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JAN FAZANOWICZ.

Cwiczenia wolne druhow.

WWstep.

Cwiczenia wolne dla druhéw sktadajg sie z trzech czesci, ktére po-
przedzane Spiewem stanowig cato$¢, a odpowiednio do podziatu toku lek-
cyjnego — obejmujg C¢wiczenia wstepne, wihasciwe i koricowe.

Zestawienie zlotowych ¢wiczen wolnych w formie lekcji gimnastycznej
ma na celu:

a) wszechstronne przecwiczenie catego ciala;

b) celowy i racjonalny rozkiad pracy miesniowej, zatrudniajacy coraz to
inne kompleksy miesni i stawodw;

¢) moznos$¢ 'wykonania wiekszej ilosci pracy bez przemeczenia poszcze-
gélnych grup miesniowych, co da sie osiggna¢ dziekil ternu, iz podczas
pracy jednych grup miesniowych inne grupy, a w szczegolnosci te, ktore
przedtem pracowaty, odpoczywaja.

Spiew, ktory stanowi pewien dziat éwiczeri oddechowych, w tym
wypadku — marsz' sokoli — ma pozatem znaczenie symboliczne, jako
wyraz ideologii Sokolstwa Polskiego.

Stosownie do podziatu toku lekcyjnego zostaty poszczegllne czesci
¢wiczen wolnych ztozone tak, iz czes¢ 1 obejmuje tatwe Ewiczenia ramion,
nog i tutowia oraz skoki, odpowiadajgce ¢wiczeniom wstepnym, czesc¢ Il
obejmuje ¢wiczenia wiasciwe, a mianowicie: ¢wiczenia réwnowazne, tru-
dniejsze ¢wiczenia tutowia, ¢wiczenia prostujace i skoki trudniejsze, a czesc¢
Ill-cia ¢wiczenia kotficowe.

W czesci |l zastosowane zostaty cwiczenia dwdjkowe i z pomocg
wspotéwiczacych w ten sposdb, ze po wykonaniu pewnej partji cwiczen
role sie zmieniajg tak, iz kazdy ¢éwiczacy raz pomaga, a drugi raz. korzysta
z pomocy wspdtéwiczgcegO'.

Przy wszystkich ¢wiczeniach unika¢ nalezy przesady i zbytecznego
naprezenia miesni, oraz przenoszenia ramion poza oznhaczone Kkierunki;
sktony, skoki i kroki winny by¢ wykonane ptynnie, bez zbytecznego za-
trzymania ruchu, natomiast krétkie wytrzymania, jakie zaznaczone sa
W opisie przy poszczegblnych postawach lub pozycjach, nalezy Scisle prze-
strzega¢, gdyz nie stanowig one, jak to wydaje sie napozor, utatwienia, lecz
jako ¢wiczenia statyczne stanowig utrudnienia danego éwiczenia. Zwracaé
nalezy uwage, aby ruchy wykonywane byty dokladnie w okreslonych kie-
runkach, a zwiaszcza sktony—w tych plaszczyznach, w jakich sg nakazane.
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Przy wszystkich potozeniach ramion wprzdd, wtyt lub wgdre dionie
winny by¢ skierowane do $rodka, a przy potozeniach ramion wbok dlonie
wddt, o ile nie jest podane inne potozenie.

Cwiczen zlotowych uczyé nalezy zawsze na znakach, aby ¢wiczacych
przyzwyczai¢ do prawidtowego krycia i rownania, bez wgzledu na to, czy
cwiczenie odbywa sie w miejscu, czy z miejsca. State ¢wiczenie na znakach
konieczne jest zwlaszcza ze wzgledu na ¢éwiczenia, przy ktorych przechodzi
sie ze znaku na znak, gdyz tylko przy statej kontroli wyrobi sie u ¢wi-
czacych bezwiednie poczucie, jak diugie nalezy stawia¢ kroki, aby sie
wpore i bez wahania zatrzyma¢ na znaku. Pozatem wymaga¢ nalezy od
¢wiczacych dociggania ruchu do oznaczonego potozenia lub granicy, oraz
rownoczesnego wykonania ¢wiczen przez caty oddziat.

Odlegtos¢ jednego znaku od drugiego wynosi¢ powinna 185 cm.

Ustawienie.

Kolumna czworkowa.— Cwiczacych w kazdej czwérce oznacza sie dla
wykonania rozstepu oraz ¢wiczen dwoéjkowych w cz. 1l i Il i zlgczenia
kolumny liczbami biezacemi od 1—4, przyczem jedynki stojg na prawem
skrzydle.

|.—IV. Przygrywka.
|.—XVI. Spiew w kolumnie czwérkowej.
HTlarsz Sokoli.
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Przy zakonczeniu piesni na ,,stan'l wznie$ prawe ramie wprzod wgore,
grzbiet, patce ztgczone jak do przysiegi.

Na pierwszy ton przygrywki do rozstepu prawe ramie wdot.



1—I1.

VL.

VIL
VIII.

Rozstep:
Przygrywka.

. Pierwszy — rozkrok wprawo, lewa w rozkroku na palcach,

czwarty — rozkrok w lewo, prawa w rozkroku na palcach,
drugi i trzeci — wytrzyma,j.

. pierwszy — przystaw lewa noge,

drugi i trzeci — wytrzymaj,
czwarty — przystaw prawg noge.

. drugi — rozkrok w prawo na znak, lewa w rozkroku na
palcach,
trzeci — rozkrok w lewo na znak, prawa w rozkroku na
palcach,

pierwszy i czwarty — wytrzymaj.

. drugi — przystaw lewa noge,

trzeci — przystaw prawg noge,
pierwszy i czwarty — wytrzymaj.

. Pierwszy i trzeci — powoli prawe ramie wprzod,

drugi i czwarty — powoli lewe ramie wprzéd,

. zwrot 'dtoni wdot,

. Pierwszy i trzeci — powoli prawe ramie wbok,

drugi i czwarty — powoli lewe ramie whbok.
Wszyscy — powoli ramiona wdot.

Pierwszy i drugi — ¢wiercobrotu w prawo, lewa w zakroku
na palcach,
trzeci i czwarty — ¢wierc obrotu w lewo, prawa w zakroku
na palcach,

. pierwszy i drugi — przystaw lewa,

trzeci i czwarty — przystaw prawg noge,

. Wytrzymaj.

. Wszyscy — powoli ramiona wprzdd,
. zwrot dtoni wdot.

. Wszyscy — powoli ramiona wbok.

Pierwszy i czwarty — wykrok lewg, prawa w zakroku na
palcach, ramiona wdét i wprzdd,
drugi i trzeci — ramiona wdét i wprzod,

. pierwszy i czwarty — wykrok prawa na znak, lewa w za-

kroku na palcach, ramiona wdot i whok,

drugi i trzeci — ramiona wdot i wbok,

pierwszy i czwarty — przystaw lewa noge, ramiona wdot
i wprzéd,

drugi i trzeci — ramiona wdot i wprzod,

. wszyscy — ramiona wdot i ‘wbok.
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IX. 1. Pierwszy i drugi — ¢wiercobrotu w lewo, prawa w zdkroku

na palcach, ramiona wprzdd, prawe ramie lukiem dolnym,
trzeci i czwarty — c¢wieréobrotu w prawo, lewa w zakroku
na palcach, ramiona wprzod, lewe ramie lukiem dolnym,

pierwszy i drugi — przystaw prawg noge, ramiona wdot
i wbok,

trzeci i czwarty — przystaw lewg noge, ramiona wdot
i whok,

3—4. wytrzymaj.
X—XII. Wytrzymaj.

Takt I, 3.4. Takt 111, 1.4.
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V—VIH.

IX.

XI.

XIL
XII.

XIv.
XV.

1
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CZESC |
Dziat A.

Ramiona wdot z uderzeniem o uda i wgore lukiem bocznym,
ramiona wbok, lukiem do wewnatrz,

ramiona skurcz,

ramiona rzu¢ wgore.

. Ramiona wdét, lukiem bocznym i wiprzdd,
. ramiona wtyt,

ramiona wgore, lukiem przednim,
ramiona wprzéd, lukiem okreznym wtyt.
'Na palcach stan, ramiona wdot i wbok,

. powoli przysiad, ramiona wdét.

Powoli powstarn do postawy na palcach,
postawa na stopach, ramiona wbok.
Jak takty I—IV.

. Wykrok lewa, prawa w zakroku na palcach, ramiona wdét

i wprzdd,

. wykrok prawa, lewa w zéakroku na palcach, ramiona wdét

i whok,

. wykrok lewg na znak, prawa w zdkroku na palcach, ramiona

wdot i ‘wprzéd,

. wykrok prawg z C¢wiercobrotem w lewo na palcach lewej

nogi do postawy rozkrocznej, ramiona wbok, lewe ramie
tukiem dolnym.

. Ramiona wdét i wprzod,

rzutem skion wdot, ramiona $rodkiem, ndg jaknajdalej wtyt,

. uniesienie tutowia i ponowne pogiebienie skionu, ramiona

wgdre i silne uderzenie o ziemig, aby uzyska¢ wieksze wy-
giecie w kregach piersiowych,

uniesienie tutowia i ponowne pogiebienie skionu, ramiona
srodkiem nog jaknajdalej wtyt.

Uniesienie tutowia i ponowne poglebienie skionu jak w
takcie X. 3,

jak w takcie X. 4, uniesienie tutowia i ponowne pogtebienie,

. unie$ tutéw do poziomu, rece na biodra,
. Wytrzymaj.

Powoli tutéw prostuj.
Przystaw prawg noge, ramiona wdét i wbok,

. ramiona wdot i wprzod,

rozkrok w lewo i przystaw prawg noge, ramiona wdoét
i whok,

. postawa na palcach, ramiona wdot i wgore tukiem przednim.

Powoli na stopach staf, ramiona whbok,

. zwrot dtoni wdot.
. Powoli ramiona wdot,

. Wytrzymaj.



XVI.

w N

XVII. 1—4.
XVIIL. 1

2.

3—4.
XIX—XXVIIL.

XXIX—XXXIL.

N
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V1.
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3.
4

VII.
VI

1—4.

M owpo

. Rozkrok w lewo i dostaw prawa noge, ramiona whok,
. ramiona wdét i wprzéd,
. rozkrok w lewo na znak i dostaw prawg noge, ramiona wdaét

i whbok,

postawa na palcach, ramiona wddét i wgdre tukiern przednim,
Jak takt XIV. 1—4.

Cwieréobr_otu w pra'wo, lewa w zakroku na palcach, ramiona
wytrzymaj,

przystaw lewg noge,

wytrzymaj.

Jak takty IX—XVIII, tylko w przeciwng strong,

Jak takty |—IV.

Dziat B.
Rozkrok w prawo, ramiona wdot,

. powoli ugieciem ramion i $ciggnieciem rak po udach, rece

na biodra.

. Rzutem skton w lewo wbok,
. skton w prawo wbok,

skton w lewo wbok,
skton w prawo wbok.

Przysiad podparty na lewej nodze,

. wytrzymaj,
. podskokiem przysiad podparty na prawej, rozkrok lewa,
. przystaw lewg noge, przysiad podparty.

Przysiad, ramiona wbok z odrzutem wtyt,

. oprzyj rece na ziemi, przysiad podparty,

przysiad, ramiona wbok z odrzutem wtyt,

. oprzyj rece na. ziemi, przysiad podparty.

Rozkrok w lewo, przysiad podparty na prawej,

. podskokiem przysiad podparty na lewej, rozkrok prawa,

. odbiciem rgk, powstan do rozkroku, ramiona whbok,

. wytrzymaj.

. Lewa reka na biodro, prawe ramie wdo6t do wewnatrz, dton

lekko zwinieta w piges¢, p romien, lekki skret tutowia w lewo,

. skret tutowia 'w prawo, prawe ramie wymachem wgore

nazewnatrz, reka lekko zwinieta, promien, zwrot glowy
W prawo,
skret tutowia nawprost, prawe ramie wddt do wewnatrz,

. jak 2., skret tutowia w prawo, z wymachem wgore zewnatrz.

Jak takt VI. 1—4.

1. Skret tutowia na wprost i ¢wier¢ obrotu w lewo na pietach

do kleczki na prawem kolanie, ramiona w przdd, prawe
ramie tukiem dolnym,

. ramiona wtyt,
. ramiona wprzdd,
. ramiona wdoét i wbok.



XI.

XILI.

XII.

XIV.

XV.—XXVIIL.
1

XXIX.

XXX.

XXXI.
XXXIL.

2—4.

2—A4.
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1—4.

1—4.

N e

. Ramiona wdét i wgoére z odrzutem wityt,

rytmiczne trzykrotne odrzucanie ramion wtyt.

Powstan do uniku prawg, ramiona wdét i wbok,
wytrzymaj.

. Wymach prawg nogg wprzéd z pétobrotem w lewo na

palcach lewej nogi, ramiona wdot,
podpér lezac przodem, jednondz, prawa noga 'wysunieta
wityt,

. wysun lewag noge wtyt, podpor lezac przodem,

wytrzymaj.

. Rzutem nog przysiad podparty,
. wytrzymaj,
. powstan i wypad prawg wprzod nazewnatrz, prawe ramie

wgore nazewnatrz, dion, lewe wddt zewnatrz, grzbiet.

. wytrzymaj.
. Gwiercobrotu w lewo na pietach, ugnij lewa noge i pochyl

tutdw do wypadu lewa wprzod nazewnatrz, ramiona wdot.
rece na biodra,

. wytrzymaj,
. przystaw prawsg noge, ramiona wdot i whbok,
. ramiona wdot i wprzod.

1

Zwrot dioni wdét,
powoli ramiona wbok.

Jak takty 1I—XIV. tylko w przeciwng strone.

Ramiona wdét do wewnatrz, przedramiona skrzyzuj, rece
lekko zwiniete W' piesc,

2. wymach ramion wgoére nazewnatrz. na palcach stan,
3.

ramiona wddét do wewnatrz, przedramiona skrzyzuj, na
stopach stan,

. wymach ramion wgére nazewnatrz, na palcach stan.
. Rzutem skion wdo6t, ramiona wprzod, rece opierajg sie

0 ziemie,

. przysiad podparty,
. nogi wyprostuj, skton wdot,
. tukdw prostuj, ramiona whok.

Jak takt XXIX, 1—4.
Jak takt XXX. 1—4.

Dziat C.

. Ramiona wdét i wprzod,

. ramiona wdét i wbok,

. wyskok wgore z wymachem ramion wgore,
. spad na ziemie, ramiona 'wd6t i wbok.

. Jak takt I. 1—4.
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V. 1
2—4.

V. 1—4

VL. 1
2—4.

VIL—XII.

Xl 1—4.
XV, 1—4.

XV. 1.

I—VIII.

W

Ramiona wdét i wprzod,
na palcach stan, ramiona wdét i wbok,

. przysiad ramiona wdét,

ramiona whok.

Zwrot dtoni wgbre,

powoli ramiona wgore.

Powoli powstan, postawa na palcach, ramiona wbok.
Na stopach stan, zwrotdtoni wdot,

wytrzymaj.

Jak takty |.—VI.

Powoli ramiona wdét.

Powoli ramiona wgo6re nazewnatrz lukiem stycznym (cia-
giem wzdtuz tutowia).

Na palcach stan, zwrot dtoni wdot,

. na stopach stan, powoli ramiona wdat.
XVI. 1.
. wytrzymaj.

Postawa na spocznij,

CZESC 1.

Przygrywka.

Dziat A.
Ramiona whbok,
ramiona wdot i wprzdd,
pierwszy i trzeci — rozkrok w lewo, prawa w rozkroku
na palcach, ramiona wdét i lewe ramie wgére nazewnatrz,
grzbiet, prawe wdot nazewnatrz, grzbiet, patrz na lewg
reke,
drugi i czwarty — rozkrok w prawo, lewa w roz-
kroku na palcach, ramiona wd6t i prawe ramie wgoére na-
zewnatrz, grzbiet, lewe wddt nazewnatrz, grzbiet, patrz na
prawg reke.

4. wytrzymaj.

w N

Pierwszy i trzeci — przystaw lewag noge, ramiona wdét
z uderzeniem o uda i wbok,
drugi i czwarty — przystaw prawg noge, ramiona wdot
z uderzeniem o uda i wbok,

. ramiona wdoét i wprzod,
. pierwszy i trzeci — rozkrok w prawo, lewa w rozkroku

na palcach, ramiona 'wddt i prawe ramie wgore nazewnatrz,
grzbiet, lewe wdot nazewnatrz, grzbiet, patrz na prawa
reke,

drugi i czwarty — rozkrok w lewo, prawa w roz-
kroku na palcach, ramiona wd6t i lewe ramie wgoére na-
zewnatrz, grzbiet, prawe wddt nazewnatrz, grzbiet, patrz
na lewa reke,

- wytrzymaj.



V1.

VIL.

VIIL.

IX.

XI.

XIL.

XII.

XIV.

XV.
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. Pierwszy i trzeci — przystaw prawag noge, ramiona wdét

z uderzeniem o uda i wbok,

drugi i czwarty — przystaw lewa noge, ramiona wdét
z uderzeniem o uda i wbok,
ramiona wdot i wprzéd, Vv

postawa na palcach, ramona wdét i wbok,
przysiad, ramiona wdot.

Ramiona wbok,

zwrot dioni wgore.

. powoli ramiona wgore.

Powoli powstan do postawy na palcach, ramiona wytrzymaj,
postawa na stopach, ramiona wbok lukiem do S$rodka.

. Jedna désma obrotu w lewo, prawa w zakroku na palcach,

ramiona wytrzymaj,
ramiona wdot i wprzdd,

. unik prawa, ramiona wdot i wbok,
. wytrzymaj.
. Powoli wznie$ prawg noge wtyt do wagi, lewa noga lekko

ugieta.

. Pad wprzdéd do podporu lezac przodem o ramionach ugie-

tych, prawa noga wzniesiona wtyt,

. powoli opus¢ prawa noge.
. Powoli ramiona prostuj do podporu lezac przodem.

Podpor kleczny,

. odchylenie wtyt do sktonu'i; trzykrotne pogtebienie sktonu.
. Skton gtowe wprzéd — skulenie tutowia, ramiona wdét

lukiem bocznym, oparcie ragk na ziemi,

. wytrzymaj.
. Tubdw prostuj do kleczki obunéz, wymach ramion wgodre

nazewnatrz, dion wprzod, rece lekko zwiniete,

. ramiona wdot do wewnatrz, lekko skrzyzuj przed soba,

wymach ramion wgore nazewnatrz,

. ramiona wdot do wewnatrz.
. Wymach ramion wgore nazewnatrz,

ramiona wprzéd i opad wprzéd do podporu klecznego,
prostuj lewag noge wtyt (tutdéw i lewa noga poziomo),
wytrzymaj.

. Ramiona ugnij, tutdw pochyl i wznie$ lewg noge wtyt

(tutdw i lewa noga pozostajg w jednej linji),
wytrzymaj,

. ramiona prostuj, tutbw i noga poziomo,
. przystaw lewg noge do podporu klecznego.
. Tutdw prostu], ramiona wdot i whbok,

. ramiona wdot i wprzéd,
. siad kleczny podparty, rece opierajg sie na ziemi z boku,

obok kolan,

. Wytrzymaj.
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XVI.

XVIk—XXI.
XXIH.—XXXILI.

V1.

1. Rzutem przysiad podparty aa znaku,

2.
3.

4

w N

—

w N

powstan,

jedna 6sma obrotu wprawo, lewa w zakroku na palcach,
przystaw lewa noge.

Jak takty |.—V.

Jak takty VI.—XVI. tylko w takcie VI. jedna 6sma obrotu
w prawo i unik lewg, a w takcie XVI. jedna 6sma obrotu
w lewo.

Dziat B.

. Ramiona wbok,

¢wiercobrotu w lewo, prawa w zakroku na palcach, prawe
ramie wgore lukiem przednim, lewe ramie wtyt,

. wykrok prawg, lewa w zakroku na palcach, lewe ramie

wgore, prawe wtyt,

. wykrok lewa, prawa w zakroku na palcach, iprawe ramie

wgore, lewe wtyt.

. Wykrok prawg na znak, lewa w zakroku na palcach, lewe

ramie wgore, prawe wtyt,

. przystaw lewg noge, prawe ramie wgore, lewe wiyt,
. Cwieréobrotu w prawo, lewa w zakroku na palcach, ra-

miona wbok, prawe ramie tukiem dolnym,
przystaw lewg noge, ramiona wdot i wprzod.

Ramiona wdét i wbok,

. Cwiercobrotu w prawo, lewa W zékroku na palcach, lewe

ramie w gore tukiem przednim, prawe ramie wtyt,

. wykrok lewg, prawa w zdkroku na palcach, prawe ramie

wgore, lewe wityt,
wykrok prawa, lewa w zakroku na palcach, lewe ramie
wgore, prawe wtyt.

. Wykrok lewg na znak, prawa w zakroku na palcach, prawe

ramie w gore, lewe wtyt.

. przystaw prawa noge, lewe ramie wgore, prawe wtyl,

¢wiercobrotu w lewo, prawa w zékroku na palcach, ra-
miona wbok, lewe ramie tukiem dolnym,

przystaw prawg noge, postawa na palcach, ramiona wdot
I wprzod.

. Przysiad podparty,

odrzutem nog wtyt, podpor kleczny,

. rozkrok lewa,
. Wytrzymaj.
. Pochyl tutéw wprzdd ze skretem i przenie$ lewe ramie

wprzdéd do wewnatrz, lewe ramie lekko ugiete, reka zwi-
nieta opiera sie grzbietem o ziemig,
wymach lewem ramieniem wbok ze skretem tutowia w lewo,

. skret tulowia nawprost i przenie$ lewe ramie wprzdd do

wewnatrz,

. jak pod 2. wymach wbok ze skretem.



VIL 1—-3. Jak takt VI. 1—3,
4. tukdw prostuj, ramiona wbok.
VIII. 1. Zwrot dioni wgore,
2—4. powoli ramiona ugnij, rece na kark.
IX. 1. Skion w lewo wbok,
2. tutdw prostuj,
3. skton w lewo wbok,
4. tutdw prostuj.
X. 1. Skion w lewo wbok,
2—4. powoli skion w prawo wbok.
XL 1. Podpor kleczny jednonéz lezac bokiem w prawo, lewe
ramie wdot zewnatrz,
2. wytrzymaj,
3. éwier¢ obrotu w prawo, lewe ramie wprzdd, przystaw prawg
noge, podpdr lezac przodem,

4. wytrzymaj.
XII. 1. Rzutem tulowia wprzod, przysiad podparty,
2. powstan,
3. ¢wier¢ obrotu w lewo, prawa w zakroku na palcach,
4. przystaw prawg noge, ramiona whbok.
XII. 1. Pierwszy i trzeci — zwrot dtoni wgbre,
drugi i czwarty — na palcach stan,
2—4. pierwszy i trzeci — powoli ramiona wgore,
drugi i czwarty — powoli przysiad ramiona wdét.
XIV. 1—4. Pierwszy i trzeci — powoli ramiona wbok, na ,cztery"
zwrot dioni wdot.
drugi i czwarty — powoli powstan, ramiona wbok, na
,»Cztery" postawa na stopach.
XV. 1—4. Pierwszy i trzeci — na palcach stan i powoli przysiad,
ramiona wdot,
drugi i czwarty — zwrot dioni wgdre i powoli ramiona
wgore.
XVI. 1—3. Pierwszy i trzeci — powoli powstan, ramiona whbok,
drugi i czwarty — powoli ramiona wbok,
4. pierwszy i trzeci — postawa na stopach, ramiona wdét,

drugi i czwarty — zwrot dloni wdét i ramiona wdoét.
XVI—XXXII. Jak takty |I—XVI. tylko od taktu V—XII w przeciwng

strone.
Dziat C.
I. 1. Cwier¢ obrotu w lewo, prawa w zakroku na palcach,
2. pierwszy i trzeci — wykrok prawa, lewa w zékroku na
palcach, ,
drugi i czwarty — przystaw prawg noge, postawa na
palcach,

3. pierwszy i trzeci — wykrok lewa,
drugi i czwarty przysiad podparty,
4, wszyscy — wytrzymaj.
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. 1—4
V. 1

Uwaga:

V1.

VIL. 1

3—4.
VIH—XIL.

XIII. I
2.
3—4.

XIV.

14
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IVugi i czwarty — unie$ tutdw i wznie$ lewa noge wiyt,
pierwszy i trzeci — podtrzymaj noge wspotéwiczacego,

. drugi i czwarty — wznie$ prawg noge wtyt do podporu
zwieszonego przodem,
pierwszy i trzeci — podtrzymaj prawa noge wspot-
cwiczaeegOi,
. Wytrzymaj.
. Drugi i czwarty — wznie$ lewa noge wtyt do stania na
rekach,
pierwszy i trzeci — podtrzymaj oburgcz za prawa noge
wspdtéwiczacego,
wytrzymaj,
. drug! i czwarty — przystaw lewg noge,
pierwszy i trzeci — dochwyt lewg noge wspotcwiczacego,
wytrzymaj.

Jak takt Ill. tylko przeciwnie.
Drugi i czwarty — opus¢ lewa noge,

pierwszy i trzeci — lewe ramie wdot,
. d'-iigi i czwarty — opus$¢ prawg noge do przysiadu pod-
partego,
pierwszy i trzeci — prawe ramie wdot,
. drugi i czwarty — powstan,
merwszy i trzeci — przystaw lewg noge,
. wytrzymaj.
W takcie II—V. pierwszy i trzeci ¢wiczacy stojg w wy-
kroku lewa.
. P&t obrotu w lewo, prawa w zdkroku na palcach,
. przystaw prawg noge,
pierwszy i trzeci — wykrok lewg na znak, prawa w za-
kroku na palcach,
drugi i czwarty — wytrzymaj,
pierwszy i trzeci — przystaw prawg noge,
drugi i czwarty — wytrzymaj,
Pierwszy i trzeci — na palcach stan,
drugi i czwarty — wykrok prawg, lewa w z&kroku na
palcach,
. pierwszy i trzeci — przysiad podparty,
drugi i czwarty — wykrok lewa,
wytrzymaj.
Jak takty I1—VI.

Cwieré obrotu w prawo, lewa w zakroku na palcach,
przystaw lewg noge,

wytrzymaj.

Ramiona wprzdd,

ramiona wbok z silnym odrzutem ramion wtyt,
odrzucenie ramion wtyt,

odrzucenie ramion wtyt i ramiona wprzéd.



XV. 1.

W= AP

V1.

VII.

IX—XVIL.

|.—VIIL

Ramiona wdét i wbok,

. powoli ramiona wdoi.
XVI. 1—4.

Wytrzymaj.
Dziat D.

. Ramiona wprzad,

ramiona wtyt,

ramiona wgore tukiem przednim,

ramiona wgore tukiem okreznym wtyt.

Powoli ramiona wbok, dton.

Rozkrok w prawo, ramiona wbok tukiem okreznym wgore,
¢wier¢ obrotu w lewo na pietach, ramiona wytrzymaj,
kleczka na prawem kolanie, prawe kolano obok piety lewej
nogi, skton wprzod , ramiona wprzod zewnatrz, rece opie-
rajg sie na ziemi jak przy starcie niskim,

. Wytrzymaj.
. Lekkie uniesienie tutowia,
. Wytrzymaj,

powstan, przystaw prawa noge, ramiona wtyt zewnatrz,

. wytrzymaj.
. Wykrok lewa, prawa w zakroku na palcach,

odbicem lewej i wyrzutem prawej nogi, skok wprzéd z wy-
machem ramion wprz6d do przysiadu podpartego na znaku,
powstan, ramiona wbok,

. ramiona wdoi.
. P6tobrotu w lewo do zédkroku prawg na palcach,

przystaw prawg hoge,

. wytrzymaj.
. Wykrok lewa, prawa w zakroku na palcach, prawe ramie

wprzéd, lewe wtyt,

. wykrok prawa, lewa w zakroku na palcach, lewe ramie

wprzéd, prawe wiyt,

. wykrok lewg na znak, prawa w zdkroku na palcach, prawe

ramie wprzod, lewe wtyt,

. przystaw prawa noge, lewe ramie wprzod, prawe wtyt.
VI 1

¢wiercobrotu w lewo, prawa w zdkroku na palcach ramiona
whbok, lewe tukiem dolnym,

. przystaw prawg noge, powoli ramiona wdot.

Jak takty L—VIII. tylko w ostatnim takcie na 4. postawa
na spocznij.
CZESC I11.

Przygrywka.
Dziat A.

I. 1. Ramiona wprzdd,

2.
3.
4.

ramiona wdét i wbok,
na palcach sta, ramiona wddt i wprzdd,
przysiad podparty.

15
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. Rytmiczne trzykrotne uniesienie tutowia,

. rozkrok w lewo, przysiad podparty na prawej.

. Podskokiem przysiad podparty na lewej, rozkrok prawa,
. podskokiem przysiad podparty na prawej, rozkrok lewa,
. podskokiem przysiad podparty na lewej, rozkrok prawa,
. przystaw prawa noge, przysiad podparty.

. Rece na biodra,

. powoli powstan,

. postawa na stopach, ramiona wdoét i whok,

Cwieréobrotu w lewo, prawa w zakroku na palcach, ramiona
wprzod, prawe ramie lukiem dolnym,

. przystaw prawg noge, ramiona wtyt,
. ramiona wprzod,
. rzutem skion wdét, ramiona wtyt.

. Pogtebienie sktonu i wyprostowanie tutowia, ramiona wgore,

lukiem przednim,

. ramiona wprzdd, lukiem okreznym wtyt,
. ramiona wtyt,
. ramiona wprzdd.

. Rzutem sklon wddt, ramiona wtyt,
. poglebienie sktonu i wyprostowanie tutowia, ramiona wgore,

tukiem przednim,

. ramiona wprzdd, tukiem okreiznym wtyt,
. Cwiercobrotu w prawo, lewa w zakroku na palcach, ramiona

wbok, prawe ramie tukiem dolnym.

Przystaw lewa noge, ramiona wdot i wgore,
ramiona wddt, tukiem bocznym uderzenie o uda,

. ramiona wgoére do wewnatrz, tukiem bocznym, uderzenie

w dion nad glowsa,

. ramiona wdot, lukiem bocznym.

. Ramiona wprzdd,
. zwrot dioni wdét,
. powoli ramiona whok.

. Wykrok lewa, prawa w zékroku na palcach, ramiona wprzéd

i skurcz, rece przed piers, grzbiet, tokcie Sciggniete wiyt,

. wykrok prawg, lewa w z&kroku na palcach, ramiona wprzéd

i whok,

. wykrok lewg na znak, prawa w zakroku na palcach, ramiona

wprzdd i skurcz, rece przed piers, grzbiet, tokcie Sciggniete
wiyt,

. przystaw prawg nogg, ramiona wprzod i wbok.

. Wykrok prawag ma palce, ramiona wdot i wgore,
. trzykrotne rytmiczne odrzucanie ramion wtyt.

Przystaw prawg noge, ramiona wdét i wbok,

. potobrotu w lewo do zakroku prawg na palce, ramiona whbok,

tukiem dolnym,



VL.

VIL 1—4.

VIIT.

3.
4.

XIL—XVI.
XVII.- XXXII.

= RN e

-

przystaw prawsg nogg, ramiona wdot,
wytrzymaj.

Jak takty IX—XII.

Jak takty |.—XVI. tylko w przeciwng strone.

Dziat B.

. Powoli ramiona wgore lukiem stycznym (ciggiem wzdiuz

tutowia),
postawa na palcach.

. Powoli przysiad, ramiona whbok,

zwrot dtoni wdot.

. Powoli ramiona wdot.

1—3.
. postawia na stopach, ramiona whok.

Powoli powstan do postawy na palcach,

Ramiona wdét i wprzdd,

. ramiona wd6t i wbok,
. ramiona wddt i wprzdd,
. ramiona wdoét i wbok.

. Pierwszy i drugi — rozkrok w lewo, przystaw prawg noge,

postawa na palcach, ramiona wdét i wprzdd,

trzeci i czwarty — rozkrok w prawo, przystaw lewg noge,
postawa na palcach, ramiona wdot i wprzod,

pierwszy — postawa na stopach, ramiona wdét i wbok,

drugi — postawa na stopach, ramiona wdo6t, prawe ramie
Whok,
trzeci — postawa na stopach, ramiona wdot, lewe ramie
mwhok,

czwarty — postawa na stopach, ramiona wdoét i wbok,
pierwszy i czwarty — ramiona wdét i wprzdd,
drugi — prawe ramie wdot,

trzeci — lewe ramie wdot,

. pierwszy i czwarty — ramiona wddt i wbok,

drugi i trzeci — wytrzymaj.
Pierwszy i czwarty — jak w takcie -VI. 1—4.
Pierwszy — rozkrok w lewo na znak, postawa na palcach,

ramiona wdét i wprzod,
czwarty — rozkrok w prawo na znak, postawa na palcach,

ramiona wdot i wprzod,
pierwszy — postawa na stopach, ramiona wdét, prawe ramie

whbok,
czwarty — postawa na stopach, ramiona wdoét, lewe ramie

whbok,

. pierwszy — prawe ramie wdét,

czwarty — lewe ramie wdét,

. wytrzymaj.
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H.

CGwiczenia wolne druhen.

CZESC |
(Melodia: ,,Polonez elegijny” Noskowskiego.)

Cwiczenia ramion.

1. Ruchem ptynnym wznie$¢ prawe ramie wprzéd zewnatrz,

N =

lewe ramie wtyt zewnatrz, kis¢ wdot, zwrot glowy w prawo,
wzrok $ledzi ruch prawej reki,

. prawe ramie przenie$ wprzoéd wgdre zewnatrz, kis¢ wdot,

lewe ramie w przedtuzeniu prawego,

. rzutem wyprost obu kisci, grzbiet. ,
. Ugiagé prawe przedramie do wewnatrz, przesuwajac grzbiet

dtoni koto czota i twarzy,

Dalej zakresla¢ przedramieniem koto, przesuwajac przed-
ramie wdot (tokie¢ pozostaje wgore skos zewnatrz) i z obro-
tem przedramienia do potozenia grzbietem nazewnatrz prze-
nie§ ramie wprzdéd zewnatrz, kiS¢ wdot, lewe ramie wy-
trzymaj.

rzutem wyprost kisci i przedramienia do przedtuzenia ra-
mienia wprzoéd wgoére zewnatrz.

. Plynnym ruchem opu$¢ ramiona wddt, kisci wgore,

ptynnym ruchem przenie$ lewe ramie wprzéd zewnatrz,
prawe ramie przenie$ wtyt zewnatrz, kisci wddt. zwrot
glowy w lewo, wzrok $ledzi ruch lewej reki,

przenie$ lewe ramie wprzdéd wgodre zewnatrz i rzutem wy-
prost obu kisci, grzbiet (prawe ramie w przedtuzeniu lewego
ramienia).

Ugig¢ lewe przedramie do wewnatrz, przesuwajac grzbiet
dtoni koto czota i twarzy i dalej zakresla¢ koto, przesuwajgc
przedramie wddt (tokie¢ pozostaje wgodre skos zewnatrz)
i z obrotem przedramienia do potozenia grzbietem nazew-
natrz, przenie$ ramie wprzod zewnatrz, kis¢ wdot, prawe
ramie wytrzymaj,

. rzutem wyprost kisci i przedramienia do przedluzenia

ramienia wprzod wgore zewilatrz,
ptynnym ruchem opus$¢ ramiona wdot, kisci wgbre, poczem
wyprostuj.



V. 1. Przenie$ ramiona ruchem ptynnym wprzdd zewnatrz, kisci
wdot,

przenie$ ramiona wgére zewnatrz, kisci wdot,

. rzutem kisci wyprostuj, dton wprzad.

VI. 1. Ugig¢ przedramiona do wewnatrz, przesuwajgc grzbiety
dtoni koto czota i twarzy,
2. dalej zakreSla¢ przedramionami kota, przesuwajac przed-
ramiona wdét (tokcie pozostang wgére skos zewnatrz)
i z obrotem przedramion do potozenia grzbietem nazewnatrz,
przenie$ przedramiona wprzéd zewnatrz, Kkisci wdat,
3. rzutem wyprost kisci i przedramion do przedtuzenia ramion
wprzéd wgore zewnatrz.

. Ramiona lukiem bocznym wdot,

. ugieciem ramion w tokciach rece zlgcz grzbietami, przed sobg
i sun wgore, przesuwajac przed soba, twarzg i czotem, kisci
wdot, tokcie wgbre zewnatrz,

3. rzutem prostuj przedramiona i kisci do potozenia wgore

zewnatrz, dionie do wewnatrz.

VIIIL. 1. Ugig¢ przedramiona do wewnatrz, przesuwajac grzbiety
dtoni koto czota i twarzy, i dalej zakresla¢ kcta, przesuwajgc
przedramiona wddt (tokcie pozostajg wgore skos zewnatrz)
i z obrotem przedramion do poloZena grzbietem nazewnatrz,
przenie$¢ ramiona wprzod zewnatrz, kisci wdot,

2 rzutem prostuj przedramiona i kisci do potozenia wgbdre
zewnatrz, dionie wprzod,
3. ramiona wdot, kisci wgobre, poczem wyprostuj.

w

VIL.

N =

Cwiczenia nog i tutowia.
IX. 1. Wypad lewag wprzod, prawa na palcach, ramiona przenie$
wprzod, kisci wdot,
2. ramiona przenie$ wgoére w przedtuzeniu linii tutowia i prawej

nogi,
3. rzutem kisci wyprostuj, grzbiet.
X. 1, Ugieciem prawej nogi zaznaczenie prawie kleczki, nie doty-

kajac jednak kolanem ziemi, ramiona wdot, lewe ramie do
wewnatrz lekko ugiete, prawe swobodnie opuszczone,
2—3. powoli prawa noge prostuj do uniku, ramionami zakresl koto
z prawej strony tutowia, przenoszac je wtyt i wgoére (przy
zakre$laniu kota lekki skret tutowia w prawo), poczem skret
tutowia nawprost, ramiona wprzéd wgdre, grzbiet.

Xl 1--3. Tak, jak takt X, tylko koto ramionami zakresli¢ z lewej
strony tulowia, ze skretem tutowia w lewo i z ugieciem
prawego ramienia do wewnatrz.'

XIl. 1. Kleczka na prawem Kkolanie, ramiona wdot, kisci wgore,
2. skton wprzdd, glowe opusé, ramiona przenie$ jaknajdalej
wtyt, lewy bark opiera sie o lewe kolano,
3. rzutem kisci wyprostuj wgore ze skretem nazewnatrz.



XII. 1
2.

3.

XIV. 1
2—3

XV. 1-3.

. Powstan, tutéw prostuj i wypad prawag wprzod, lewa na

palcach, ramiona wdot,

ramiona przenie$ wprzod, kisci wdot,

ramiona wgore, Kisci wyprostuj, grzbiet. Tuldw, ramiona
i lewa noga w jednej linji.

. Ugieciem lewej nogi zaznaczenie prawie kleczki, nie doty-

kajac jednak kolanem ziemi, ramiona wdo6t, prawe ramie
do Wewnatrz lekko ugiete, lewe swobodnie opuszczone,

. powoli lewg noge prostuj do uniku, ramionami zakresl koto

z lewej strony tutowia, przenoszac je wtyt i wgoére (przy
zakres$laniu kota lekki skret tutowia w lewo), poczem skret
tutowia nawprost, ramiona wprzéd wgore, grzbiet.

Tak, jak takt XIV, tylko koto ramionami zakre$l z prawej
strony tutowia, ze skretem tutowia w prawo i z ugieciem
lewego ramienia do wewnatrz.

XVI.1—3vjJak takt XII, tylko kleczka na lewem kolanie.

XVIL. L

w

2.
3

Powstan, tutow prostuj, wykrok lewg na znak i ze wspieciem
wymach prawej nogi wprzoéd do poziomu, wymach ramion
whok, grzbiet, i jednoczesnie skret tutowia w prawo,
wykrok prawa, ramiona wdot, skret tutowia nawprost,

. wykrok lewa, prawa w zékroku na palcach.
XVIII. 1

Wykrok prawa i ze wspieciem wymach lewej nogi wprzod
do poziomu, wymach ramion wbok, grzbiet, i jednoczesnie
skret tutowia w lewo,

wykrok lewg na znak, ramiona wdot, skret tutowia nawprost,

. pét obrotu w prawo na palcach lewej nogi z dostawieniem

prawej, ramiona wdot.

XI1X.1—3. Jak takt XVII, tylko wykrok lewg nie na znak, lecz po pro-

XX, 1-3.

Uwaga:

stej w kierunku nastepnego znaku.
Jak takt XVIILI.

Cwiczace znajdujg sie przesuniete o jeden znak, przed swoim
wyjsciowym znakiem.

Cwiczenia ramion i tutowia w plaszczyznie czotowe;j.

XXI. 1. Rozkrok w prawo, lewa w rozkroku na palcach, ramiona

2.

20

w prawo wbok, lewe ramie lekko ugiete, grzbiet
ramiona wgore,

skton w lewo wbok, ramiona lukiem bocznym przenies¢
w lewo wdot, poczem w prawo whbok, grzbiet, lewe ramie
lekko ugiete, reka na wysoksci stawu tokciowego prawego
ramienia, zwrot glowy w prawo,

wytrzymaj,

. tukdw prostuj, zwrot glowy nawprost, przenie$ ciezar ciata

na lewa noge, prawa w rozkroku na palcach, ramiona tukiem
dolnym przenie$ w lewo whbok, grzbiet, prawe lekko ugiete,
ramiona wgoére.



XXIl. 1. Sklon w prawo wbok, ramiona Inkiem bocznym w prawo

[
XXM 1-=3.

wddt i w lewo whok, grzbiet, prawe ramie lekko ugiete, reka
na wysokosci stawu tokciowego lewego ramienia, zwrot
glowy w lewo,

wytrzymaj,

tutdw prostuj, zwrot gtowy nawprost, ciezar ciata spoczywa
na obu stopach, ramiona wdoét i wbok na prawo, grzbiet,
ramiona wgdre, przystaw prawg noge, postawa na palcach,

. ramiona wgoére nazewnatrz, prawe ramie przenie$ lukiem

okreznym do wewnatrz (do potozenia wgore 1 zewnatrz),
dionie do wewnatrz,

wytrzymaj,

Wytrzymaj.

XXIV.1—3. Zwrot dtoni wddt i powoli ramiona opu$é, postawa.

Cwiczenia tutowia w ptaszczyznie strzatkowej.

XXV. 1
2.

3.

XXVI. 1-3.
XXVII. 1
2.

3.

XXVIIL. 1
2.

3.

Ramiona wgore tukiem przednim, dion wprzdd,
skton wddt, ramiona wprzdd, grzbiet, i lekkie uniesienie
tutowia,

powtorne poglebienie sktonu (przy pogtebianiu skionu palce
rak dotykaja ziemi).

Jak takt XXV, tylko na 1 dodac ,,tutéw prostuj“.

Tutdw prostuj, ramiona wprzdd, grzbiet, kisci wdat,
zwrot kisci palcami do siebie,
ramiona wbok, kisci wprzéd.

Ze zwrotem dtoni wdot kisci wddt, ramiona skurcz, postawa
na palcach,
powoli opus¢ ramiona bokiem wdét (przy opuszczaniu ramion
kisci wgdre, po opuszczeniu — kisci wyprostuj), piety opusc¢,
wytrzymaj.

XXIX do XXXII. Jak takty XXV do XXVIII.

XXX 1
2.
3.

Uwaga:

XXXIV. 1—-3.
XXXV. 1.

2.

Z jedng 6sma obrotu w lewo wykrok prawa, lewa w zakroku
na palcach, ramiona wprzod, kisci wdot,

wykrok lewa, prawa w zdkroku na palcach, ramiona wy-
trzymaj,

wykrok prawg na palce, ciezar ciata na lewej nodze, lekkie
pochylenie tutowia wtyt, ramiona wgére lekko ugiete nad
gtowa, palce rak stykajg sie.

Cwiczace przesunely sie w lewo skos, na punkt przekatnej,
potozony miedzy czterema znakami.

Trzykrotne rytmiczne odrzucenie ramion wtyt.

Ramiona wprzod ze zwrotem dloni wgdre, zdkrok prawa
noga, lewa w wykroku na palcach,

zdkrok lewa, prawa w wykroku na palcach, ramiona
wytrzymaj,
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3

Uwaga:
XXXVI. 1
2.

3.
XXXVII do XL.
XLL L

i

i

3

i

XL 1-3.
XL 1-3.
XLIV. 1-3.
Uwaga:
XLV. L

2

3

XLVI. 1
2

3

XLVIL. 1
2

3

XLVIII. 1
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. zakrok prawa nogg na znak, lewa noga na palcach, ramiona

wytrzymaj.

¢wiczace powrdcity na swoje znaki.

Jednadésma obrotu w prawo, przystaw lewg noge, ramiona
ptynnym ruchem wdét i wibok, kisci opuszczone,

ramiona skurcz, kisci wbok, postawa na palcach,

ramiona opus¢, kisci wgore i wddt, postawa na stopach.
Jak takty XXXIII do XXXVI, tylko w przeciwng strone.

Wykrok skrzyzny prawa, lewa w zakroku na palcach, skret
tutowia i zwrot glowy w prawo, potklek i skion wprzéd,
ramiona wprzdd i zigcz rece (nasladowanie zbierania
kwiatow),

powstan, tutdw prostuj, ramiona ugnij, rece unie$ do wy-
sokosci bioder,

ramiona wgore ugiete na wysokosci czola, palce rgk stykajg
sie, lekki skion glowy wtyl,

. ramiona rozrzu¢ wgore nazewnatrz, kisci odrzucone, dton

wgore,

wytrzymaj.

Jak takt XLI, tylko w przeciwng strone, i ramiona lukiem
bocznym przenoszac wddt.

Jak takt XLI.

Jak takt XLII.

¢wiczgce doszty do znaku, potozonego w lewo skos od
znaku, z ktorego wyszty w takcie XLI.

Skret tutowia nawprost i z jedng d6smg obrotu w prawo,
rozkrok w prawo, lewa w rozkroku na palcach, ramiona
wdét i tukiem dolnym przenies w prawo whbok, Kkisci wdot,

. dostaw lewg noge, postawa na palcach, ramiona skurcz,
. postawa na stopach, ramiona wdét.

. Rozkrok w prawo, lewa w rozkroku na palcach, ramiona

w prawo wbok, kisci wdot,

. dostaw lewg noge, postawa na palcach, ramiona skurcz,
. postawa na stopach, ramiona wdot.

. Zakrok prawa, ramiona ztgcz przed sobg grzbietami rak

i wzno$ powoli wgoére do wysokosci pasa, tokcie whok,

. zékrok lewa, ramiona wznie$ do wysokosci barkow,
. zakrok prawa, lewa na palcach, ramiona wznie$ do wyso-

kosci czota.

. Dostaw lewg do prawej, postawa na palcach, ramiona wy-

rzu¢ wgoére zewnatrz, dionie do wewnatrz,

. zwrot dloni nazewnatrz,

ramiona bokiem wdét, postawa.



CZESC 1.
Melodia: ,,Taince stowianskie* Nr. 10 (Dvoraka).

DZIAL A. (Muzyka: dziat A),

éwiczenia réwnowazne.

i.1. Ramiona wprzdd, kisci swobodnie, prawag noge skurcz,
i 2,i3,i powoli ramiona wdét i lukiem bocznym wgore . zewnatrz.
Il. 1. Ramiona wgore,
i2,i3,1 wytrzymaj.
Prawa noge przenie$ wtyt i wyprostuj, zwrot dioni wprzod,
2,13, i opad powoli do wagi na lewej nodze, ramiona wgbre, grzbiet.
IV. 1—3. Wytrzymaj.
V. 1. Skion wddt, ramiona wprzdd oparte palcami o ziemie, prawa
noge opusé, lewa noge ugnij,
2—3. siad kleczny podparty, na lewej nodze, prawa wiyt.
VI. 1—3. Wytrzyma,j. .
VIl. 1—3. Tuldw prostuj, ramiona ugnij i ztgcz przed sobg, grzbiety
ragk dotykajg sie, tokcie wbok, i sun powoli przed sobg,
twarzg i czotem wgdre.

VIII. 1. Ramiona wgoére zewnatrz, dtonie do wewnatrz, gtowe i tu-
16w lekko odchyl wtyt,
2—3. Wytrzymaj.

IX. 1—3. Skret tutowia w prawo, zwrot dioni wdét i przenie$ lukiem
bocznym ramiona na: prawg strone tutowia, koto lewego
kolana. Ramiona lekko ugiete w tokciach dotykajg sie pal-
cami.

X. 1. Ramiona whbok lukiem nazewnatrz przed sobg, prawe ramie
rownolegle do prawej nogi, diod, zwrot glowy w prawo
(skontrolowa¢ prawidtowe potozenie wyprostowanej prawej
nogi),

2—3. wytrzymaj.

XI.1.12. Skret tutowia nawprost i zwrot glowy nawprost, ramiona
wdot i lekko ugiete ziacz przed sobg kolo lewego kolana,
rece opuszczone i zlaczone grzbietami,

i 3.1 ramiona zigczone powoli wznies¢ wgoére przed twarzg
i czotem.

X1l 1. Ramiona wgore zewnatrz, dtonie do wewnatrz, tutdw i gtowe

lekko odchyl wtyt,
2—3. wytrzymaj.

X1l 1,i Ramiona wdot i rece oprzyj o ziemie przed soba, tutdw
i glowe lekko pochyl wprzdd i uno$ sie do podporu klecznego
na lewem Kolanie,

2,i3,i, prawg noge skurcz i wykrok prawa, kolano miedzy ra-
mionami.
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XIV. 1. Powstan, wykrok lewg wprzod, ramiona wprzod, kisci wdof,
2—3. wytrzyma,.
XV. 1. Przenie$ ciezar ciatla na prawag noge, lewa w wykroku na
- palcach, ramiona Jukiem dolnym whbok, kisci wdot,
2. przystaw lewg noge, postawa na palach, ramiona skurcz,
kisci wbok,
3. Piety opusé, ramiona wdot.
XVI. 1—3. Wytrzymaj.
XVIL—XXXII. Jak takty 1.—XVI. tylko odwrotnie.

DZIAL B. (Muzyka: dziat B).

Cwiczenia ramion (zastepujace ¢wiczenia w zwieszeniu).

Cwiczaca 1-sza: éwiczaca 2-ga:

l. 1. Rozkrok w lewo z pét obro- 1. Rozkrok w prawo, lewa
tem w lewo do rozkroku, w rozkroku na pal-
lewg na palcach, cach,

2. podaj wspotéwiczacej prawa 2. Tak jak c¢wiczaca 1-
reke, ramie ugiete, przed- sza.

ramie poziomo, prawe barki
wspotéwiczacych stykajg sie,

3. wytrzymaj. 3. wytrzymaj.
Il. L1 Lewe ramie tukiem bocz- 1. Tak, jak Cwiczaca 1-
nym Wgo6re ugiete nad gtowa, sza.
2—3. wytrzymaj. 2—3. wytrzymaj.
l1l. 1—3. Przenie$ cigzar ciata na lewg 1—3. Tak, jak Cpiczaca 1-
noge, uginajac ja, a prawa sza.

noga w rozkroku na palcach,
¢wiczace odsuwajg sie od
siebie, naciggajac silnie ra-
miona. Lewe ramie whbok,
dtonr, zwrot glowy w prawo.

IV. 1—3. 'Wytrzymaj. 1—3. Wytrzymaj.
V. 1. Skurczeniem prawego ramie- 1—3. Tak, jak Cwiczaca 1-
nia, wyprostowaniem lewej sza.

nogi i przeniesieniem ciezaru
ciata na prawa, lewa na pal-
cach, przyciggnij sie do
wspotéwiczacej. Lewe ramie
ugiete nad glowa.

2—3. wytrzymaj. 2—3. wytrzymaj.
VI. 1. Jak takt III. 1. Jak takt IIl.
2—3. wytrzymaj. 2—3. wytrzymaj.
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VIL.

VI

IX—XVI.

Cwiczaca 1-sza: éwiczaca 2-ga:

Pus¢ reke wspdtéwiczacej, 1. Wykrok skrzyny pra-
prostuj lewg noge, wykrok wa i potobrotu w le-
skrzyzny prawg i p6t obrotu wo na palcach, ramio-
w lewo na palcach, prawa na na wbok, grzbiet, wy-
znaku, ramionawhok, grzbiet, trzymaj.

wytrzymaj,

. dostaw lewg noge, postawa 2. P6t obrotu w lewo na
na palcach, ramiona wy- palcach prawej nogi
trzymaj, do malenkiego roz-

kroku, lewa na znak,

prawa na palcach, ra-

miona wytrzymaj,
wytrzymaj. 3. .przystaw prawg noga.

. Ramiona skurcz, kisci wbok. 1. Postawa na palcach,

ramiona skurcz, Kisci
whbok.

. Powoli ramiona wddt, kisci 2—3. Jak ¢wiczgca 1-sza.

wgore, poczem  odprostuj,
i postawa na catych stopach.

Tak, jak takty I. do VIII., tylko éwiczaca druga cwiczy to,
co éwiczaca pierwsza, a ¢wiczaca pierwsza — to, co Cwi-
czgca druga, tylko w przeciwng strone.

DZIAL C. (Muzyka: dziat C).

Cwiczenia w podporze;

. Cwier¢ obrotu w prawo na piecie prawej nogi, unik lewa,

ramiona wbok, grzbiet,

. Wytrzyma,j.

. Ramiona wgbre, dlonie do wewnatrz.

. Wytrzymaj.

. Podpdr lezac przodem jednon6z, prawa noga skurczona

(tutdw i lewa noga tworza jedng linje, gtowy nie opuszczac),

. wyprost prawej nogi wtyt, podpor lezac przodem o ramio-

nach prostych,

. wytrzymaj.
. Podpdr kleczny na lewem kolanie, prawg noge wznie$ wy-

prostowang wtyt, lewe ramie wgore, grzbiet,

. Wytrzymaj.

. Podpor kleczny obunoz,

. prostuj lewa noge wtyt. prawe ramie wgodre, grzbiet,
. Wytrzymaj.
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VI. 1. Podpor kleczny obunéz,
2. prostuj prawa noge wtyt, lewe ramie wgore, grzbiet,

3. wytrzymaj.
VII. 1. Podpor kleczny obundz do siadu na piety, gleboki skton,
2--3. dwukrotne rytmiczne pogtebienie skionu.
VIIIL. 1. Tutéw lekko unie$ i skret tutowia w lewo, rece przenie$
i oprzyj z lewej strony tutowia,
2. silném odbiciem kolan i stop ¢wier¢ obrotu w lewo do siadu
klecznego,
3. tutdbw wyprostuj, ramiona swobodnie opuszczone wdot.
DZIAL D. (Muzyka: jak dziat A, tylko bez powtorzenia.)
1. 1. Powstan do kleczki, skret tutowia w prawo, ramiona wgore
zewnatrz,
2. siad na piety i skton wdot, ramiona wgore zewnatrz, rece
opierajg sie na ziemi,
3. w skionie wprzdd przenie$ tutdw poziomo wprzod, ramiona
wytrzymaj, rece przesuwajg sie po ziemi.

I. 1—3. Dalsze przeniesienie tutowia w lewo.

Il. 1—3. Tulébw prostuj ze skretem nawprost, prawe ramie ugiete
przenie$ nad gtowa, kis¢ wddt, lewe ramie wdol, palce lewej
reki opierajg sie o ziemie.

V. 1. Prawe ramie przenie$ whok, dtol, wzrok $ledzi ruch prawej

reki,
2—3. Perawe ramie wdot, grzbiet, palce prawej reki oparte o ziemie.
V., VL, VILi VI Jak takty 1, 11, 1L i IV, tylko w przeciwng strone.
IX., X, XL i XIl. Jak takty I., 11, 1L i IV.
X1, X1V, Jak takty 1., 11, tylko w przeciwng strone.

XV. 1—3. Tuldbw prostuj, lewe ramie przenie$ ugiete nad gtowa, po-
czerh wbok i wdot, palce rgk oparte na ziemi.

XVI. 1. Silném odbiciem stop i ragk, z lekkiem pochyleniem tutowia
wprzdd, powstan,
2—3. Postawa.

DZIAL E. (Muzyka: dziat E).
Cwiczenia tutowia w ptaszczyznie czotowej.

Cwiczaca 1-sza: éwiczaca 2-ga:
l. 1. Rozkrok w lewo, prawa noga 1—3. Tak, jak cwiczaca 1-
w rozkroku na palcach, ra- sza, tylko w przeciwng
miona lekko ugiete zigcz strone.

przed sobg, Kkisci  wddt,
grzbiety zigczone,

2. dostaw prawg noge, ramiona
powoli wznie$ ugiete na wy-
sokos$¢ barkow,

3. ramiona wgore zewnatrz.
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(Il.

VIL.

VIII.

¢wiczgca 1-sza:

1. Lewa noge wznie$ wyprosto-

2—3.
1—-3.

1.

. Wykrok

. Ramiona wgore

wang wprzod i w lewo whbok
i oprzyj na prawem kolanie
wspotéwiczacej, lewe ramie
wdot, reka lewa na biodro,
prawe ugnij nad glowa,
grzbiet,

wytrzymaj.

Skion tutowia w lewo i 3-
krotne rytmiczne pogtebianie
sktonu w lewo.

. Tutdéw prostuj, ramiona wdot

i wbok (prawe ramie przenie$
wbok lukiem do wewnatrz)
przystaw lewg noge,

. Ramiona swobodnie skurcz

i wdot.

skrzylzny  prawag,
ramiona lekko ugiete zigcz
przed soba, grzbiety zlgczo-
ne, kisci wdot,

. P6t obrotu w lewo na pal-

cach, ramiona wznie$ ugiete
przed sobg do wysokosci bar-
kow,

zewnatrz,
dionie do wewnatrz, postawa
na catych stopach.

. Prawe ramie wdot, reka na

biodro, lewe ramie ugnij nad
gtowa, grzbiet, prawg noge
wyprostowang oprzyj na pra-
wem kolanie wspotéwiczacej,

. wytrzymaj.
1—3.

Skton tutowia w prawo i trzy-
krotne rytmiczne pogitebianie
sktonu w prawo.

Tutdw prostuj i pot obrotu
w lewo na palcach lewej nogi
do rozkroku prawa na znak,
lewa w rozkroku na palcach,
ramiona wdét i wbok (lewe
ramie przenie$ tukiem do we-
wnatrz),

. przystaw lewg noge, ramiona

swobodnie skurcz,

1.

2—3.
1-3.

. Wytrzymaj

¢wiczaca 2-ga:
Zakrokiem lewej klecz-
ka na lewem kolanie,
ramiona skrzyzuj, pra-
wa dlon nad grzbie-
tem lewej reki, i oprzyj
na stopie wspotéwi-
czacej,

wytrzymaj.
Wytrzymaj.

Wytrzymaj  kleczke,
ramiona wdot i whbok,

. Tak, jak ¢éwiczaca 1-

sza.

kleczke,
ramiona ¢wicz, jak
¢wiczaca 1-sza.

. Ramiona skrzyzuj, pra-

wa dton nad grzbie-
tem lewej reki i oprzyj
nd stopie wspotéwi-
czacej,

. wytrzymaj.
. Wytrzymaj.

Powstan, rozkrok w
lewo na znak, prawa
w rozkroku na pal-
cach, ramiona wdot
i whok,

. przystaw prawg noge,
ramiona swobodnie
skurcz,
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3. ramiona w'dét, postawa na ca-

Cwiczaca 2-ga:
3. ramiona wdot, posta-
tych stopach. wa na catych stopach.
Jak takty |.—VIII., tylko éwiczaca druga éwiczy to, co Cwi-
czgca pierwsza, a ¢wiczaca pierwsza — to, co ¢wiczgca
druga, tylko w przeciwng strone.

¢wiczaca 1-sza:

F. (Muzyka: jak dziat A, tylko bez powtorzenia).

Cwiczenia tutowia w ptaszczyznie strzatkowej.

IX.—XVI.
DZIAL
. 1-3.
. 1
2—3.
. 1
2
3
V. 1
V. 13
VI, 1—3
VII. 1-3.
VI, 1—3
IX.—X.
XL—XII.
XIII. 1
2—3.
XV, 13
XV. i XVI
XV.
1
2.
3
XVI.
1
2—3.
Uwaga:
I 1
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. Rozkrok

Unik prawa i powoli ramiona wgore, grzbiet, kiisci wdot.
Kisci wyprostuj,

wytrzymaj.

Ramiona tukiem przednim wtyt i wykrok prawa, lewa
w zékroku na palcach,

. wysun lewag noge wprzod, siad, ramiona rekami opierajg

sie za sobg, prawa noga ugieta,

. ugnij lewa noge, stopy i kolana ziaczone.
. Skton wprzdd, ramiona wprzod, rece opierajg sie skrzyznie

na stopach, gtowa opartg na kolanach.

. Powoli opad wtyt (tutéw pochylony pod kagtem ostrym) ra-

miona whbok, promien.

. Wytrzymaj.

Powoli skton wprzdd, ramiona wprzod, ztozone na stopach.

. Wytrzyma,j.

Jak V. i VI.
Jak VII. i V1L

. Tuldw prostuj, ramiona wtyl, rece oprzyj na ziemi, prawg

noge skurcz,
wstrzymaj.

. Powstan, przystaw lewg noge, ramiona wdoét.
. €wiczgca druga w postawie zasadniczej — wytrzymaj.

¢wiczaca pierwsza.
Rozkrok w lewo, prawa w rozkroku na palcach,
przystaw prawg noge,

. rozkrok w lewo, prawa w rozkroku na palcach.

Cwiczaca pierwsza.

. Przystaw prawg noge,

wytrzymaj.
Cwiczaca druga stoi na swym znaku, ¢wiczaca pierwsza stoi
obok niej.

DZIAL G. (Muzyka: jak dziat B).
Cwiczenia wyprostne.
¢wiczgca 1-sza:
lewg i przystaw
prawg do postawy lekko roz-
krocznej za drugg ¢wiczaca,

Cwiczaca 2-ga:

1. Wykrokiem  prawej,
kleczka na lewem ko-
lanie, ramiona wprzéd
wdét, kisci wdét,



¢wiczaca 1-sza.

. ramiona

¢wiczaca 2-ga:
ramiona wprzéd wgo-
re,

. ramiona wgore.

. Ramiona wdét, tukiem

nazewnatrz.

. €wiczenia ramion, jak
tak .

. Jak takt II.
Powstan, przystaw
lewg noge, ramiona
wprzad.

. Ramiona wgdre.
. Z&akrok prawa na ze-

wnatrz, ramiona wbok,
kisci wgore,

swobodnie
skurcz, kisci wbok,
przystaw lewag noge.

Ramiona wdét,

2— 3. wytrzymaj,

Ramiona wbok, Kkisci
wgore,
ramiona skurcz, Kkisci
whbok,
ramiona wbok, Kkisci
wgore.
Ramiona skurcz, kisci
whok,

2. dochwyt za ramiona wspot- 2.
cwiczacej powyzej stawu
tokciowego,

3. unie$ ramiona wspotéwicza- 3
cej wgore.

Il. 1—2. Odciggnij  wtyt  ramiona 1—3
wspotéwiczacej d  rozchyl
whok,

3. pus¢ ramiona wspotwicza-
cej.

M. 1—3. Jak takt 1, ¢wiczenia ramion. 1—3

IV. 1—3. Jak takt II. 1—3

V. 1—3. Ramiona wprzod, przystaw 1—3.
prawa noge.

VI. 1—3. Ramona wgore. 1—3

VII. 1. Ramona wbok, kisci wgore, 1

2—3. ramiona swobodnie skurcz, 2—3
kisci whok.

VIII. I. Ramiona wdét, 1.
2—3. wytrzymaj.

IX—XIV. Jak 1—VI., tylko ¢wiczaca 1-sza Cwiczy to, co Cwiczyfa
éwiczaca 2-ga, a Cwiczaca 2-ga -— to, co Cwiczyta 1-sza.

XV. 1. Z&krok prawa na zewnatrz, 1
ramiona whok, kisci wgore,

2. przystaw lewa, ramiona 2.
skurcz, kisci wbok,

* 3. rozkrok w prawo, ramiona 3.
whbok, Kkisci wgore.
XVI. 1 Przystaw lewa, ramiona L
skurcz,
2. rozkrok prawag na znak, ra- 2—3.

3.

miona wdot,
przystaw lewa.

ramiona wdot.

DZIAL H. (Muzyka: jak dziat C, tylko powtorzy¢ dwa razy).

Podskoki.

l. 1. Ramiona wprzod z podskokiem wgore,
2. ramiona tukiem dolnym wbok z podskokiem wgdre,
3. ramiona wgore z Kklasnieciem nad glowag z podskokiem

. 13

wgore.
Jak takt I.
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I 1

V. 1
2-3.
V.—VI1.
VILI.
VIILI.
IX—XVL

Wykrok i wyskok na lewej nodze, prawa noge skurcz, ra-
miona lukiem bocznym wdét i wprzod,

wykrok i wyskok na prawej, skurcz lewag noge, ramiona
lukiem dolnym whbok,

wykrok i wyskok na lewej, skurcz prawg noge, ramiona
przenie$ lukiem dolnym wprzéd, dionie do wewnatrz.
Wykrok prawag na znak; postawa na palcach, lewa w za-
kroku na palcach, ramiona lukiem dolnym wbok,

przystaw lewag noge, postawa na stopach, ramiona wdét.
Jak takty I. i Il

Jak takt Ill., tylko na 1, dodaé pot obrotu w lewo na
palcach prawej nogi.

Jak takt IV., tylko przy wykroku na znak doda¢ pét obrotu
w lewo na palcach prawej nogi.

Jak takty 1.—VIIL.

DZIAL I. (Muzyka: jak dziat A, tylko bez powtdrzenia).

|—XVI.

Cwiczenia uspokajajace.
Opis ¢wiczenia i ¢wiczenie — tak, jak w taktach [.—VIII.
w czesci I-szej ,tylko wykonywane tak powoli, by to samo
¢wiczenie, wykonywane w czesci I-szej w oSmiu taktach, —
wykona¢ w taktach szesnastu.

CZESC 11I.

Melodja: Kujawiak ,,0j, Teres" Brzezinskiego.

DZIAL A. (Muzyka: dziat A).

Postawa wyjsciowa:

2—3.

2—3.

2—3.
V. 1

2—3.
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Postawa na prawej nodze, lewa lekko ugieta, palce lewej
stopy przy piecie prawej stopy, rece oparte grzbietami na
biodrach, tokcie lekko podane do przodu, gtowa zwrécona
w lewo.

4 takty przygrywki wytrzyma;.

. Prawe ramie zsun z biodra i lekko ugiete przenie$ ruchem

ptynnym wdoét do wewnatrz, dion do wewnatrz, swobodnie
utozona przy lewem biodrze.

wytrzymaj. ¢

. Prawe ramie lekko ugiete przenie$ swobodnie przed sobg

na prawo wgoére zewnatrz, dton, zwrot glowy w prawo,
wytrzymaj.

. Zwrot gltowy nawprost, prawe ramie wddt do wewnatrz,

lewe ramie zsun z biodra, przedramie wprzdd, diod, mocno
klasnij w obie dtonie,

wytrzymaj.

Ramiona przenie$ przodem wgore zewnatrz, gtowe lekko
odchyl wtyt,

wytrzymaj.



V. 1-3.
VI 1-3.
VIl 1-3.
VIIL. 1

2.

Xl 1-3.

Jak takt |, tylko lewa reke z6z na biodro, a prawe ramie
przenie$ tukiem wdét do wewnatrz.

Jak takt II.
Jak takt Il1.
Ramiona przodem przenie$ wgére zewnatrz, gtowe lekko
odchyl wtyt,
ramiona tukiem do wewnatrz, zt6z grzbietami rgk na

biodrach, tokcie lekko do przodu,
wytrzymaj.

. Wykrok lewg i podskok wprzéd na lewej, prawa z tylu

wyprostowana i uniesiona.

. Wykrok prawag i podskok na prawej na- znak, lewa z tytu

wyprostowana i uniesiona.

Trzema skocznemi kroczkami na znaku pét obrotu w lewo,
ramiona wdot zewnatrz, tutdow lekko pochylony wprzéd
(rece nasladujg ruch trzymania spodnicy).

Xl 1—3. Jak takt XI.

XHr. 1—-3.

XIV. 1-3.
XV. 1-3.
XVL. 1

2.

3.
Uwaga:

Rece zt6z grzbietami na biodrach, tokcie lekko do przodu
i jak takt IX.

Jak takt X.

Jak takt XI.

P6t obrotu w lewo na piecie lewej nogi, prawa na znaku,
rece oparte grzbietami na biodrach,

wykrok lewag wprzéd zewnatrz, z tupnieciem, prawa na
znaku, na palcach, lewe ramie wyrzu¢ wprzéd wgoére
zewnatrz, gtowe odchyl lekko wtytl, wzrok skierowany
na lewa reke,

wytrzymaj.

¢wiczgce przesunety sie o dwa znaki wprzdd.

DZIAL B. (Muzyka: dziat B).

Dzial B ¢éwiczgce ¢wiczg, Spiewajac:

l. L
2.
3.

1.
2—3
1. 1—3.

Starimy wraz, stanmy kotem,
kotem zwawem i wesotem,

i zatanczmy kujawiaka,
chociaz same, ,bez chiopaku.

Hejze, ha, kujawiaczek,

taneczek — drobny maczek,

hejze, ha, nasi gora,

gora, hejze, nasi gora.
Przenie$ ciezar ciata na prawa noge, lewa w wykroku na
palcach, ramiona wdot,
przystaw lewa, postawa na palcach, ramiona w prawo whbok,
grzbiet, kisci wdot, lewe ramie lekko ugiete,
postawa na stopach.
1. Z&krok lewa, prawa w wykroku na palcach, ramiona wdot,
Jak 2—3 taktu I., tylko w przeciwng strone.
Jak takt Il., tylko W przeciwng strone.
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Iv. 1-3.

i
VI,

1—-3.
1-3.

VIILI. 1

2—3.
IX.—XVIL
Uwaga:

Jak takt Il.

. Jak takt IlI.

Jak takt II.

Prawg reke zt6z grzbietem na biodro, lewe ramie przenie$
wdot zewnatrz, tutdw lekko pochylony wprzéd, zdkrok
prawg i trzema matemi kroczkami caty obrot w prawo.
Wykrok lewg wprzod zewnatrz z tupnieciem, prawa na
znaku, na palcach, tutéw prostuj, lewe ramie wyrzuc¢ wprzod
wgolre zewnatrz, zataczajgc przedramieniem tuk do we-
wnatrz, prawe ramie wytrzymaj, gtowe lekko odchyl wtyt,
wzrok skierowany na lewa reke,

wytrzymaj.

Jak takty I»-VHI.

¢wiczace powrdcity na swoje znaki.

DZIAL C. (Muzyka: dziat C).

. Z jedng 6sma obrotu w lewo, wykrok prawg i podskok na

nigj, lewa z tylu wyprostowana i uniesiona, rece grzbietami
oparte na biodrach, tokcie lekko podane wprzdd (lewe ramie

przenie$ na biodro tukiem do wewnatrz).
1. 1—3. Wykrok lewg i podskok na niej, prawa wyprostowana i unie-

siona z tylu.

stowana i uniesiona z tyhu.

1—3. Wykrok prawa na znak i wyskok na prawej, lewa wypro-

Uwaga: Cwiczace przesunety sie na znak, potozony w lewo skos od

V.

ich znaku poczatkowego.

ramiona wytrzymaj.

1—3. Trzema matemi kroczkami na znaku po6t obrotu w lewo,

V. —VIII. Jak takty |—IV., tylko w fakcie V11l trzy Gsme obrotu

w lewo.

Uwaga: Cwiczace powrdcity na swoje znaki i stoja przodem do

IX. 1—-3.
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gtéwnej trybuny.

Cwiczaca t-sza:
¢wier¢ obrotu w lewo na pal-
cach prawej nogi i wykrok
prawa z podskokiem na niej,
lewa wyprostowana i unie-
siona wtyl.

. przystaw z tupnieciem lews

noge,

. tupnij prawa noga.
. Lewa reke oprzyj na barku

wspoléwiczacej i trzema ma-
femi kroczkami w lewo obie-
gnij potkole, tak, by stanac
na miejscu wspoéléwiczacej,
tylem do gtownej trybuny.

Cwiczaca 2-ga:
Tak, jak ¢wiczgca 1-sza, tyl-
ko w przeciwng strone,

Przystaw z tupnieciem pra-
wg noge,

tupnij lewa noga.

Prawag rekg chwy¢ wspot-
¢wiczaca wpot i trzema ma-
temi kroczkami w tyt na le-
wo obiegnij pdtkole, tak, by
stang¢ na miejscu wspot-
cwiczacej, tylem do gtownej
trybuny.



¢wiczgca i-sza:

Cwiczaca 2-ga:

XIl. 1—3. Trzema matemi kroczkami Trzema matemi kroczkami
obiegnij dalsze pétkole i wr6¢ w miejscu po6t obrotu w Ié-
na swoj znak, przodem do wo, tak, by stangé przodem
gtownej trybuny. do gléwnej trybuny.

Uwaga: I-sza ¢wiczaca stoi na swym znaku, 2-ga ¢wiczgca obok
niej, wcigz trzymajac ja wpét.

XII1. 1. Odbiciem lewej poskok Jak I-sza ¢wiczaca, tylko
wprzéd do poélprzysiadu na przeciwng nogg i reka.
prawa noge, lewa lekko
wzniesona wtyt, prawe ramie
wdot  zewnatrz, poczerh lu-
kiem gérnym wprzod do we-
wnatrz z réwnoczesnem lek-
kiem pochyleniem tutowia
wprzéd,

2—3. Dwa mate kroczki na palcach. Dwa mate kroczki na pal-
cach.

XIV. 1. Wykrok lewa, prawa w za- Jak I-sza ¢wiczaca, tylko
kroku na ipalcach, tutbw pro- przeciwng nogq i reka.
stuj, prawe ramie wgore ze-
wnartz,

2—3. Dwa male kroczki na pal- Dwa mate kroczki na pal-
cach. cach.

XV. 1-3.Jak takt XIII. Jak takt XIII.

XVI. 1—2.Dwa tupniecia na miejscu, Dwa tupniecia namiejscu,
prawe ramie wgore zewnatrz, : lewe ramie wglre zew-

wnatrz.
3. wytrzymaj. wytrzymaj.

Uwaga: ¢wiczace przesunely sie o jeden znak wprzéd, l-sza ¢wi-
czaca stoi na znaku, 2-ga ¢wiczaca obok niej, wcigz trzy-

majac ja wpot.

DZIAL D. (Muzyka: jak dziat B).

Cwiczaca I-sza:

Wykrok lewg, prawa w za-
kroku na palcach, v
wykrok prawa na palce z
¢wier¢ obrotem w lewo na
palcach lewej nogi, prawe ra-
mie wprzod zewnatrz,

. wytrzymaj.
. Wykrok prawa z

¢wieré
obrotem w prawo, lewa w
zakroku na palcach,

Cwiczaca 2-ga:
Wykrok prawg, lewa w z&-
kroku na palcach,
jak I-sza ¢wiczgca, tylko w
przeciwng strone.

wytrzymaj.
Jak I-sza c¢wiczaca, tylko
W przeciwng strone.
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3

. 1—3
V. 1-3.
Uwaga:
V. 1
2—3

V1. 1
2—3
Uwaga:
VIl 1—2.
3.
Uwaga:
VI, 1—-3.
IX. 1—3.
X. 1
2

3
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¢wiczgca 1-sza:

w prawo na palcach lewej
nogi, do rozkroku lewg na
palce, prawe ramie wgore
zewnatrz,

. wytrzymaj.

Cwiczaca 2-ga:

. wykrok lewg na palce ze jak 1-sza ¢wiczaca, tylko
skretem tutowia w prawo, w przeciwng strone.
mprawe ramie wgore zewnatrz,

. wytrzymaj. wytrzymaj.

. Jak takt i. Jak takt I.

Jak takt II. Jak takt II.
Cwiczace przesunety sie o jeden znak wprzod.

Zakrok lewg z pot obrotem Jak 1-sza ¢wiczaca, tylko
w lewo na palcach prawej w przeciwng strone.
nogi, do rozkroku prawa na
palce, prawe ramie wprzdd
zewnatrz,

. wytrzymaj. wytrzymaj.

. Zakrok prawg z pot obrotem Jak 1-sza c¢wiczaca, tylko

W przeciwng strone.

wytrzymaj.

¢wiczace znajdujg sie na potowie drogi miedzy znakami.

Pus¢ wspotcwiczaca, ramio-
na wgoére ugiete nad gtowa
i dwa poétobroty w lewo, pra-
wa noga na znak,

dostaw lewa noge.

Pus¢ wspdtcwiczaca, ramio-
na wgoére ugiete nad gtowa
i dwa pétobroty w prawo,
lewa noga na znak.
dostaw prawa noge.

1-sza ¢wiczaca przesuneta sie wtyt na znak, 2-ga ¢éwiczaca

— w lewo wtyt na znak.
Powoli ramiona opusc.

Cwier¢ obrotu w lewo na
palcach prawej nogi i wy-
krok lewa wprzod, prawa w
zékroku na palcach, ramiona
wgore, przedramiona do we-
whnatrz, skrzyzowane przed
sobg tak, by grzbietami rak
zastoni¢ sobie oczy, tokcie
wgobre zewnatrz, tutdw lek-
ko odchylony do. tytu.

. Ramiona wyprostuj wprzod,

dton,

. Cwier¢ obrotu w prawo na

palcach prawej nogi, zwrot
dtoni wdot i ramiona wdot,

. przystaw lewg noge.

Powoli ramiona opusc.

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

Jak 1-sza ¢wiczaca.

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

Przystaw prawg nhoge.



XI.—XII
XIHL—XIV.
XV. 1—3.
XVI. 1

2—3

Uwaga

. 13

. 1-3.

i 1v.

Vi V9
VIl 1-3.
VIIL. 1.

JJdak IX. i X, tylko w prze- Jak IX. i X, tylko w prze-
ciwna strone. ciwng strone.

Jak IX. i X, tylko wykrok Jak 1-sza éwiczaca.
lewg wprzdod + bez obrotdw.

Ramiona Ilukiem bocznym Jak 1-sza Cwiczaca.
wgore ugnij nad gtowg i 3-ma

krokami z po6t obrotem w le

wo na kazdy krok, przesun

sie w kierunku znaku do po-

stawy wykrocznej lewa, pra-

wa w zadkroku na palcach

(éwiczaca stoi tylem do

gtéwnej trybuny).

. Wykrok prawg na znak z Jak 1-sza ¢wiczgca.
pétobrotem w lewo, na pal-
cach prawej nogi,

. przystaw lewa noge, ramiona  Jak 1-sza ¢wiczaca.

tukiem bocznym wdot.
: ¢wiczgce powrdcity na swoéj znak wyjsciowy.

DZIAL E. (Muzyka: jak dziat C).

. Cwieré obrotu w lewo na palcach prawej i wykrok lewa

z podskokiem na niej, prawa ztylu wyprostowana i lekko
uniesiona, ramiona wprzod i podaj rece wspotéwiczacej.
(Druga ¢wiczaca Cwiczy tak, jak 1-sza, tylko wykonuje
¢wier¢ obrotu w prawo, a nie w lewo.)

Wykrok prawa i podskok na niej, lewa wzniesiona wtyt.

SzeScioma matemi kroczkami ¢wiczgce obiegajg cate koto
w lewo tak, aby znalazty sie obok swych znakoéw, pierwsza
przodem, a druga tytem do gtdwnej trybuny.

Dwoma meskiemi krokami mazurowemi (jak w takcie | i Il)
¢wiczace obiegajg potkole w lewo tak, by 1-sza znalazia sie
tylem, a 2-ga ¢wiczaca przodem do gtdwnej trybuny.

Trzema matemi kroczkami éwiczgce obiegajg dalsze potkole
i zatrzymujg sie obok swych znakdw, 1-sza ¢éwiczgca przo-
dem, a 2-ga ¢wiczgca tytem do gtownej trybuny.

1-sza c¢wiczaca:

Puszcza rece wspotéwiczacej, ramiona wbok (prawe ramig
tukiem poziomym), rozkrok prawa na znak, lewa w roz-
kroku na palcach.

2-ga ¢wiczgca:

Puszcza rece wspotéwiczacej, ramiona wbok (lewe ramie
tukiem poziomym), rozkrok prawg na znak, lewa w roz-
kroku na palcach.
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2.
3.

Uwaga:

1-sza i 2-ga ¢éwiczgca: — ramiona wdot.
1-sza ¢wiczgca:
Przystaw lewg noge.
2-ga c¢wiczgca:
P&t obrotu w prawo z dostawieniem lewej nogi.

Nastepne takty od I1X do XVI ¢wiczaca 2-ga ¢wiczy tak, jak
1-sza ¢wiczaca, tylko' w przeciwng strone.

IX. 1. Wykrok lewag wprzdéd zewnatrz, prawa w zadkroku na pal-

cach, ramiona wbok, kisci wddt, skret tutowia w prawo,

2--3. przystaw prawg noge, postawa na palcach, tutéw i ramiona
wytrzymaj.

X. 1. Wykrok lewa wprzdd zewnatrz, prawa w zékroku na
palcach, lewe ramie wprzod wgolre zewnatrz, prawe
wytrzymaj,

2—3. stan na palcach lewej nogi, kisci wyprostuj i zwrot glowy
w lewo.

Uwaga: c¢wiczace przesunety sie w lewo (w prawo) skos od swych
znakow i zeszty sie na przekatnej czterech znakdéw; palce
ragk wzniesionych ramion spotykajg sie.

XI. 1. Postawa na prawej, lewa w wykroku zewnatrz na palcach,
ramiona wdot,

2—3. powoli przysun lewa noge, ramiona do wewnatrz, palce
stykaja sie.

XIl. 1. Z&krok skrzyzny lewg w kierunku znaku, skion wprzad,
ramiona wprzod wdot zewnatrz (ukion).

2. zakrok prawa na znak, tutdw prostuj,
3. przystaw lewga noge, ramiona wdot.
X1 do XVI. Jak IX do XIl, tylko w przeciwng strone.
DZIAL F. (muzyka: jak dziat A).

| do VI. Jak | do VI dziatu A.

VI 1. Zwrot glowy nawprost, prawe ramie wddt do wewnatrz,
prawg rekg uja¢ chusteczke za paskiem,

2—3. wytrzymaj.

VIII. 1. wyciagnij chusteczke i przenie$§ prawe ramie przodem
wgore zewnatrz, gltowe lekko odchyl wtyt,

2—3. trzymajac chusteczke, zataczaj mate i szybkie kotla przed-
ramieniem.

Uwaga: Po skonczeniu melodji éwiczace wytrzymujg postawe ze
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wzniesionem prawem ramieniem wprzéd wgore zewnatrz
do chwili dania znaku przez prowadzacg, po ktorym przy-
bierajg postawe zasadnicza.



