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C Z Ę Ś Ć  I.
T a k t :  Ćwiczenia ramion,

I 1 Ruchem płynnym wznieść praw e iramię w  przód
zew nątrz, lewe ramię w  tył zewnątrz, (kiść w dół, zwrot 
głowy w prawo, wzrok śledzi ruch prawej ręki.

2 Praw e ram ię przenieś w  przód w górę zewnątrz, kiść 
w dół, lewe ramię w  przedłużeniu prawego.

3 Rzutem w yprost obu kiści, grzbiet,
II 1 Ugiąć praw e przedram ię do wew nątrz, przesuwając

grzbiet dłoni koło czoła i twarzy,
2 Dalej izakreślać przedramieniem  koło, przesuw ając 

przedram ię w  dół (łokieć pozostaje w  górę skos zew­
nątrz) i z obrotem  przedram ienia do położenia grzbie­
tem  nazew nątrz przenieś ramię w przód zewnątrz, kiść 
w dół, lewe ramię wytrzymaj.

3 Rzutem w yprost kiści i przedram ienia do przedłużenia 
ram ienia w  przód w górę zewnątrz.

III 1 Płynnym ruchem  opuść ramiona w dół, kiści w  górę.
2 Płynnym ruchem  przenieś lewe iramię w przód zew­

nątrz, praw e ramię przenieś w  tył zew nątrz, kiści w dół, 
zw rot głowy w lewo, wzrok śledzi ruch lewej ręki.

3 Przenieś lewe ramię w przód w  górę zew nątrz i rzutem  
wyprost obu kiści, grzbiet (prawe ram ię w przedłuże­
niu lewego ramienia).

IV 1 Ugiąć lew e przedramię do wewnątrz, przesuwając
grzbiet dłoni koło czoła i tw arzy i dalej zakreślać koło, 
przesuwając przedram ię w dół (łokieć pozostaje w  górę 
sikos zewnątrz) i z obrotem  przedram ienia do położenia 
grzbietem  nazew nątrz, przenieś ramię w  przód zew ­
nątrz, kiść w  dół, praw e ramię wytrzymaj.

2 Rzutem wyprost kiści i  przedram ienia do przedłużenia 
ram ienia w przód w górę zewnątrz.

3 Płynnym ruchem  opuść ramiona w dół, kiści w  górę, po- 
czem wyprostuj.

V 1 Przenieś ramiona ruchem płynnym w przód zewnątrz,
kiści w dół.
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T a k t :

VI

VII

VIII

IX

X

2

XI 1- 

XII

2 Przenieś ramiona w górę zewnątrz, kiści w  dół.
3 Rzutem kiści wyprostuj, dłoń w przód.
1 Ugiąć przedram iona do wew nątrz, przesuwając grzbie­

ty  dłoni koło czoła i twarzy.
2 Palej zakreślać przedramionam i koła, przesuwając 

przedram iona w dół (łokcie pozostają w  górę skos zew­
nątrz) i z obrotem  przedram ion do położenia grzbietem 
nazew nątrz, przenieś przedram iona w przód zew nątrz, 
kiści w  dół.

3 Rzutem w yprost kiści i przedram ion do przedłużenia 
ramion w przód w górę zewnątrz.

1 Ramiona łuikiem bocznym w dół.
2 Ugięciem ram ion w łokciach ręce złącz grzbietami przed 

sobą i suń w górę, przesuwając przed sobą, tw arzą 
,i czołem, kiści w dół, łokcie w  górę zewnątrz.

3 Rzutem  prostuj przedram iona i kiści do położenia w  gó­
rę  zewnątrz, dłonie do wewnątrz.

1 Ugiąć przedram iona do wew nątrz, przesuwając grzbie­
ty  dłoni koło czoła i twarzy, i dalej zakreślać koła, p rze­
suwając przedram iona w dół (łokcie pozostają w  górę 
skos zewnątrz) i z obrotem  przedram ion do położenia 
grzbietem  nazew nątrz, przenieść ramiona w przód zew­
nątrz, kiści w dół.

2 Rzutem  prostuj przedram iona i kiści do położenia w  gó­
rę  zewnątrz, dłonie w przód.

3 Ramiona w dół, kiści w  górę, poczem wyprostuj.

Ćwiczenia nóg i tułowia.

1 W ypad lewą w przód, praw a na palcach, ramiona p rze­
nieś w  przód, kiści w  dół.

2 Ramiona przenieś w górę w przedłużeniu linji tułowia 
i praw ej nogi.

3 Rzutem  kiści wyprostuj, grzbiet.
1 Ugięciem prawej nogi zaznaczenie praw ie klęczki, nie 

dotykając jednak kolanem  ziemi, ram iona w dół, lewe 
ram ię do w ew nątrz lekko ugięte, praw e swobodnie 
opuszczone.

-3 Powoli praw ą nogę prostuj do uniku, ramionami zakreśl 
koło z praw ej strony tułowia, przenosząc je w tył 
i w  górę (przy zakreślaniu koła lekki skręt tułowia 
w prawo), poczem skręt tułow ia nawprost, ramiona 
w  przód w górę, grzbiet.

3 Tak, jak tak t X, tylko koło ramionami zakreślić z lewej 
strony tułowia, ze skrętem  tułow ia w lewo i z ugięciem 
praw ego ram ienia do wewnątrz.

1 Kię czka na praw em  kolanie, ram iona w  dół, kiści w  gó- 
rę.

2 Skłon w przód, głowę opuść, ramiona przenieś jak naj­
dalej w  tył, lew y bark opiera się o lewe kolano.

3 Rzutem kiści wyprostuj w  górę ze skrętem  nazewnątrz.
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T a k t ;
XIII 1 Pow stań , tu łów  prostu j i w ypad p raw ą  w  przód , lew a

n a  palcach , ram iona w  dół.
2 R am iona przenieś w  przód, k iści w  dół.
3 R am iona w  górę, k iści w yprostu j, grzbiet. Tułów , r a ­

m iona i lew a noga w  jednej linji.
XIV 1 U gięciem  lew ej nogi zaznaczen ie  p raw ie  klęczki, nie do ­

tykając  jednak  ko lanem  ziemi, ram iona w  dół, p raw e 
ram ię do w ew n ątrz  lekko  ugięte, lew e sw obodnie 
opuszczone.

2— 3 Powoli lew ą nogę prostu j do uniku, ram ionam i zak reśl 
koło z lewej s trony  tu łow ia, p rzenosząc  je w  ty ł i w  gó­
rę (przy zak reślan iu  k o ła  lek k i sk rę t tu łow ia  w  lewo), 
poczem  sk rę t tu łow ia naw prost, ram iona w  przód  
w  górę, grzbiet.

XV 1— 3 Tak, jak  ta k t XIV, ty lko  ko ło  ram ionam i za k reś l z p ra ­
wej s tro n y  tu łow ia, ze sk rę tem  tu łow ia w p raw o  
i z ugięciem  lew ego ram ienia  do w ew nątrz .

XVI 1— 3 J a k  ta k t XII, ty lk o  k lęczk a  n a  lew em  kolanie.
XVII 1 Pow stań , tu łów  prostu j, w y k ro k  lew ą  n a  znak  i ze

w spięciem  w ym ach p raw ej nogi w  p rzód  do poziom u, 
w ym ach ram ion  w  bok, g rzbiet, i jednocześn ie sk rę t t u ­
łow ia w  praw o.

2 W ykrok  p raw ą, ram iona w  dół, sk rę t tu łow ia naw prost.
3 W y krok  lew ą, p raw a  w  zak ro k u  na  palcach,

XVIII 1 W y krok  p raw ą  i ze w spięciem  w ym ach lewej nogi
w  przód  do poziom u, w ym ach ram ion w  bok, grzbiet, 
i jednocześnie sk rę t tu łow ia w  lewo,

2 W y k ro k  lew ą na znak, ram iona w  dół, sk rę t tu łow ia 
naw prost.

3 Pół obro tu  w  praw o n a  p a lcach  lewej nogi z dostaw ie­
niem  praw ej, ram iona w  dół.

XIX 1— 3 J a k  ta k t  XVII, ty lko  w y k ro k  lew ą n ie n a  znak, lecz po 
prostej w  k ieru n k u  następnego  znaku,

XX 1— 3 J a k  ta k t  XVIII.
Uwaga: Ćwiczące zn a jd u ją  się p rzesunięte  o jeden znak, p rzed  swoim

wyjściowym  znakiem.

Ćw iczenia ram ion i tu łow ia w p łaszczyźn ie czołow ej.

XXI 1 R ozkrok  w praw o, lew a w  ro zk ro k u  n a  palcach , ra ­
m iona w  praw o w bok, lew e ram ię lekko ugięte, grzbiet.

1 R am iona w  górę.
2 S kłon w  lew o w  bok, ram iona łuk iem  bocznym  p rz e ­

nieść w  lew o w  dół, poczem  w  p raw o  w bok, grzbiet, 
lew e ram ię lek k o  ugięte, rę k a  n a  w ysokości s taw u łok- 
ciowego praw ego ram ienia, zw ro t głowy w  praw o.

i W ytrzym aj.
3 Tułów  prostu j, zw ro t głowy naw prost, p rzen ieś ciężar 

ciała  n a  lew ą  nogę, p ra w a  w ro zk ro k u  na palcach , ra-
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XXII

XXIII
XXIV

m iona luk iem  dolnym  p rzen ieś w  lewo w bok, grzbiet, 
p raw e lek k o  ugięte, 

i R am iona w  górę,
1 S kłon  w  praw o w  bok, ram iona łuk iem  bocznym  w  p ra ­

wo w  dół i w  lew o w  bok, grzbiet, p raw e  ram ię lek k o  
ugięte, rę k a  na  w ysokości s taw u  łokciow ego lew ego 
ram ienia, zw ro t głow y w  lewo.

1 W ytrzym aj,
2 T ułów  prostu j, zw ro t głowy naw prost, c iężar c ia ła  spo­

czyw a na  obu stopach, ram iona w dół i w  bok  na praw o, 
grzbiet.

i Ramiona w górę, przystaw  lew ą nogę, postaw a na pal­
cach.

3 R am iona w górę nazew nątrz , p raw e  ram ię p rzen ieś łu ­
kiem  okrężnym  do w ew n ątrz  (do położenia w  górę 
zew nątrz), d łon ie do w ew nątrz .

i W ytrzym aj,
1— 3 W ytrzym aj.
1— 3 Z w rot dłoni w  dół i pow oli ram iona opuść, postaw a.

Ćwiczenia tułowia w płaszczyźnie strzałkowej.
XXV 1 R am iona w  górę łuk iem  przednim , dłoń w  przód.

2 S kłon  w  dół, ram iona w  przód, grzbiet, i lekk ie un iesie­
nie tułow ia.

3 P ow tó rne pogłęb ien ie skłonu (przy pogłęb ian iu  sk łonu  
palce rą k  do tykają  ziemi).

XXVI 1 T ułów  p rostu j, ram iona w  przód, g rzb iet, kiści w  dół,
2 Z w rot k iści palcam i do siebie.
3 R am iona w  bok, k iści w  przód.

XXVII 1 Tułów  prostu j, ram iona w przód, grzbiet, kiści w dół,
2 Zw rot kiści palcam i do siebie.
3 R am iona w bok, kispi w przód.

XXVIII 1 Ze zw ro tem  dłoni w dół kiści w  dół, ram iona skurcz.
2 Pow oli opuść ram iona bokiem  w dół (przy opuszczaniu 

ram ion  k iści w  górę, po  opuszczeniu — kiści w yprostuj),
3 W ytrzym aj.

XXIX do XXXII J a k  ta k ty  XXV do XXVIII.
XXXIII 1 Z jedną ósm ą obro tu  w  lew o w ykrok  p raw ą, lew a w za-

k ro k u  n a  palcach , ram iona w przód, kiści w dół.
2 W yk ro k  lew ą, p raw a  w  zak roku  na  palcach , ram iona 

w ytrzym aj.
3 W yk ro k  p ra w ą  n a  palce, c iężar ciała  na lew ej nodze, 

lekk ie  pochylen ie tu łow ia  w  ty ł, ram iona w  górę lekko  
u g ięte  nad  głową, pa lce  rą k  stykają  się.

Uwaga: ćw iczące  p rzesu n ęły  się w  lew o skos, na p u n k t p rzek ątn e j, po­
łożony m iędzy czterem a znakami.

XXXIV 1— 3 T rzy k ro tn e  ry tm iczne odrzucenie ram ion w  ty ł.
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T a k t :
XXXV

Uwaga:

XXXVI

XXXVII

XLI

XLII

XLIII
XLIV

Uwaga:

XLV

XLVI 

XL VII

XLVIII

1 Ramiona w przód ze zwrotem  dłoni w  górę, zakrok 
praw ą nogą, lewa w w ykroku na palcach.

2 Zakrok lewą, praw a w w ykroku na palcach, ramiona 
wytrzymaj.

3 Jedna ósma obrotu w praw o na palcach lewej nogi, 
rozkrok praw ą na znak i przystaw  lew ą nogę, ramiona 
w dół.

Ćwiczące powróciły na swoje znaki.

1 Ramiona skurcz, kiści w  dół.
2—3 W znieś kiści w  górę i ramiona przenieś bokiem w dół.

do XL Ja k  tak ty  XXXIII do XXXVI, tylko w przeciwną 
stronę.

1 W ykrok skrzyżny prawą, lew a w zakroku ma palcach, 
skręt tułowia i zwrot głowy w praw o, półklęk i skłon 
w przód, ramiona w przód i złącz ręce (naśladowanie 
zbierania kwiatów),

i Powstań, tułów  prostuj, ram iona ugnij, ręce unieś do 
wysokości bioder.

2-i Ramiona w górę ugięte na wysokości czoła, palce rąk 
stykają się, lekki skłon głowy w tył.

3 Ramiona rozrzuć w górę nazew nątrz, kiści odrzucone, 
dłoń w górę.

i W ytrzymaj.
1—3 Ja k  tak t XLI, tylko w przeciw ną stronę, i ram iona lu ­

kiem bocznym przenosząc w  dół,
1—3 Jak  XLI.
1—3 Ja k  XLII.
Ćwiczące doszły do znaku, położonego w lewo skos od znaku,
z którego wyszły w takcie XLI,

1 Skręt tułowia naw prost i z jedną ósmą obrotu w  p ra­
wo, rozkrok w prawo, lewa w rozkroku na palcach, ra ­
miona w dół i łukiem dolnym przenieś w praw o w  bok, 
kiści w  dół.

2 Dostaw lewą nogę, postaw a na palcach, ram iona skurcz.
3 Postaw a na stopach, ramiona w dół.
1 Rozkrok w prawo, lewa w rozkroku na palcach, ram io­

na w praw o w bok, kiści w dół.
2 Dostaw lew ą nogę, postaw a na palcach, ramiona skurcz.
3 Postaw a na stopach, ramiona w dół.
1 Zakrok praw ą, ramiona złącz przed sobą grzbietami rąk  

i wznoś powoli w  górę do wysokości pasa, łokcie w  bok.
2 Zakrok lewą, ramiona wznieś do wysokości barków.
3 Zakrok praw ą, dostaw lewą, postaw a na palcach, ra ­

miona wyrzuć w górę zewnątrz.
1—3 Zwrot dłoni w  dół i powoli ramiona wdół, postaw a na 

stopach.
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WAŻNIEJSZE PRZESUNIĘCIA ĆWICZĄCYCH (PO ZNAKACH) W CZĘŚCI I-SZEJ

W yjściowym punktem jest punkt a, lecz końcowym punktem  jest 
punkt b.

W  takcie od IX do XVII ćwiczące przesuw ają się o jeden znak n a ­
przód, z punktu a na punkt b.

W tak tach  XVII i XVIII przesuw ają się znów ze znaku b na znak c. 
(Rys. 1).

W tak tach  od XIX i XX pow racają na znak b i od tej pory staje się 
punktem wyjściowym znak b.

W  takcie XXXIII przesuwają się po przekątnej, między czterema zna­
kami, oznaczonej literą /', w takcie XXXV powracają na swój znak b, 
poezem  następuje takie same przesunięcie, tylko w przeciwną stronę. 
(Rys. 2).

W taktach  od XLI do XLIV ćwiczące przesuw ają się linją skośną 
ze znaku b na znak f, w taktach XLV i XLVI przesuw ają się linją pro­
stą między znakami f i c, poczem w takcie XLV powracają ze znaku c 
na znak b. (Rys. 3).

a /  .  ■ ■ •  4 . C

A f

Rys. 1. Rys.

z.

Rys. 3.

C Z Ę Ś Ć  I

Melodja: „Tańce słow iańskie" Nr. 10 (Dvoraka).
D Z I A Ł  A. (muzyka: dział A).

_  , Ćwiczenia równoważne.
I a k t :

I 1 Ramiona w przód, kiści swobodnie, praw ą nogę skurcz,
i, 2, i, 3, i Powoli ramiona w dół i łukiem bocznym w górę zew ­

nątrz.
II 1 Ramiona w górę.

i, 2, i, 3, i W ytrzymaj.
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T a k t :
III 1,1, Prawą nogę przenieś w tył i wyprostuj, zwrot dłoni

w dół.
2, i, 3, i, Opad powoli do wagi na lewej nodze, ramiona w górę, 

grzbiet.
IV 1—3 Wytrzymaj.
V 1 Skłon w dół, ramiona w przód oparte palcami o ziemię, 

prawą nogę opuść, lewą nogę ugnij.
2—3 Siad klęczny podparty, na lewej nodze, prawa w  tył. 

VI 1—3 Wytrzymaj.
VII 1—3 Tułów prostuj, ramiona ugnij i złącz przed sobą, grzbie­

ty rąk dotykają się, łokcie w bok, i suń powoli przed 
sobą, twarzą i czołem w górę,

VIII 1 Ramiona w górę zewnątrz, dłonie do wewnątrz, głowę
i tułów lekko odchyl w tył.

2—3 Wytrzymaj.
IX 1—3 Skręt tułowia w prawo, zwrot dłoni w dół i przenieś 

łukiem bocznym ramiona na prawą stronę tułowia, ko­
ło lewego kolana. Ramiona lekko ugięte w łokciach do­
tykają się palcami,

X 1 Ramiona w bok łukiem nazewnątrz przed sobą, prawe 
ramię równolegle do prawej nogi, dłoń, zwrot głowy 
w prawo (skontrolować prawidłowe położenie wypro­
stowanej prawej nogi).

2—3 Wytrzymaj.
XI 1, i, 2 Skręt tułowia nawprost i zwrot głowy na/wprost, ra­

miona w dół i lekko ugięte złącz przed sobą koło lewe­
go kolana, ręce opuszczone i złączone grzbietami, 

i, 3, i Ramiona złączone powoli wznieść w górę przed twarzą
i czołem.

XII 1 Ramiona w górę zewnątrz, dłonie do wewnątrz, tułów
i głowę lekko odchyl w  tył,

2—3 Wytrzymaj.
XIII 1, i Ramiona w dół i ręce oprzyj o ziemię przed sobą, tu­

łów i głowę lekko pochyl w przód i unoś się do pod­
poru klęcznego na lewem kolanie.

2, i, 3, i Prawą nogę skurcz i wykrok prawą, kolano między ra­
mionami.

XIV 1 Powstań, ciężar ciała spoczywa na prawej nodze, lewa
w zakroku na palcach, ramiona w przód.

2—3 Wytrzymaj.
XV 1 Ciężar ciała przenieś na lewą nogę, prawa w wykroku

na palcach, ramiona łukiem dolnym w bok, kiści w dół.
2 Przystaw prawą nogę, ramiona skurcz, kiści skierowa­

ne w bok,
3 Ramiona w dół,

XVI 1—3 Wytrzymaj.
XVII do XXXII Jak  takty I do XVI,
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D Z I A Ł  B, (muzyka: dział B). 
Ćwiczenia ramion (zastępujące ćwiczenia w zwieszeniu).

Ćwicząca 1-sza.
I 1 Rozkrok w praw o z pół­

obrotem  w lewo do roz­
kroku lew ą na palcach.

2 Podaj współćwiczącej 
praw ą rękę, ram ię ugię­
te, przedram ię poziomo, 
praw e barki współćwi- 
czących stykają się.

3 W ytrzymaj.
II 1 Lewe ramię łukiem-

bocznym w górę ugięte 
nad głową.

2—3 W ytrzymaj. 2-
III 1—3 Przenieś ciężar ciała na 1-

lew ą nogę, uginając ją, 
a praw a noga w rozkro­
ku na  palcach. Ćwiczą­
ce odsuwają się od sie­
bie, naciągając silnie 
ramiona. Lewe ramię w 
bok, dłoń, zw rot głowy 
w prawo.

IV 1—3 W ytrzymaj.
V 1 Skurczeniem  prawego

ramienia, w yprostow a­
niem lewej nogi i p rze­
niesieniem ciężaru ciała 
na prawą, lew a na pal­
cach, przyciągnij się do 
współćwiczącej. Lewe 
ram ię ugięte nad głową.

2—3 W ytrzymaj. i
VI 1 Jak  tak t III.

2—-3 W ytrzymaj. i
VII 1 Puść rękę współćwiczą­

cej, prostuj lew ą nogę, 
w ykrok skrzyżny praw ą 
i półobrotu w lewo na 
palcach, praw ą na zna­
ku, ram iona w bok, 
grzbiet, wytrzymaj.

2 Dostaw lew ą nogę, po­
staw a na palcach.

3 Lekko unieś i postaw  p ra ­
wą nogę, postaw a na s to ­
pach.

Ćwicząca 2-ga.
1 Rozkrok w  prawo, lewa 

w rozkroku na palcach.

2 Tak, jak ćwicząca 1-sza.

3 W ytrzymaj.
1 Tak, jak ćwicząca 1-sza.

-3 W ytrzymaj.
-3 Tak, jak ćwicząca 1-sza.

1—3 W ytrzymaj.
1—3 Tak, jak ćwicząca 1-sza.

-3 W ytrzymaj.
1 Jak  tak t III.

-3 W ytrzymaj.
1 W ykrok skrzyżny p ra ­

wą i półobrotu w  lewo 
na palcach, ram iona w 
bok, grzbiet, wytrzymaj.

2 Ćwierć obrotu w  lewo na 
palcach praw ej nogi i 
m ały w ykrok lewą.

3 Dalsze ćwierć obrotu w 
lewo i mały rozkrok 
prawą.
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T a k t :
Ćwicząca 1-sza. Ćwicząca 2-ga.

VIII 1 Ramiona skurcz, kiści 1 Postaw  lewą na znak i 
w bok. przystaw  praw ą nogę,

postaw a na palcach, ra ­
miona skurcz, kiści w 
bok.

2—3 Powoli ramiona w dół, 2—3 Ja k  ćwicząca 1-sza. 
kiści w  górę, poczem 
odprostuj, i postaw a na 
całych stopach.

IX do XVI Tak, jak tak ty  I do VIII, tylko ćwicząca druga ćwiczy 
to, co ćwicząca pierwsza, a ćwicząca pierw sza — to, co 
ćwicząca druga, tylko w przeciw ną stronę.

D Z I A Ł  C. (muzyka: dział C).

Ćwiczenia w podporze,

I 1 Ćwierć obrotu w praw o na pięcie prawej nogi, unik le­
wą, ramiona w bok, grzbiet.

2—3 W ytrzymaj.
II 1 Ramiona w górę, dłonie do wewnątrz.

2—3 W ytrzymaj.
III 1 Podpór, leżąc przodem  jednonóż, praw a noga skurczo­

na (tułów i lew a noga tw orzy jedną linję, głowy nie 
opuszczać).

2 W yprost prawej nogi w tył, podpór leżąc przodem  o ra ­
mionach prostych.

3 Wytrzymaj.
IV 1 Podpór klęczny na lewem kolanie, praw ą nogę wznieś

w yprostow aną w tył, lewe ram ię w  górę, grzbiet,
2—3 W ytrzymaj.

V 1 Podpór klęczny obunóż.
2 Prostuj lew ą nogę w  tył, praw e ramię w górę, grzbiet.
3 W y trzymaj.

VI 1 Podpór klęczny obunóż.
2 Prostuj praw ą nogę w tył, lewe ramię w  górę, grzbiet.
3 W ytrzymaj.

VII 1 Podpór klęczny obunóż do siadu na pięty, głęboki
skłon.

2—3 D w ukrotne rytm iczne pogłębienie skłonu.
VIII 1 Tułów lekko unieś i sk rę t tułowia, w  lewo, ręce prze­

nieś i oprzyj z lewej strony tułowia.
2 Silnym odbiciem kolan i stóp półobrotu w  lewo do 

klęczki podpartej z siadem na  p ięty  (frontem do głów­
nej trybuny).

3 Tułów wyprostuj, ramiona swobodnie opuszczone w dół.
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D Z I A Ł  D. (muzyka: jak dział A, tylko bez powtórzenia).

T a k t :
I 1 Powstań do klęczki, sk rę t tułowia w prawo, ramiona 

w górę zewnątrz.
2 Siad na pięty i skłon w  dół, ramiona w górę zew nątrz, 

ręce opierają się na ziemi.
3 W  skłonie w  przód przenieś tułów poziomo w przód, 

ramiona wytrzymaj, ręce przesuwają się po ziemi.
II I—3 Dalsze przeniesienie tułow ia w  lewo.

III 1—3 Tułów prostuj ze skrętem  naw prost, praw e ramię ugię­
te przenieś nad głową, kiść w dół, lewe ramię w dół, 
palce lewej ręki opierają się o ziemię,

IV 1 P raw e ramię przenieś w  bok, dłoń, wzrok śledzi ruch
praw ej ręki,

2 3 Praw e ram ię w dół, grzbiet, palce prawej ręki oparte
,o ziemię,

V, VI, VII i VIII Ja k  tak ty  I, II, III i IV, tylko w przeciw ną stronę.
IX, X, XI i XII Ja k  tak ty  I, II, III i IV.
XIII, XIV Jak  tak ty  I, II, tylko w przeciw ną stronę.

XV 1—3 Tułów prostuj, lewe ram ię przenieś ugięte nad głową, 
poczem  w bok i w  dół, palce rąk  oparte na ziemi,

XVI 1 Silnem odbiciem stóp i rąk, z lekkiem  pochyleniem tu ­
łowia w  przód, powstań.

2—3 Postawa.

D Z I A Ł  E, (muzyka: dział E). 

Ćwiczenia tułowia w płaszczyźnie czołowej.
Ćwicząca 1-sza.

I 1 Rozkrok w lewo, praw a 
noga w rozkroku na 
palcach, ramiona lekko 
ugięte złącz przed sobą, 
kiści w  dół, grzbiety złą­
czone.

2 Dostaw praw ą nogę, ra ­
miona powoli wznieś u- 
gięte na wysokość ba r­
ków.

3 Ramiona w górę zew­
nątrz.

II 1 Lewą nogę wznieś w y­
prostow aną w przód 
i oprzyj na praw em  ko­
lanie współćwiczącej, 
lew e ramię w dół, ręk a  
lewa na biodro, praw e 
ugnij nad głową, grzbiet.

Ćwicząca 2-ga.
1—3 Tak, jak ćwicząca 1-sza, 

tylko w przeciwną stro ­
nę.

1 Zakrokiem lewej, iklęcz- 
ka na lewem  kolanie, 
ramiona w  dół oprzyj 
na stopie w spółćw iczą­
cej.
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T a k t :

2-

I I I  1 -

IV

2-

V

VI

2
VII 1

VIII

Ć w icząca 1-sza.
-3 W ytrzym aj.
-3 S k łon  tu łow ia  w  lewo 

i trzy k ro tn e  rytm iczne 
pogłębianie skłonu w  le ­
wo.

1 T ułów  prostu j, ram iona 
w  dół i w  bok (prawe 
ram ię p rzen ieś bok  
łukiem  do w ew nątrz), 
p rzy s taw  lew ą nogę.

-3 R am iona sw obodnie
skurcz  i w  dół.

1 W y k ro k  skrzyżny p ra ­
w ą, ram iona lek k o  lu- 
g ię te  złącz p rzed  sobą, 
g rzb ie ty  złączone, k i­
ści w  dół.

2 Pół obro tu  w  lew o na 
palcach, ram iona w znieś 
ugięte p rzed  sobą do 
w ysokości barków .

3 R am iona w górę zew ­
n ą trz , dłonie do w ew ­
n ątrz , p o staw a n a  ca ­
łych  stopach,

1 P raw e ram ię w  dół, 
rę k a  na  biodro, lew e 
ram ię ugnij nad gło­
w ą, grzbiet, p raw ą  n o ­
gę w yprostow aną oprzyj 
n a  p raw em  kolan ie 
w spółćw iczącej.

-3 W ytrzym aj.
-3 S k łon  tu łow ia  w  praw o

i trzy k ro tn e  ry tm iczne 
pogłębianie skłonu w  
praw o.

1 Tułów  prostu j i p ó ło ­
b ro tu  w  lew o na p a l­
cach  lew ej nogi do ro z ­
k ro k u  p ra w ą  na znak, 
lew a w  ro zk ro k u  na  
palcach, ram iona w dół 
i w  b ok  (lewe ram ię 
p rzen ieś łukiem  do w e ­
w nątrz).

2 P rzy staw  lew ą nogę. 
ram iona sw obodnie 
skurcz.

Ćw icząca 2-ga. 
2—3 W ytrzym aj.
1—3 W ytrzym aj.

1 W ytrzym aj k lęczkę, r a ­
m iona w  dół i w  bok.

2—3 T ak, jak ćw icząca 1-sza,

1—3 W ytrzym aj k lęczkę, r a ­
m iona ćwicz, jak  ćw i­
cząca 1-sza.

1 R am iona w  dół oprzyj 
na p raw ej stop ie w spó ł­
ćw iczącej.

2 —3 W ytrzym aj. 
1—3 W ytrzym aj.

1 P ow stań, ro zk ro k  w le ­
wo na znak, p raw a  w  
ro zk ro k u  na palcach , 
ram iona w dół.

2 P rzy staw  p ra w ą  nogę, 
ram iona sw obodnie 
skurcz.
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T a k t :
Ćwicząca 1-sza. Ćwicząca 2-ga,

3 Ramiona w dół, posta- 3 Ram iona w dół, posta ­
wa na całych stopach. wa na całych stopach.

IX do XVI Ja k  tak ty  I do> VIII, tylko ćwicząca druga ćwiczy to, co 
ćwicząca pierwsza, a ćwicząca pierw sza — to, co ćwi­
cząca druga, tylko w  przeciwną stronę.

D Z I A Ł  F. (muzyka: jak dział A, tylko (bez powtórzenia). 

Ćwiczenia tułowia w płaszczyźnie strzałkowej.

I 1—3 Unik praw ą i powoli ramiona w górę, grzbiet, kiści 
w dół.

II 1 Kiści wyprostuj.
2—3 W ytrzymaj.

III 1 Ramiona łukiem przednim w tył i wykrok prawą, lewa
w zakroku na palcach.

2 Wysuń lewą nogę w przód, siad, ram iona rękam i opie­
rają się za sobą, praw a noga ugięta.

3 Ugnij lew ą nogę, stopy i kolana złączone.
1 Skłon w przód, ramiona w przód, ręce opierają się 

skrzyżne na stopach, głowa oparta na kolanach.
Powoli opad w tył (tułów pochylony pod kątem  ostrym) 
ramiona w bok, promień.
W ytrzymaj.
Powoli skłon w przód, ram iona w przód, złożone na 
stopach.
W ytrzymaj.

XIII 1 Tułów prostuj, ramiona w  tył, ręce oprzyj na ziemi,
praw ą nogę skurcz.

2—3 W ytrzymaj.
XIV 1—3 Powstań, przystaw  lew ą nogę, ramiona w dół.

XV i XVI Ćwicząca druga w postawie zasadniczej — wytrzymaj.
XV Ćwicząca pierwsza.

1 Rozkrok w lewo, praw a w rozkroku na palcach.
2 Przystaw  praw ą nogę.
3 Rozkrok w lewo, praw a w rozkroku na palcach,

XVI Ćwicząca pierwsza.
1 Przystaw  praw ą nogę.

2— 3 W ytrzymaj.

Uwaga: Ćwicząca druga stoi na  sw^m znaku, ćwicząca pierw sza stoi 
obok niej.

IV 1

V 1—3

VI 1—3
VII 1—3

VIII 1—3
IX i X

XI i XII
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T a k t

VI
VII

VIII

-3 
1

2—3 

1
-3

IX do XIV

XV

XVI

D Z I A Ł  G. (muzyka: jak dział B). 

Ćwiczenia wyprostne.

II 1—2

III 1—3

IV 1— 3
V 1—3

Ćwicząca Usza. 
Rozkrok lewą i przy­
staw  praw ą do posta­
wy lekko rozkrocznej 
za drugą ćwiczącą. 
Dochwyt za ramiona 
współćwiczącej pow y­
żej staw u łokciowego. 
Unieś ramiona współ­
ćwiczącej w górę.
Odciągnij w  ty ł ra ­
miona współćwiczącej 
i rozchyl w  bok.
Puść ramiona współ­
ćwiczącej.
Jak  tak t I, ćwiczenia ra ­
mion.
Ja k  tak t II.

Ćwicząca 2-ga.
1 W ykrokiem  prawej, 

klęczka na lewem kola­
nie, ram iona w przód 
w dół, kiści w  dół.

2 Ramiona w przód w gó­
rę.

3 Ramiona w górę.

-3 Ramiona w dół, 
kiem nazew nątrz.

łu-

1

Ramiona w przód, p rzy­
staw  praw ą nogę.

le-
w

kiści

3 Ćwiczenia ramion, jak 
tak t I.

1—3 Ja k  tak t II.
1—3 Powstań, przystaw  

wą nogę, ramiona 
przód.

1 —3 Ramiona w górę,
1 Zakrok praw ą na ze­

wnątrz, ram iona w bok, 
kiści w  górę.

2—3 Ramiona swobodnie 
skurcz, kiści w  bok, 
przystaw  lew ą nogę.

Ramiona w dół. 1 Ramiona w dół.
W ytrzymaj. 2—3 W ytrzymaj.
Ja k  I do VI, tyllko ćwicząca 1-sza ćwiczy to, co ćwi­
czyła ćwicząca 2-ga, a ćwicząca 2-ga — to, co 
ćwiczyła 1-sza.

Ramiona w górę. 
Ramiona w bok, 
w  górę.

Ramiona swobodnie 
skurcz, kiści w  bok.

Zakrok praw ą na ze­
wnątrz, ramiona w bok, 
kiści w górę.
Przystaw  lewą, ram io­
na skurcz, kiści w  bok. 
Rozkrok w prawo, ra ­
miona w bok, kiści 
w  górę.
Przystaw  lewą, ram io­
na skurcz.
Rozkrok praw ą na znak, 
ramiona w  dół.
Przystaw  lewą.

1 Ramiona 
w górę.

2 Ramiona 
w bok.

3 Ramiona 
w górę.

w  bok, kiści

skurcz, 

w bok,

kiści

kiści

1 Ramiona skurcz, kiści 
w bok.

-3 Ramiona w dół.



70

D Z I A Ł  H. (muzyka: jak dział C, tylko powtórzyć dwa razy).

P o d s k o k i .
T a k t :

I 1 Ram iona w przód z podskokiem  w górę.
2 Ramiona łukiem dolnym w bok z podskokiem  w górę.
3 Ram iona w  górę z klaśnięciem  nad głową z podsko­

kiem w górę,
II 1—3 Ja k  tak t I.

III 1 W ykrok i w yskok n a  lewej nodze, praw ą nogę skurcz,
ram iona łukiem bocznym w dół i w przód.

2 W ykrok i wyskok na prawej, -skurcz lewą nogę, ramio­
na łukiem dolnym w bok.

3 W ykrok i w yskok na lewej, skurcz praw ą nogę, ra ­
miona przenieś łukiem  dolnym w przód, dłonie do w e­
wnątrz.

IV 1 W ykrok praw ą na  znak; postaw a na palcach, lewa
w zakroku na palcach, ramiona łukiem dolnym w bok. 

2—3 Przystaw  lewą nogę, postaw a na stopach, ramiona 
w dół.

V i VI Jak  tak ty  I i II.
VII Jak  tak t III, tylko na 1, dodać pół obrotu w lewo na

palcach praw ej nogi.
VIII Jak  tak t IV, ty lko  przy w ykroku na znak dodać pół­

obrotu w lewo na palcach praw ej nogi.
IX do XVI Ja k  tak ty  I do VIII.

D Z I A Ł  I.
(muzyka: jak  dział A, tylko bez powtórzenia).

Ćwiczenia uspokajające.
I do XVI Opis ćwiczenia i ćwiczenie—tak, jak w tak tach  I do VIII

w części I-szej, tylko wykonywane tak powoli, by to 
samo ćwiczenie, w ykonyw ane w części I-szej w ośmiu 
taktach, — wykonać w tak tach  szesnastu,

C Z Ę Ś C  I I I
Melodja: Kujawiak , ,0 j, T ereś“ Brzezińskiego.

D Z I A Ł  A.  (muzyka: dział A).

Postaw a wyjściowa:
Postaw a na prawej nodze, lew a lekko ugięta, palce 
lewej stopy przy pięcie prawej stopy, ręce oparte 
grzbietami na biodrach, łokcie lekko podane do przo­
du, głowa zwrócona w lewo.
4 tak ty  przygrywki wytrzymaj.
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T a k t :  |
I 1 P raw e ram ię zsuń z b iodra i lek k o  ugięte p rzen ieś ru ­

chem  płynnym  w  dó ł do w ew nątrz , dłoń do w ew nątrz , 
sw obodnie u łożona p rzy  lew em  biodrze.

2—3 W ytrzym aj.

II 1 P raw e ram ię lekko  ugięte p rzen ieś sw obodnie p rzed
sobą na  praw o w  górę zew nątrz , dłoń, zw ro t głowy 
w  praw o.

2—3 W ytrzym aj.
III 1 Z w rot głow y naw prost, p raw e ram ię w  dół do w e ­

w nątrz, lew e ram ię zsuń z biodra, p rzedram ię  w  przód, 
dłoń, m ocno klaśnij w  obie dłonie.

2— 3 W ytrzym aj.
IV 1 R am iona przenieś przodem  w  górę zew nątrz , głowę

lekko  odchyl w tył.
2— 3 W ytrzym aj.

V J a k  ta k t I, ty lko  lew ą rę k ę  złóż na biodro, a  p raw e
ram ię p rzen ieś lukiem  do w ew nątrz .

VI J a k  ta k t II.
VII J a k  ta k t III.

VIII 1 R am iona przodem  p rzen ieś w  górę zew nątrz , głowę
lekko  odchyl.

2 R am iona łuk iem  do w ew nątrz , złóż grzbietam i rąk  na  
biodrach, łokcie lekko  do przodu.

3 W ytrzym aj.
IX 1—3 W y k ro k  lew ą i podskok w przód  na  lewej, p raw a  z ty ­

łu  w yprostow ana i uniesiona.
X 1— 3 W ykrok  p raw ą  i podskok na praw ej na znak, lew a z ty ­

łu  w yprostow ana i uniesiona.
XI 1— 3 T rzem a skocznem i kroczkam i na znaku  pó łobro tu  

w  lewo, ram iona w  dół zew nątrz , tu łów  lekko  pochy­
lony w przód  (ręce naśladują ruch trzym ania spódnicy).

XII 1— 3 J a k  ta k t XI.
XIII 1— 3 J a k  ta k t  IX.
XIV 1— 3 J a k  ta k t  X.
XV 1— 3 J a k  ta k t XI.

XVI 1 P ó ł o b ro tu  w  lewo na p ięcie lewej nogi, ro zk ro k  praw ą, 
z tupnięciem , do rozkroku , lew ą n a  znak.

2 W y krok  lew ą w przód  zew nątrz , z tupnięciem , do ro z ­
kroku , p ra w ą  na palcach, lew ą ręk ę  zsuń z b io d ra  i łu ­
k iem  do w ew nątrz , lew e ram ię p rzen ieś  lekko  ugięte 
p rzed  sobą i w znieś w  przód  w górę zew nątrz , dłoń, 
zw ro t głow y w lewo.

3 W ytrzym aj.

Uwaga: Ćwiczące p rzesunęły  się o dw a znaki w przód.



72

D Z I A Ł  B, (muzyka: dział B).
Dział B ćwiczące ćwiczą, śpiewając:

„Stańmy wraz, stańmy kołem,
Kołem żwawem i wesołem,
I  zatańczmy kujawiaka,
Chociaż same, hez chłopaka.

Hejże, ha, kujawiaczek 
Taneczek — drobny mączek,
Hejże, ha, nasi górą,
Górą, hejżet nasi górą“.

T a k t :
I 1 Przenieś ciężar ciała na praw ą nogę, lew a w  w ykroku

na palcach, ram iona w dół.
2 Przystaw  lewą, postaw a na palcach, ram iona w  praw o 

w bok, grzbiet, kiści w dół, lewe ramię lekko ugięte.
3 Postaw a na stopach.

II 1 Zakrok lew ą nazew nątrz, p raw a w w ykroku na pa l­
cach, ram iona w dół.

2—3 Ja k  2—3 tak tu  I, tylko w  przeciw ną stronę.
III Jak  tak t II, tylko w przeciwną stronę.
IV Jak  tak t II.
V Jak  tak t III.

VI Ja k  ta k t II.
VII 1 Ćwierć obrotu w prawo, zakrok skrzyżny praw ą i pół-

przysiad, lekki skłon tułowia w przód, lewe ramię 
w przód zew nątrz, grzbiet.

2 Ćwierć obrotu w  praw o na palcach praw ej nogi i mały 
wykrok lewą, tułów i ramiona wytrzymaj.

3 Ćwierć obrotu w  praw o na palcach lewej nogi, tułów 
i ram iona wytrzymaj.

VIII 1 W ykrok lew ą w przód zewnątrz z tupnięciem, praw a
w zakroku na palcach, tułów prostuj, lewe ramię rzuć 
w przód w górę zewnątrz, zataczając przedram ieniem  
łuk do wew nątrz.

2—3 W ytrzymaj.
IX do XVI Ja k  tak ty  I do VIII.
Uwaga: Ćwiczące powróciły na swoje znaki.

D Z I A Ł  C, (muzyka: dział C).
I 1—3 Z jedną ósmą obrotu w  lewo, wykrok praw ą i podskok 

na niej, lewa z tyłu wyprostow ana i uniesiona, ręce 
grzbietami oparte na biodrach, łokcie lekko podane 
w przód (lewe ramię przenieś na biodro lukiem  do 
wewnątrz).

II  1—3 W ykrok lew ą i podskoa na niej, praw a wyprostowana
i uniesiona z tyłu.
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T a k t :
III 1— 3 W ykrok  p raw ą na znak, i w yskok  na praw ej, lew a w y ­

p rostow ana  i uniesiona iz tyłu.
Uwaga: Ć w iczące p rzesunęły  się na znak, położony w lew o skos od 

ich znaku  początkow ego.
IV 1— 3 T rzem a m ałem i kroczkam i na znaku  pó ł ob ro tu  w  le ­

wo, ram iona w ytrzym aj.
V do VIII J a k  tak ty  I do IV, ty lko  w tak c ie  VIII ćw ierć obro tu  

w lewo.
Ć w icząca 1-sza.

IX 1— 3 Ćwierć obro tu  w  lewo
n a  palcach  lewej i w y ­
k ro k  p raw ą z podsko­
k iem  na niej, lew a w y ­
p ro sto w an a i un iesiona 
z tyłu.

X 1 P rzy staw  z tupnięciem
lew ą nogę.

2— 3 Tupnij p raw ą  nogą.
XI 1— 3 L ew ą rę k ę  oprzyj na  

b ark u  w spółćw iczącej 
i trzem a m ałem i k ro cz ­
kam i w  lew o obiegnij 
półkole, tak , by  s tan ąć  
na m iejscu w spółćw i­
czącej, ty łem  do głów ­
nej trybuny.

1-XII 1— 3 T rzem a m ałem i k rocz 
kam i obiegnij dalsze 
pó łko le i w róć na  swój 
znak  (frontem  do głów ­
nej trybuny).

Uwaga: Ć w iczące w ciąż trzym ają się w pół

Ć w icząca 2-ga.
1—3Tak, jak ćw icząca 1-sza, 

ty lko  w przeciw ną s tro ­
nę.

1— 3 T ak, jak ćw icząca 1-sza, 
ty lko ' p rzeciw ne nogi.

1—3 P raw ą  rę k ą  chw yć 
w spółćw iczącą w  pół i 
trzem a m ałem i k ro k a ­
mi w  ty ł n a  lewo, pó ł 
ob ro tu  w  lew o, tak , by 
stanąć  na m iejscu w spó ł­
ćw iczącej, będąc zw ró­
coną ty łem  do głównej 
trybuny.

3 D alsze pó łob ro ty  w  
lew o trzem a m ałem i 
k roczkam i w  m iejscu 
(frontem  do głównej 
trybuny).

XIII 1 Odbiciem  lewej poskok
w  p rzód  na p raw ą  n o ­
gę, lew a lekko  w znie­
siona w  tył, p raw e r a ­
mię w  dół zew nątrz , 
poczem  łukiem  górnym  
w  przód  do w ew nątrz  
z rów noczesnem  lek- 
k iem  pochyleniem  tu ­
łow ia w przód.

2— 3 D w a m ałe k rok i n a  p a l­
cach,

XIV 1 W y k ro k  lew ą, p raw a
w  zak ro k u  na  palcach, 
tu łów  prostuj, p raw e 
ram ię w  górę naze- 
w nątrz.

1 3 J a k  ćw icząca 1-sza,
ty lko ćwicz p rzeciw ną 
nogą i ręką.

-2 T ak , jak  ćw icząca 1-sza, 
ty lko  ćwicz p rzeciw ną 
nogą i ręką.
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T a k t

XV
XVI

JJwaga:

2—3

1—2

Ćwicząca 2-ga.
na

Ćwicząca 1-sza.
Dwa małe kroczki 
palcach.
Jak  tak t XIII.
Dwa tupnięcia na miej- 1- 
scu, praw e ramię w  gó­
rę zewnątrz.

3 W ytrzymaj.
Ćwiczące, wciąż się trzym ając w  pół, przesunęły się o jeden 
znak w przód. Ćwicząca 1-sza stoi na znaku.

-3 Tak, jak ćwicząca 1-sza, 
tylko ćwicz przeciwną 
nogą i ręką.

D Z I A Ł  D. (muzyka: jaik dział B).

Ćwicząca 1-sza.
I 1 W ykrok lewą, praw a

w zakroku na palcach.
2 W ykrok praw ą na pal­

ce z ćwierćobrotem  w 
lewo na palcach lewej 
nogi, praw e ram ię w 
przód na zewnątrz.

3 W ytrzymaj.
II 1 W ykrok praw ą z ćw ierć­

obrotem w praw o, lewa 
w zakroku na palcach.

2 W ykrok lew ą na palce 
ze skrętem  tułowia w 
prawo, praw e ram ię w 
górę zewnątrz. 
W ytrzymaj.
Ja k  tak t I.
Ja k  tak t II.

Ćwicząca 2-ga.
3 Jak  ćwicząca 1-szą, 

tylko w przeciw ną 
stronę.

-3 Ja k  ćwicząca 1-sza, 
tylko w przeciw ną 
stronę.

3
III 1—3
IV 1—3

Uwaga: Ćwiczące znowu przesunęły się
V 1 Zakrok lewą z ćw ierć­

obrotem  w lewo, praw a 
w wykroiku na palcach.

2 W ykrok praw ą na pal­
ce w przód zewnątrz, 
prawe ramię w  przód 
nazew nątrz.

3 W ytrzymaj.
VI 1 Zakrok praw ą z pół­

obrotem  w  praw o na 
palcach lewej nogi, do 
rozkroku lewą na pal­
ce.

2 Prawe ramię w  górę 
nazewnątrz.

3 Wytrzymaj.

1—3 Ja k  tak t I.
1—3 Ja k  tak t II. 

o  jeden znak w przód.
1—3 Ja k  ćwicząca 1-sza,

ndko w przeciw ną 
stronę.

1—3 Jak  ćwicząca 1-sza,
tylko w  przeciw ną 
stronę.
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T a k t :

VII 1—3

VIII 1—3 
IX 1—3

X 1 

2—3

XI i XII 

XIII i XIV

XV 1—3

XVI 1

Ćwicząca 1-sza.
Puść współćwiczącą, 
ramiona w górę ugięte 
nad głową, i cały obrót 
w lewo, trzem a k ro ­
kami powracając na
znak.
Powoli ramiona opuść.
Ćwierć obrotu w lewo 
na palcach prawej no­
gi i w ykrok w łewo, 
prawa w  zakroku na 
palcach, ramiona w gó­
rę, przedram iona do
wew nątrz, skrzyżowane 
przed sobą tak, by
grzbietam i rąk  zasłonić 
sobie oczy, łokcie w 
górę zewnątrz, tułów 
lekko odchylony do ty­
łu.
Ramiona wyprostuj1 w 
przód, dłoń.
Ćwierć obrotu w praw o 
na palcach prawej, przy­
staw  lewą nogę, zwrot 
dłoni w dół i ramiona 
w dół.
Ja k  IX i X, tylko w prze­
ciwną stronę.

Ja k  IX i X, tylko w y­
krok  lew ą w przód 
i ćwicz bez obrotów.
Ramiona łukiem bocz­
nym w górę, ugnij nad 
głową i trzem a k roka­
mi z półobrotem  w le­
wo przesuń się w k ie­
runku znaku do po ­
staw y wykrocznej le­
wą, praw a w zakroku 
na palcach (ćwicząca 
jest tyłem  do głównej 
trybuny).
W ykrok praw ą na znak 
z półobrotem  w lewo na 
palcach praw ej nogi.

Ćwicząca 2-ga.
1 — 3 W spółćwiczącą puść, 

ramiona w górę, ugięte 
nad głową, trzem a kro­
kami z całym obrotem  
w lewo przesunąć się w  
lewo na znak.

1—3 Powoli ram iona opuść,
1—3 Jak  ćwicząca 1-sza, 

tylko w przeciw ną 
stronę.

1—3 Jak  ćwicząca 1-sza,
tylko w  przeciw ną 
stronę.

Jak  ćwicząca 1-sza, 
tylko w przeciw ną 
stronę.
Ćwicz tak , jak 1-sza.

1 — 3 Ćwicz tak , jak 1-sza,

1—3 Ćwicz tak , jak 1-sza.
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T a k t :
2—3 Przystaw  lew ą nogę, ra ­

miona lukiem bocznym 
w dół.

Uwaga: Ćwiczące pow róciły na swój znak wyjściowy.

D Z I A Ł  E. (muzyka: jak dział C).

I 1—3 Ćwierć obrotu w  lewo na palcach praw ej i w ykrok le­
wą z podskokiem  na niej, praw a z tyłu w yprostow ana 
i lekko uniesiona, ramiona w przód i podaj ręce współ- 
ćwiczącej. (Druga ćwicząca ćwiczy tak, jak pierwsza, 
tylko wykonuje pół obrotu w prawo, a nie w  lewo).

II 1—-3 W ykrok p raw ą i podskok na prawej, lew a wzniesiona 
w tył.

III i IV Sześcioma małemi kroczkam i ćwiczące obiegają pół­
kole w lewo i zatrzym ują się obok swych znaków, 
pierwsza przodem, a druga tyłem  zwrócone do głów­
nej trybuny.

V i VI Dwoma męskiemi mazurowemi krokam i (jak w takcie I
i II) ćwiczące wykonują półkole w lewo tak , by pierw ­
sza znalazła się tyłem, a druga ćwicząca przodem  do 
głównej trybuny.

VII 1—3 Trzem a małemi kroczkam i ćwiczące wykonują dalsze 
półkole tak, że zatrzym ują się obok swych znaków, 
ćwicząca pierw sza przodem, a ćwicząca druga tyłem  
do głównej trybuny.

VIII 1 Pierw sza ćwicząca puszcza praw ą ręką  lew ą rękę 
współćwiczącej i przenosi ramię praw e łukiem pozio­
mym w  bok, rozkrok w praw o na  znak, lew a w roz­
kroku na palcach.
Druga ćwicząca wykonuje pół obrotu w  lewo na pal­
cach praw ej nogi i rozkrok w lewo na znak, praw a
w rozkroku na palcach, lewe ram ię łukiem  poziomym 
w bok.

2—3 Ćwiczące puszczają swe ręce, poczem  przystaw  nogę 
lew ą (ćwicząca 2-ga nogę prawą), ram iona w dół.

Uwaga: Następne tak ty  od IX do XVI ćwicząca 2-ga ćwiczy tak, jak
ćwicząca 1-sza, tylko w  przeciw ną stronę.

IX 1 W ykrok lew ą w  przód nazew nątrz, p raw a w zakroku
na palcach, ram iona w  bok, kiści w  dół, sk rę t tułow ia 
w prawo.

2—3 Przystaw  praw ą nogę, postaw a na palcach, tułów i ra ­
miona wytrzymaj,

X 1 W ykrok lew ą w przód nazew nątrz, praw a w zakroku na
palcach, lewe ram ię w  przód w górę nazew nątrz, p ra ­
we wytrzymaj.

2—3 Stań na palcach lewej nogi, kiści wyprostuj i zw rot 
głowy w  lewo.
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Uwaga:  Ć w iczące p rzesunęły  się w  lew o (w praw o) skos od sw ych 
znaków  i zeszły się n a  p rzek ą tn i cz te rech  znaków ; pa lce  rąk  
w zniesionych ram ion spo tykają się.

T a k t :
XI 1 P ostaw a na praw ej, lew a w  w y k ro tu  zew nątrz  n a  p a l­

cach, ram iona w  dół.
2 3 Pow oli przysuń  lew ą nogę, ram iona do w ew nątrz , p a l­

ce s ty k ają  się.
XII 1 Z akrok  sk rzyżny  lew ą w  k ie ru n k u  znaku, skłon

w  przód, ram iona w  p rzód  w  dół zew n ątrz  (ukłon).
2 Z akrok  p raw ą  na  znak , tu łów  prostuj.
3 P rzy staw  lew ą nogę, ram iona w  dół.

XIII do XVI J a k  IX do XII, ty lko w  p rzec iw n ą stronę.

D Z I A Ł  F.
J a k  dział A  (m uzyka: jak  dział A ),

W AŻNIEJSZE PRZESUNIĘCIA ĆWICZĄCYCH (PO ZNAKACH)
W  CZĘŚCI III-CIEJ

W yjściow ym  i końcowym znakiem  jest znak b d la ćw iczącej 1-szej 
i znak f  d la ćwiczącej 2-giej.

W  dziale A, w tak tach  IX i X, ćwiczące p rzesuw ają  się ze znaku b 
na  znak c i ze znaku e na znak f, poczem w tak tach  X III i XVI — ze zn a­
ku c na znak cł, i druga ćw icząca ze znaku f  na znak g. ( Rys . 1).

W  dziale B, w taktach I do IV, ćwiczące p o w racają  na znak c i f, 
a w tak tach  od IX do XVI na znak b i e.

W  dziale C ćwiczące przechodzą w tak tach  I do III, ze znaku w y j­
ściowego b w lewo skos na znak f  d la ćw iczącej 1-szej i znak i d la  
ćwiczącej 2-giej. N astępn ie w  ta k ta c h  od V do VIII p o w raca ją  n a  swe 
znaki b i e. W  takcie IX ćwiczące schodzą się w punkcie h, poczem  
w takcie XII ćw icząca 1-sza stoi na swym znaku b, a ćwicząca 2-ga stoi 
obok niej, z jej lewej strony. W  tak tach  od X III do XVI p rzesunęły  się 
obie ze znaku  b na znak c. (Rys .  2 i rys. 3).

W  dziale D, w tak tach  I do IV, p rzesuw ają  się obie na znak d, a w tak ­
tach V do VI cofają się zakrokam i na  znak c, w takcie zaś V III obro­
tam i p rzesuw ają  się ćwicz. 1-sza na znak c, a ćwicz. 2-ga na znak f. 
W  tak tach  XV i XVI obrotam i pow racają  na swe znaki b i e. (Rys .  4).

W  dziale E, w  tak tach  I i II, ćwiczące spo tykają  się w  punkcie h, po­
czem po zakręceniu  kółeczka p o w racają  na swe znaki b i f. W  tak tach  
IX i X ćw iczące spo tykają  się na  p rz ek ą tn i cz te rech  znaków , t. j. w  punik- 
cie j. W  tak tach  XI i X II p o w racają  na  swe znaki b i e. W  tak tach  
XIII do XVI tak , jak  w  tak tac h  IX, X i XI, XII, ty lko  w  p rzeciw ną 
stronę. (Rys .  5).
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M U Z Y K A  (na fortepian) do ćw iczeń wolnych  
dla  druhen Zw iązku  sokolstwa polskiego na l-szy  
z lo t Zw iązku  sokolstwa słow iańskiego w  roku  
1 9 3 5  w W a rs za w ie —cena zł. 1 gr. 80 za egzemplarz

N U T Y  (na fortepian) do ćw iczeń wolnych na 
I zlot Zw iązku  sokolstwa słow iańskiego w roku  

1 9 3 5 , w  W arszaw ie
1. D la  druhów — cena zł. 1 gr. 80
2 . D la m łodzieży m ęskiej -  cena zł. 1 gr. 20

Koszt przesyłki pocztow e j-od  e g zem p la rza -1 5 groszy. 
Do nabycia w W yd zia le  w ydaw niczym  Zw iązku  
sokolstwa polskiego, W arszaw a, N ow y Świat 4 0 .  

Telefon 240-28. Konto P. K. O . Nr. 3852.

NOWY CENNIK WYDZIAŁU DOSTAW SOKOLICH
D L A  D R U H Ó W . S A T Y N A  p ia s k o w a  m e tr  . . . .

C Z A P K I d re l ic h o w e  ga t, e x t r a  4.20 g S N H d o  k o s z u l W m a ^ h
„  d re lic h o w e  ga t. I  . . .  3.80

s u k ie n n e  S U K N O  n a  m u n d u ry  g a t. I  . . .
D A S Z K I skó rza n e , p o d p in k i i  ce - ’  “

r a t k i  k o m p le t  .................................... 1-50 S Z N U R Y  do m u n d u ró w  z n a ra -
G U Z IK I  skó rza n e  d o  m u n d u ró w  szt. 0.12 m ie n m k a m i . . . . .  2 ,5 0 .
K O S Z U L E  k a rm a z y n o w e  . . . . 1 1 .2 0  T A B L IC E  k ro ,u  m u n d u ró w  . . .

p ia s k o w e  . . .  9.—  T R Y K O T Y  do c w ic z e n :
K L A M R Y  do p a só w  o zd o b n e  . . 4.60 k o s z u lk i b ia łe  b e z  rę k a w ó w ,
P A N T O F L E  g im n .- le k k o a t le ty c z n e  o b s z y te  ta śm ą  c z e rw o n ą ,

w ie rz c h  s k ó rz a n y  i  p o d e s z e w  s k ó -  N r. ^  ^  ^  ^  ^  ^

P A N T O F L E  g im n . 'b re z e n to w e  n a  k o s z u lk i b ia łe  b e z  rę k a w ó w ,
skó rz . p o d e s z w ie  t y lk o  N r. 30 i  26 2 —  n ie o b s z y te  ta śm ą :

P ^ ™ F L E  g im n ' . b !’eZel,! 0 W e . na 4 -  i ' 30 ' l 5 '° ’ 1 J 0 ’ 1.90, 2.10
P A N T O F L E  g im n . b re z e n to w e  na  sp o d n ie  g im n . d łu g ie  b a w e łn ia n e :

z a m szo w e j p o d e s z w ie  . . . .  2.70 N r  . . ■ . ■
P A N T O F L E  g im n . b re z e n to w e  na  f  , . , ■ T ’ > '

b a w o le j p o d e s z w i e ..............................3.60 s p o d e n k i k r ó tk ie  b a w e łn ia n e :
P A N T O F L E  do  b ie g u  na f iń s k ic h  N r. 1, 2. 3. 4. 6. b .

k o lc a c h  . . . .  16.—  L 6 0 , 1.80, 2.— , 2.20, 2.40, 2.60
P A N T O F L E  do  s k o k u  z k o lc a m i k o s t ju m y  tre n in g o w e  p rz e p is o w e

w  p i ę c ie .....................................................18.—  b lu z a  i s p o d n ie  w e  w s z y s tk ic h
P A N T O F L E  sz e rm ie rc z e  c za rn e  na ro z m ia ra c h : . . . .

i g u m i e .....................................................16-—  T A Ś M A  d o  m u n d u ró w  (na 1 m u n -
B U T Y  b o k s e rs k ie  n a  b a w o le j (w y - d u r  3 %  m e tra ) . . . . . . .

w r o t k i )  14.50 T A Ś M A  n a  p a s k i do s p o d n i ć w i-
P A S Y  s k ó rz a n e ’ ze  s p rz ą c z k ą  . . 5.90 c z e b n y c h  c z e rw o n a , m e tr  . . .

z k la m rą  o z d o b n ą  10.50 T A Ś M A  n a  p a s k i do s p o d n i ć w i-
R Ę K A W IC Z K I  k re m o w e  ( im ita c ja  c z e b n y c h  n ie b ie s k a  d la  N a c z e l-

z a m s z u ) ...........................................................4 ,90 n ik ó w , m e t r ...........................................
S A T Y N A  k a rm a z y n o w a  I g a tu n e k  T R Ą B K I ........................................................

m e t r .................................................................2,60 S Z N U R  do  t r ą b e k  m e tr  . . . .

2.20
0.65

2.95
12.—

3.50
0.80

3.85

0.90

0.90
4.50
0.35
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DLA PRZYSPOSÓB. WOJSK.
G W IA Z D K I z ło te  n a  k o łn ie rze  szt. 0.35 
NA R O ŻN IK I n a  k o łn ie rz e  p a ra  . , 0.25
O W IJA  CZE try k o to w e  p a ra  . . .  1.30
O W IJA C Z E  su k ien n e  p a ra . . . . 2.—
PR O PO R C Z Y K I o d d z ia łu  kon . n a

k o łn ie rze  p a r a ....................... .....  . 0.30
PR O PO R C Z Y K I o d d z ia łu  kon. na

lan ce  s z t u k a ....................... . . 3.50
SO K O LIK I n a  k o łn ie rz e  p a ra  . , 0.40
U B R A N IA  d re lich o w e  z n a ro ż n i­

k am i i  so k o lik am i g a tu n e k  I . . 12.—
U B R A N IA  d re lich o w e  z n a ro żn i­

k am i i sok o lik am i ga t. e x tra  , . 15.—
D R E L IC H  n a  u b ra n ie  ga t. I m e tr  . 1.70

„ ga t. e x tra  m e tr  . . . 2.—
DLA DOROSTU MĘSKIEGO. 

D R ELIC H  g ra n a to w y  w dobrym  
g a tu n k u  n a  sp o d en k i d la  m ło ­
d z ieży  m ęsk ie j m e tr  . . . . .  3,—

C Z A PK I d la  m łodzieży  p rz ep iso w e  3.—
K O SZU LK I c z e r w o n e ............................. 5.50
SPO D E N K I d re lic h o w e  . . . .  5.50
P A SK I sk ó rz an e  szer. 4 ctm . . , 4.10

DLA DRUHEN.
B LUZKI b ia łe  do ćw iczeń  . . . 6.—

„ „ m u n d u ró w  . . 7..—
K A PE L U SIK I g ra n a to w e  gatun , I 5.—

„ II 4 . -
PO Ń C ZO C H Y  c za rn e  ze szw em  . . 2.60

,, ,, bez  szw u , . 1.90
PO Ń C ZO C H Y  czarn e  gat. I-szy  n ie  

p rz ez ro cz y s te  sp ec ja ln e j d ługośc i 3.70 
PO Ń C ZO C H Y  czarn e  gat. I-szy  n ie

p rz ez ro cz y s te  b a rd zo  d ług ie  . , 4.30
M ESZTY  d am sk ie  ze  sp ec ja ln e j

s k ó r y ....................................................6.—
SA TY N A  g ra n a to w a  n a  sz a ra w a r-  

k i p o jed y n cze j sze ro k o śc i . . 1.90
SO K O LIK I n a  ag raw k ę  do k a p e ­

lu sik ó w  .................................................... 0.65
SZ A R A  W A R K I sa ty n o w e  g ra n a ­

to w e   .........................................4.20
SZ A R A W A R K I p rz ep iso w e  p liso ­

w ane  z w e ł n y ...................................
TA B L IC E  k ro ju  m u n d u ró w  . . . 0.80
T K A N IN A  b ia ła  n a  b luzk i. . . . 2.—
W E Ł N A  g ra n a to w a  g a tu n e k  I . . 14.—

,. . „ II . . 8.—
W ST Ą Ż K I na g łow ę z sa ty n y  gat. I

o d p aso w an e  po 1 m e trze  . . . 0.50
M A T E R JA Ł Y  a m a ran to w y  n a  w y ­

łogi d o  m u n d u ró w  (o dpasow ane
k a w a łk i na  p a r ę ) ...................................... 0.90

DLA DOROSTU ŻEŃSKIEGO. 
B E R E T Y  g ra n a to w e  fran cu sk ie  . 3.—
SA TY N A  k a rm azy n o w a  na  b lu sk i

po 2.60
RÓŻNE.

SIA T K I do s ia tk ó w ek  od  . . .  . 4.50
PIŁ K I sia tk o w e  o d .....................................8.—

3 -

240.—
1.10
1.50
1.90

1.10
2.60
3.—

0.35
0.70

0.80

PIŁ K I rę cz n e  (praw ie  w ieczne) do 
p a la n ta  i g ie r  sp o rto w y ch  i ćw i­
czeń  z ręczn o śc io w y ch  d la  m ło ­
d zieży  i d ru h en  w e w szy stk ie
k o lo rach  -........................................

OSZC ZEPY  ...................................
D R Z E W C A  do sz tan d a ró w  z z 

k o ń czen iem  S o k ó ł w  locie  . 
G A LO N  isrebr. sz. 5 mm. m.

10 .............
15 .................

G W O ŹD ZIE do sz tan d a ró w :
z b ia łeg o  m e t a l u .......................
s r e b r n e ..............................................
p o z ł a c a n e ........................................

K O K A R D K I do czap ek  i k a p e lu
s i k ó w ..............................................

M A N IE R K I szk lan e  fu te ra ł  suk ien  
N A G R O D Y  sp o rto w e  z go d łem  So 

k o ła , że to n y , p la k ie ty  i odznak  
d la  sek c ji k o larsk ie j, s trz e lec k ie
i o g ó l n e ........................................

O D ZN A K I n a  m undury  d la  za rzą  
d ów  gniazdow ych , ok ręgow yc
i d z ie ln ic o w y c h .............................

O P A SK I d la  p rezesó w , w icep reze  
sów, n a cz e ln ik ó w  i z a s tę p có w
gniazdow e ..................................
o k r ę g o w e ........................................
d z i e l n i c o w e ...................................

O PA SK I d la  p rzy b o czn y ch  . 
P IE C Z Ą T K I o k rą g łe  g n iazdow e 

,, ok ręg o w e
d z i e l n i c o w e ..................................

P IE C Z Ą T K I n a g łó w k o w e  do k o  
re sp o n d en c ji gn iazda  . . .

P IE C Z Ą T K I n ag łó w k o w e okręgo
w e  i d z ie ln ic o w e .......................

P IE C Z Ą T K I p rezes, n acze ln ik , se
k re ta rz  i t, p. p o .............................

P IÓ R A  d o  czap ek  i k a p e lu s ik ó w  
0,25 0.50 0,75 1.00

P L E C A K I ...................................................... .
SO K O LIK I na  s z p i l c e ...............................0,40

„ n a  z a k rę tc e  . . . .  0.50
,, n a  sa ty n ie ....d la  le k k o ­

a tle tó w    
O D ZN AKI zw iązk o w e s re b rn e  n a

e m a l j i ....................................................
SZ T A N D A R Y  —  n a  zam ów ien ie  
W ST Ą Ż EC Z K I z b rzeg am i cze r- 

w onem i n a  n azw y  gniazd, do
naszy w an ia  n a  m u n d u r —  m e tr  
za  d ru k  n ap isó w  (nie m niej 100
s z t u k ) ....................................................

W ST Ą Ż E C Z K A  p o ło w a  b ia ła  i p o ­
ło w a  a m a ran to w a  do  żetonów ,
m e tr  ....................................................

ŻETO N Y  z lo to w e  W arszaw a , 1925 
ŻETO N Y  z lo to w e  P oznań , 1929 i

C eny  n a le ży  ro zu m ieć  loco  W arszaw a , 
b ez  o p a k o w an ia  i k o sz tó w  p rzesy łk i.

2—
2.50
2.75
2 .—

4.80

8,
5.50

1.30

1.50
4.50

1.10

3—

0.95

0.80
0.25
0.25

WYDZIAŁ DOSTAW SOKOLICH 
W arszawa, N ow y Św iat 40, te l. 240-28, konto P. K. 0 .5 5 8 2 .


