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Ćwiczenia wolne wspólne.
M uzyka takt. 

do ćw iczeń w olnych sokołów  na zlot Związku r. 1934. C zęść III.

C z ę ś ć  II.
I. 1. R am iona wbok.

2. Ram iona w dół i w przód.
3. P rzy s iad  podparty .
4. W ytrzym aj.

II. 1. P odpór leżąc przodem  (w yrzu tem  nóg w tył).
2. W ytrzym aj.
3. W znieś lew ą nogę w tyk
4. W ytrzym aj.

III. 1. L ew ą nogę opuść do podporu leżąc przodem .
2. W ytrzym aj.
3.—4. P ow oli ram iona ugnij '(podpór leżąc przodem  o ram ionach ugiętych).

IV. 1.—2. P ow oli siad k lęczny  z sklonym  tułow ia.
3. P od rzu tem  przysiad  podparty .
4. P o staw a  — ram iona wdół.

V. 1. R am iona w przód.
2. R am iona w dół i ty łem  w górę.
3.—4. P ow oli w aga na lew ej nodze — ram iona w ytrzym aj.

VI. 1.—4. W aga w y trzym aj — powoli ram iona przen ieś w bok.
VII. 1.—4. P ow oli p ostaw a — ram iona pow oli p rzen ieś w przód.

VIII. 1. Skłon pod p arty  i do postaw y  w ró ć  — ram iona w przód.
2. R am iona w dół i w tył.
3. K rążenie ram ion lukiem  strzałkow ym .
4. R am iona w dół i w przód.

IX. 1.—4. P ow tó rzen ie  tak tu  VIII 1—4.
(Ciąg dalszy nastapi.)



Publiczność.
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Chłopcy i dziew czynki w ykonu ją  zw ro t do siebie.
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X—XVI 1—4 W szy scy  idą naprzód  przep latanym  maTszem w edług rysunku 3. 
na poprzednie m iejsca. .

C z ę ś ć  II.
' I—IVl 1—4 C hłopcy 1 <2 3—4  i dz iew częta  1—2—3—4 w ykonują w  lew o zw rot.

C hłopcy 5 6 7 8 i dziew częta 5—6—7—8 w p raw o ' zw rot, idą
m arszem  do środka sceny, następnie do-, punktów  a i b, rozchodzą 
się w  praw o i lewo do  rogów  na punkty  c, d, ę i f ; 'p ó źn ie j Wzdłuż
sceny w rząd, poczem  w ykonują zw ro t do środka sceny, (Chłopcy
sto ją po lew ej, dz iew częta  po p raw ej stronie. P a trz  rys . 4.)

V 1 -4  C hłopcy i dziew częta m aszeru ją  całym  szeregiem  naprzeciw  siebie 
do środka sceny. •

VI 1—4 Pow oi; w ykonują  w szyscy  w ty! zw rot.
VII 1—4 W szyscy  m aszeru ją  na m iejsca jak  IV, 4.

VIII 1—4 C hłopcy w ykonują powoli w  praw o zw rot, dziew częta  w  lew o zw rot.
IX—XII 1-^4 C hłopcy i dziew częta m aszeru ją  począw szy  od punktów  c i f przez 

środek  sceny  do ustawienia: w gw iazdę (patrz  rys . 5).
C hłopcy 1—2—3—4 i dziew częta 5—6—7—8 w ykonu ją  w Jew o  — 
dziew częta  1 2—3—4 i chłopcy 5—6—7—8 w  praw o zw rot, podają

. ręce za  siebie i chw yta ją  jeden, drugiego pow yżej pasa.
XIII XVI 1 4 W szyscy  m aszeru ją  w ustaw ieniu gw iazdy  w przód

C z ę ś ć  I I I .
I—IV 1 4 W szyscy  w ykonują w ty ł zw ro t i m aszeru ją  z pow rotem  do u sta­

w ienia jak XII—4.
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v —VI 1—4 C hłopcy 1—2—3—4 w ykonują w lewo zw rot, chłopcy 5—6—7—8 
w praw o zw ro t, w szy scy  ch łopcy m aszerują' od punktu f do e i usta­
w ia ją  się w  jeden rząd  w p rzes trzen i od f do e — dziew częta 1—2— 
3—4 w ykonują w lew o zw ro t dziew częta  5—6—7 8 w praw o zw rot, 
i m aszeru ją  od punktu d do1 c i ustaw iają  się w jeden rząd  w p rze­
strzen i od d do c. N a końcu w szyscy  w ykonują zw ro t do środka.

VII 1—4 C hłopcy i dziew częta m aszeru ją  naprzeciw  siebie całym  szeregiem  
do środka.

VIII 1—4 W szy scy  w ykonu ją  powoli w  ty ł zw rot.

IX 1—4 C hłopcy i dziewczęta, m aszeru ją  na m iejsce jak VI—4.

X 1—4 W szyscy  w ykonują powoli w  ty ł zw rot.

XI—XIV. 1—4 C hłopcy 5—6—7— 8 w ykonu ją  w  praw o zw rot.
C hłopcy 1—2—3—4 w ykonują w lewo zw ro t i m aszeru ją  w dw ójkach 
od punktu b do a i u staw ia ją  się w  dw ójki na środku  sceny, chłopcy 
z p raw ej stro n y  p rzek ładają  drabinki do lew ej ręki.
W szy scy  chłopcy w znoszą  drabinki w górę zew nątrz; drabinki gó r­
nym i końcam i się stykają .
D ziew częta  1—2—3—4 w ykonują w lew o zw rot.
D ziew częta 5—6—7—8 w ykonują w  praw o zw rot, i m aszeru ją  od d 
do f i od c do e.

X V XVI 1—4 D ziew częta m aszeru ją  do punktu b i tu  w parach  pod podniesio-
nemi drabinkam i do w yrów nanych  czw órek  razem  z chłopcami.

C z ę ś ć  IV.

1—IV 1—4 C hłopcy śc iągają  i zaw ieszają  drabinki na ram ieniu, rozchodzą się 
od punktu b i obchodzą od c do e i  od d do f do punktu b.

V—VI 1—4 D ziew częta m aszeru ją  za chłopcam i do punktu b.
C hłopcy idą dalej i s taw iają  się tak, jak  poprzednio s ta ły  dziew częta.

VII VIII 1—4 D ziew częta  m aszeru ją  obok chłopców  do czw órek.
IX—X 1—4 C hłopcy ze strony  lew ej p rzek łada ją  drabinki do lew ej ręki, 

w szy scy  chłopcy postaw iają  drabinki na  ziemi skośnie koło siebie- 
p rzy trzy m u jąc  jedną ręką  drabinki, dziew częta  w chodzą na drabinki 
jedną nogą, druga noga zw isa, jedną ręką  chw y ta ją  się drabm ki, 
drugą podają  chłopcu, k tó ry  pow strzym uje d izew czynkę ugiętą nad 
g łow ą ręką.

XI—XIV W y t r z y m a j .
XV D ziew częta  zeskakują, ch łopcy zaw ieszają drabinki na ram ię.

XVI W y t r z y m a j .
Odmarsz- ze sceny  m ożna w ykonać w parach ze śpiewem .

p. ch.
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