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3. Tutdbw prostui — zwrot gtowy na wprost, i przenie$

ciezar na lewg noge, prawa w rozkroku na palcach
— ramiona lukiem dolnym przenies§ w Bok na lewo,
grzBiet, prawe ramie lekko" ugiete, palce wyprosto-
wane.

Postawe ndg wytrzymai — ramiona wznie$ w gore,
dtonie do Srodka.

«l

XXIl. 1 Postawe nég wytrzymai — tutldw sklon w prawy
Bok — ramiona lukiem Bocznym w prawo przenie$
w dot, poczem wznie§ w Bok w lewo, grzBiet, prawe
ramie lekko ugiete, reka na wysokosci lewego tokcia —
zwrot glowy w lewo (ramiona opisuig koto).
“I”° Wytrzymai.

2. Tutéw prostui — zwrot gtowy wprost i przenie$ ciezar
ciata na obie stopy do rozkroku — ramiona lukiem
dolnym przenie§ w Bok na prawo, grzBiet, palce wy-
prostowane.

“i” Przystaw prawg noge do lewei i postawa na palcach

— ramiona Bokiem wznies w gore, dionie do Srodka,
palce wyprostowane.

3. Postawe ndg wytrzymai — ramiona w goére nazewnatrz,
prawe ramie przenie$ lukiem okreznym do wewnatrz
(prawe ramie opisuie koto przed soBg do Srodka, po-
czem przechodzi do potozenia w gére nazewnatrz) dto-
nie do srodka.

“I”° Wytrzymai.

XX, 1-3. Wytrzymai.

XXIV. 1-3. Zwrot dioni w dét i powoli ramiona Bokiem w dot
przyzem piety opus¢ do postawy.

(ciagg dalszy nastgpi)
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XXVI. 1946 No. 9.

Cwiczenia Wolne Druhen i Mtodziezy Na Walny
Zlot Sokolstwa w 1948 Roku.

Postawa pierwotna — zasadnicza, ramiona w dot, dlonie otwarte.

Ustawienie do ¢wiczen: Kolumna zwykla, dwdikowa [uB czwor-
kowa.
Rozstep kolumny: Wolny na odlegtos¢ jednego znaku. Rozstep
odBywa sie na rozkaz:
“Od $rodka na zewnatrz, na znaki — odstgp!”
Zfaczenie kolumny odBywa sie na rozkaz:
“Do srodka kolumne — tacz!”

Uwagi:

1. Dla utatwienia pracy przy nauczaniu c¢wiczen, koniecznym
iest poroBi¢ znaki “X” kreda na sali w odlegtosci 6 stop 6
cali, By w ten spos6B ¢wiczace stoigc na znakach, przyzwy-
czaity sie do réwnomiernego wykonywania krokéw, wypa-
doéw oraz przesuniecia z iednego znaku na drugi, czyli prze-
suniecia kolumny z iednego mieisca w drugie.

2. Wszystkie ruchy nalezy wykonywa¢ ptynnie, to znaczy, ze
zarowno same ruchy iak i przeiscia z iednego ruchu w
drugi, odBywac .sie maig w sposoB ciggly i ledpostaipy Bez
przerw i wytrzyman.
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Wz wszystkich ¢wiczeniach nalzzy zachowaé rytm i wykon-
czenie ruchu przzz prostowanie rgk, unoszenie sie na palcach
lub opuszczanie na piety. Ruchy podane w opisie jako po-
wolne “powoli” majg by¢ jednak zgodne z rytmzn mu-
zycznym.

oezzli w opisie nie jest podane potozenie ramion — obowig-
zuje przy potozeniu ramion w przdd, w gére — “promien
za$ przy potozeniu ramion w hok
okreslenie jak “lekki skton, ukton, skret itp. nalezy przy-
ja¢ jako nieznaczne pochylenie tulowia z zachowaniem
postawy i potozenia.

“grzbiet”. Wszelkie

CZESC I-sza.

Muzyka: “Polonez Elegijny,” S. Noskowskiego.

1-VI1I.

Przygrywka.

Cwiczenia Ramion.

Prawe ramie wznie$ ptynnie wprzéd zewnatrz, lewe
ramie w tyl zewnatrz, rece grzbiet, palce zwisajg w dot
— zwrot glowy w prawo i patrz na ruch prawej
reki.

Prawe ramie wznie$ ptynnie w gore skos zewnatrz,
lewe wtyt zewnatrz w przedtuzeniu prawego ramie-
nia, rece grzbiet, palce zwisajg w dé}.s

Rzutem wyprost obu rak, palce wyprostowane, grzbiet,
prawa dton do przodu

Prawe przedramie ugnij do wewnatrz i przenie$ grzbie-
tem reki okoto czota i twarzy (zatoczy¢ mate koto).

Dalej zakreslaj koto prawem przedramieniem do
wewnatrz, przenoszac przedramie wdot (tokie¢ pozo-

3. Wykrok lewag noga w przéd, prawa w zakroku na
palcach.

XVII. 1 Wykrok prawag nogg w przod i w, postawie na palcach
prawej, wymach lewag nogg w przéd do poziomu —
ramionami wymach w bok, grzbiet i jednoczesnie skret
tutowia w lewo.

2. Wykrok lewa noga w przéd na znak — ramion w dél
i skret tutowia na wprost.
3. POt obrotu w prawo na palcach lewej nogi z dostawie-

niem prawej do lewej ramiona w dét.

XIX. 13 oak takt XVII-ty, tylko wykrok lewg noga w przdd

i wymach prawg nogg w przéd do poziomu z wyma-
chzm ramion w bok. Na “2 i 3” jak w takcie XVII-tym.

XX. 1-3. oak tat XVIII.

Uwaga: Cwiczace znajdujg sie przesuniete o jeden znak przed

swoim znakiem wyjsciowym.

Cwiczenia Ramion i Tutowia w Plaszczyznie Czotowej.

XXl L

Wi

Cwiczy sie bez zadnej przerwy, na liczenie

1i2i3i-1i2i3i

Rozkrok prawg nogg w bok, lewa w rozkroku na pal-
cach — ramiona wznie§ w bok na prawo, lewe ramig
lekko ugiete, grzbiet, palce wyprostowane.

Postawe nég wytrzymaj — ramiona wznie$ w gore,
dtonie do srodka.

Postawe ndg wytrzymaj — tutéw sktornw lewy bok —
ramiona tukiem bocznym w lewo przenie$ w dét, po-
czzm wznie$ w bok w prawo, £rzbiet,-lewe ramie lekko
ugiete, reka na wysoko$¢ prawego tokcia — zwrot
glowy w prawo (ramiona opisuja koto).

Wytrzymaj.



