DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO »SOKOL«
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P 0. s
PIESN ZWYCIEZCOW

Umiarkowanie Stowa i muzyka: St. Rybka Myrins.

Du-szy han i si-la wo -li ze -spo -li-ly me-znie

Zy -cie na -Sze jak wzlot or -1li zawsze hy -zZo\ zawsze wczas

Hej do zy -cia dru -hu mlo -dy herb twéj szlachetnosci gest

ftTpTirrtyrm 1001

Szczytem szczeScia gdy w. zawody idziesz zdobyd pP. 0. S

11.

Duszy hart i sila woli Zreczno$é, zwinnos¢ sprawia zdrowie,

tern zwyciezym zZycia los;
sprzyjaé¢ bedqg nam bogowie,
kiedy zabrzmi surmy glos.

zespolily meznie nas,

zycie nasze, jak wzlot orli,

zawsze hyzo, zawsze wczas!
Hej, do zZycia, druhu mlody,
herb twdj szlachetnosci gest,
szezytem szczesScia gdy w zawody
idziesz zdobyé PmO, S.

Hej, do Zycia, druhu miody,

herb twoj szlachetnosci gest,
szezytem szczeScia — gdy w zawody
idziesz zdobyé P. O. S.
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Ul. V.

Zwawo naprzéd wiec w zawody, Dalej, druhu, do szeregu,

niechaj radosc¢ kipi, wre, by nie trwonié wolnych chwil,

zawsze czerstwy, zawsze miody, Czy na wodzie, lub tez w Sniegu

gdy podjgtes bojow gre! zechciej zdoby¢ tysigc mil.
Hej, do zycia, druhu mtody, Zwawo w Zycie i zawody,
herb twéj — szlachetnosci gest, abys wiecznie mlodym byl
szczytem szczgScia — gdy w zawody poprzez burze i przeszkody
idziesz zdoby¢ P. O. S. dla zwyciestwa Polski zZyt!

V.

Wzywa storce nas i lany,

gory i potokow gwar;

lasy idq z nami w tany,

i wzbudzajq zZycia czar.
Zwawo w Zycie i zawody,
abys wiecznie mtodym byl,
poprzez burze i przeszkody
dla zwycigstwa Polski zyl!

/4

Cwiczeniawolne pod melodje:

,Piesn zwycigzcow"

CZESC 1
Z postawy ramiona w bok:
1 1 Ramiona w dét i w przdd,
2 ramiona w dot i w bok,
3 ramiona w dot i w przdd,
4 ramiona w dot i w bok.
I 1 Zwrot dloni w gore,
2—4 powoli ramiona w gore.
11T 1 Ramiona skurcz,
2 ramiona rzué w bok,
3 ramiona skurcz,
4 ramiona rzué¢ w gore.
v 1 Ramiona skurcz,
2 ramiona rzué w bok,
3 ramiona skurcz,
4 ramiona w dol.
A% I Ramiona w przdd,
2 ramiona w tyl,
3 ramiona w gore,
4 ramiona w gore tukiem okreznym w tyt.
VI 1—3 Powoli ramiona w bok,
4 zwrot dtoni w dot.
VII 1 Ramiona w doét do wewnatrz, przedramiona skrzyzuj

przed soba,



VIII

II

111

v

VI
VII
VIII

II

111

v

47

2 wymach ramion w goér¢ nazewnatrz,

3

4

1

2

W

S

[

ramiona w doét do wewnatrz, przedramiona skrzyzuj
przed soba,

wymach ramion w gor¢ nazewnatrz.

Ramiona w doét tukiem bocznym, z uderzeniem o uda,
ramiona w gor¢ tukiem bocznym, z uderzeniem w dto-
nie nad glowa,

ramiona w doét lukiem bocznym, z uderzeniem o uda,
i w bok,

ramiona w dol.

CZESC 1I.

Na palcach stan, rgce na biodra,

powoli przysiad.

Powoli powstan, postawa na palcach,

postawa na stopach.

Wypad w prawo w bok, tutow prosty,

wyprostuj prawa, a ugnij lewa nogg, przenie$ cig¢zar
ciala do wypadu w lewo, tuléw prosty,

wyprostuj lewa, a ugnij prawa noge¢, przenie$ -cig¢zar
ciata do wypadu w prawo, tutdéw prosty,

przystaw prawa noge.

Wypad w lewo w bok, tuléw prosty,

wyprostuj lewa, a ugnij prawa noge, przenie§ cigzar
ciala do wypadu w prawo, tuléw prosty,

wyprostuj prawa, a ugnij lewa noge, przenie$ cigzar
ciala do wypadu w lewo, tuléw prosty,

przystaw lewa nog¢, ramiona w dot.

L

II.

II1.

Iv.

CZESC IIL

1 Rozkrok w prawo, rgce na biodra i sklon w prawo

2
3
4

w bok,

skton w lewo w bok,
skton w prawo w bok,
skton w lewo w bok.

1 Skton w przéd na prawo, ramiona w przéd, chwyt za

2—3
4

prawa stope,
dwa rytmiczne pogiebienia sktonu w dol,

tutow prostuj, przystaw prawa noge, ramiona w dol.

1 Rozkrok w lewo, rece na biodra i skton w lewo w bok,

2
3
4

skton w prawo w bok,
skton w lewo w bok,
skton w prawo w bok.

1 Skton w przod na lewo, ramiona w przdéd, chwyt za le-

wa stope,
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VI

VII

VIII

IX

X1
XI1I

11

111
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dwa rytmiczne poglebienia sktonu w dot,

tutdow prostuj, przystaw lewa noge, ramiona w dot.
W prawo zwrot na prawej pigcie, lewa na palcach, ra-
miona w bok,

przystaw lewa noge, ramiona w dot i w przdd,
ramiona w dol i w bok,

na palcach staf, ramiona w doét i w przod.

Przysiad podparty,

trzy rytmiczne uniesienia tulowia w przysiadzie pod-
partym.

Przysiad, wymach ramion w bok,

przysiad podparty,

przysiad, wymach ramion w bok,

przysiad podparty,

Postawa, ramiona w bok,

w lewo zwrot na lewej pigcie, prawa na palcach, ramio-
na w przod, prawe rami¢ tukiem dolnym,

przystaw prawa noge, ramiona w dot i w bok,

ramiona w dot.

V., tylko zwrot w przeciwna strong.

VL

VIIL.

VIII., tylko zwrot w przeciwna strong.

CZESC 1V.

Ramiona w bok,

zwrot dioni w gore,

powoli ramiona skurcz, r¢ce na kark.

Rzutem prawe rami¢ w bok, zwrot glowy w prawo,
rzutem lewe rami¢ w bok, prawe skurcz, reka na kark,
zwrot gltowy w lewo,

rzutem prawe rami¢ w bok, lewe skurcz, re¢ka na kark,
zwrot glowy w prawo,

rzutem lewe rami¢ w bok, zwrot glowy nawprost.
Rozkrok w prawo, ramiona skurcz przed soba, poziom,
tokcie odrzu¢ w tyt, dtonie otwarte, grzbiet,

rzutem ramiona wyprostuj w bok z odrzutem w tyl,
ramiona skurcz przed sobg, jak na 1,

przystaw prawa nog¢, ramiona wyprostuj w bok,
iak na 2.

III., tylko rozkrok w lewo.

W prawo zwrot na prawej pigcie, lewa na palcach,
prawe rami¢ w tyl, lewe rami¢ w przod, tukiem dol-
nym, promien,

wykrok lewa, prawa w zakroku na palcach, prawe ra-
mi¢ w tyt,

wykrok prawa, lewa w zakroku na palcach, prawe ra-
mi¢ w tyl, lewe rami¢ w przdd,

wykrok lewa, prawa w zakroku na palcach, prawe ra-
mi¢ w przod, lewe rami¢ w tyl.
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Przystaw prawa noge, prawe rami¢ w tyl, lewe ramie
w przod,

w lewo zwrot, prawa na palcach, ramiona w bok, lewe
rami¢ tukiem dolnym, grzbiet,

przystaw prawa noge¢, zwrot dloni w gore,

ramiona w bok, tukiem okr¢znym w gore do wewnatrz.
V., tylko zwrot w przeciwna strong.

VL

V. Cz. 1, tylko ramiona w dot i w przod.
VL. Cz. 1,

VII. Cz. L

VIII. Cz. L

CZESC V,

Powoli, ciggiem wzdtuz tutowia, ramiona w goér¢ na-
zZewnatrz.

1Postawa na palcach, zwrot dioni w dot,
powoli postawa na stopach, ramiona w dét tukiem
bocznym.

1Rozkrok w prawo, skret tutlowia w prawo z oplotem ra-
mion w prawo obok tulowia,
skret tutowia w lewo z oplotem ramion w lewo obok
tutowia,
skret tutowia w prawo z oplotem ramion w prawo,
skret tutowia na wprost, przystaw prawa noge, ra-
miona w dol.

ITI., tylko rozkrok w lewo i skre¢t tulowia w lewo,
a na 4 ramiona w doét i w bok.

IW prawo zwrot na prawej pigcie, lewa na palcach,
prawe rami¢ w tyl, lewe rami¢ w przéod, tukiem dolnym,
prawe rami¢ w przdd, lewe rami¢ w tyl,
prawe rami¢ w tyl, lewe rami¢ w przdd,

w lewo zwrot na pigcie lewej nogi, ramiona w bok, le-
we tukiem dolnym.

i Przystaw prawa noge, zwrot dloni w gore,
powoli ramiona w gore,
ramiona w bok, tukiem do wewnatrz.

— V., tylko zwrot w przeciwng strong,

VI

V. Cz. L

VI. Cz. L

VII. Cz. L

VIII. Cz. I, tylko na 3 ramiona w dol, a na 4 wykrok
prawg, prawe rami¢ w przdéd w gorg, palce zlozone,
jak do przysiggi, lewa r¢ka na biodro.

Cwiczacy wytrzymuja chwile w postawie z wzniesionem pra-
wem ramieniem, a na rozkaz: ,Baczno$¢" lub na umowiony
znak — przybiorg postawe zasadniczg. Na ponowny znak na-

stepuje ztaczenie do $rodka w kolumne¢ czwoérkowa i odmarsz.
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Wolne ¢wiczenia stowianskie dla druhen

Postawa

Takt:

II

111

v

VI
VII
VIII

IX

X1

XII
XT1II

CZESC 1

(poprawiona 1 uzupelniona)

Melodja: Kujawiak ,,0j Teres“ Brzezinskiego.

DZIAL A. (muzyka: dzial A).

wyjsciowa:
Postawa na prawej nodze, lewa lekko ugigta, palce lewej
stopy przy pigcie prawej stopy, rece oparte grzbietami
na biodrach, tokcie lekko podane do przodu, glowa
zwrdcona w lewo.
4 takty przygrywki wytrzymaj.

1 Prawe rami¢ zsun z biodra i lekko ugigte przenie$ ru-
chem plynnym w doét do wewnatrz, dton do wewnatrz,
swobodnie utozona przy lewem biodrze.

2—3 Wytrzymaj.

1 Prawe rami¢ lekko wugigte przenie§ swobodnie przed
soba na prawo w gor¢ zewnatrz, dlon, zwrot glowy
W prawo.

2—3 Wytrzymaj.

1 Zwrot glowy nawprost, prawe rami¢ w doét do wewnatrz,
lewe rami¢ zsun z biodra, przedrami¢ w przod, dion,
mocno klasnij w obie dlonie.

2—3 Wytrzymaj.

1 Ramiona przenie§ przodem w gor¢ zewnatrz, glowe lek-

ko odchyl w tyl.

—3 Wytrzymaj.

1—3 Jak takt I, tylko lewa r¢ke¢ zl6z na biodro, a prawe ra-
mi¢ przenie$ tukiem w dot do wewnatrz.

1—3 Jak takt IIL

1—3 Jak takt III.

I Ramiona przodem przenie§ w goér¢ zewnatrz, gtowe lek-
ko odchyl w tyt.

2 Ramiona tukiem do wewnatrz, zl6z grzbietami rak na
biodrach, tokcie lekko do przodu.

3 Wytrzymaj.

1I—3 Wykrok lewa i podskok w przod na lewej, prawa z tytu
wyprostowana 1 uniesiona.

1—3 Wykrok prawg i podskok na prawej na znak, lewa z tytu
wyprostowana i uniesiona.

1—3 Trzema skocznemi kroczkami na znaku pot obrotu w le-
wo, ramiona w dot zewnatrz, tutow lekko pochylony
w przdod (r¢ce nasladuja ruch trzymania spddnicy).

1—3 Jak takt XIL.

1—3 Regce z16z grzbietami na biodrach, tokcie lekko do przodu

i jak takt IX.



XIV 1—3
XV 1—3
XVI 1
2

3
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Jak takt X.

Jak takt XI.

P61t obrotu w lewo na pigcie lewej nogi, prawa na znaku,
rece oparte grzbietami na biodrach.

Wykrok lewa w przod zewnatrz, z tupnigciem, prawa na
znaku, na palcach, lewe rami¢ wyrzu¢ w przod w gore
zewnatrz, glowe odchyl lekko w tyl, wzrok skierowany
na lewa reke.

Wytrzymaj.

Uwaga: Cwiczace przesunely sic o dwa znaki w przéd.

DZIAL B. (muzyka: dzial B).

Dziat B ¢wiczace ¢wiczg, Spiewajac:

Takt:
1 1
2
11 t
2—3
11T 1—3
IV 1—3
vV 13
VI 1—3
VII 1—3
VIII 1
2—3
IX do XVI

Stanmy wraz, stanmy kolem,
kotem zwawem i wesotem,

i zatanczmy kujawiaka,
chociaz same, hez chiopaka.

Hejze, ha, kujawiaczek,
taneczek drobny mgczek,
hejze, ha, nasi gorgq,

gorq, hejze, nasi gorq.

Przenie$ cig¢zar ciata 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 rami¢ lekko ugigte.
Postawa na stopach.

Zakrok lewa, prawa w wykroku na palcach, ramiona
w doét.

Jak 2—3 taktu I, tylko w przeciwna strone.

Jak takt II, tylko w przeciwng strone.

Jak takt II.

Jak takt III.

Jak takt II.

Prawg reke zt6z grzbietem na biodro, lewe rami¢ prze-
nie§ w dot zewnatrz, tuléw lekko pochylony w przéd,
zakrok prawa i trzema matemi kroczkami caly obrot
W prawo.

Wykrok lewg w przéd zewnatrz z tupni¢ciem, prawa na
znaku, na palcach, tutdéw prostuj, lewe rami¢ wyrzud
w prz6d w gore zewnatrz, zataczajac przedramieniem
luk do wewnatrz, prawe rami¢ wytrzymaj, gtowe lekko
odchyl w tyl, wzrok skierowany na lewga reke.
Wytrzymaj.

Jak takty I do VIII.

Uwaga: Cwiczace powrdcily na swoje znaki.
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DZIAL C, (muzyka: dziat C).
Takt:

I 1—3 Z jedng 6sma obrotu w tewo, wykrok prawa i podskok
na niej, lewa z tylu wyprostowana i uniesiona, rgce
grzbietami oparte na biodrach, tokcie lekko podane
w przéd (lewe ramig¢ przenie$ na biodro tukiem do we-
wnatrz.

Wykrok lewa i podskok na niej, prawa wyprostowana
i uniesiona z tyhu.

Wykrok prawa na znak i wyskok na prawej, lewa wy-
prostowana i uniesiona z tylu.

I 1—3

Ir 1—3

Uwaga: Cwiczace przesunely sie na znak, polozony w lewo skos od ich
znaku poczatkowego.

IV 1—3 Trzema matemi kroczkami na znaku pét obrotu w lewo,
ramiona wytrzymaj.
V do VIII Jak takty I do IV, tylko w takcie VIII trzy 6sme obro-

tu w lewo.
Uwaga: Cwiczace powrdcily na swoje znaki i stojg przodem do gltownej
trybuny.
Cwiczaca Cwiczgca
Tak, jak ¢wiczaca 1-sza,
tylko w przeciwng strong,

l-sza 2-ga
1—3 Cwieré¢ obrotu w lewo na
palcach prawej nogi i wy-
krok prawa z podskokiem
na niej, lewa wyprostowana

i uniesiona w tyt.

IX

wciaz trzymajac je w pot.

XI1IT 1

Odbiciem lewej poskok
w przod do poéiprzysiadu
na prawa noge, lewa lek-
ko wzniesiona w tyl, pra-
we rami¢ w dot zewnatrz,
poczem tukiem goérnym
w przéd do wewnatrz
z rownoczesnem lekkiem
pochyleniem tutowia w
przod.

X 1 Przystaw z tupnigciem le- Przystaw z  tupnigciem
w3 noge. prawa noge.

2—3 Tupnij prawa noga. Tupnij lewa noga.

XI 1—3 Lewa reke oprzyj na bar- Prawa rgeka chwyé wspot-
ku wspotéwiczacej i trzema C¢wiczaca w pot 1 trzema
matemi kroczkami w tewo matemi kroczkami w tyt
obiegnij poétkole, tak, by mna lewo obiegnij podtkole,
stanag¢ na miejscu wspol- tak, by stanagé¢ na miejscu
¢wiczacej, tytem do glow- wspodtéwiczacej, tytem do
nej trybuny. gtownej trybuny.

XII 1—3 Trzema matemi kroczka- Trzema matemi kroczkami
mi obiegnij dalsze polko- w miejscui pét obrotu w le-
le i wr6¢ na swodj znak, wo, tak, by stanaé przo-
przodem do gltéwnej try- dem do gtownej trybuny,
buny.

Uwaga: 1-sza ¢wiczaca stoi na swym znaku, 2-ga ¢wiczaca obok niej,

Jak 1-sza ¢wiczaca, tylko
przeciwng noga i r¢ka,



2—3
X1V
2—3
XV 1-3
XVI 1—2
3
Uwaga: g

Dwa mate kroczki na pal-
cach.

Wykrok lewg, prawa w za-
kroku na palcach, tutow
prostuj, prawe rami¢ w go-
r¢ zewnatrz.

Dwa male kroczki na pal-

Jatftakt XIII.

Dwa tupnigcia na miejscu,
prawe rami¢ w gor¢e ze-
wnatrz.

Wytrzymaj.
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Dwa mate kroczki na pat-
cach.|

Jak 1-sza ¢wiczaca, tylko
przeciwng noga i r¢ka.

Dwa mate kroczki na pal-

Jak takt XIII.

Dwa tupnigcia na miejscu,
lewe ramig¢ w gore
wnatrz.

Wytrzymaj

zcC-

Cwiczace przesungtly si¢ o jeden znak w przod, l-sza ¢wiczgca

stoi na znaku, 2-ga ¢wiczgca obok niej, wcigz trzymajac jg w pot.

Takt?”
1

2

3
11

2

3

111 1—3

DZIAL D. (muzyka: jak dziat B).

Cwiczgca 1l-sza

1 Wykrok lewa, prawa w za-

kroku na palcach.
Wykrok prawa na palce
z ¢wieréobrotem w lewo
na palcach lewej nogi,
prawe rami¢ w przod ze-
wnatrz.

W ytrzymaj.

1 Wykrok prawg z ¢wieré-

obrotem w prawo, lewa
w zakroku na palcach.
Wykrok lewa na palce ze
skretem tutowia w prawo,
prawe rami¢ w gorg ze-
wnatrz.

Wytrzymaj.

Jak takt L

IV 1—3 Jak takt II.

Uwaga: Cwiczgce przesunely sie o jeden znak w przéd.
v 1 Zakrok lewa z pdétobrotem

2—3

w lewo na palcach prawej
nogi, do rozkroku prawg
na palce, prawe ramig

w prz6éd zewnatrz.
W ytrzymaj.

VI 1 Zakrok prawa z poélobro-

2—3
Uwaga:

tem w prawo na palcach
lewej nogi, do rozkroku
lewa na palce, prawe ra-
mi¢ w gore zewnatrz.
Wytrzymaj.

Cwiczaca 2-ga
Wykrok prawg, lewa w za-
kroku na palcach.
Jak 1-sza ¢wiczaca,

W przeciwng strong.

tylko

Wytrzymaj.
Jak 1-sza ¢wiczaca,
W przeciwng strone.

tylko

Jak 1-sza ¢éwiczgca, tylko

W przeciwng strong.

Wytrzymaj.
Jak takt L
Jak takt II.

Jak 1-sza éwiczaca tylko

W przeciwng strong.

Wytrzymayj.
Jak 1-sza ¢wiczaca,
W przeciwng strong.

tylko

Wytrzymaj.

Cwiczace znajduja sie na polowie drogi miedzy znakami.
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VII 1—2 Pus¢

wspotéwiczaca, ra-
miona w goére ugiete nad
gtowa 1 dwa podlobroty
w lewo, prawa noga na
znak.

Dostaw lewa nogg.

1-sza ¢wiczaca przesunegta si¢ w tyl

w lewo w tyt na znak.

3
Uwaga:
Takt:
VIIIT 1—3
IX 1—3
X 1
2
3
XI i XII
XIIT 1 XIV
XV 1—3
XVI 1

Powoli ramiona opusc¢.
Cwieré obrotu w lewo na
palcach prawej nogi i wy-
krok lewa w przéd, prawa
w zakroku na palcach, ra-
miona w gore, przedra-
miona do wewnatrz, skrzy-
zowane przed sobag tak,
by grzbietami rak zastonié
sobie oczy, tokcie w gore
zewnatrz, tutow lekko od-
chylony do tytu.

Ramiona  wyprostuj w
przéd, dton.

Cwieré obrotu w prawo na
palcach prawej nogi,
zwrot dtoni w doét i ramio-
na w dot.

Przystaw lewa nogg.

Jak IX i X, tylko w prze-
ciwna stroneg.

Jak IX i X, tylko wykrok
lewa w prz6éd i bez obro-
tow.

Ramiona lukiem bocznym
w goére ugnij nad glowa
i trzema krokami z pot-
obrotem w lewo na kazdy
krok, przesun si¢ w kie-
runku znaku do postawy

wykrocznej lewa, prawa
w zakroku na palcach
(éwiczaca stoi tylem do

gtownej trybuny).

Wykrok prawa na znak
z potobrotem w lewo, na
palcach prawej nogi.

2—3 Przystaw lewa noge, ra-
miona ‘tukiem bocznym
w dot.

Pus¢ wspotéwiczacy, ra-
miona w gor¢ ugiete nad
gtowag 1 dwa potobroty

W prawo,
znak.
Dostaw prawa noge.

lewa noga na

na znak, 2-ga ¢wiczaca

Powoli ramiona opusé.
Jak 1-sza ¢wiczaca, tylko
W przeciwng strong.

Jak 1-sza ¢wiczaca.

Jak 1-sza ¢wiczaca, tylko
W przeciwng strong.

Przystaw prawa noge.

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

Jak 1-sza ¢wiczaca.

Jak 1-sza ¢wiczaca.

Jak 1-sza ¢wiczgca.

Jak 1-sza ¢éwiczaca.

Uwaga: Cwiczace powrdcily na swoj znak wyjsciowy.
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DZIAL E. (muzyka: jak dziat C).
Takt:

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 przdod i podaj rgce wspot-
¢wiczacej. (Druga ¢wiczaca ¢wiczy tak, jak 1-sza, tylko
wykonuje ¢wieré obrotu w prawo, a nie w lewo).

II 1—3 Wykrok prawa i podskok na niej, lewa wzniesiona
w tyl

IIT i IV  Sze$cioma malemi kroczkami <¢wiczace obiegaja cate
kolo w lewo tak, aby znalazly si¢ obok swych znakéw,
pierwszaprzodem, a drugatytem do glownej trybuny.

V i VI Dwoma me¢skiemi krokami mazurowemi (jak w tak-
cie I i II) ¢éwiczace obiegaja potkole w lewo tak, by
1-sza znalazta si¢ tylem, a 2-ga ¢wiczaca przodem do
gtownej trybuny.

VII 1—3 Trzema matemi kroczkami <¢wiczace obiegaja dalsze
potkole i zatrzymuja si¢ obok swych znakdéw, 1-sza ¢wi-
czgca przodem, a 2-ga ¢wiczaca tytem do gltownej try-
buny.

Takt:
VIII 11-sza ¢wiczaca:

Puszcza rgce wspotéwiczacej, ramiona w bok (prawe
rami¢ tukiem poziomym), rozkrok prawa na znak, lewa
w rozkroku na palcach.
2-ga ¢wiczaca:
Puszcza r¢ce wspotéwiczacej, ramiona w bok (lewe ra-
mi¢ tukiem poziomym), rozkrok prawag na znak, lewa
w rozkroku na palcach,

2 1-sza i 2-ga ¢wiczagca: — ramiona w dot.

3 1-sza ¢wiczaca:
Przystaw lewa nogg.
2-ga ¢wiczagca:
Po6t obrotu w prawo z dostawieniem lewej nogi.

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

X 1 Wykrok lewa w przéd zewnatrz, prawa w zakroku na
palcach, ramiona w bok, kisci w dot, skret tulowia
W prawo.

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

X 1 Wykrok lewa w przéd zewnatrz, prawa w zakroku na
palcach, lewe rami¢ w przéd w gorge zewnatrz, prawe
wytrzymaj.

2—3 Stan na palcach lewej nogi, kiSci wyprostuj i zwrot
glowy w lewo.

Uwaga: Cwiczace przesunely sic w lewo (w prawo) skos od swych zna-
kow 1 zeszly si¢ na przekatnej czterech znakoéw; palce rak
wzniesionych ramion spotykaja sig.

X1 1 Postawa na prawej, lewa w wykroku zewnatrz na pal-
cach, ramiona w dotl.
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XI1I

2—3 Powoli przysun lewa noge¢, ramiona do wewnatrz, pal-
ce stykaja sie.
1 Zakrok skrzyzny lewa w kierunku znaku, skton w przdéd,
ramiona w przéd w dot zewnatrz (ukton).
2 Zakrok prawa na znak, tuldéw prostuj.
3 Przystaw lewag noge, ramiona w doét.

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

Takt:

DZIAL F. (muzyka: jak dziat A).

I do VI Jak I do VI dzialu A.

VII

VIII

Uwaga:

II

11

II1

v

1 Zwrot glowy nawprost, prawe rami¢ w doét do we-
wnatrz, prawa r¢ka ujaé chusteczke za paskiem.
2—3 Wytrzymaj.
1 Wyciagnij chusteczk¢ 1 przenie§ prawe rami¢ przo-
dem w gore zewnatrz, glowe lekko odchyl w tytl.
2—3 Trzymajac chusteczke, zataczaj mate i szybkie kota
przedramieniem.

Po skonczeniu melodji ¢wiczace wytrzymuja postawe ze wznie-
sionem prawem ramieniem w przéd w gore zewnatrz do ctrwili
dania znaku przez prowadzaca, po ktorym przybieraja postawe
zasadniczg.

Wzorzec lekcji gimnastycznej

Wyjscie w kolumnie dwodjkowej.
Spiew w marszu.
Rozstep w kolumne¢ szachowa:

1Krok nazewnatrz, postawa na palcach,ramiona w bok,
2 postawa na stopach, ramiona w dot,
3—4 jak 112
1Pierwsza dwojka krok w lewo, druga — krok w prawo,
postawa na palcach, ramiona w bok,
2 postawa na stopach, ramiona wytrzymayj,
3—4 poprawi¢ krycie.

1 Wymach ramion w przdd,
2 wymach ramion w doét i w bok,
3 jak 1,
4 jak 2.
1 Cwieréobrot w lewo, ramiona w przdéd, prawe rami¢
lukiem dolnym,
2 przystaw prawag nogg, ramiona w bok,
3—4 dwa rytmiczne odrzuty w tyl i ramiona w przdd.
1 Cwieréobrét w prawo, ramiona w bok, prawe ramig
lukiem dolnym,
2 przystaw lewag noge¢, ramiona w dot i w przdd,
3 ramiona w dot i w bok,
4 ramiona skurcz, rece na kark.
1 Wyrzué¢ lewe rami¢ w bok, zwrot glowy w lewo,



VI
VII

VIII
IX

X1

XII

XT1II

X1V

XV

XVI

XVII
XVIII
XIX
XX

XXI
XXII

XXIIT

XXIV

XXV

XXVI
XXVII

XXVIII

3
4
1—4
1—4
1—4
1—4
1
3—4
1
2—4
2
3
4
2—3
4
2
3
4
2—4
1
2—4
1—3
4
1—4
1—4
1—4
1—4
1—4
1—4
1
2
3—4
1
2
3
4
1—4
1—4
1—3
4
1—3
4

wyrzu¢ prawe rami¢ w bok, lewa rgka na kark, zwfot
glowy w prawo,

wyrzué lewe rami¢ w bok, prawa reka na kark, zwrot
glowy w lewo,

wyrzué prawe rami¢ w bok, zwrot glowy nawprost.
Jak 1. 1—4.

Jak II. 1—4, tylko ¢éwieréobrot w prawo.

Jak TIII. 1—4, tylko ¢wieréobrot w lewo.

Jak IV. 1—4.

Zwrot dloni w gore,

powoli postawa na palcach, ramiona w gore.

Przysiad podparty,

rytmiczne unoszenie tulowia.

Wymach ramion w bok,

przysiad podparty,

jak 1,

jak 2.

Rece na biodra,

powoli powstan,

rozkrok w prawo.

Skton w lewo w bok,
skton wprawo w bok,
skton wlewo w bok,
skton wprawo w bok.

Skton w przéd na lewo, ramiona w prz6éd i dochwyt za
prawga stopg,

trzy rytmiczne pogtebienia w dot.

Tuléow prostuj, biodra chwyg,

powoli skton w przéd.

Powoli tutéw prostuj,

przystaw prawa noge¢ i przysiad podparty.

Jak XI. 1—4.

Jak XII. 1—4, tylko rozkrok w lewo.

Jak XIII. 1—4, tylko pierwszy sklon w prawo.
Jak XIV. 1—4, tylko skton w przdéd na prawo.
Jak XV. 1—4.

Jak XVI. 1—4, tylko przystaw lewa noge.
Ramiona w bok,

zwrot dtoni w gore,

powoli powstan, ramiona w gore.

Ramiona lukiem przednim w tyl,

ramiona w przod,

ramiona w tyt,

ramiona wymachem w gor¢ i wyskok w gore.
Jak XXIV. 1—4, tylko na 1—2 polprzysiad i postawa
Jak XXIV. 1-4.

Jak XXIV. 1—3.

ramiona w gore.

Powoli ramiona w bok,

zwrot dtoni w dot.



XXIX

XXX

1

2
3—4
1—4

Pierwsza dwodjka krok w lewo, druga —mkrok wprawo,
postawa na palcach, ramiona w doét i w przod,

postawa na stopach, ramiona w dot i w bok,
wytrzymayj.

Jak XXIV, tylko wszyscy krok do $rodka, ana 4 ra-
miona w dot.

Uwaga: Powstang dwa rzedy w odstgpie wolnym.

Uwaga:

Uwaga:

II

111
v

Uwaga:

Do trzech — odlicz!
W trojki w przéd nazewnatrz — marsz!

1. Utworza si¢ dwie kolumny tréojkowe.

2. Cwiczacy podzieleni od 1—3 w ten sposob, ze jedynki znaj-

duja si¢ wewnatrz, a trojki nazewnatrz kolumn.

1

1
2
3—4
1—4
1—4
1—4
1—4
1

2—4

1
2

Jedynka — <¢wieréobrot w  lewo, prawa w  za-
kroku na palcach, dwojka i trojka — ¢Ewieré-
obr6t w prawo, lewa w zakroku na palcach,
wszyscy przystaw noge,

dwojka — ramiona w przéd i oprzyj rece na bar-
kach jedynki, wugnij prawa noge, jedynka, ra-
miona w przdéd i dochwyt w pasie dwodjke, trojka
zakrok prawa i dochwyt od spodu za noge dwojke,
dwojka wyskok do podporu na barkach jedynki,
jedynka podtrzyma dwodjke, trojka  uniesie
nogi dwojki, ramiona w gor¢, przystaw noge.

1. Dwojka znajduje si¢ w podporze, lezac przodem.
2. Druga kolumna ¢wiczy w odwrotnym kierunku.

Dwojka zeskok, postawa zasadnicza, wszyscy po-
stawa zasadnicza, ramiona w dot,

dwodéjka wykonuje potobrot w lewo — w tyt —
zwrot, jedynka przechodzi za trojke,

¢wiczacy rownaja i kryja.

Jak I, tylko podpér wykonuje trdojka.

Jak 1II, tylko trojka wykonuje poélobrot, a d wo j-
k a przechodzi za jedynke.

Jak 1, tylko podpoér wykonuje jedynka.

Jak 1II, tylko wszyscy wykonuja zwrot do pierwotnego
ustawienia.

Jedynka wykrok lewa w przdéd zewnatrz, Ilewe
rami¢ w bok, prawa r¢ka na biodro, trdjka wy-
krok prawa w przdéd zewnatrz, prawe rami¢ w bok,
lewa re¢ka na biodro, dwojka  zakrok prawa, ra-
miona w przéd, dochwyt na ramiona wspoétéwiczacych.

Jedynka z trojka splataja ramiona, na ktérych dwodjka wykona
zwieszenie postawne.

dwojka przejdzie do zwieszenia postawnego przo-
dem.
Dwojka wznie§ prawa noge w przdd,

przystaw prawa nogg,
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3 wznie$ lewa noge w przod,
4 przystaw lewa noge.
I11 1—3Dwojka przejdzie do przysiaduzwieszonego,

4 powstan, ramiona w dotl.
jedynka przystaw lewa noge, trdjka przy-
staw prawa noge, ramiona w dol
v 1—2 Wszyscy w prawo zwrot,
3—4 jedynka pozostaje w miejscu, dwojka prze-
chodzi w przéod na lewo, trojka w przéd na

prawo.
v = 1, tylko zwieszenie wykonujejedynka.
VI = II.
VII = I11.
VIII = IV, tylko tréjka pozostaje na miejscu, jedyn-

ka przechodzi w przéd na lewo, dwojka —
w przéd na prawo.

X = I, tylko zwieszenie wykonujetrojka.
X = 1L
XI = III. ..
XII = I, tylko dwojka pozostaje w miejscu, troika
przechodzi w prz6d na lewo, jedynka w przod
na prawo.

Uwaga: Cwiczgcy, kolejno zmieniajagc miejsca, wréca do pierwotnego
ustawienia, prawym bokiem do poprzedniego kierunku.

1 IRamiona w przdod i w tyl,
2—3 jak 1,
4 unik prawg, rgce na biodra.

Uwaga: Unik nalezy wykonaé¢ jednoczes$nie z ruchem ramion w tytl.

11 1—4 Powoli waga.
HI 1 4 Pad w przdéd do podporu, lezagc przodem, o ramionach

ugietych.
IV1—4 Powoli ramiona prostuj do podporulezac przodem.
v 1Rzutem tulowia, przysiad podparty,

2 powstan,
3 potobrot w lewo,
4 wytrzymaj.

VI = I, tylko unik lewa.
VII = 1L
VIII = I

IX = IV.

X = V.

Gra biezna, lub wysScigi z przenoszeniem przedmiotoéw,
wys$cigi rzedow i t. d.

Chod z wymachem ramion.

W kolumnie ¢éwiczebnej z podporu klecznego.

I i—4 Wymach lewem ramieniem ze skretem tutowia w bok.
II 1Klgk i wymach ramion w gor¢e zewnatrz,
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111

v

VI
VIl

VIII

II

111

v

VI

2
3
4

1
2

w

—

2
3—4

ramiona w dol do wewnatrz, skrzyzuj przed sobag,
wymach ramion w goére zewnatrz,

jak 2.

Wymach ramion w gor¢ zewnatrz,

ramiona w dot do wewnatrz, skrzyzuj przed sobag,

jak 1,

podpdr kleczny.

I, tylko wymach prawem ramieniem ze skrgtem tuto-
wia w bok.

I1.

I11.

W podporze kigcznym, regce skierowane do wewnatrz,
rytmiczne sklony w doél z uginaniem ramion, tokcie
w bok.

Przysiad podparty,

powstan,
wytrzymaj.
Skoki.
1. Skok biezny ponad niska przeszkoda.
2. Skok narciarski.
3. Skok narciarski i przewrot.
4. Wyskok kuczny na przyrzad i zeskok w giab:

w przéod, w bok w lewo, w prawo.

5. Przeskok rozkroczny ponad: koztem, skrzynig lub
koniem.

6. Przewrdt ponad: skrzyniag tub koniem.

W kolumnie ¢wiczebnej.

Powoli ciag ramion w goér¢ wzdtuz tulowia do poto-
zenia w gore¢ zewnatrz,

Na palcach stan, zwrot dtoni w dot,

powoli przysiad, ramiona w dét tukiem bocznym,
Powoli powstan do postawy na palcach,

postawa na stopach, ramiona w bok.

Pierwsza dwodjka krok w prawo, druga — krok w lewo;
postawa na stopach, ramiona w doét i w bok,

ramiona w dol i w przod,

ramiona w doét i w bok.

Krok do s$rodka, postawa na palcach, ramiona w: dot
1w przdd,

postawa na stopach, ramiona w dot i w bok,
ramiona w doét i w przod,

ramiona w dot i w bok.

Krok do srodka, zlaczenie, postawa na palcach, ramio-
na w dot i w przod,

postawa na stopach, ramiona w dot,

wytrzymaj.

Marsz ze $piewem.



