DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO ,SOKOL4

Rok VI. STYCZEN-LUTY Nr. 11 2.

[. Zwiazkowe zawody gimnastyczne mlodziezy meskie)
w 1930 roku.

Uchwatla Naczelnictwa Zwiazku w dniu 24 listopada 1929,
przyjeto zaprojektowane ¢wiczenia na zawody dla mtodziezy me-
skiej w 1930 r.

Zawody sktadaja si¢ z lekcji gimnastycznej z dodaniem
biegu na 100 m, skoku w dal i rzutu kulg 5 kg.

Zawody odbeda si¢ w Krakowie 14 wrzesnia 1930 r.

Zawody dostepne sg dla mtodziezy meskiej powyzej 16 lat.

Kazda Dzielnica powinna nadesta¢ przynajmniej jeden za-
step (Gniazdowy lub Okregowy) na zawody zwiazkowe.

Kazdy zastep sktada si¢ z o$miu zawodnikéw i prowadza-
cego, ktory prowadzi zastep, liozy przy ¢Ewiczeniach wolnych
i igrzyskowych, ochrania przy ¢wiczeniach na przyrzadach i za-
tatwia wszelkie formalnoS$ci.

Przodownik zastgpu nie zezwala na rozchodzenie si¢ za-
wodnikéw, ani tez oddalanie si¢ od oddziatu az do ukonczenia za-
wodow.
W zawodach obowigzuje zawodnikow nastepujacy stréj
¢wiczebny:

Ciemno granatowe pldcienne spodenki, biata trykotowa ko-
szulka bez r¢kawow, obszyta przy szyi i ramionach czerwong
lamowka oraz ciemne pantofle skdérkowe lub ptocienne.

Podane ponizej w lekcji ¢wiczenia wolne, igrzyskowe i na
przyrzadach, sg obowigzkowe, winny by¢ one przez caly zastgp
wykonywane w jednag strong.

Lekcja gimnastyczna dla mlodziezy meskiej.

Wyjscie w kolumnie dwojkowej ze $piewem ,Ramig¢ przy
ramieniu" (na melodj¢ ,,Wojenko").

Ramig¢ do ramienia, Na Polski rubiezy
Do ramienia ramie! Staniem wszyscy spotem,
Cigzko si¢ spracuje, Szponem ku wrogowi,
[ciezko sie spracuje, [szponem ku wrogowi
Nim nas kto przelamie. Ku Ojczyznie czolem.



Mocq jej i chwalg
Nasze sq ramiona,
Nim nas wrog przelamie,
[nim nas wrog przetamie,
Wnet u granic skona.

' Ustawienie i rozstep w kolumne ¢wiczebna.

Na rozkaz:

Ramiona w bok od $§rodka — odstap!

1. Pierwszy wykonuje krok na zewnatrz w prawo, drugi —
na zewnatrz w lewo do postawy na palcach, ramiona w bok,
2. postawa na stopach, ramiona w dot i w przdéd, (rye. 1a). Dru-
gi i trzeci wytrzymaj, 3. pierwszy i drugi krok nazewngtrz w pra-
wo, trzeci czwarty, krok nazewnatrz w lewo do postawy na pal-
cach, ramiona w bok (pierwszy i czwarty ramiona tukiem w dot),
4. postawa na stopach, ramiona w dot i w przdd, 5. pierwszy
i czwarty krok nazewnatrz na znak wszyscy — ramiona w dot
i w bok (rye. 1b).
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UWAGA: Cwiczacy przesuwa si¢ na znaki poprawia krycie,
rOwnanie 1 wytrzymaja ramiona w bok.

Wymachy ramion wprzdéod i wbok zuderzeniem
ouda — ¢wicz!

I 1. Ramiona w dof, uderzenie o uda i ramiona w bok
(ryc. 2), 2. ramiona w dot (bez uderzenia) i w przod (ryc. 3),
3. ramiona w dot i w bok.

Po czterokrotnem wykonaniu na rozkaz:

Skurcze i rzuty ramion w goéorg, w bok i w dot —
¢wicz!

1. Ramiona w dof, uderzenie o uda i ramiona wskurcz

éryc. 4), 2. rzu¢ ramiona w gore Iryc. 4 0), 3. ramiona skurcz,



4. rzu¢ ramiona w bok (ryc. 4 b), 5. ramiona skurcz, 6. rzué ra-
miona w dot (bez uderzenia).

Po trzykrotnem wykonaniu:

1. Ramiona skurcz, 2. rzué ramiona w przéd, (ryc. 3)

3. zwrot dloni w dot. — 1—3. Powoli ramiona w dol, 4. zwrot
dtoni w goér¢. — 1—3. Powoli ramiona w gor¢, 4. postawa na
palcach.

Przysiad podparty i rytmiczne unoszenie tu-
towiag — ¢wicz!

li. 1. Przysiad podparty (ryc. 5). 2—S5. rytmiczne uno-
szenie tutowia.

Ryc. 2. Ryc. 3. Ryc. 4. Ryc. 5.

UWAGA: Rytmiczne unoszenie tulowia odbywa si¢ w sposob
powtarzalny z zupelnem rozluznieniem mig¢$ni ndg tak,
ze nastgpuje odbijanie si¢ o migénie tydek jak na sprezynie.

1. Wysun prawa noge w bok (ryc. 6),2. podskokiem przy-
siad podparty na prawej, lewa noga w bok, 3. podskokiem przy-
siad podparty na lewej, prawa noga w bok, 4. podskokiem przy-
siad podparty na prawej, lewa noga w bok, 5. przystaw lewa
noge, 6. powstan, rozkrok w prawo i rgce na biodra.

Rytmiczne sktony w bok i w przéd na lewo
é¢wicz!

I111. 1. Skton w prawo w bok, 2. wyprostowanie i skton
w lewo w bok, 3. wyprostowanie i sklon w prawo w bok, 4.wy-
prostowanie i sklon w lewo w bok, 5. wyprostowanie i sklon
w prawo w bok (ryc. 7o0).

1. Wyprostowanie i skton w przéd na lewo ramiona w przéd
i oparcie rak na ziemi (ryc. 7b), 2—5. rytmiczne pogiebianie
sktonu w dot.

1. Wyprostowanie tutlowia i r¢gce na biodra, 2—4. powoli
opadem, skton w przéd (ryc. 8).

1—4. Powoli tutow prostuj.



1. Przystaw prawa noge¢, ramiona w dol i w bok, 2. po-
stawa na palcach, ramiona w doét i w przdéd, 3. przysiad pod-
party.

Rytmiczne unoszenie tulowia —¢éwicz

Powtarza si¢ czgs¢ Il tylko wyrzucenie nogi nastgpuje
w lewo: 1—4. Rytmiczne unoszenie tutowia.

1. Wysun lewa noge w bok, 2. podskokiem przysiad pod-
party na lewej, prawa noga w bok, 3. podskokiem przysiad pod-
party na prawej, lewa noga w bok, 4. podskokiem przysiad pod-
party na lewej, prawa noga w bok. 5. przystaw prawag nogg,
6. powstan, rozkrok w lewo i rgce na biodra.

Byc. 6. Byc. 7. Byc. 9.

Rytmiczne skregty w bok 1 sklony tutowia
w przéd na prawo — ¢wicz!

IV. 1. Skret tutowia w lewo, 2. skret tutowia w prawo,
3. skret tutowia w lewo, 4. skret tulowia w prawo, 5. skret
tutowia w lewo (ryc. 9 a).

1. Skret tutowia na wprost i sklon w przod na prawo,
ramiona w przod i oparcie ragk na ziemi (ryc. 9b), 2—S5. ry-
tmiczne pogiebianie sklonu w dot

1. Wyprostowanie tulowia i r¢gce na biodra, 2—4. powoli
opadem, skton w przod (ryc. 8).

1—4. Powoli tutéw prostuj.

1. Przystaw lewa nogg, ramiona w dot i w bok, 2. ramiona
w dot i w przod, 3. ramiona w dot

UWAGA: Rownocze$nie z opuszczeniem ramion w dol, nalezy
wykonaé¢ wyskok w gore.

Dwa podskoki w miejscu, trzeci do rozkroku,
ramiona bokiem w goérg, uderzenie w dion —
é¢wicz!

V. 1—2. Dwa podskoki w gor¢, ramiona w dot (ryc. 10),
3. podskok do rozkroku na palcach ramiona bokiem w gorg,
uderzenie w dton (ryc. 11).



1—2. Podskokiem zlaczenie ndg, ramiona tukiem bocznym
w dot i dwa podskoki w gore, 3. podskok do rozkroku jak wyze;j.
Po trzykrotnem wykonaniu podskoku do zozkroku, wy-
konuje si¢ jeszcze dwa podskoki w gore i przysiad podparty.
1—2. Ztaczenie ndg, ramiona w doét i dwa podskoki w gore,
3. przysiad podparty, 4. ramiona w bok.

Ryc. 10. Ryc. 11 Ryc. 12. Ryc. 13.

Rytmiczne odrzucanie ramion w tyt — ¢éwicz!
1—5. Rytmiczne odrzucanie ramion w tyt (ryc. 12), 6. opad

w prz6d do lezenia przodem o ramionach ugigtych (ryc. 13).

Ruchy ptywackie ramion — ¢wicz!

VI . Wyrzut ramion w gor¢ (ryc. 14),
ramiona bokiem w dét i podpor.

Po czterokrotnem wykonaniu ramiona w dot.

1. Wyrzut ramion w goér¢, 2—4. powoli ramiona w dol,
rece oparte dlonmi o ziemig¢ (ryc. 15).

2—4. powoli

Ryc. gérna 14, dolna 15, Ryc. I6. Ryc. 17.

Rytmiczne sktony w tyt — ¢wicz!
1—5. Rytmiczne sklony w tyl.

UWAGA: Sklon w tyl i opuszczenie tutowia wykonuje si¢ na

jeden takt gimnastyczny raz! przyczem ramiona proste,
r¢ce opieraja si¢ dlonmi o ziemig.

VII.

1. Po piatym sktonie w tyl, ramiona ugnij rece oparte
obok tutowia, 2.

rzutem i skurczem nog, przysiad podparty,



3. powstan, ramiona w przod, 4. rozkrok w prawo, ramiona
w dot i w bok, 5. skret w lewo, ramiona w przod nieco w gorg,
prawe rami¢ tukiem dolnym (ryc. 16), rece zwinigte w pigsci,
promien.

Nacigganie tuku prawa.

1—3. Powoli ugnij prawa noge¢ i pochyl tutow w bok,
prawe rami¢ powoli skurcz (ryc. 17), (nasladowanie naciggnig-
cia tuku), 4. wytrzyma;.

1. Wyprostuj prawa nog¢ i wyrzué¢ prawe rami¢ w przod
do podstawy jak wskazuje ryc. 16, 2. skre¢t tulowia na wprost,
ramiona w bok, prawe ramig¢ luklem dolnym, 3. przystaw prawga
noge, ramiona w dot i w przod, 4. rozkrok w lewo, ramiona w dot
i w bok, 5. skret w prawo, ramiona w prz6éd nieco w gore, lewe
tukiem dolnym, r¢ce zwinigte w pig§ci, promien.

Nacigganie tuku lewq

1—3. Powoli ugnij lewa noge i pochyl tutow w bok, lewe
rami¢ powoli skurcz (nas$ladowanie naciagnigcia tuku), 4. wy-
trzymaj.

J
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Ryc. 18 Ryc. 19. Ryc. 20. Ryc. 2. Ryc. 22.  Ryc. 28.

. Wyprostuj lewag noge i wyrzu¢ lewe ramie w przod,
2. skret tutowia nawprost, ramiona w bok, lewe tukiem dolnym,
3. przystaw lewg noge, ramiona w dot i w przod, 4. rozkrok
w prawo, ramiona w doét i w bok, 5. skr¢t w prawo, ramiona
w przod (ryc. 16).

Powtoérzenie ¢wiczenia naciggania tuku prawag i lewa po-
czem dostawienie lewej nogi i ramiona w dot.

Mill. 1—3. Powoli wzdluz tutowia ramiona w gore, 4. po-
stawa na palcach (ryc 18 a).

1—4. Powoli przysiad, ramiona wytrzymaj (ryc. 18 b).

1. Klgknij, ramiona wytrzymaj (ryc. 19), 2. siad kleczny
i pad w przod do sktonu (ryc. 20), poczem na rozkaz:

Rytmiczne pogle¢bianie sktonu — ¢wicz!

1—4. Rytmiczne poglebianie sktonu przez unoszenie tu-
lowia, 5. rzutem noég przysiad podparty.

IX. 1. Powstan, ramiona w bok, 2. ramiona w doét i w przod
3. ramiona w doét i w bok, 4. ramiona w dot i wymach ramion
przodem w goér¢ z réwnoczesnem wyskokiem w gore (ryc. 21).



1 Opad do postawy, ramiona w doét i w bok, 2. ramiona
w dot i w przéd, 3. ramiona w doét i w bok, 4. ramiona w dot
i wymach ramion przodem w goére z réwnoczesnym wyskokiem
w gore.

Po powtorzeniu cztery, razy wyskoku w gore:

l. Ramiona w dot i w bok, 2. ramiona w dél i w przod,
3. ramiona w dot i w bok, postawa na palcach, 4. przysiad, ra-
miona w dot (ryc. 22). _

. Ramiona w bok, 2. zwrot dloni w gore, 3 4. powoli
ramiona w gore.

I 3. Powoli powstan, ramiona wytrzymaj, 4. postawa na
stopach, ramiona nazewnatrz.

1. Zwrot dloni w dét (ryc. 23), 2. ramiona w doét z ude-
rzeniem o uda.

W prawo — zwrot!
Do srodka — zilgcz!
Do przyrzqdu — marsz !

Cwiczenia na przyrzadach: porgczach i drazku nalezy
wykonywac kolejno i bez prawa poprawiania.

Porecze.

\V $rodku porgczy, chwyt zewngtrzny — odbiciem obunoz
zwieszenie przerzutne — zeskok w tyt i odbiciem wyskok do pod-
poru na ramionach —w przednim zamachu podpor przewrotny
i wspieranie wychwytem — stanie na barkach — przewroét
w przéd w tylnym zamachu oparcie nog na zerdziach, lezenie
Hikiem w rozkroku — powoli wspieranie do podporu lezac przo-
dem o ramionach prostych w rozkroku — zlgczenie nog,
w przednim zamachu przemach odwrotny lewa na prawa zerdz
przemach zawrotny prawa nad prawg zerdzia z ¢wiercobrotem
w lewo do podporu lezac przodem pohok jednonoz — przemach
okroczny prawa z ¢wiercobrotem w lewo i przemach odwrotny
prawa z potobrotem w lewo na lewej rece do zeskoku.

Drazek.

Ze zwieszenia przodem nachwytem zamachem — wymyk
tytem — przechwyt w podchwyt — podmykiem zamach do
zwieszenia tylem — w tylnym zamachu przej$cie do zwieszenia
przewrotnego tylem — przewlek do zwieszenia przewrotnego
przodem i wymyk przodem z réwnoczesnym przechwytem w na-
chwyt podmykiem zamach — w przednim zamachu poétobrotu
w lewo na lewej rece, dochwyt prawa nachwytem — w przed-
nim zamachu poétobrotu w prawo na prawej rece, dochwyt lewa
nachwytem, przechwyt prawa w nachwyt — wspieranie wychwy-
tem _ kolowrot w tyt — zeskok podmykiem.



1 podwdjnym odstepem w glab na rozkaz:’ wolnym
W kolumnie ¢éwiczebnej biegiem - zbidrka'
wMSSTLSSS .-'"Wwtolum,1? ” iC2etal 1
; X\ 1V 2| Plerwszy i trzeci pozostaje w miejscu — drnei
czwarty krok w prawo w bok, ¢wiczacy utworzyli dwoiki m
prawej stronie pierwszy, 3-4. do siebie zwro?, 5 podab
Ryc. 24. Rye. 25. Ryo. 26. Rye, 27
dru”nrzvsiad” przysiad . ’24?, 2. pierwszy. powstan
drugi przysiad, 3. zmiana jak pod 1., 4. zmiana,” jak pod 2

1. Pierwszy przysiad, 2. pierwszy siad i lezenie tylem'

(N8 29 3. BRI skion W S5da% L7k Kiinad pigrwsgym

Ryc. 28.

1. Drugi tutow prostuj i unie$§ pierwszego, ktéry przechodzi
do zwieszenia postawnego lezac przodem (ryc. 27), 2. drugi
sklon w przdéd 1 opuszczenie wspotéwiczacego (ryc 26)
3—4. powtorzenie.

I. Drugi tutow wyprostuj i rece podaj (ryc. 25), 2. drug
gosuwa si¢ w tyl, pierwszy siad i skurczem nog przysiad (ryc 24)
. plrerwszy powstan.

1. Pierwszy w tyl zwrot, 2. pierwszy podpor Kklgczny
o. drugi postawa nad pierwszym, ramiona w bok (ryc. 28).



UWAGA: Drugi ¢éwiczacy Wstqu]e na plerwszego — kolejno
lewa poczem prawa noga i unosi ramiona w bok.

1. Drugi, ramiona w dot i w przéd, 2. ramiona w dot
i w bok, 3. ramiona w dot i w przéd, 4. ramiona w dét i w bok
z réwnoczesnym zeskokiem do postawy rozkrocznej nad wspoi-
¢wiczacym, drugi — odchylenie tutlowia do siadu klgcznego

i sktonu w przod.

Rytmiczne wgniatanie — ¢wicz!

1—5. Drugi opiera rgce na plecach pierwszego i na roz-
kaz: Rytmiczne wgniatanie — ¢wicz | ugniata rytmicznie plecy
wspotéwiczacego (ryc. 29).

1. Drugi — wyprostowanie tutowia, pierwszy — przemach

nog do siadu (ryc. 30), 2. pierwszy lezenie tytem, 3. drugi skton
w przod i chwyt za kark pierwszego (ryc. 31), 4. drugi postawi
pierwszego, ktory pozostaje wypr¢zony.

UWAGA: Po postawieniu pierwszego, drugi ¢wiczacy posunie
si¢ w tyl i zajmie miejsce na znaku.

Na rozkaz:

W lewo zwrot! Zwrbdca si¢ wszyscy ¢wiczacy w lewo
i wytrzymaja w postawie zasadnlczej

Cchzacy powtarzaja X. cz¢sc w przec1wnq strong, t. zn.,
ze na 1. 2. drugi pozostaje w miejscu, a pierwszy wykonuje krok
w lewo w bok, poczem po podaniu rak przysiad wykonuje
drugi i t. d.

UWAGA: Po postawieniu drugiego, pierwszy posunie si¢ w tyt
1 zajmie miejsce na znaku.

Na rozkaz:
W prawo zwrot! Zwrdcg si¢ wszyscy ¢wiczacy w prawo.

XT. Wspoétzawodnictwo w przeno$ zniu na
barana.

Wspotzawodnictwo odbedzie si¢ w ten sposob, ze ¢wiczacy
z jednej czworki przeniosa ¢wiczacych z drugiej — na prze-
strzeni 25 m 1 przeciwnie: ¢wiczacy z drugiej czworki odniosa
¢wiczacych z pierwszej czworki z powrotem na miejsce.

Przeniesienie odbywa si¢ w nastgpujacy sposob:

Na rozkaz:
Pierwsza czworka w tyt — zwrot!
Druga czworka przenosi, gotowi — juz!

Na dany znak podbiega pierwszy ¢wiczacy do stojacego
naprzeciw, odwraca si¢ do niego tylemi pochyla nieco w przod.
Drugi ¢wiczacy, gdy tylko pierwszy obroci si¢ do niego tylem,

DODATEK TECHNICZNY Nr. 1—2. — 1930. 2
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chwyta go za barki i wyskokiem wsiada mu na plecy, obejmu-
jac go nogami w pasie. Pierwszy chwyta go za poduda i biegiem
przenosi na wyznaczone miejsce (ryc. 32). Natychmiast po
osiaggni¢ciu oznaczonej mety, ¢wiczacy zmieniajg swa czynnosc,
t. zn., ze ten, ktdry nidst, wsiada na wspotowarzysza i zostaje
przez niego odniesiony na miejsce.

Ryc. 32. Ryc. 33. Ryc. 34. Ryc. 35.

Po skonczonym biegu na rozkaz: Kolumna cwiczebna!
¢wiczacy biegiem wracaja na swe stanowiska i zwracaja si¢
przodem do prowadzacego.

Na rozkaz:

Z wymachem ramion o trzy kroki w przéod —
marsz!

XII. 1. Krok lewa, prawa w zakroku na palcach, ramiona
w bok, 2. krok prawg, lewa w zakroku na palcach, ramiona
w dot i w przod, 3. krok lewa na znak, prawa w zakroku na
palcach, ramiona w dot i w bok, 4. przystaw prawga nogg, ra-
miona w dot i przed soba ugnij, rece zwinigte w trabke przed
ustami.

Na dany znak, ¢wiczacy wykonuje okrzyk:

Hu! — ha!

Bezposrednio po okrzyku:

1. Pierwszy podskokiem rozkrok, drugi biegiem przechodzi
i staje za pierwszym, 2. drugi wykonuje skton i na karku unosi
pierwszego, ktory w siadzie na barkach drugiego, zaktada nogi
w tyl, ramiona opuszcza w dét (ryc. 33), drugi opiera rece na
kolanach pierwszego.

1—4. Pierwszy powoli wzdluz tutowia, ramiona w gore
nazewnatrz.

1. Zwrot dioni w doét, 2—4. powoli ramiona w dot,
5 rgce podaj.

Cwiczacy podaja sobie rgce tak, by pierwszy ¢wiczacy,
mogt przy zeskoku, wykonaé¢ podpoér chwilowy.

1. Drugi w lewo zwrot, 2. drugi zeskok w przod, obaj po-
stawa zasadnicza na znakach, 3—4. w prawo zwrot.
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Cwiczgcy powtarzajq czesé XII.

1. Na palcach stan, 2—4. powoli przysiad, ramiona w bok,
5. podpor klgczny.

Wymachy prawem ramieniem ze skretem tu-
lowia w prawo — ¢wicz!

XIII. 14 Wymachy prawem ramieniem (ryc. 36), 5. wy-
machem ramion w bok, rozkrok prawa (ryc. 35).

1. Zwrot dloni w gore, 2—4, powoli ramiona ugnij, rece

na eo p owoii opadem skton w lewo w bok (ryc. 36).
1 3 Powoli tutéw prostuj, 4. podpor kleczny.

1

Rye. 36. Rye- 37. Ryc. 38.

Wymachy lewem ramieniem ze skrgtem tuto-
wia w lewo — ¢wicz!

Cwiczacy powtarzaja czes¢ XIII. w przeciwng strone,
poczem na rozkaz: .

Powstan! rzutem ndég do przysiadu podpartego powstaj
i przybieraja postawe zasadnicza.

XIV. Skoki.
Na rozkaz:
W prawo — zwrot! Bo przyrzqdu — marsz! zlacza si¢
¢wiczacy do §rodka i w marszu utworza rzad na rozkaz: rzgd--
w tyl ! poczem po dojsciu na wyznaczone miejsce ustawig si¢

1 Przeskok lotny (ryc. 37). Na dany znak wybiegaja cwi-
czacy kolejno i wykonuja przeskok lotny, ponad nisko (60 cm)
ustawiona skrzyni., (ryc. 37). >o wykonaniu przeskoku przez
wszystkich, ¢wiczacy wracaja na swe stanowisko. 2. Skok nar
ciarski (ryc 38). Cwiczacy odbija si¢ jednonoz na poczatku
skrzyni ustawionej wzdtuz, 3. przewrdt w przod (ryc. 39). ¢wi-
czacy wykonujg przewrdt na wysoko (110 ¢cm) ustawionej skrzyni,
4 skok w gtab (ryc. 40). Cwiczacy wykonuja wyskok kuczny,
z ktorego podskokiem réwnono6z, przechodza na przeciwny ko-
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niec skrzyni i silnem odbiciem w goére zeskakuja w glab, 5. Prze-
skok rozkroczny (ryc. 41).

Po skonczonych skokach na rozkaz: Kolumna ¢éwiczebna !
biegiem wiacaja ¢wiczacy na swe stanowiska, ramiona w bok.

/ "J" “ami°na w dol, uderzenie o uda i ramiona w bok
tryc. 2), 2. ramiona w dot (bez uderzenia) i w przoéd (ryc 3)
3. ramiona w dot i w bok.

Ryc. 39. Ryc. 41.

Po trzykrotnem wykonaniu:

1. Ramiona w doél, uderzenie o uda i ramiona skurcz
(ryc. 4), 2. rzu¢ ramiona w gore, 3. ramiona wkurcz, 4. rzué
ramiona w bok, 5’ ramiona skurcz, 6. rzu¢ ramiona w dotl

Ryc. 40.

Po trzykrotnem wykonaniu:

1. Ramiona skurcz, 2. rzu¢ ramiona w przod, 3. zwrot
dtoni w dot.

1—3. Powoli ramiona w bok, 4. zwrot dloni w gore.
1—3. Powoli ramiona w gore, 4. postawa na palcach.
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1—3. Powoli przysiad, ramiona wytrzymaj.

1—3. Powoli ramiona w bok.

1. Zwrot dloni w dot, 2—3. powoli powstan, ramiona w dot,
4. postawa na stopach, ramiona w bok.

1—2. Pierwszy i drngi krok w lewo w bok do postawy na
palcach, trzeci i czwarty krok w prawo w bok do postawy na
palcach, wszyscy — ramiona w dot i w przod, 3—4. pierwszy
i czwarty postawa na stopach, ramiona w dot i w bok, drugi
i trzeci postawa na stopach, ramiona w dot.

1—2. Pierwszy krok w lewo w bok od postawy na palcach,
czwarty krok wprawo w bok do postawy na palcach, ramiona
w dot i w przéd, 3—4. pierwszy i czwarty postawa na stopach,
ramiona w dol

Zejscie ze Spiewem w kolumnie czworkowej.
J. F.

/4

Cwiczenia wolne druhow no II. lugostowionshi zlot
sokolstwa w Belgradzie w 1930 r.

Cwiczenia rozpoczynajg sic w kolumnie czworkowej, w kto-
rej ¢wiczacy odliczeni sg od 1—4, na prawem skrzydle pierwszy.
Cwiczacy zatrzymuja swe liczby przez caly czas ¢Ewiczen.

Rozstgp pomigdzy kolumnami wynosi dwa znaki, odstep
w glab jeden znak.

Postawa pierwotna zasadnicza, dlonie otwarte.

Przy wszystkich potozeniach ramion w przéd i w gore,
obowigzuje potozenie promieniowe — w bok, grzbietowe o ile
nie jest podane inne okreslenie.

CZESC 1

I 1. Ramiona w przod na lewo, grzbiet, szybko i energicz-
nie, ,,i“ ramiona w dol, ruchem zwolnionym i lekkie uniesienie
si¢ na palcach, 2. jednadésma obrotu w lewo na palcach lewej
nogi, wypad w prawo w bok, pochylenie tutowia w prawo (tutow,
lewa noga w roéwnej linji), ramiona w bok promien, patrz na
lewa rgke, ,,i“ lewe rami¢ skurcz, przedrami¢ wykona ruch ku
srodkowi, reka nad lewym barkiem, dton skierowana w przéd,
3. skret lewego ramienia w dot, przedrami¢ przy skregcie wy-
trzymaj, poczem wyprostuj lewe rami¢ wyrzutem przedramienia
lukiem w dot do potozenia lokciowego, ruchem siecznym, i
wytrzymaj.

1I. 1. Wyprostuj prawg nog¢ do postawy rozkrocznej z lek-
kiem uniesieniem si¢ na palce, ramiona w gorg, szybko i ener-

gicznie, patrz na rece, ,i“ ramiona w doét tukiem do wewnatrz,
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lewa przed prawa, rownoczes$nie rozpocz¢cie uginania lewej nogi,
2. ugiecie lewej nogi i pochylenie tulowia do wypadu w lewo
w bok (tutéow i prawa noga w rownej linji) — ramiona w bok
promien, patrz na prawa regke, ,i“ prawe rami¢ skurcz, przed-
rami¢ wykona ruch ku $rodkowi, r¢ka nad prawym barkiem,
dlon skierowana w przod, 3. skret prawego ramienia w dot,
przedarini¢ przy skrgcie wytrzymaj, poozem wyprostuj prawe
rami¢ wyrzutem przedramienia tukiem w dot do polozenia tokcio-
wego, ruchem siecznym, ,,i“ wytrzymaj.

II1. 1. Wyprostuj lewa noge i przystaw prawa z jedngdésma
obrotu w prawo do postawy na palcach, ramiona w gore, patrz
na regce, ,, i powoli ugiecie nég do polprzysiadu i ramiona
w prz6od we gorg, 2. poOiprzysiad, ramiona w przod, ,,i“ dalsze
ugigcie nog, ramiona w dot, 3. przysiad, pochylenie tutowia
w przod do poziomu, ramiona w tyl, poziom, dlonie do $rodka,

wyprostowanie tutowia, ramiona w przéod w dot.

IV. 1. Wyrzutem ramion tukiem przednim w gorg, wyskok
w g()r@, ,1“ doskok do postawy na palcach, ramiona w przod
w gorq, 2. przysiad, pochylenie tutowia w przéd do poziomu,
ramiona w tyl, poziom, dionie do srodka, ,i“ wyprostowanie
tulowia, ramiona w przod w dot, 3. powstan, ramiona w gore,
patrz na rece, ,,i“ wytrzymaj.

V. 1. Cwieréobrotu w lewo na lewej pigcie i palcach prawej
nogi do zakroku prawa na palcach, ramiona wytrzymaj,
,i“ramiona w dot tukiem do wewnatrz, lewa przed prawa, zwrot
glowy w prawo 2. wypad w prawo w bok, promien, patrz na
prawa reke, ,,i” prawe rami¢ skurcz, przedrami¢ wykona ruch
ku $rodkowi, rf;ka nad prawym barklem dton w przéd, 3. skret
prawego ramienia w dol, przedrami¢ przy skrgcie wytrzymayj,
poczem wyprostuj prawe rami¢ wyrzutem przedramienia tukiem
w dot do potozenia tokciowego, ruchem siecznym, wytrzymaj.

VI 1. Odbiciem prawej nogi ¢wieréobrotu w lewo na pigcie
lewej nogi, prawa noge wznie§ w tyl, ramiona w gorg, patrz na
rece, ,,i" wytrzymaj, 2. przystaw prawa nogg¢, ramiona skurcz,
lokcie w dol, przedramiona przed soba, rece zwingte w pigsc,
dton w przod, ,,i“ wytrzymaj, 3. zakrokiem lewej, podpor lezac
przodem jednondz, ,,i” wytrzymaj.

VII. 1. Przystaw prawa noge¢, podpor lezac przodem o ra-
mionach ugigtych, 2. ,7“ wytrzymaj, 3. skurcz lewg noga
do podporu lezac przodem jednonédz, ,,i” wytrzymaj.

VIII. 1. Powstan i przystaw prawa nogg¢, ramiona w gore,
patrz na rgce, ,,i" ¢wierCobrotu w lewo na lewej pigsci i na pal-
cach prawej nogi do zakroku prawga na palce, 2. przystaw prawg
noge, ramiona w bok skurcz, regce zwiniqte w pigsci nad bar-
kami, grzbiet, ,i" rozpocz¢cie skrgtu ramion, 3. skret ramion
w dol przedramlona przy squcw Wytrzymaj i smqgm@cwm wy-
prostuj ramiona w dot, ,,i” pierwszy 1 czwarty ¢wiczacy wy-
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trzymaj, drugi ¢wiczacy unie§ nieco prawg trzeci ¢wiczacy
unie$ nieco lewg noge w bok.

CZESC 1I.

1. 1. Pierwszy i czwarty ¢éwiczacy, wstrzymaj w miejscu *—
drugi ¢wiczacy, krok w prawo w bok — trzeci ¢wiczacy, krok
w lewo w bok i wszyscy skret tutowia o 45" w lewo, ramiona
W prz6d nazewnatrz, promien, ,i“ ramiona ugnij, przedramiona
skierowane w gore, 2. drugi ¢wiczacy, przystaw lewa, trzeci
¢wiczacy, przystaw7prawa noge i wszyscy ramiona skurcz, przed-
ramiona wykonaty ruch do $rodka, dlonie otwarte, r¢ce nad
barkami, dtonie zwrdécone w przod, ,i“ skret tulowia o 90
W/ prawo 1 rozpoczecie prostowania ramion, 3. rzutem wypro-
stuj ramiona w prz6d nazewnatrz, praw? rami¢ pierwszego i trze-
ciego ¢wiczacego, skrzyzuje si¢ z lewem przedramieniem dru-
giego 1 czwartogo ¢wiczacego, ,,i“ wytrzymayj.

I1I. 1. Skret tutowia 45° w lewo, ramiona W/ gore, ra-
miona w/ dét tukiem do wewnatrz, prawa przed lewa, rozpo-
czecie zwrotu w7 lewb, 2. trzyésme obrotu w lewo na pigcie le-
wej 1 palcach prawej nogi do postawy zakrocznej prawg na pal-
cach do wewmatrz, ramiona w prz6éd nazewnatrz, ,,i" ramiona
ugnij, przedramiona skierowane w gor¢, 3. ramiona skurcz,
przedramiona wykonaty ruch do $rodka, dtonie otwarte, rece
nadbarkami, dlonie zwitdécone w przdd, ,,i“ wytrzymaj.

II1. 1. Jedna6sma obrotu w prawo na pigcie lewej i pal-
cach prawej nogi do zakroku prawa na palce, ramiona wypro-
stuj w gore, ,,i“ ramiona w przdéd na lewo, grzbiet, 2. wypad
w prawo w bok, skret tutowia o 90° w prawo 1 pochylenie
w przod, tutéw i lewa noga w roéwnej linji, ramiona w przod
grzbiet, ,i“ skret tutowia nawprost i wyprostowanie, lewe ramieg
w gore (dton w przdd) i w bok, grzbiet, prawe rami¢ w bok, —
lewe rami¢ przenosi si¢- tukiem gérnym bez zatrzymania, 3. skret
tulowia o 90° w prawo i pochylenie w przdéd, ramiona w przdd,
lewe rami¢ tukiem dolnym grzbiet, ,i" skret tulowia na wprost
i ¢wierobrotu w lewo na pigcie lewej, a odbiciem prawej nogi,
prawa noge wznie$§ w tyl, ramiona w gore.

IV. 1. Przystaw prawa noge¢ i1 przysiad, ramiona skurcz,
dlonie zwinigte w pigsci, przedramiona przed soba dlonie zwro-
cone do §rodka, , i“ rozpoczgcie powstawania, 2. powstan, ¢wieré-
obrotu w lewo na palcach lewej nogi i wypad w prawo w bok —
ramiona wyrzu¢ w bok, otwdrz dlonie, promien, ,i“ ramiona
ugnij, przedramiona w gor¢, dton w przéd, 3. ramiona skurcz
i skr¢e¢ w dol, wyrzutem przedramion tukiem w doét wyprostuj
ramiona w bok, lokie¢, , i wytrzymaj.

V. 1. Odbiciem wznie§ prawa nog¢ w bok, prawe ramig
w gore, lewe w bok, promien, ,,P rozpoczecie ruchu, 2. przystaw
prawa noge i skret tutowia o 45° w lewo, ramiona skurcz w przéod
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cych me krzyzujq 516;) “jak w takcie /. 3,
1—3. Jak w tak(:le 11.

VH- 1—3. Jak w takcie 171

dtoni ni) / SrzystaW. praWi* no” 1 przysiad, ramiona skurcz,
o\ ™ Pigsci’ Przedramiona przed soba dilonie zwro-

ne do s$rodka, ,* powstan, 2. pierwszy i czwarty ¢wiczacy
cwiercobrotu w lewo na pigcie lewej nogi i palcach, do zakroku
skrzyznego o prawa, drugi cwiczacy, cwiercobrotu w lewo na
Pigcie lewej nogi i palcach prawej nogi, rozkrok prawa trzeci
cwiczgcy, cwiercobrotu w lewo na palcach, rozkrok lewa ra-
miona wyrzu¢ w bok, dtonie zwinigte w pigsci, promien, ,,i“ zwrot
¢wict] Ce 0tWOrZ' grzbiet’ 3¢ Pierwszy, trzeci i czwarty
nogq, postawa zasadnlc?'z\gq Iﬂgi drl&gldc%wwzbcy, przystaw lewa
z CwiCZa7 zblczyll w czwoérkg, majac na czele czwartego
wiczacego, drugi i trzeci cw1czqcy, winni Wykonac tak duze

lozkroki do wewnatrz, by kryli si¢ wzajemnie, ,i“ wytrzymayj.

CZESC II1.

Cwiczgcy pierwszy raz, zachodza o ¢wieré kota w tyl na
lewo, drugi raz, w czesci IV w przdéd na prawo do pierwotnego
ustawienia.

1. 1. Cwiercobrotu w lewo na pigcie lewej nogi i palcach
prawej nogi do zakroku prawa na palcach, prawe rami¢ w gore
szybko i energicznie, , i“ wznie$§ prawg nog¢ w przod do wewnatrz
skret tutowia o 45 w prawo i prawe rami¢ w tyl do poziomu,
grzbiet, 2. wykrok prawa nieco do wewnatrz do zakroku lewa
na palce, skret tutowia na wprost, prawe rami¢ opus$¢ do po-
lozenia w tyl, tokie¢, , i“ wznie$ lewa noge w przoéd nieco naze-
wnatrz, prawe rami¢ w dol, 3. wykrok lewa nieco nazewnatrz,
prawe rami¢ w przéd w goére, promien, ,i“ wznie§ prawa noge
w przéd nieco do wewnatrz, ramiona wytrzymaj.

1. 1. Wykrok prawa nieco do wewnatrz, lewe rami¢ w gore,
prawe rami¢ w dol, ,i“ wznie§ lewa nog¢ nieco nazewnatrz, skret
tutowia o 45 w lewo i lewe rami¢ w tyl do poziomu, grzbiet,
2. wykrok lewa w przéd nieco nazewnatrz, skret tulowia na
wprost, lewe rami¢ opus¢ do potozenia w tyt, tokie¢, ,i“ wznie$
piawa noge w przod, lewe ramie¢ w dol, 3. wykrok prawa do
zakioku lewa na palce, lewe rami¢ w gore, ,i“ wytrzymaj.

Cwiczacy wykonali zachodzenie o ¢wierékota, nalezy tylko
zwrdcié uwage, aby trzeci i drugi ¢éwiczacy wykonywali stop-
niowo mniejsze kroki, a pierwszy ¢wiczacy te same kroki na
miejscu.

tli- 1- Przystaw lewa noge, prawe rami¢ w gore, patrz
na rece, ,,i“ jak w takcie //I w pierwszej czegs$ci na 2. jak

s
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w takcie //I w pierwszej cze$ci na 2, ,,i“ jak w takcie /1] w pierw
Izej cze$ci na 3. jak w takcie III w pierwszej cze$ci na 3,
i jak w takcie III w pierwszej czg¢Sci na ,t .

jY YII. Jak w pierwsze] czesci takt /| vu.

VTII 1 Powstan i przystaw prawag noge¢, ramiona w gorg
natrz na rece ,i"“ ¢wieréobrotu w prawo napigcie prawej nogi
f palcach lewej do zakroku lew, ,a palce, to * * ¥ *
ramiona w bok skurcz, r¢ce zwinigte w pigsc naci barkami,
grzbiet, ,,i"” rozpoczecie skrgtu ramion, 3. skrgt ramion w dot
przedramiona przy skrecie wytrzymaj i §ciaggnigciem wypros uj
ramiona w dot, ,i wytrzymaj.

CZESC IV (przejscie w rozstep).

Cwiczacy wykonuja rozwiniecie zachodzeniem w przéd na

PraW®°/ i II Jak w cze$ci III takt 1 i II, 1-3, ,i pierwszy
i drugi ¢wiczacy, na prawem skrzydle, dostaw lewa noge i lekko
wznie§ prawa w bok. trzeci i czwarty cwiczacy, umes lewa noge

w bak” 1 pierwszy ¢wiczacy, rozkrok w prawo na 30 cm
1 lekko unie$ lewa noge w bok, drugi ¢wiczacy, tak samo tylko
rozkrok na 20 cm, trzeci ¢wiczacy, rozkrok w lewo na 20 cm
[ lekko unie$§ prawa noge w bok, czwarty cwiczacy, tak samo,
tylko rozkrok na 60 cm, wszyscy ramiona w goreg, ,,t wytrzymaj,
2 nierwszy i drugi ¢éwiczacy, przystaw lewa i lekko wznie$ prawg
nosze w bok, trzeci i czwarty ¢wiczacy, przystaw prawg noge
w bok wszyscy ramiona skurcz w przéod nazewnatrz, ,i wy-
trzymaj, 3. pierwszy ¢wiczacy, rozkrok w prawo na 60 cm i lekko
wznie$ lewa noge w bok, drugi ¢wiczacy tak samo, tylko rozkrok
na 20 cm, trzeci ¢wiczacy, rozkrok w lewo na 20 cm i lekko wzmes
nrawa noge w bok, czwarty ¢wiczacy, tak samo tylko rozkrok
na 60cm wszyscy ramiona wyprostuj w przdéd nazewnatrz,

l W%/rzylmal;.ierwszy i drugi éwiczacy, przystaw lewa i lekko
wznie§ prawg noge w bok, trzeci i czwarty ¢éwiczacy, przystaw
nrawa i lekko wznie§ lewa noge w bok, wszyscy ramiona w gore,
i“ ramiona w dét tukiem do wewnatrz, lewa przed prawa,
2 pierwszy drugi ¢wiczacy, rozkrok w prawo na znak i lekko
wznie§ lewa noge w bok, trzeci i czwarty éwiczacy, rozkrok lewa
na znak i lekko wznie§ prawa noge w bok, wszyscy ramiona
w bok i“ wytrzymaj, 3. pierwszy i drugi ¢éwiczacy, przystaw
lewa noge, trzeci i czwarty ¢wiczacy, przystaw prawag noge,
wszyscy ramiona w/ dot, ,i whktrzymaj.

CZESC 1V. 4.

1. 1. Wypad w prawo w bok, ramiona w przdéd na prawo,

grzbiet! ,i” powstan do postawy rozkrocznej, ramiona w gore,
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dton w przéd 2 cwier¢obrotu w lewo na pigtach i pochylenie
tutowia w przod, lewa noga ugicta (tutdw i prawa noga w row-

coiriietv w tT Wytrzymal’ P™we rami¢_ skuyrcz, tokiec¢

trngty w tyl, przedrami¢ Z prawego boku, ‘dlonie otwarte
eizbiet, patrz na lewa r¢ke, J ‘ wytrzymaj, 3. lewe rami¢ skurcz
prawe wysunigciem w przod w gdérg przEnosi

I { I T .6"1 0'Via> . AProstowanie tulowia i lewej nogi
patiz w kierunku prawej reki.

I1. 1. Pétobrotu w prawo na pigtach i pochylenie tutowia
w prz6d, prawa noga ugicta (tuldéw i lewa noga w rownej linji)
prawe rami¢ skurcz, lewe rami¢ wysunigciem, wyrzut w przod
w gore, dlonie otwarte, grzbiet, patrz w kierunku lewej reki.

e ramie skorcz, prawe wysunieciem w przod
l

W p-1J maj’ ¢
wy-

gorg p¥zenosi si¢ w gore z wyprostowaniem tutowia,
prostowanie tutowia i prawej nogi, patrz w kierunku prawej

i’ Polobrotu w lewo na pigtach pochylenie tutowia w przéd,
en a noga ugigta (tulow i prawa noga w prostej linji), prawe ra-
S ,ietUn@#A wysunieciem w przoéd w gore, dlonie otwarte,
grzbiet, patrz w kiérunku lewej reki, ,,i“ wytrzymayj.

II1. 1. lrzystaw prawa nog¢, ramiona w gore, prawe wy-
sunigciem w przéd patrz na rgee, ,i“ prawg noga rozpoczaé za-
krok, ramona w przéd w gorg, 2. zakrok prawa, tutow pochyl
w przod, ramiona w przéd, patrz na prawo, ,i“ polprzysiad
zakroezny prawa, pochyl tutéw w przéd ramiona w dot 3' kle-
czka na prawem kolanie (pr. kolano obok pigty lewej nogi) po-
chyl tutow w przoéd (lewa pier§ opiera si¢ o udo lewej nogi)
ramiona w dol (poziom), dton zwrdécona w gore, ,i“ wytrzymaj!

Mamiona w, £°r¢ (tuléw i ramiona poziomo), grzbiet
f  Lraw;e ™mi¢ w Przod>lewe wytrzymaj, 2. prawe rami¢ w dot
(pojiom) dton zwrocona w gorg. ,i" lew, ,,0g, rozpoczyna sj,

w tyl’. Prawe rami¢ w przod, 3. lewa noga w tyl (poziom)
prawe rami¢ w gorg, lewe rami¢ w przdéd do podporu klgcznego
(piawe ramie, tutow i lewa noga w rownej linji), ,i“ wytrzymaj.

. . Upusc lewa noge i prawe rami¢ do podporu klecznego
lezac przodem, , i wytrzymaj, 2. wysunigciem prawej nogi w tyt
podpor lezac przodem. wytrzymaj, 3. rzutem ndg podpor
przysiadny, kolana ztaczone, ,,i“ rozpoczgcie powstawania.

VI. I. towstan, ramiona w gore, J “ cwieréobrotu w lewo
na pigcie lewej i palcach prawej nogi, do zakroku prawa na pal-
cach rammna w przoéd na lewo, grzbiet, 2. wypad w prawo

“bok, ramiona lukiem dolnym, w przéd na prawo, grzbiet
2% ; : :
JaW7. lgl?cf'ws%m}lli prZ}:/;s-tA%vk ;Y}’a%f/l!afcg:oglq;, Zrilmiowgvzyég%!
prawe rami¢ wysunigciem w przod, ,i“ ugiecie nog (rozpoczecie
przysiadu), ramiona w przéd w gore powyz, 2. polprzysiad ra-
miona w przod w gore, ,,i“ dalsze ugigcie ndég do przysiadu
i opuszczenie .ramion w przdéd, 3. przysiad, ramiona w przdod
»1 ~wytrzymayj. n*uu,

s
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rril 1 Powstaf, ramiona w goreg, , ¢t ¢wieréobrotu wpra-

o . i n"lfyarh lewei noei do zakroku lewg na
wo na pigcie praw I wewnatrz 2. przystaw lewa,
palcach, »ad .barkami,
ramiona w bok, promien, » ramion w dol, przed-
S 3 S A mSSS w L - S 2L wyprostuyj w d,>,

“

L1 wytrzymaj.
CZESC 1V. B
I 1 Ramiona w gére, patrz na rece, ,i 2. wytrzymaj,
i“ 3 zwrot dloni nazewnatrz, ,,i“ wytrzymaj.

// 1. Ramiona w bok, ,,i“, 2. wytrzymaj, ,i" 3 rammna
skurcz, przedramiona z przodu, rgce zwinigte w pigéci, dlonie

do $rodka ,t. bQ skton w lewo (tutow i prawa
111 1.~ wyrzu¢ prawe rami¢ w bok (kierunek
noga w rownej inj), . ~ nazewnatrz (kierunek pio-
skoSme w gorg), lewe rami¢ Vv uui wytrzymayj,
przed soba, dlonie zwinigte w piesc.
»e. 1. wvpod
VSXTJISTSm L * W«. - r t;. Pio-

T °3 Wo~ilciem tznie§ VrawT noge w bok,” grzbiet, ,,i zwrot

dioni w “przystaw prawa nog¢, ramiona w gorg, patrz na rece,
,i". 2. wytrzymaj, 3. wytrzymaj, ,i m

V7 1—3 Powoli skton w przdéd, ramiona bokiem w przdd,
palce rak zetkna si¢ po przeniesieniu ramion w przéd, a miano-

WI°ie:i Rozpoczgcie sktonu w przoéd 1 przeniesienie ramion
Soére nazewnatrz® ,,i sklon w przéd o 30", ramiona w bok,
skton w przéd o 60°, ramiona w przéd zewnatrz, ,* skton
m 6d w £ o0 90", ramiona w przod, 3. skton w dol, ramiona
przéd do wewnatrz, ,i“ tuléw prostuj, ramiona w przod
goére, patrz na rece.

V7/ 1 Wypad prawa w tyl, skton w tyt (tutow i lewa no-
ga w rownej linji), ramiona w tyl skurcz, 2. wytrzymaj,
1% 3. wytrzymaj, ,i ®

VIII 1 Odbiciem wznie§ prawg noge, ram iona WYyprostuj
w przdd, rece ztlaczone, Xwrot dtoni
W bok. tokie¢, noge wytrzymaj, ,i zwrot dloni w dol, 3. przy
staw prawa noge¢, ramiona w dot, ,i wytrzymaj.

£ g€ €<
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CZESC V.
Powtoérzenie czgsci IV. 4. 1 B.

CZESC VI. (ztgczenie).

/. 1. lierwszy ¢wiczacy, rozkrok w lewo na 60 cw i wznie$
prawa noge w bok, drugi ¢éwiczacy, tak samo, tylko rozkrok na
20 cm, trzeci ¢wiczacy, rozkrok w prawo na 20 cm i wznies$ le-
wa noge w bok, czwarty ¢wiczacy, tak samo, tylko rozkrok na
60 cm, wszyscy ramiona lukiem bocznym w g(’)rq, lukiem
do s$rodka, ramiona w dot, 2. plerwszy i drugi cw1czqcy, przy-
staw prawa noge¢ i lekko wznie$ lewa nogg, trzeci 1 czwarty Ewi-
czacy, przystaw lewa noge i lekko wznie§ prawa noge, wszyscy
ramiona w przod zewnatrz, promien, rozpoczecie skurczu
ramion, 3. pierwszy ¢wiczacy, rozkrok w lewo na 60 cm i wznie$
prawa noge w bok, drugi ¢wiczacy, tak samo, tylko rozkrok na
20 cm, trzeci ¢wiczacy, rozkrok w prawo na 20cm 1 wznie$
lewa noge w bok, czwarty ¢éwiczacy, to samo, tylko rozkrok na
60 cm, wszyscy ramiona skurcz, r¢gce nad barkami, dionie do
srodka, ,, i wytrzymaj.

1. 1 Plerwszy i drugi cw1czqcy, przystaw prawg noge
i lekko wznie$ 1ewq noge¢ w bok, trzeci i czwarty ¢wiczacy, przy-
staw lewg noge i lekko wznles prawa noge w bok, wszyscy ra-
miona wyprostuj w gore, ,,i wytrzymaj, 2. pierwszy cw1czqcy,
rozkrok w lewo na 60 cm i wznie§ prawg nog¢ w bok, drugi ¢wi-
czacy, tak samo, tylko rozkrok na 20 cm, trzeci ¢wiczgcy, rozkrok
w prawo na 20 cm i lekko wznie§ lewa noge, czwarty ¢wiczacy,
tak samo, tylko rozkrok na 60 cm, wszyscy ramiona skurcz,
przedramiona przed soba, rece zwini(;te w piesci, ,,i“ wytrzymaj’
(éwiczacy zlaczyli do $rodka), 3. plerwszy 1 drugi ¢wiczacy,
przystaw prawag noge, trzeci i czwarty ¢wiczacy, przystaw lewq
noge, wszyscy ramiona wyprostuj w dot, dtonie otwarte, ,,i“ wy-
trzymaj.

CZESC VII.

Powtorzenie pierwszej czg¢sci w catosci.
CZESC VIII.

"Powtdrzenie drugiej czeSci, a po ukofczeniu taktu VIII.
3, ,i"w prawo zwrot 1 odmarsz.

Nakladem Zwiazku Tow. Gimn. ,Sokél" w Polsce. Redaguje Jan Fazanowicz.
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