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Pozycje te przybierajg w ten sposob, ze opiera sie
lewe przedramie na lewym udzie, skosnie, do wewnatrz,
dton w gore—prawg reke kladzie sie dionig na
dton, lewej reki, a glowe pochylong opiera sie czo-
tem o grzbiet prawej reki.

CZESC i-sza.
Przed rozpoczeciem c¢wiczen, rozkaz “Zakrokiem prawej - klek!”

Przygrywka: 1-XVI. Muzyka “Z dymem pozardw.”
Muzyka odegra chorat 16 taktow jako przygrywke, w
czasie ktérej ¢wiczacy wytrzymujg w pozycji klecznej.

PQWINA®ANLIEpMS» KM Owwby | Gnusny?r
© GgOius 917SW itinsAl W
£ 1 Jiyl-4. SIKMkkQpy>— powoh: st .t OWIdy = ramiona
< bj »iw dokcRys. 4j -./rt ' ¢
Pierwszy i trzeci — Wytrzymaj.

wila,

ii. 1-2. Srodkowy:— Dokoriczenie wyprostu tutowia.
3-4. Wszyscy:— Wytrzymaj.

iii. 1-4. Srodkowy:— Powoli ramiona ciagiem przed sobg w
gére, dionie do Srodka, (rece przy podnoszeniu ramion
prawie dotykajg piersi i twarzy .grzbiety rak opierajg
sie 0 siebie, palce zwisajg w dot — chwili gdy rece
zostaty wzniesione ponad gtowe, wznosi sie ramiona
w gore). en.

Pierwszy i trzeci:— Wytrzymaj.

Bytuiwfc 4»' Rysunek 5.
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przewodnik techniczny
ZWIAZKU SOKOLSTWA POLSKIEGO w AMERYCE
XXVI. 1946 No. 14

Cwiczenia Wolne Druhen i Miodziezy Na

Walny Zlot Ookolstwa w 1948 Roku
(cigg dalszy figury 1l1.)

X|>(X. i1-2. Jedynki postawe wytrzymaj. Dwojki I|<rokiem pol-
kowym z prawej nogi w przod zachodzg okoto je-
dynki i znajda sie po prawej stronie jedynki, zwrocone
tytlem do gtéwnej trybuny. Chwyt prawg reka wy-
trzymaj.

XXXI. 1-2. Jedynki postawe wytrzymaj. Dwojki krokiem pot-
kowym z lewej nogi w przéd zachodzag okoto jedynki
i znajdg sie z tytu i po lewej stronie jedynki. Chwyt
prawa rekg wytrzymaj.

XXXII. 1-2. Dwojki zatrzymujg sie za jedynkami z lewej strony,
podnoszac lewe ramiona w gore skos, grzbiet reki ku
gorze, palce zwisajg luzno w dOt, a prawe rece trzy-
majg wzniesione prawe rtbe jedynek w gore skos. Le-
we ramiona jedynek w. dét skos, dtonie w gore. iedyn-
ki i dwojki patrzg na siebie.

Uwaga: Postawe taktu XXXII-go wytrzymaé chwile i
powsta¢ na rozkaz “Powstan!” poczem rozkaz: “Dwoj-
ki na swoje miejsca — wroc¢!” N a ten rozkaz dwojki
stojace obok jedynek, szybkiemi krokami bocznymi
powracaja na swoje znaki i przybierajg wszystkie Cwi-
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czace postaw” “Spocznij” (wykrok lewa noga w przéd
na zewnatrz, rpce ztozone z lytu).

Objasnienia do czesci 11-giej.

a) Cwat bokiem w lewo: maty rozkrok lewg nogg w bok z dosu-
nipciem prawej nogi do lewej. Kroki wykonane na
palcach i szybko.

b) Cwat bokiem w prawo; maty rozkrok prawa noga w bok z do-
sunipciem lewej nogi do prawej. Kroki wykonane na
palcach i szybko.

c) Hotubiec w lewo: podskok na prawej nodze z matym posunie-
ciem sip w lewy bok, réwnoczesnie uderzajac prawa
pieta o piete lewej nogi, lewe ramie w goére ugiete nad
gtowa, reka grzbiet, palce luzno zwisajg w dét, prawa
reka oparta grzbietem na biodrze, palce w dot.

d) Hotubiec w prawo: podskok na lewej nodze z matym posunie-
ciem sie. w prawy bok, réwnocze$nie uderzajac lewa
pieta o piete prawej nogi, prawe rami¢ w gore ugiete
nad gtowa reka grzbiet, palce luzno zwisajg w dot, le-
wa reka oparta grzbietem na biodze, palce w dét.

e) Krok polkowy z lewej nogi w przod: maty krok lewag noga w
przéd na palce z dosunieciem prawej nogi do lewej do
podstawy na palcach i wykrok lewa nogg w przod.,
prawa w tyle na palcach.

p) Krok polkowy z prawej nogi w przdd: jak opisane pod “z”, tylko
rozpoczyna sie prawg noga (krok prawa, dosun lewa
do prawej i wykrok prawg, lewa w tyle na palcach).

g) Krok polkowy z: lewej nogi w tyt: maty krok lewg nogg w tyt
na palce z dosunigciem prawej nogi do lewej do pod-
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CWICZENIE WSPOLNE.

Obowigzujg Dziatwe Zeriska, Meska, Miodziez, Sokolice
i Sokotow.

Cwiczenia wspélne przeznaczone dla druhen, druhdw, mio-
dziezy i dziatwy, sktadajg sie z 3-ch czesci, z ktérych 1-sza obej-
muje przygrywke na melodie* Z dymem pozardéw," w czasie ktdrej,,
¢wiczacy wytrzymujg postawe kleczng na prawym kolanie ze
sktonnem opartym, — poczym na melodje “Ospaty i Gnusny” ¢wi-
czacy wykonywujg “Powstanie Sokolstwa.” Przy dalszych taktach
melpdjl—opiera $rodkowy ¢wiczacy—rece na barkach wspotcwiczs-
cych, ktérzy sie budza, poczym nastepuje kolejne powstanie i
wspdlne odSpiewanie dalszego ciggu piesni od stow “Hej bracia
sokoli.” i(0 -1 U >

Cze$¢ 1l-ga obejmuje rozstep nazewnatrz, ktora poprze-
dza przegrywka. il -

Cze$¢ Ill-cia na melodje “Nie rzucim ziemi” '¢éwiczy sie
trzy razy po sobie z réwnoczesnym S$piewem. Zigczenie kolumny
nastepuje na rozkaz “Do $rodka —-tgcz!”

Ustawienie.
Kolumna tréjkowa. Cwiczacy w kazdej trojce, oznaczeni
s liczbami 1-3, Pierwszy (prawoskrzydiowy) — drugi
w Srodku (Srodkowy) trzeci (lewoskrzydtowy). Rys. 1.
Przed rozpoczeciem c¢wiczen czesci I-szej na pierwszy ton przy-
grywki na rozkaz: Zakrokiem prawej — klek!
¢wiczacy na “raz” wykonuja zakrokiem klek na pra-
wym kolanie, a na “dwa” pochylajg tutow w przdd i
opieraja glowe na rekach. Rys. 2 i 3.

Rysunek 1, Rysunek 2» Rysunek - 3«



