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3. Tułów prostui — zwrot głowy na wprost, i przenieś 
ciężar na lewą nogę, prawa w rozkroku na palcach
— ramiona lukiem dolnym przenieś w Bok na lewo, 
grzBiet, prawe ramię lekko" ugięte, palce wyprosto
wane.

«i” Postawę nóg wytrzymai — ramiona wznieś w górę, 
dłonie do środka.

XXII. 1. Postawę nóg wytrzymai — tułów skłoń w prawy 
Bok — ramiona lukiem Bocznym w prawo przenieś 
w dół, poczem wznieś w Bok w lewo, grzBiet, prawe • 
ramię lekko ugięte, ręka na wysokości lewego łokcia — 
zwrot głowy w lewo (ramiona opisuią koło).

“i” Wytrzymai.
2. Tułów prostui — zwrot głowy wprost i przenieś ciężar 

ciała na obie stopy do rozkroku — ramiona lukiem 
dolnym przenieś w Bok na prawo, grzBiet, palce wy
prostowane.

“i” Przystaw prawą nogę do lewei i postawa na palcach
— ramiona Bokiem wznieś w górę, dłonie do środka, 
palce wyprostowane.

3. Postawę nóg wytrzymai — ramiona w górę nazewnątrz, 
prawe ramię przenieś lukiem okrężnym do wewnątrz 
(prawe ramię opisuie koło przed soBą do środka, po
czem przechodzi do położenia w górę nazewnątrz) dło
nie do środka.

“i” Wytrzymai.

XXIII. 1-3. Wytrzymai.

XXIV. 1-3. Zwrot dłoni w dół i powoli ramiona Bokiem w dół 
przyćzem pięty opuść do postawy.

* 
‘ (ciąg dalszy nastąpi)

XXVI. 1946 No. 9.

Ćwiczenia Wolne Druhen i Młodzieży Na Walny 

Zlot Sokolstwa w 1948 Roku.

Postawa pierwotna — zasadnicza, ramiona w dół, dłonie otwarte.

Ustawienie do ćwiczeń: Kolumna zwykła, dwóikowa luB czwór
kowa.

Rozstęp kolumny: Wolny na odległość jednego znaku. Rozstęp 
odBywa się na rozkaz:

“Od środka na zewnątrz, na znaki — odstąp!” 
Złączenie kolumny odBywa się na rozkaz:

“Do środka kolumnę — łącz!”

Uwagi:

1. Dla ułatwienia pracy przy nauczaniu ćwiczeń, koniecznym 
iest poroBić znaki “X” kredą na sali w odległości 6 stóp 6 
cali, By w ten sposóB ćwiczące stoiąc na znakach, przyzwy
czaiły się do równomiernego wykonywania kroków, wypa
dów oraz przesunięcia z iednego znaku na drugi, czyli prze
sunięcia kolumny z iednego mieisca w drugie.

2. Wszystkie ruchy należy wykonywać płynnie, to znaczy, że 
zarówno same ruchy iak i przeiścia z iednego ruchu w 
drugi, odBywać .się maią w sposóB ciągły i Iedpostaipy Bez 
przerw i wytrzymań.
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3. Wz wszystkich ćwiczeniach nalzży zachować rytm i wykoń
czenie ruchu przzz prostowanie rąk, unoszenie się na palcach 
lub opuszczanie na pięty. Ruchy podane w opisie jako po
wolne “powoli” mają być jednak zgodne z rytmzn mu
zycznym.

4. oeżzli w opisie nie jest podane położenie ramion — obowią
zuje przy położeniu ramion w przód, w górę — “promień 
zaś przy położeniu ramion w bok — “grzbiet”. Wszelkie

U określenie jak “lekki skłon, ukłon, skręt itp. należy przy
jąć jako nieznaczne pochylenie tułowia z zachowaniem 
postawy i położenia.

CZĘŚĆ I-sza.

Muzyka: “Polonez Elegijny,” S. Noskowskiego.

I-VIII. Przygrywka.

Ćwiczenia Ramion.

I. 1. Prawe ramię wznieś płynnie wprzód zewnątrz, lewe
ramię w tył zewnątrz, ręce grzbiet, palce zwisają w dół 
— zwrot głowy w prawo i patrz na ruch prawej 
ręki.

2. Prawe ramię wznieś płynnie w górę skos zewnątrz, 
lewe wtył zewnątrz w przedłużeniu prawego ramie
nia, ręce grzbiet, palce zwisają w dół.

s

3. Rzutem wyprost obu rąk, palce wyprostowane, grzbiet, 
prawa dłoń do przodu.

II. 1. Prawe przedramię ugnij do wewnątrz i przenieś grzbie
tem ręki około czoła i twarzy (zatoczyć małe koło).

2. Dalej zakreślaj koło prawem przedramieniem do 
wewnątrz, przenosząc przedramię wdół (łokieć pozo-

3. Wykrok lewą nogą w przód, prawa w zakroku na 
palcach.

XVIII. 1. Wykrok prawą nogą w przód i w, postawie na palcach, 
prawej, wymach lewą nogą w przód do poziomu — 
ramionami wymach w bok, grzbiet i jednocześnie skręt 
tułowia w lewo.

2. Wykrok lewą nogą w przód na znak — ramion w dól 
i skręt tułowia na wprost.

3. Pół obrotu w prawo na palcach lewej nogi z dostawie
niem prawej do lewej ramiona w dół.

XIX. 1-3. oak takt XVII-ty, tylko wykrok lewą nogą w przód
i wymach prawą nogą w przód do poziomu z wyma- 
chzm ramion w bok. Na “2 i 3” jak w takcie XVII-tym.

XX. 1-3. oak tat XVIII.

Uwaga: Ćwiczące znajdują się przesunięte o jeden znak przed 
swoim znakiem wyjściowym.

Ćwiczenia Ramion i Tułowia w Płaszczyźnie Czołowej.
Ćwiczy się bez żadnej przerwy, na liczenie

1 i 2 i 3 i - 1 i 2 i 3 i

XXI. 1. Rozkrok prawą nogą w bok, lewa w rozkroku na pal
cach — ramiona wznieś w bok na prawo, lewe ramię 
lekko ugięte, grzbiet, palce wyprostowane.

“i” Postawę nóg wytrzymaj — ramiona wznieś w górę, 
dłonie do środka.

2. Postawę nóg wytrzymaj — tułów skłoń w lewy bok — 
ramiona łukiem bocznym w lewo przenieś w dół, po- 
czzm wznieś w bok w prawo, £rzbiet,-lewe ramię lekko 
ugięte, ręka na wysokość prawego łokcia — zwrot 
głowy w prawo (ramiona opisują koło).

“i” Wytrzymaj.


