieszenia przew rotnego —  w spieranie w ychwytem  —  
koło odw rotne w lewo nad  p raw ą żerdzią  —  koło odw rotne w praw o nad 
lew ą żerdzią  —  poziom ka — wagą o ram ionach ugiętych stanie na rę ­
kach —  opust w agą do podporu  i ugięciem ram ion poskok w przód — 
stanie na barkach —  przew ró t w przód  i w ty lnym  zam achu w spieranie — 
kołow rót w ty ł do oparcia na ram ionach —i w przednim  zam achu w spie­
ran ie —  kołow rót w ty ł do oparcia na ram ionach —  w przednim  zam a­
chu w spieranie —  zam ach w ty ł i koło  rozkroczne w przód  — stanie na 
rękach —  ćw ierćobrotu w lewo do stania na rękach pobok —  zeskok 
kuczny.

D r ą ż e k .

Ze zw ieszenia przodem  podchw ytem : zam achem  przem yk ty łem  do 
zw ieszenia ty łem  —  puszczeniem  praw ęj ręk i,pó łob ro tu  w  lew o na lew ej 
ręce  do zw ieszenia przodem  nachw ytem  —  w sp ieran ie  w ychw ytem  — 
podm ykiem  w tylnym  zam achu w spieranie i przem ach kuczny do poziom ­
ki —  kołow rót w ty ł — spad do zw ieszenia przew rotnego i p rzew lek nóg 
do zw ieszenia przew rotnego przodem  —  w spieranie w ychwytem  —  o d ­
m ach i dw a kołow roty olbrzym ie w ty ł —  przechw yt skrzyżny praw ą 
p rzez lew ą i kołow rót olbrzym i w ty ł z półobrotem  w praw o do podporu 
podchw ytem  —  dw a kołow roty olbrzym ie w przód  —  przechw yt w na- 
chwyt naprzem ianrącz —  wym yk olbrzym i —  spad do zw ieszenia p rz e ­
w rotnego przodem  —  w spieranie w ychw ytem  —  kołow rót w ty ł —  spad  
do zw ieszenia przew rotnego i p rzerzu t w ty ł do) zeskoku.



/

K o ń  w s z e r z  z ł ę k a m i .

Z podstawy pobok, dochwyt praw ą na przedni łęk, lewą na kark: z na- 
skoku koło odboczne w lewo — przemach odboczny w lewo i koło od­
wrotne praw ą z ćwierćobrotem w praw o na prawej ręce do podporu przo­
dem na łękach — przemach okroczny lewą w przódj — nożyce odboczne 
w prawo — nożyce odboczne w lewo — przemach okroczny prawą 
w przód dio podporu okrakiem na orzednim  łęku — koło okroczne lewą 
w tył z przechwytem lewą na przedni łęk, praw ą na kark — koło zawrot­
ne praw ą — koło odwrotne lewą zl ćwierćobrotem w lewo na lewej ręce 
do podporu przodem na łękach — przemach okroczny praw ą w przód — 
przemach okroczny lewą w przód do podporu okrakiem na przednim] łę ­
ku — przemach okroczny praw ą w ty ł — przemach okroczny lewą 
w tył — dwa koła odboczne w prawo — przemach odboczny w prawo do 
podporu tyłem  — przemach okroczny lewą w tył — nożyce odboczne 
w lewo — przemach okroczny praw ą w tył — dwa koła odboczne w le­
wo — zeskok odwrotny w prawo ponad grzbiet.

K ó ł k a .

Ze zwieszenia przodem: wagą zwieszenie przerzutne — zwieszenie
przewrotne — wspieranie rzutem do poziomki — wagą stanie na rękach— 
opust wagą do podporu i spad do zwieszenia przewrotnego — skurczem 
nóg zwieszenie przew rotne tyłem  i rzutem  wyprost nóg do wagi w  zwie­
szeniu tyłem  — wagą zwieszenie przerzutne — w tylnym zamachu wspie­
ra n ie — poziomka — wydźwigiem stanie na rę k a c h — opust w przód do 
zwieszenia przerzutnego — zamachem wykręt w przód do zwieszenia 
przerzutnego — zwieszenie przewrotne i wspieranie wychwytem — spad 
w przód do zwieszenia przewrotnego tyłem  i zeskok rozkroczny w przód.

Zawody gimnastyczne druhów starszych
(ponad 40 lat) w 1936 r.

Zawody gimnastyczne obejmują:

1) Ćwiczenia wolne z laską, przeznaczone na zlot dla druhów starszych.
2) Ćwiczenia na poręczach, drążku, koniu wszerz z łękami i na kółkach.
3) Skok przez kozła.

OPIS ĆWICZEŃ NA PRZYRZĄDACH.

P o r ę c z e .

Z oparcia na ramionach zamachem:

W spieranie wychwytem do siadu rozkrocznego — przemach do środ­
ka i zamachem stanie na barkach — przewrót w przód do oparcia na 
ramionach — w przednim zamachu wsiad na lewą żerdź — ćwierćobrotu 
w prawo do podporu leżąc przodem  — koło okroczne lewą — odmyk 
do przesiadu zwieszonego — postawa.
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D r ą ż e k .

Ze zw ieszenia przodem  nachwytem :

Zam achem  w spieranie na praw em  podudziu, zew nątrz —  przem ach 
okroczony p raw ą w ty ł — podm ykiem  zam ach — w spieranie na lewem 
podudziu, zew nątrz —- przem ach okroezny lewą w ty ł —  kołow rót 
w ty} —  zeskok podm ykiem  i postaw a

K o ń  w s z e r z  z ł ę k a m i .

Z podporu  przodem  na łękach:

Zam ach okroezny lew ą — koło okroczne p raw ą  przem ach odw ro t­
ny lew ą — zam ach w lewo —  przem ach okroezny p raw ą nazew nątrz do 
podporu  okrakiem  —  przem ach okroezny lewą w ty ł — przem ach 
okroezny p raw ą w ty ł —  wyskok kuczny na siodło i zeskok w przód 
z wym achem  ram ion w górę zew nątrz, pó łp rzysiad  i postawa.

K ó ł k a .

Ze zw ieszenia przodem  zam achem :

Zwieszenie przew rotne —  zam ach —  zw ieszenie p rzerzu tne  —- zw ie­
szenie przew ro tne i opust do zw ieszenia ty łem  —  pow rót do zwieszenia 
przew rotnego zam ach —  przew ró t w ty ł do zeskoku.

P r z e s k o k  p r z e z  k o z ł a .

(W ysokość kozła 120 cm.)

Z rozbiegu odbiciem obunóż z mostka, przeskok rozkroczny do pół- 
przysiadu , ram iona w bok i postaw a.

U W A G A : Zaw ody odbędą się, o ile zgłoszą się przynajm niej dwie
Dzielnice.

Z astęp sk łada się z sześciu zawodników i prowadzącego. 

Regulamin zawodów będzie ogłoszony później.

O b o w i ą z k i e m  k a ż d e j  s o k o l i c y  

i k a ż d e g o  s o k o ł a  jest  p r e n u m e r o w a n ie  

i c z y t a n i e  p i s m a  s o k o l e g o


