DODATEK TECHNICZNY

ROK X WARSZAWA, SIERPIEN — WRZESIEN 1934 R. Nr, 8-9

JADWIGA ZAMOYSKA

Cwiczenia wolne na wspélne wystapienie
druhen Zwigzku sokolstwa slowianskiego
w czasie zlotu w Warszawie, w roku 1935

CZESC 1
Takt: Cwiczenia ramion,

I 1 Ruchem pltynnym wznieS¢ prawe irami¢ w przod
zewnatrz, lewe rami¢ w tyt zewnatrz, (kiS¢ w dol, zwrot
glowy w prawo, wzrok $§ledzi ruch prawej reki.

2 Prawe rami¢ przenies w przod w gore zewnatrz, kiS¢
w dol, lewe rami¢ w przedtuzeniu prawego.
3 Rzutem wyprost obu kisci, grzbiet,

11 1 Ugigé prawe przedrami¢ do wewnatrz, przesuwajac
grzbiet dtoni koto czota i twarzy,

2 Dalej izakres§la¢ przedramieniem koto, przesuwajac
przedrami¢ w dot (tokie¢ pozostaje w gore skos zew-
natrz) i z obrotem przedramienia do potozenia grzbie-
tem nazewnatrz przenie§ rami¢ w przod zewnatrz, kisé
w dol, lewe rami¢ wytrzymaj.

3 Rzutem wyprost kisci i przedramienia do przedluzenia
ramienia w przéd w goéore¢ zewnatrz.

111 1  Plynnym ruchem opu$¢ ramiona w dol, kisci w gorg.

2 Plynnym ruchem przenie§ lewe irami¢ w przod zew-
natrz, prawe rami¢ przenie§ w tyt zewnatrz, kisci w dot,
zwrot glowy w lewo, wzrok $ledzi ruch lewej reki.

3 Przenie$ lewe rami¢ w przdéd w gor¢ zewnatrz i rzutem
wyprost obu kisci, grzbiet (prawe rami¢ w przedtuze-
niu lewego ramienia).

v 1 Ugia¢ lewe przedrami¢ do wewnatrz, przesuwajac
grzbiet dloni koto czota i twarzy i dalej zakres§lac¢ koto,
przesuwajac przedrami¢ w dot (lokie¢ pozostaje w gore
sikos zewnatrz) i z obrotem przedramienia do potozenia
grzbietem nazewnatrz, przenie$§ rami¢ w przod zew-
natrz, kis¢ w dol, prawe rami¢ wytrzymaj.

2 Rzutem wyprost kisci i przedramienia do przedluzenia
ramienia w przod w gore zewnatrz.

3 Plynnym ruchem opus$¢ ramiona w dot, kisci w gore, po-
czem wyprostuj.

A% 1 Przenie§ ramiona ruchem pltynnym w przéd zewnatrz,
kisci w dot.
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Takt:

VI

VII

VIII

IX

XI 1-

XII

—_

Przenie§ ramiona w gore zewnatrz, kisci w dot.
Rzutem kisci wyprostuj, dlton w przod.

Ugia¢ przedramiona do wewnatrz, przesuwajac grzbie-
ty dtoni koto czota i twarzy.

Palej =zakresla¢ przedramionami kotla, przesuwajac
przedramiona w dot (tokcie pozostajg w gore skos zew-
natrz) i z obrotem przedramion do potozenia grzbietem
nazewnatrz, przenie§ przedramiona w przdd zewnatrz,
kisci w dot.

Rzutem wyprost kisci i przedramion do przedtuzenia
ramion w przéd w gor¢ zewnatrz.

Ramiona tuikiem bocznym w dot.

Ugieciem ramion w tokciach r¢ce zlacz grzbietami przed
sobg i sun w gore, przesuwajac przed soba, twarza
Ji czotem, kisci w dot, tokcie w gore zewnatrz.

Rzutem prostuj przedramiona i kisci do potozenia w go-
r¢ zewnatrz, dtonie do wewnatrz.

Ugia¢ przedramiona do wewnatrz, przesuwajac grzbie-
ty dtoni koto czotai twarzy, i dalej zakresla¢ kota, prze-
suwajac przedramiona w dot (tokcie pozostaja w gore
skos zewnatrz) i z obrotem przedramion do potozenia
grzbietem nazewnatrz, przenie$§¢ ramiona w przod zew-
natrz, kisci w dot.

Rzutem prostuj przedramiona i kisci do potozenia w go-
r¢ zewnatrz, ditonie w przod.

Ramiona w dot, kiSci w gorg, poczem wyprostuj.

Cwiczenia nog i tutowia.

Wypad lewa w przdéd, prawa na palcach, ramiona prze-
nies w przod, kisci w dot.

Ramiona przenie§ w goér¢ w przedtuzeniu linji tutowia
i prawej nogi.

Rzutem kisci wyprostuj, grzbiet.

Ugigciem prawej nogi zaznaczenie prawie klgczki, nie
dotykajac jednak kolanem ziemi, ramiona w dot, lewe
rami¢ do wewnatrz lekko ugigete, prawe swobodnie
opuszczone.

Powoli prawa noge prostuj do uniku, ramionami zakre$l
koto z prawej strony tulowia, przenoszac je w tyt
iw gore (przy zakreslaniu kota lekki skret tutowia
w prawo), poczem skregt tulowia nawprost, ramiona
w przdéd w gore, grzbiet.

Tak, jak takt X, tylko kolo ramionami zakresli¢ z lewej
strony tutowia, ze skretem tutowia w lewo i z ugigciem
prawego ramienia do wewnatrz.

Kieczka na prawem kolanie, ramiona w doét, kisci w go-
re.

Skton w przod, gtowe opusé, ramiona przenie$ jak naj-
dalej w tyl, lewy bark opiera si¢ o lewe kolano.
Rzutem kisci wyprostuj w gore ze skretem nazewnatrz.
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Takt;

XIII 1 Powstan, tutow prostuj i wypad prawag w przod, lewa

na palcach, ramiona w doét.

2 Ramiona przenie§ w przdd, kisci w dol.

3 Ramiona w gore, kiSci wyprostuj, grzbiet. Tulow, ra-
miona i lewa noga w jednej linji.

XIV 1 Ugigciem lewej nogi zaznaczenie prawie kleczki, nie do-
tykajac jednak kolanem ziemi, ramiona w dol, prawe
rami¢ do wewnatrz lekko wugiete, lewe swobodnie
opuszczone.

2—3 Powoli lewa noge prostuj do uniku, ramionami zakre$l
koto z lewej strony tutowia, przenoszac je w tyt i w go-
r¢ (przy zakreslaniu kota lekki skret tutowia w lewo),
poczem skregt tulowia nawprost, ramiona w przdd
w gore, grzbiet.

XV 1—-3

Tak, jak takt XIV, tylko koto ramionami zakres$l z pra-
wej strony tutlowia, ze skrgtem tulowia w prawo
i z ugieciem lewego ramienia do wewnatrz.

XVI 1—3 Jak takt XII, tylko klgczka na lewem kolanie.

XVII 1
2

3

XVIII 1
2

3

XIX 1—3
XX 1—3

Powstan, tutéw prostuj, wykrok lewa na znak i ze
wspigciem wymach prawej nogi w przéd do poziomu,
wymach ramion w bok, grzbiet, i jednoczes$nie skret tu-
towia w prawo.

Wykrok prawa, ramiona w doét, skret tutowia nawprost.
Wykrok lewa, prawa w zakroku na palcach,

Wykrok prawa ize wspigciem wymach lewej nogi
w przéd do poziomu, wymach ramion w bok, grzbiet,
i jednoczes$nie skr¢t tutowia w lewo,

Wykrok lewag na znak, ramiona w dol, skret tulowia
nawprost.

Po6t obrotu w prawo na palcach lewej nogi z dostawie-
niem prawej, ramiona w dotl.

Jak takt XVII, tylko wykrok lewa nie na znak, lecz po
prostej w kierunku nastgpnego znaku,

Jak takt XVIIL

Uwaga: Cwiczace znajduja sie przesuniete o jeden znak, przed swoim

wyj$
Cwicz
XXI 1

1
2

ciowym znakiem.

enia ramion i tutowia w plaszczyznie czolowej.

Rozkrok w prawo, lewa w rozkroku na palcach, ra-
miona w prawo w bok, lewe rami¢ lekko ugiete, grzbiet.
Ramiona w gore.

Skion w lewo w bok, ramiona tukiem bocznym prze-
nies¢ w lewo w dot, poczem w prawo w bok, grzbiet,
lewe rami¢ lekko ugicte, reka na wysokos$ci stawu tok-
ciowego prawego ramienia, zwrot glowy w prawo.
Wytrzymaj.

Tutéw prostuj, zwrot gltowy nawprost, przenie$§ cigzar
ciata na lewg noge, prawa w rozkroku na palcach, ra-
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Takt
miona lukiem dolnym przenie§ w lewo w bok, grzbiet,

prawe lekko ugiete,

i Ramiona w gore,

XXII 1 Skton w prawo w bok, ramiona tukiem bocznym w pra-
wo w dot i w lewo w bok, grzbiet, prawe rami¢ lekko
ugiete, r¢ka na wysokosci stawu tokciowego lewego
ramienia, zwrot glowy w lewo.

1 Wytrzymaj,

2 Tuldéw prostuj, zwrot glowy nawprost, ci¢zar ciata spo-
czywa na obu stopach, ramiona w dot i w bok na prawo,
grzbiet.

i Ramiona w gor¢, przystaw lewa noge, postawa na pal-
cach.

3 Ramiona w gor¢ nazewnatrz, prawe ramie¢ przenie§ lu-
kiem okreznym do wewnatrz (do potozenia w gore
zewnatrz), dtonie do wewnatrz.

i Wytrzymaj,

XXII 1—3 Wytrzymaj.
XXIV 1—3 Zwrot dtoni w dét i powoli ramiona opu$é, postawa.

Cwiczenia tulowia w plaszczyznie strzalkowe;j.

XXV 1 Ramiona w goére tukiem przednim, dion w przod.
2 Skton w doét, ramiona w przod, grzbiet, i lekkie uniesie-
nie tutowia.
3 Powtdérne poglebienie sktonu (przy pogitebianiu sklonu
palce rak dotykajg ziemi).
XXVI 1 Tutéw prostuj, ramiona w przdod, grzbiet, kiSci w dot,
2 Zwrot kisci palcami do siebie.
3 Ramiona w bok, kisci w przod.

XXVII 1 Tuldéw prostuj, ramiona w przod, grzbiet, kisci w dot,
2 Zwrot kisci palcami do siebie.
3 Ramiona w bok, kispi w przdd.
XXVIII 1 Ze zwrotem dioni w dot kisci w dol, ramiona skurcz.
2 Powoli opus$é ramiona bokiem w doét (przy opuszczaniu
ramion ki§ci w goére, po opuszczeniu — kisci wyprostuj),
3 Wytrzymaj.
XXIX do XXXII Jak takty XXV do XXVIIL
XXXIII 1 Z jedng 6sma obrotu w lewo wykrok prawa, lewa w za-
kroku na palcach, ramiona w przod, kisci w dot.
2 Wykrok lewa, prawa w zakroku na palcach, ramiona
wytrzymayj.
3 Wykrok prawa na palce, ci¢zar ciata na lewej nodze,
lekkie pochylenie tulowia w tyl, ramiona w goére lekko
ugiete nad glowa, palce rak stykaja sig.

Uwaga: ¢wiczace przesungtly si¢ w lewo skos, na punkt przekatnej, po-
lozony miedzy czterema znakami.

XXXIV 1—3 Trzykrotne rytmiczne odrzucenie ramion w tyt.
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Takt:
XXXV 1 Ramiona w przéd ze zwrotem dloni w gorg, zakrok

prawa noga, lewa w wykroku na palcach.

2 Zakrok lewa, prawa w wykroku na palcach, ramiona
wytrzymaj.

3 Jedna 6sma obrotu w prawo na palcach lewej nogi,
rozkrok prawa na znak i przystaw lewa noge¢, ramiona
w dot.

Uwaga: Cwiczace powrdcily na swoje znaki.

XXXVI 1 Ramiona skurcz, kisci w doét.
2—3 Wznie$ kisci w gorg i ramiona przenie$ bokiem w dol.
XXXVII do XL Jak takty XXXIII do XXXVI, tylko w przeciwng
strong.
XLI 1 Wykrok skrzyzny prawa, lewa w zakroku ma palcach
skret tulowia i zwrot glowy w prawo, potklek i skton
w przod, ramiona w przod i zlacz regce (nasladowanie
zbierania kwiatow),
i Powstan, tuldw prostuj, ramiona ugnij, r¢ce unie$s do
wysokos$ci bioder.
2-i Ramiona w gor¢ ugigte na wysokosci czota, palce rak
stykaja si¢, lekki skton glowy w tyl.
3 Ramiona rozrzu¢ w gor¢ nazewnatrz, kisci odrzucone,
dton w gore.
i Wytrzymaj.
XLII 1—3 Jak takt XLI, tylko w przeciwng strong, i ramiona lu-
kiem bocznym przenoszac w dot,

XLIII 1—3 Jak XLI
XLIV 1—3 Jak XLIIL

Uwaga: Cwiczace doszty do znaku, polozonego w lewo skos od znaku,
z ktorego wyszty w takcie XLI,

XLV 1 Skret tulowia nawprost i z jedng 6smg obrotu w pra-
wo, rozkrok w prawo, lewa w rozkroku na palcach, ra-
miona w dot i tukiem dolnym przenies w prawo w bok,
kisci w dot.

2 Dostaw lewa noge, postawa na palcach, ramiona skurcz.
3 Postawa na stopach, ramiona w dot.

XLVI 1 Rozkrok w prawo, lewa w rozkroku na palcach, ramio-
na w prawo w bok, kisci w dot.
2 Dostaw lewa noge, postawa na palcach, ramiona skurcz.
3 Postawa na stopach, ramiona w dol.

XLVII 1 Zakrok prawg, ramiona ztacz przed soba grzbietami rak
i wzno$§ powoli w gor¢ do wysokosci pasa, tokcie w bok.
2 Zakrok lewa, ramiona wznie§ do wysokosci barkow.
3 Zakrok prawga, dostaw lewa, postawa na palcach, ra-
miona wyrzu¢ w gor¢ zewnatrz.

XLVIII 1—3 Zwrot dtoni w dot i powoli ramiona wdél, postawa na
stopach.
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WAZNIEJSZE PRZESUNIECIA CWICZACYCH (PO ZNAKACH) W CZESCI I-SZEJ

Wyjsciowym punktem jest punkt @, lecz koncowym punktem jest
punkt b

W takcie od IX do XVII ¢wiczace przesuwajg si¢ o jeden znak na-
przod, z punktu a na punkt b.

W taktach XVII i XVIII przesuwaja si¢ znow ze znaku b na znak c.
(Rys. 1).

W taktach od XIX i XX powracajg na znak b i od tej pory staje si¢
punktem wyjSciowym znak b

W takcie XXXIII przesuwaja si¢ po przekatnej, miedzy czterema zna-
kami, oznaczonej literg /, w takcie XXXV powracaja na swoj znak b,
poezem nastepuje takie same przesunigcie, tylko w przeciwng strong.
(Rys. 2).

W taktach od XLI do XLIV éwiczqce przesuwaja si@ linjq skosna
ze znaku b na znak f; w taktach XLV i XLVI przesuwaja si¢ linja pro-
sta miedzy znakami f i ¢, poczem w takcie XLV powracaja ze znaku c
na znak b. (Rys. 3).

Rys. L Rys. Rys. 3.

CZESC 1

Melodja: ,,Tance stowianskie" Nr. 10 (Dvoraka).
DZIAL A. (muzyka: dziat A).

Cwiczenia rownowazne.

Takt:
I 1 Ramiona w przdd, kisci swobodnie, prawga noge skurcz,
i, 2,1,3,1 Powoli ramiona w doét i tukiem bocznym w gorg zew-
natrz.
II 1 Ramiona w gorg.

i,2,1,3,1 Wytrzymaj.



Takt:

111 1,1,
2,1, 3,1,
IV 1—-3
A% 1
2—3

VI 13
VII 1—3
VIII 1
2—3

IX 1—3
X 1
XI 11,2
1, 3,1

XII 1
2—3
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Prawga noge przenie§ w tyl i wyprostuj, zwrot dloni
w dot.

Opad powoli do wagi na lewej nodze, ramiona w gore,
grzbiet.

Wytrzymaj.

Sklon w dél, ramiona w prz6éd oparte palcami o ziemig,
prawa noge opusé, lewg noge ugnij.

Siad klgczny podparty, na lewej nodze, prawa w tyl
Wytrzymaj.

Tuldéw prostuj, ramiona ugnij i ztacz przed sobg, grzbie-
ty rak dotykaja si¢, lokcie w bok, i sun powoli przed
soba, twarzg i czotem w gore,

Ramiona w goére zewnatrz, dlonie do wewnatrz, glowe
i tutow lekko odchyl w tyt.

Wytrzymaj.

Skret tutowia w prawo, zwrot dtoni w dot i przenie$
tukiem bocznym ramiona na prawa strong¢ tutowia, ko-
to lewego kolana. Ramiona lekko ugi¢te w tokciach do-
tykaja si¢ palcami,

Ramiona w bok tukiem nazewnagtrz przed sobg, prawe
rami¢ rownolegle do prawej nogi, dlon, zwrot glowy
w prawo (skontrolowaé prawidlowe polozenie wypro-
stowanej prawej nogi).

Wytrzymaj.

Skret tutowia nawprost i zwrot glowy na/wprost, ra-
miona w dot i lekko ugiete ztacz przed soba koto lewe-
go kolana, rece opuszczone i zlagczone grzbietami,
Ramiona ztaczone powoli wznies¢ w gore przed twarza
1 czotem.

Ramiona w gore zewnatrz, dlonie do wewnatrz, tutdow
i glowe lekko odchyl w tyt,

Wytrzymaj.

XIIT 1,1 Ramiona w dot i rgce oprzyj o ziemig¢ przed soba, tu-

2,1,3,1
XIv 1
2—3

XV 1

tow i1 glowe lekko pochyl w przdéd i unos$ si¢ do pod-
poru klecznego na lewem kolanie.

Prawa noge skurcz i wykrok prawa, kolano miedzy ra-
mionami.

Powstan, ciezar ciala spoczywa na prawej nodze, lewa
w zakroku na palcach, ramiona w przod.

Wytrzymaj.

Cigzar ciala przenie§ na lewa nogg, prawa w wykroku
na palcach, ramiona tukiem dolnym w bok, kisci w dot.

2 Przystaw prawa nog¢, ramiona skurcz, ki$ci skierowa-

ne w bok,

3 Ramiona w dol,

XVI 13

Wytrzymaj.

XVII do XXXII Jak takty I do XVI,
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Takt

II

111

v
v

DZIAL B,

(muzyka: dzial B).

Cwiczenia ramion (zastgpujace ¢wiczenia w zwieszeniu).

Cwiczgca 1-sza.

1 Rozkrok w prawo z po61-
obrotem w lewo do roz-
kroku lewa na palcach.

2 Podaj wspoétéwiczacej
prawa reke, ramig ugie-
te, przedrami¢ poziomo,
prawe barki wspotéwi-
czacych stykaja sig.

3 Wytrzymaj.

1 Lewe rami¢ tukiem-
bocznym w gore ugiete
nad gltowa.

2—3 Wytrzymaj.

1—3 Przenie$ cigzar ciatla na
lewa noge¢, uginajac ja,
a prawa noga w rozkro-
ku na palcach. Cwicza-
ce odsuwajg si¢ od sie-
bie, naciaggajac silnie
ramiona. Lewe rami¢ w
bok, dton, zwrot glowy
W prawo.

1—3 Wytrzymaj.

1 Skurczeniem prawego
ramienia, wyprostowa-
niem lewej nogi i prze-
niesieniem ci¢zaru ciata
na prawg, lewa na pal-
cach, przyciagnij si¢ do
wspotéwiczacej. Lewe
rami¢ ugicte nad glowa.

2—3 Wytrzymaj.

1 Jak takt III

2—3 Wytrzymaj.

1 Pus$¢ reke wspoléwicza-
cej, prostuj lewa nogg,
wykrok skrzyzny prawa
i potobrotu w lewo na
palcach, prawa na zna-
ku, ramiona w Dbok,
grzbiet, wytrzymaj.

2 Dostaw lewa nogeg, po-
stawa na palcach.

3 Lekko unie$ i postaw pra-
wa noge, postawa na sto-

pach.

Cwiczaca 2-ga.
1 Rozkrok w prawo, lewa
w rozkroku na palcach.

2 Tak, jak ¢wiczaca 1-sza.

3 Wytrzymaj.
1 Tak, jak ¢wiczaca 1-sza.

2- -3 Wytrzymaj.
1- -3 Tak, jak ¢wiczaca 1-sza.

1—3 Wytrzymaj.
1—3 Tak, jak ¢wiczaca 1-sza.

i -3 Wytrzymaj.

1 Jak takt III

i -3 Wytrzymaj.
1 Wykrok skrzyzny pra-
wa 1 potobrotu w lewo
na palcach, ramiona w
bok, grzbiet, wytrzymaj.

2 Cwieré obrotu w lewo na
palcach prawej nogi i
maly wykrok lewa.

3 Dalsze ¢wieré obrotu w
lewo 1 maty rozkrok
prawa.
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Takt: , .
Cwiczaca 1-sza. Cwiczaca 2-ga.
VIII 1 Ramiona skurcz, kisci 1 Postaw lewa na znak i
w bok. przystaw prawg noge,

postawa na palcach, ra-
miona skurcz, kisci w
bok.
2—3 Powoli ramiona w dot, 2—3 Jak ¢éwiczaca 1-sza.
kisci w gobre, poczem
odprostuj, i postawa na
catych stopach.

IX do XVI Tak, jak takty I do VIII, tylko ¢wiczaca druga éwiczy
to, co ¢wiczgca pierwsza, a ¢wiczgca pierwsza — to, co
¢wiczaca druga, tylko w przeciwng strong.

DZIAL C. (muzyka: dziat C).

s

Cwiczenia w podporze,

| 1 Cwieré¢ obrotu w prawo na pigcie prawej nogi, unik le-
wa, ramiona w bok, grzbiet.
2—3  Wytrzymaj.

II 1 Ramiona w gore, dtonie do wewnatrz.
2—3 Wytrzymaj.
111 1 Podpor, lezac przodem jednonoéz, prawa noga skurczo-
na (tuléw i lewa noga tworzy jedna linje, glowy nie
opuszczac).

2  Wyprost prawej nogi w tyl, podpor lezac przodem o ra-
mionach prostych.
3  Wytrzymaj.
v 1 Podp6r klgezny na lewem kolanie, prawa noge wznies
wyprostowana w tyl, lewe rami¢ w gore, grzbiet,
2—3 Wytrzymaj.
A% 1 Podpor klgczny obunoz.
2 Prostuj lewa noge w tyl, prawe rami¢ w gorg, grzbiet.
3 Wytrzymaj.
VI 1 Podpor klgezny obundz.
2 Prostuj prawa noge w tyl, lewe rami¢ w gore, grzbiet.
3  Wytrzymaj.
VII 1 Podpor klgczny obunéz do  siadu na pigty,gleboki

skton.
2—3 Dwukrotne rytmiczne poglebienie sktonu.

VIII 1 Tutéw lekko unie$ i skregttutowia, w lewo, rgce prze-
nie§ i oprzyj z lewej strony tulowia.

2 Silnym odbiciem kolan i stéop poélobrotu w lewo do
kleczki podpartej z siadem na pigty (frontem do gtow-
nej trybuny).

3  Tuléw wyprostuj, ramiona swobodnie opuszczone w dot.
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DZIAL D. (muzyka: jak dziat A, tylko bez powtdrzenia).

Takt:
I 1 Powstan do klgczki, skret tulowia w prawo, ramiona
w goére zewnatrz.
2 Siad na piety i skton w dot, ramiona w gor¢ zewnatrz,
rgce opieraja si¢ na ziemi.
3 W sktonie w przod przenie§ tuldw poziomo w przod,
ramiona wytrzymaj, rece przesuwaja si¢ po ziemi.

II  I—3 Dalsze przeniesienie tutowia w lewo.

I 1—3 Tutow prostuj ze skrgtem nawprost, prawe rami¢ ugie-
te przenie$ nad glowa, kis¢ w dol, lewe rami¢ w dot,
palce lewej reki opieraja si¢ o ziemie,

v 1Prawe rami¢ przenie$ w bok, dton, wzrok $ledzi ruch
prawej reki,

2 3 Prawe rami¢ w dol, grzbiet, palce prawej rgki oparte
,0 ziemig,
V, VI, VII i VIII Jak takty I, II, IIT i IV, tylko w przeciwng strong.
IX, X, XI'i XII Jak takty I, II, III i IV.
X, XIV Jak takty I, II, tylko w przeciwna strong.
XV 1—3 Tuléw prostuj, lewe rami¢ przenie§ ugigte nad glowa,
poczem w bok i w dot, palce rak oparte na ziemi,
XVI 1 Silnem odbiciem stop i rak, z lekkiem pochyleniem tu-
lowia w przdéd, powstan.
2—3 Postawa.

DZIAL E, (muzyka: dzial E).

Cwiczenia tulowia w plaszczyznie czolowej.

Cwiczaca 1-sza. Cwiczgca 2-ga.

I 1 Rozkrok w lewo, prawa |3 Tak, jak ¢éwiczaca 1-sza,
noga w roz.kroku na tylko w przeciwna stro-
palcach, ramiona lekko ne.

ugigte ztacz przed soba,
kisci w dot, grzbiety zta-
czone.

2 Dostaw prawg noge, ra-
miona powoli wznie$ u-
giete na wysokos$¢ bar-

kow.
3 Ramiona w gor¢ zew-

natrz.

11 1 Lewa noge wznie§ wy- 1 Zakrokiem lewej, ikl¢cz-
prostowang w przod ka na lewem Kolanie,
i oprzyj na prawem ko- ramiona w dél oprzyj
lanie  wspoéléwiczacej, na stopie wspéléwicza-
lewe rami¢ w dot, reka cej.

lewa na biodro, prawe
ugnij nad glowa, grzbiet.



Takt:
2.3
111 1- '3
v 1
2.3
Vv 1
2
3
VI 1
2 -3
VII 1 -3
VIII 1

Cwiczaca l-sza.

Wytrzymaj.
Skton tutowia w lewo
i trzykrotne rytmiczne

poglebianie sktonu w le-
wo.

Tuléw prostuj, ramiona
w dot i w bok (prawe
ramig przenie§ bok
lukiem do wewnatrz),
przystaw lewa noge.
Ramiona swobodnie
skurcz 1 w dot.
Wykrok skrzyzny pra-
wa, ramiona lekko Ilu-
giete ztacz przed soba,
grzbiety zlaczone, ki-
$ci w dot.

Po6t obrotu w lewo na
palcach, ramiona wznie$
ugiete przed sobg do
wysokos$ci barkow.
Ramiona w gor¢e zew-
natrz, dionie do wew-
natrz, postawa na ca-
tych stopach,

Prawe rami¢ w dol,
reka na biodro, lewe
rami¢ ugnij nad gto-
wa, grzbiet, prawa no-

ge wyprostowang oprzyj

na prawem  kolanie
wspotéwiczacej.
Wytrzymayj.

Skton tutowia w prawo
i trzykrotne rytmiczne
pogtebianie sktonu w
prawo.

Tutow prostuj i poto-
brotu w lewo na pal-

cach lewej nogi do roz-
kroku prawa na znak,
lewa w rozkroku na
palcach, ramiona w dot
i w bok (lewe ramig
przenie$ tukiem do we-
wnatrz).

2 Przystaw lewa noge.

ramiona swobodnie

skurcz.
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Cwiczaca 2-ga.

2—3 Wytrzymaj.
1—3 Wytrzymaj.

1 Wytrzymaj kleczke, ra-
miona w doét i w bok.

2—3 Tak, jak ¢wiczaca 1-sza,

1—3 Wytrzymaj klgczke, ra-

miona ¢wicz, jak Ewi-
czaca l-sza.

—

Ramiona w dot oprzyj
na prawej stopie wspot-
¢wiczacej.

2—3 Wytrzymaj.
1—3 Wytrzymaj.

1 Powstan, rozkrok w le-
wo na znak, prawa w
rozkroku na palcach,
ramiona w dol.

2 Przystaw prawa noge,
ramiona swobodnie
skurcz.
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Takt:
Cwiczaca 1-sza. Cwiczaca 2-ga,
3 Ramiona w dol, posta- 3 Ramiona w doél, posta-
wa na catych stopach. wa na calych stopach.
IX do XVI Jak takty I do> VIII, tylko ¢wiczaca druga ¢éwiczy to, co
¢wiczaca pierwsza, a ¢wiczaca pierwsza — to, co ¢wi-

czaca druga, tylko w przeciwna strong.

DZIAL F. (muzyka: jak dziat A, tylko (bez powtdrzenia).

Cwiczenia tulowia w plaszczyzZnie strzalkowej.

I 1—3 Unik prawa i powoli ramiona w gore, grzbiet, kisci

w dot.
1I 1 Kisci wyprostuj.
2—3  Wytrzymaj.
I 1 Ramiona hukiem przednim w tyl i wykrok prawa, lewa

w zakroku na palcach.
2 Wysun lewa noge w przod, siad, ramiona rgkami opie-
raja si¢ za soba, prawa noga ugicta.
3 Ugnij lewa noge, stopy i kolana zlgczone.
v 1 Sklon w przéd, ramiona w przéd, rece opieraja sig
skrzyzne na stopach, gtowa oparta na kolanach.
V 1—3  Powoli opad w tyl (tutéw pochylony pod katem ostrym)
ramiona w bok, promien.
VI 1—3 Wytrzymaj.
VII 1—3  Powoli sklon w przéd, ramiona w przod, ztozone na

stopach.
VIII 1—3 Wytrzymaj.
IXiX
XIi XII
XIIT 1 Tutéw prostuj, ramiona w tyl, rece oprzyj na ziemi,

prawa noge skurcz.
2—3  Wytrzymaj.

XIV 1—3 Powstan, przystaw lewa noge, ramiona w dot.

XV i XVI Cwiczgca druga w postawiezasadniczej — wytrzymaj.
XV Cwiczaca pierwsza.
1 Rozkrok w lewo, prawa w rozkroku na palcach.
2 Przystaw prawa noge.

3  Rozkrok w lewo, prawa wrozkroku na palcach,

XVI Cwiczgca pierwsza.
1  Przystaw prawa nogg.
2—3  Wytrzymaj.

Uwaga: Cwiczaca druga stoi na sw”m znaku, ¢wiczgca pierwsza stoi
obok niej.



Takt
I 1—2
I 1—3
IV 1—3
V 13
VI -3
VII 1
2—3
VIII 1
-3
IX do XIV
XV
XVI
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DZI1AL G. (muzyka: jak dziat B).

Cwiczenia wyprostne.

s

Cwiczaca Usza. Cwiczaca 2-ga.
Rozkrok lewa i przy- 1 Wykrokiem prawej,
staw prawa do posta- klgczka na lewem kola-
wy lekko rozkrocznej nie, ramiona w przdd
za druga ¢wiczaca. w dol, kisci w dot.
Dochwyt za ramiona 2 Ramiona w przod w go-
wspotéwiczgce] powy- re.

zej stawu tokciowego.

Unie§ ramiona wspol- 3 Ramiona w gore.
¢wiczacej w gore.

Odciagnij w tyl ra- -3 Ramiona w dél, tu-
miona wspotéwiczacej kiem nazewnatrz.

i rozchyl w bok.
Pu§¢ ramiona wspol-

¢wiczacej.

Jak takt I, éwiczenia ra- 1 3 Cwiczenia ramion, jak

mion. takt L

Jak takt IL 1—3 Jak takt IL

Ramiona w przod, przy- 1—3 Powstan, przystaw le-

staw prawa noge. wa noge, ramiona w
przod.

Ramiona w gorg. 1—3 Ramiona w gore,

Ramiona w bok, kisci 1 Zakrok prawa na ze-

w gore. wnatrz, ramiona w bok,
kisci w gorg.

Ramiona swobodnie 2—3 Ramiona swobodnie

skurcz, kisci w bok. skurcz, kisci w bok,
przystaw lewa nogg.

Ramiona w dot. 1 Ramiona w dot.

Wytrzymaj. 2—3 Wytrzymaj.

Jak I do VI, tyllko ¢éwiczaca l-sza ¢wiczy to, co ¢wi-

czyta ¢wiczagca 2-ga, a ¢wiczaca 2-ga — to, co

¢wiczyta 1-sza.

Zakrok prawa na ze- 1 Ramiona w bok, kisci

wnatrz, ramiona w bok, w goreg.

kisci w gore.

Przystaw lewa, ramio- 2 Ramiona skurcz, kisci

na skurcz, kisci w bok. w bok.

Rozkrok w prawo, ra- 3 Ramiona w bok, kiSci

miona w bok, kisci w gorg.

w goreg.

Przystaw lewg, ramio- 1 Ramiona skurcz, kisci

na skurcz. w bok.

Rozkrok prawga na znak, -3 Ramiona w dot.

ramiona w dot.
Przystaw lewa.
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DZIAL H (muzyka: jak dzial C, tylko powtorzy¢ dwa razy).

Podskoki.
Takt:
I 1 Ramiona w przdéd z podskokiem w gore.

2 Ramiona tukiem dolnym w bok z podskokiem w gorg.

3 Ramiona w goér¢ z klasnigciem nad glowa z podsko-
kiem w gore,

II 1—3 Jak takt L
111 1 Wykrok i wyskok na lewej nodze, prawg noge¢skurcz,
ramiona tukiem bocznym w doét i w przod.

2 Wykrok i wyskok na prawej, -skurcz lewa noge¢, ramio-
na lukiem dolnym w bok.

3 Wykrok i wyskok na lewej, skurcz prawa nogg, ra-
miona przenie$ lukiem dolnym w przdéd, dionie do we-
wnatrz.

v 1 Wykrok prawa na znak; postawana palcach, lewa
w zakroku na palcach, ramiona tukiem dolnym w bok.
2—3 Przystaw lewag noge, postawa na stopach, ramiona

w dol
Vi VI Jak takty I i1 IL
VII Jak takt III, tylko na 1, doda¢ pot obrotu w lewo na
palcach prawej nogi.
VIII Jak takt IV, tylko przy wykroku na znak doda¢ pot-

obrotu w lewo na palcach prawej nogi.
IX do XVI Jak takty I do VIIL

DZIAL L
(muzyka: jak dzial A, tylko bez powtorzenia).
Cwiczenia uspokajajace.

I do XVI Opis¢wiczenia i ¢wiczenie—tak, jak w taktach 1do VIII
w czesci I-szej, tylko wykonywane tak powoli, by to
samo ¢wiczenie, wykonywane w czg$ci I-szej w o$miu
taktach, — wykona¢ w taktach szesnastu,

CZESC 1III

Melodja: Kujawiak ,,0j, Teres“ Brzezinskiego.

DZIAL A. (muzyka: dziat A).

Postawa wyjsciowa:
Postawa na prawej nodze, lewa lekko ugicta, palce
lewej stopy przy pigcie prawej stopy, rece oparte
grzbietami na biodrach, tokcie lekko podane do przo-
du, gtlowa zwrdcona w lewo.

4 takty przygrywki wytrzymaj.
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Takt: |
1 1 Prawe rami¢ zsun z biodra ilekko ugigte przenie$ ru-
chem plynnym w dot do wewnatrz, dlon do wewnatrz,
swobodnie utozona przy lewem biodrze.
2—3 Wytrzymaj.

11 1 Prawe rami¢ lekko ugiete przenies swobodnie przed
soba na prawo w goére zewnatrz, dton, zwrot glowy
W prawo.

2—3  Wytrzymaj.

111 1 Zwrot glowy nawprost, prawe rami¢ w dot do we-
wnatrz, lewe rami¢ zsun z biodra, przedrami¢ w przéd,
dton, mocno klasnij w obie dtonie.

2—3 Wytrzymaj.

v 1 Ramiona przenie§ przodem w goér¢ zewnatrz, glowe

lekko odchyl w tyt.
2—3 Wytrzymaj.

v Jak takt I, tylko lewa reke zl6z na biodro, a prawe
rami¢ przenie§ lukiem do wewnatrz.

VI Jak takt IL

VII Jak takt IIL

VIII 1 Ramiona przodem przenie§ w gor¢e zewnatrz, glowe

lekko odchyl.
2 Ramiona tukiem do wewnatrz, zt6z grzbietami rak na
biodrach, tokcie lekko do przodu.
3 Wytrzymaj.
IX 1—3 Wykrok lewa i podskok w przéd na lewej, prawa z ty-
hu wyprostowana i uniesiona.

X 1—3 Wykrok prawa i podskok na prawej na znak, lewa z ty-
tu wyprostowana i uniesiona.

XI 1—3 Trzema skocznemi kroczkami na znaku pdtobrotu
w lewo, ramiona w doét zewnatrz, tutow lekko pochy-
lony w przod (r¢ce nasladujg ruch trzymania spodnicy).

XII 1—3 Jak takt XI.
XIII 1—3 Jak takt IX.
XIV 1—3 Jak takt X.
XV 1—3 Jak takt XIL

XVI 1 Po6tobrotu w lewo na pigcie lewej nogi, rozkrok prawa,
z tupnigciem, do rozkroku, lewa na znak.

2 Wykrok lewa w prz6d zewnatrz, z tupnigciem, do roz-
kroku, prawga na palcach, lewa reke zsun z biodra i tu-
kiem do wewnatrz, lewe rami¢ przenie$ lekko ugigte
przed sobg i wznie§ w przéd w gor¢e zewnatrz, dlon,
zwrot glowy w lewo.

3 Wytrzymaj.

Uwaga: Cwiczace przesunely sie o dwa znaki w przod.
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Takt:
I 1
2
3
11
2—3
111
v
\Y%
VI
VII
2
3
VIII
2—3
IX do XVI
Uwaga:
I 1—3
I 1—3

DZIAL B, (muzyka: dziat B).
Dzial B ¢wiczace ¢wicza, $piewajac:

, Stanmy wraz, stanmy kolem,
Kotem Zwawem i wesolem,

I zatanczmy kujawiaka,
Chociaz same, hez chiopaka.

Hejze, ha, kujawiaczek
Taneczek — drobny mgqczek,
Hejze, ha, nasi gorg,

Gorg, hejzet nasi gorg*.

Przenie$ ci¢zar ciala na prawa noge, lewa w wykroku
na palcach, ramiona w dot.

Przystaw lewa, postawa na palcach, ramiona w prawo
w bok, grzbiet, kisci w dot, lewe ramig¢ lekko ugigte.
Postawa na stopach.

1 Zakrok lewa nazewnatrz, prawa w wykroku na pal-

cach, ramiona w doét.

Jak 2—3taktu I, tylko wprzeciwna strong.
Jak takt I, tylko w przeciwng strong.

Jak takt Il

Jak takt IIL

Jak taktIl.

1 Cwieré obrotu w prawo, zakrok skrzyzny prawa i pol-

przysiad, lekki skton tutowia w przod, lewe ramig
w przod zewnatrz, grzbiet.

Cwieré obrotu w prawo na palcach prawej nogi i maty
wykrok lewg, tulow i ramiona wytrzymaj.

Cwier¢ obrotu w prawo na palcach lewej nogi, tutow
i ramiona wytrzymaj.

1 Wykrok lewa w przéd zewnatrz z tupnig¢ciem, prawa

w zakroku na palcach, tutow prostuj, lewe rami¢ rzué
w przdéd w goére zewnatrz, zataczajac przedramieniem
huk do wewnatrz.

Wytrzymaj.

Jak takty I do VIIL

Cwiczace powrodcity na swoje znaki.

DZIAL C (muzyka: dziat C).

Z jedng 6smg obrotu w lewo, wykrok prawa i podskok
na niej, lewa z tylu wyprostowana i uniesiona, rgce
grzbietami oparte na biodrach, lokcie lekko podane
w przod (lewe rami¢ przenie§ na biodro lukiem do
wewnatrz).

Wykrok lewa i podskoa na niej, prawa wyprostowana
i uniesiona z tyhu.
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Wykrok prawa na znak, i wyskok na prawej, lewa wy-

prostowana i uniesiona iz tytu.

Cwiczace przesunely si¢ na znak, polozony w lewo skos od
ich znaku poczatkowego.

Takt:
Ir 1—3
Uwaga:
IV 1—3
V do VIII
IX 1—3
X 1
2—3
XI 1—3
XTI 1—3

Trzema matemi kroczkami na znaku pdét obrotu w le-

Wo, ramiona wytrzymaj.
Jak takty I do IV,
w lewo.

Cwiczaca 1-sza.

Cwieré obrotu w lewo
na palcach lewej i wy-
krok prawag z podsko-
kiem na niej, lewa wy-
prostowana i uniesiona
z tyhu.

Przystaw z tupnigciem

lewa noge.

Tupnij prawa noga.
Lewa r¢ke oprzyj na
barku wspobéicwiczacej

i trzema matemi krocz-
kami w lewo obiegnij
potkole, tak, by stanaé
na miejscu wspotéwi-
czacej, tylem do glow-
nej trybuny.

Trzema malemi krocz
kami obiegnij dalsze
potkole i wro¢ na swoj
znak (frontem do glow-
nej trybuny).

tylko w takcie VIII ¢wieré obrotu

Cwiczaca 2-ga.

1—3Tak, jak ¢wiczaca 1-sza,

tylko wprzeciwnag stro-
ne.

1—3 Tak, jak ¢wiczgca 1-sza,

1

—3

Uwaga: Cwiczace wciaz trzymaja si¢ wpot

XI1II

1

Odbiciem lewej poskok
w przéd na prawag no-
ge, lewa lekko wznie-
siona w tyl, prawe ra-
mi¢ w dot zewnatrz,
poczem tukiem goérnym
w przod do wewnatrz
z rdéwnoczesnem lek-
kiem pochyleniem tu-
lowia w przaod.

Dwa mate kroki na pal-
cach,

Wykrok lewa, prawa
w zakroku na palcach,
tutdw prostuj, prawe
rami¢ w goOr¢ naze-
wnatrz.

1

3

-2

tylko 'przeciwne nogi.
Prawa reka chwy¢
wspoléwiczacg w pot i
trzema matemi kroka-
mi w tyl na lewo, poét
obrotu w lewo, tak, by
stang¢ na miejscu wspot-
¢wiczacej, bedac zwro-
cong tytem do glownej

trybuny.

Dalsze podtobroty w
lewo trzema malemi
kroczkami w miejscu
(frontem do glownej
trybuny).

Jak  ¢wiczaca  1-sza,

tylko ¢wicz przeciwnag
noga i reka.

Tak, jak ¢wiczgca 1-sza,
tylko ¢wicz przeciwng
noga i r¢ka.



XV
XVI

2—3
1—2
3

Cwiczaca 1-sza.

Dwa male kroczki na
palcach.

Jak takt XIIL

Dwa tupnigcia na miej-
scu, prawe rami¢ w go-
r¢ zewnatrz.
Wytrzymaj.

Cwiczgca 2-ga.

I- -3 Tak, jak ¢wiczgca 1-sza,
tylko ¢wicz przeciwna
noga i r¢ka.

JIwaga: Cwiczace, wciaz sig trzymajac w pot, przesungty si¢ o jeden
znak w przod. Cwiczaca 1-sza stoi na znaku.

II

111
v

3
1—3
1—3

DZIAL D.

Cwiczaca 1-sza.
Wykrok lewa, prawa
w zakroku na palcach.
Wykrok prawa na pal-
ce z C¢wiercobrotem w
lewo na palcach lewej
nogi, prawe rami¢ w
przod na zewnatrz.
Wytrzymaj.

Wykrok prawa z ¢wierc-
obrotem w prawo, lewa
w zakroku na palcach.
Wykrok lewa na palce
ze skretem tutowia w
prawo, prawe rami¢ w
gore zewnatrz.
Wytrzymaj.

Jak takt L

Jak takt IL

(muzyka: jaik dziat B).

s

Cwiczaca 2-ga.

3 Jak  ¢wiczaca 1-sza,
tylko w  przeciwna
strong.

-3 Jak  ¢éwiczaca 1-sza,
tylko w  przeciwna
strone.

1—3 Jak takt L
1—3 Jak takt IL

Uwaga: Cwiczace znowu przesunely sie o jeden znak w przod.

A%

VI

1

Zakrok lewa z c¢wierc¢-
obrotem w lewo, prawa
w wykroiku na palcach.
Wykrok prawa na pal-
ce w przoéd zewnatrz,
prawe rami¢ w przod
nazewnatrz.
Wytrzymaj.

Zakrok prawa z pol-
obrotem Ww prawo na
palcach lewej nogi, do
rozkroku lewag na pal-
ce.

Prawe rami¢ w gore
nazewnatrz.
Wytrzymaj.

1—3 Jak  ¢éwiczaca 1-sza,
ndko w  przeciwng
strong.

1—3 Jak ¢éwiczaca 1-sza,
tylko w  przeciwna
stroneg.



Takt:
VII 1—3
VIII 1—3
IX 1—3
X 1
2—3

XI 1 XII

XIII 1 XIV

XV 13
XVI 1

Cwiczaca 1-sza.

Pusé wspoléwiczaca,
ramiona w gorg ugigte
nad gtowa, i caly obrot
w lewo, trzema kro-
kami powracajac na
znak.

Powoli ramiona opus¢.

Cwieré obrotu w lewo
na palcach prawej no-
gi i wykrok w tewo,
prawa w zakroku na
palcach, ramiona w go-
r¢, przedramiona do
wewnatrz, skrzyzowane
przed soba tak, by
grzbietami rak zastonic
sobie oczy, lokcie w
gore zewnatrz, tulow
lekko odchylony do ty-
h.

Ramiona wyprostujlw
przod, dton.

Cwier¢ obrotu w prawo
na palcach prawej, przy-
staw lewa noge, zwrot
dtoni w dot i ramiona
w dot.

Jak IX i X, tylko w prze-
ciwng strong.

Jak IX i X, tylko wy-
krok lewa w przod
i ¢wicz bez obrotow.

Ramiona tukiem bocz-
nym w gor¢, ugnij nad
glowag i trzema kroka-
mi z potobrotem w le-
wo przesun si¢ w kie-
runku znaku do po-
stawy wykrocznej le-
wa, prawa w zakroku
na palcach (¢wiczaca
jest tytem do glownej
trybuny).

Wykrok prawa na znak

z p6tobrotem w lewo na
palcach prawej nogi.

1—3

1—3
1—3
1—3

1—3
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Cwiczaca 2-ga.

Wspoléwiczaca  puse,
ramiona w gorg, ugicte
nad gtowa, trzema kro-
kami z calym obrotem
w lewo przesungé si¢ w
lewo na znak.

Powoli ramiona opus¢,

Jak  ¢wiczaca  1-sza,
tylko w  przeciwna
strong.
Jak  ¢wiczaca 1-sza,
tylko w  przeciwna
strong.
Jak  ¢wiczaca  1-sza,
tylko w  przeciwna
strone.

Cwicz tak, jak 1-sza.

Cwicz tak, jak 1-sza,

1—3 Cwicz tak, jak 1-sza.
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Takt:
2—3 Przystaw lewa nogg, ra-
miona lukiem bocznym
w dot.

Uwaga: Cwiczgce powrdcily na swoj znak wyjsciowy.

DZIAL E. (muzyka: jak dzial C).

I 1—3 Cwieré obrotu w lewo na palcach prawej i wykrok le-
wa z podskokiem na niej, prawa z tylu wyprostowana
i lekko uniesiona, ramiona w przod i podaj rgce wspot-
¢wiczacej. (Druga ¢wiczgca ¢wiczy tak, jak pierwsza,
tylko wykonuje p6t obrotu w prawo, a nie w lewo).

II —-3 Wykrok prawa i podskok na prawej, lewa wzniesiona
w tyl.

mi 1Iv Szescioma matemi kroczkami ¢wiczace obiegaja pot-
kole w lewo i zatrzymuja si¢ obok swych znakow,
pierwsza przodem, a druga tylem zwrécone do glow-
nej trybuny.

Vi VI Dwoma meskiemi mazurowemi krokami (jak w takcie I
i II) ¢wiczace wykonuja potkole w lewo tak, by pierw-
sza znalazla si¢ tylem, a druga ¢wiczaca przodem do
gldwnej trybuny.

VII 1—3 Trzema matemi kroczkami ¢wiczace wykonuja dalsze
po6tkole tak, ze zatrzymuja si¢ obok swych znakéw,
¢wiczaca pierwsza przodem, a ¢wiczaca druga tylem
do glownej trybuny.

VIII 1 Pierwsza ¢wiczaca puszcza prawa r¢ka lewa regke
wspotéwiczace] i przenosi rami¢ prawe lukiem pozio-
mym w bok, rozkrok w prawo na znak, lewa w roz-
kroku na palcach.

Druga ¢wiczaca wykonuje pdot obrotu w lewo na pal-
cach prawej nogi i rozkrok w lewo na znak, prawa
w rozkroku na palcach, lewe rami¢ lukiem poziomym
w bok.

2—3 Cwiczace puszczaja swe rece, poczem przystaw noge
lewa (¢wiczaca 2-ga noge prawa), ramiona w dot.

Uwaga: Nastgpne takty od IX do XVI ¢éwiczaca 2-ga ¢wiczy tak, jak
¢wiczaca 1-sza, tylko w przeciwng strong.

IX 1 Wykrok lewa w przod nazewnatrz, prawa w zakroku
na palcach, ramiona w bok, kisci w dol, skret tutowia
W prawo.

2—3 Przystaw prawa noge¢, postawa na palcach, tuléw i ra-
miona wytrzymaj,

X 1 Wykrok lewa w przod nazewnatrz, prawa w zakroku na
palcach, lewe rami¢ w przéd w gor¢ nazewnatrz, pra-
we wytrzymaj.

2—3 Stan na palcach lewej nogi, kisci wyprostuj i zwrot
glowy w lewo.
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Uwaga: Cwiczace przesunely sic w lewo (w prawo) skos od swych
znakow i1 zeszly si¢ na przekatni czterech znakow; palce rak
wzniesionych ramion spotykaja sig.

Takt:
XI 1Postawa na prawej, lewa w wykrotu zewnatrz na pal-
cach, ramiona w doét.

2 3 Powoli przysun lewa noge, ramiona do wewnatrz, pal-
ce stykaja sig.
XI1I 1Zakrok skrzyzny lewa w kierunku znaku, sklon
w przdd, ramiona w przéd w dot zewnatrz (ukton).
2 Zakrok prawa na znak, tutdw prostuj.
3 Przystaw lewa noge¢, ramiona w dol

XII do XVI  Jak IX do XII, tylko w przeciwng strong.

DZIAL F.
Jak dziat A (muzyka: jak dziat A),

WAZNIEJSZE PRZESUNIECIA CWICZACYCH (PO ZNAKACH)
W CZESCI II-CIEJ

Wyjsciowym 1 koicowym znakiem jest znak b dla ¢wiczacej 1-szej
i znak f dla ¢éwiczacej 2-giej.

W dziale A, w taktach IX i X, ¢wiczace przesuwaja si¢ ze znaku b
na znak cize znaku e na znak f, poczem w taktach XIII i XVI — ze zna-
ku ¢ na znak d i druga ¢wiczaca ze znaku f na znak g (Rys. I).

W dziale B, w taktach I do IV, ¢wiczace powracaja na znak c i f,
a w taktach od IX do XVI na znak b i e

W dziale C ¢wiczace przechodza w taktach I do III, ze znaku wyj-
sciowego b w lewo skos na znak f dla ¢wiczacej 1-szej i znak i dla
¢wiczacej 2-giej. Nastepnie w taktach od V do VIII powracaja na swe
znaki b i e. W takcie IX ¢wiczace schodza si¢ w punkcie 4 poczem
w takcie XII ¢wiczgca 1-sza stoi na swym znaku b, a ¢wiczaca 2-ga stoi
obok niej, z jej lewej strony. W taktach od XIII do XVI przesungty si¢

obie ze znaku b na znak c. (Rys. 2 i rys. 3).

W dziale D, w taktach I do IV, przesuwaja si¢ obie na znak d, a w tak-
tach V do VI cofajg si¢ zakrokami na znak ¢ w takcie za§ VIII obro-
tami przesuwaja si¢ ¢wicz. 1-sza na znak c, a ¢wicz. 2-ga na znak f.
W taktach XV i XVI obrotami powracaja na swe znaki b i e. (Rys. 4).

W dziale E, w taktach I i II, ¢wiczace spotykajg si¢ w punkcie 4, po-
czem po zakrgceniu koéteczka powracajg na swe znaki b i £ W taktach
IX i X ¢wiczace spotykaja si¢ na przekatni czterech znakoéw, t. j. w punik-
cie j. W taktach XI i XII powracaja na swe znaki b ie W taktach
XIII do XVI tak, jak w taktach IX, X i XI, XII, tylko w przeciwng

strone. (Rys. 5).
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MUZYKA (na fortepian) do ¢éwiczen wolnych
dla druhen Zwigzku sokolstwa polskiego na I-szy
zlot Zwigzku sokolstwa stowianskiego w roku
1935 w Warszawie—cena zt. 1 gr. 80 za egzemplarz

NUTY (na fortepian) do éwiczen wolnych na
| zlot Zwigzku sokolstwa stowianskiego w roku
1935, w Warszawie

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

Koszt przesyitki pocztowej-od egzemplarza-15 groszy.

Do nabycia w Wydziale wydawniczym Zwiazku

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

NOWY CENNIK WYDZIALU DOSTAW SOKOLICH

DLA DRUHOW. SATYNA piaskowa metr .
CZAPKI drelichowe gat, extra 420 gSNHdo koszul W m a ~ h
drelichowe gat. | . . . 3.80
sukienne o SUKNO na mundury gat. |
DASZKI skérzane, podpinki i ce- v
ratki komplet . 1-50 SZNURY do munduréw =z nara-
GUZIKI skérzane do munduréw szt. 0.12 mienmkami L 2,50.
KOSZULE karmazynowe . . . .11.20 TABLICE kro,u munduréw
piaskowe PR 9.— TRYKOTY do cwiczen:
KLAMRY do paséwozdobne . . 4.60 koszulki biate bez rekawow,
PANTOFLE gimn.-lekkoatletyczne obszyte tasmg czerwong,
wierzch skoérzany i podeszew sko- Nr. A A A A A A
PANTOFLE gimn.'brezentowe na koszulki biate bez rekawow,
skérz. podeszwie tylko Nr.30i26 2— nieobszyte tasma:
pr ™  FLE gimn'.bl'eZel,!/OWe.na 4 - i'30' 15 1J0’ 1.90, 2.10
PANTOFLE gimn. brezentowe na spodnie gimn. diugie bawetniane:
zamszowej podeszwie P 2.70 Nr . . . . [
PANTOFLE gimn. brezentowe na fo,., n T’ > !
bawolej podeszwie ...ceviiiiinnne 3.60 spodenki krotkie bawetniane:
PANTOFLE dobiegu na finskich Nr. 1, 2. 3. 4. 6. b.
kolcach R 16.— L60, 1.80, 2.—, 2.20, 2.40, 2.60
PANTOFLE doskoku z kolcami kostjumytreningowe przepisowe
W P CIE i 18.— bluza i spodnie we wszystkich
PANTOFLE szermiercze czarne na rozmiarach: S
QUM i€ e 16— TASMA do munduréw (na 1 mun-
BUTY bokserskie na bawolej (wy- dur 3% metra) o
wrotki) 14.50 TASMA na paski do spodni éwi-
PASY skdrzane’ ze sprzgczky . . 5.90 c;ebnych czerwona, metr . .
z klamrg ozdobng 10.50 TASMA na paski do spodni ¢wi-
REKAWICZKI kremowe (imitacja czebnych niebieska dla Naczel-
ZAM SZU )ittt 4,90 nikéw, m e tr
SATYNA karmazynowa | gatunek TR ABKI

M € T e 2,60 SZNUR do trgbek metr

19

2.20
0.65

2.95
12—

3.50
0.80

3.85
0.90
0.90

4.50
0.35



DLA PRZYSPOSOB. WOJSK.

GWIAZDKI ztote na kolnierze szt. 0.35
NAROZNIKI na kotnierze para . , 0.25
OWIJA CZE trykotowe para . 1.30
OWIJACZE sukienne para. . 2—
PROPORCZYKI oddzialu kon. na
kotnierze para ... . 030
PROPORCZYKI oddziatu kon. na
lance sztuka ... 3.50
SOKOLIKI na kotnierze para . , 0.40
UBRANIA drelichowe z narozni-
kami i sokolikami gatunek I . 12—
UBRANIA drelichowe z narozni-
kami i sokolikami gat. extra , 15—
DRELICH na ubranie gat. I metr . 1.70
, gat. extra metr 2.—
DLA DOROSTU MESKIEGO.
DRELICH granatowy w dobrym
gatunku na spodenki dla mto-
dziezy meskiej metr 3,—
CZAPKI dla mtodziezy przepisowe 3.—
KOSZULKI ¢czZerw one...n. 5.50
SPODENKI drelichowe . 5.50
PASKI skorzane szer. 4 ctm. . , 4.10
DLA DRUHEN.
BLUZKI biate do ¢wiczen 6.—
" ,, munduréow 7.—
KAPELUSIKI granatowe gatun, I 5—
. I 4.-
PONCZOCHY czarne ze szwem . 2.60
i , bez szwu , 1.90
PONCZOCHY czarne gat. I-szy nie
przezroczyste specjalnej dtugosci 3.70
PONCZOCHY czarne gat. I-szy nie
przezroczyste bardzo dlugie . , 4.30
MESZTY damskie ze specjalnej
SK O TY toieeeeececceee e 6.—
SATYNA granatowa na szarawar-
ki pojedynczej szerokosci . 1.90
SOKOLIKI na agrawke¢ do kape-
TusikOW s 0.65
SZARAWARKI satynowe grana-
TOWE 4.20
SZARAWARKI przepisowe pliso-
wane z W elny .,
TABLICE kroju munduréow 0.80
TKANINA biata na bluzki. 2.—
WELNA granatowa gatunek T . 14—
oo » m. . 8—
WSTAZKI na gtowe z satyny gat. I
odpasowane po 1 metrze 0.50

MATERJALY amarantowy na wy-
togi do munduréw (odpasowane
kawatki napareg) .o 0.90

DLA DOROSTU ZENSKIEGO.

BERETY granatowe francuskie 3—
SATYNA karmazynowa na bluski
i po 2.60
ROZNE.
SIATKI do siatkowek od . 4.50
PILKI siatkowe 0 d ..o 8.—
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PILKI rgczne (prawie wieczne) do
palanta i gier sportowych i ¢wi-
czen zrgcznos$ciowych dla mto-

dziezy i druhen we wszystkie
kolorach - 3.
OSZCZEPY
DRZEWCA do sztandarow z z
konczeniem Sokét w locie 240.—
GALON isrebr. sz. 5 mm. m. 1.10
10 e 1.50
15 1.90
GWOZDZIE do sztandaréw
z biatego m etalu .cvveennne, 1.10
srebrne 2.60
poztacane.. 3.—
KOKARDKI do czapek i kapelu
STK O W oo 0.35
MANIERKI szklane futerat sukien 0.70
NAGRODY sportowe z godtem So
kota, zetony, plakiety i odznak
dla sekcji kolarskiej, strzeleckie
1 0801INEC e
ODZNAKI na mundury dla zarza
dow gniazdowych, okrggowyc
i dzielnicowych . 0.80
OPASKI dla prezesow, wicepreze
sow, naczelnikow i zastgpcow
gniazdowe e 2—
okrggowe... 2.50
dzielnicowe 2.75
OPASKI dla przybocznych 2.—
PIECZATKI okragle gniazdowe 4.80
, okregowe
dzielnicowe.. 8,
PIECZATKI nagtowkowe do ko
respondencji gniazda - 5.50
PIECZATKI naglowkowe okrggo
we i dzielniCow €..vcceenne
PIECZATKI prezes, naczelnik, se
kretarz i t, p. po... 1.30
PIORA do czapek i kapelusikow
0,25 0.50 0,75 1.00 1.50
PLECAKI
SOKOLIKI
N na zakrgtce
" nasatynie...dla lekko-
atletow 1.10
ODZNAKI zwiazkowe srebrne na
€M @ 1J1 i 3—
SZTANDARY — na zamowienie
WSTAZECZKI z brzegami czer-
wonemi  na nazwygniazd, do
naszywania na mundur — metr 0.95
za druk napisow (nie mniej 100
SZEU K ) e
WSTAZECZKA potowa biata ipo-
towa amarantowa do zetondw,
MELr 0.80
ZETONY zlotowe Warszawa, 1925 (.25
ZETONY zlotowe Poznaf, 1929 i 0.25

Ceny nalezy rozumie¢ loco Warszawa,
bez opakowania i kosztow przesytki.

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

0.50



