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PaaiSkinimai ir pastabos

Prie kiekvieno pielinio esantieji eiliniai skaitmens sutinka su paZiymeé-

tais atatinkamo tiems pieSiniams pratimo apraSyme-paaiskinime skait-

menimis. PavyzdZiui:  NeaiSku, koks judesys vaizduojamas pratimo
»oiunté mane modciuté..." piedinyje ,8 — reikia pasiZifiréti i to pratimo

apraSyma ir surasti ,,8". Greta ,8" rasime visa to judesio apras$yma-pa-
aiskinima.

Masinio pasirodymo geras pasisekimas pareina nuo stropaus dalyviy pa-
ruodimo. Vienas, blogai paruostas, sugadina bendra jspiidi, nors 3im-
tas jo draugy ir puikiai pasirodyty. Todél, sporto vadovai bemokyda-
mi turi stropiai sekti, nurodyti ir taisyti kiekviena sportininko klaida.
Judesys turi biiti taip atliktas, kaip nurodo piedinys ir aprasymas.
Pastaba. Pratimo ,Gieda gaideliai.." pieSinys ,24" parodo rankas nu-
leistas Zemyn. Turi biiti (pratimo apraSymas paaiskina) rankos iStiestos

i 3alis.
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Daryti létesniu tempu.
1. ISeities padétis — ramiai, kojos truputi praskéstos.
2. Siunté Kaire koja Zingsnis kairén, kojas lenkiant per kelius,
liemeni ir galva truputi atlenkiant dedinén, rankas lais- _
vai sukti lanku:—kairén, aukstyn, Zemyn. a
3. mane Desine koja pristatyti prie kairés ir pasistiebiant rankas '
to pacio lanko eiga laisvai iskelti i 3alj auk3&iau peliu.
4. motiu Tas pats, kas ir 1 punkte.
5. té Tas pats, kas ir 2 punkte.
6. gelsvy Rankas lanku: — i dedinés, Zemyn, kairén — iStiesti §
virsy.




7. lineliy Liemenj ir galva atlenkiant atgal, rankas lanku:—prie-
kin, Zemyn, atgal — iStiesti i virSy; liemenj ir galva

iStiesti.
8. raun Pritlipti, rankas lanku:—priekin, Zemyn—atmesti atgal
vir§ nugaros.
9. H I3sitiesti, rankas istiesti i virSy.
10. Oi ulia Kojas truputi lenkiant keliuose, rankas lanku i¥ deSinés
Zemyn iSsupti kairén i 3ali vir$ pe&iy. Zitiréti i rankas.
11. dlia Tas pats dedinén.
12. lia Tas pats kairén.
13. lia Tas pats deSinén.
14. Gelsvy Rankas lanku:—i$ delinés Zemyn, kairén—iStiesti i
virsy.
15. lineliy Taip pat kaip ,,7 lineliy".
16. rau Pritlipus, ranky pirStais siekti Zemés ir iSsitiesti, rankas
Zemyn nuleisti.
7. t Tas pats—pakartoti.
18. Oi ilia Rankas sukti lanku:—kairé., aukstyn, definén, Zemyn.
19. iilia Tesiant ta patj lanka, rankas iSkelti kairén auk3&iau
pediy, Ziliréti i rankas.
20. lia [as pats, kas 18 punkte, tik deSinén pradéti
21. lia. as pats, kas 19 punkte tik rankas is':elti deinén pusén.
22. Gelsvy Desine koja Zingsnis priekin, kaire koja atsiklaupti, ran-
kas lanku i§ deSinés Zemyn, kairén—iStiesti i virSu
23. lineliy Liemenj ir galva atlenkiant atgal rankas lanku
priekin, Zemyn, atgal, vél iStiesti i virSu
24 rau Atsistojant ir kojos nepristatant, pasisukti k n
kas maliinéliu i vidy iStiesti j Salis
25. ti DeSing koja pristatyti, rankas nuleisti Zemyn
II. ,,Pasisé¢jau Zalia riitg...«
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Daryti greitai, gyvai.

1. ISeities padétis — ramiai.

2. Pa-si-séjau Pasisukant dedinén, deSine koja Zingsnelis pirmyn
(— deSinén).kairée koja lieka vietoje pirSty galais ir
sulenkta per pakinklj, deSiné ranka lanku vir§ galvos,
kairés rankos riesa jremti i kluba.

3. Za-liag rii-ta, Koja pristatyti, rankas nuleisti.
4. bus mer-ge-lé Pakartoti ,,2 Pasiséjau” prieSingon pusén.
A




w

10.

11

12:

man, man.

Dar, dar,

. ber-nu-zé-li,

dar ne ta-vo

. va-liof,

Dar, dar,

ber-nu-zé-li,
Dar ne ta-vo

va-lioj.

Koja pristatyti, rankas nuleisti.

Desine koja Zengti Zingsneli deSinén, stipriai sutripsint
i Zeme, ir viena karta paSokti, kaire koja lanku iSmes-
ti deSinén, rankas lanku iSmesti i 5ali — deSinén vir$
desSiniojo peties.

Pakartoti ,,6. Dar, dar”, i kair¢ puse.

De3ine koja Zingsnis tiesiai pirmyn, kairé koja lieka
pirsty aglais uZpakaly, de3. ranka delnu Zemyn iStiesti
pusiau pirmyn — i virSy, kairés rankos rie$a iremti i
kluba.

Pasisukus kairén, pristatyti dedine koja, rankas nuleis-
ti Zemyn.

Du kartus suploti delnais deSinéje puséje prie juos-
mens, ir i takta kojas truputi lenkti per kelius.

Ta pati pakartoti kairéje puséje.

Rankas apvaliai pakélus virs galvos, apsisukti per kai-
ri peti pilna rata.

Kojas pristatyti, rankas nuleisti Zemyn.
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Daryti vidutiniu greifiu.

1. I8eities padétis — ramiai, kojos truputi praskéstos.
2. 2a. Pio-viau Pritupiant ir liemenj lenkiant ir sukant i kairg — abi
rankas sukti lanku: — kairiu Sonu leisti Zemyn, atgal,
i vir§y, — kojas iStiesti.
3. 3a. Sie-na Ta pati pakartoti i deSing puse.
4. 5. per vi-sa Pakartoti ,2. 2a. Pioviau", tik giliau pritupiant.
6. 6a. die-na. Pakartoti ta pati, tik i deSing¢ puse ir, judesi atlikus
rankas palikti itiestas j virSy, kojas istiesti.
7. Pio-viau Pritupiant ir liemeni pirmyn lenkiant, rankas mesti:
- priekin, Zemyn, atgal.
gie-na Isitiesti, rankas tuo paiu keliu iSmesti j virdu.
8. per vi-sa Galva ir liemeniu linkteléti atgal, rankas lanku: —
priekin, Zemyn, atgal, — veél iStiesti i virSy.
9. die-na, Rankas nuleisti.
10. Pio-viau Pritiipti ranky delnais atsiremti Zemés.
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. Sie-na
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254
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per visa,
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die-na.

Pio-viau
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Kam 3é- rei

bal-tas

do-bi-

1. IZeities padeétis:

2. Kam 3eé-

3. rei Zir-
4. ge-

Rankomis remiantis Zemés, kojas atmesti atgal.
Liemens kairi Sona sukant j virSy, kair¢ ranka istiesti
i virSy.

Ranka nuleisti Zemyn, liemeni atsukti.
Liemens des. Song sukant i virSy, des.
virsy.

Lygu ,13. die-n3".

Koias 3uoliu pritraukti.

Atsistoti, rankas nuleisti.

Desine koja Zingsnis pirmyn, kaire koja atsiklaupti,
rankas per prieki iStiesti i virsy.

Liemeni pasukant kairén, kaire ranka lanku: — prie-

ranka iStiesti {

kin, Zemyn — iSmesti atgal, de3. ranka nuleisti pirmyn.
GriZti tuo paliu keliu i padeéti ,,18. Pio-viau“.
Liemenj pasukant deSinén, des. ranka lanku: — prie-

kin, Zemyn —
siai pirmyn.

iSmesti atgal, kaire ranka nuleisti tie-

Grijzti tuo padiu keliu i pad. ,18. pio-viau“.

Galva ir liemeniu linktelint atgal, rankas sukti lanku:
- priekin, Zemyn, atgal — ir vél iStiesti i virdy.
rankas sukti maliinéliu:
- ir iStiesti j Salis.

Atsistojant pasisukti kairén,
i vidy, Zemyn -

Rankas nuleisti Zemyn. de$. koja pristatyti.
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kur-jo-si, li, bal-tas do-bi- 1le&-li.
bro-le Daryti, gyvai, greitai.

ramiai. :

Pasisukant dedinén, padaryti itupsta deSine koja tiesiai
atgal, rankomis siekti prie pédos Zemés.

IZsitiesti, sulenktas alkiinése rankas iltiesti pirmyn.
Desine koia sulenkta kely pakelti i virSy, delnais 2
kartu suploti.
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Koja ir rankas nuleisti.
Desine koja itupstas tiesiai pirmyn, deSing ranka iskelti
i virSy (kumséiu) kairé ranka klubu.
Desine koja graZinti, deline ranka padaryti staigy ra-
ta: — pirmyn, Zemyn, atgal — ir iSkelti i buvusia pa-
détj.
Desine ranka moti Zemyn ir uZmesti ant kairiojo peties.
Abi rankas nuleisti.
Penkiais Zingsniais, rankomis mosikuojant, kaire ranka
pridedant, apeiti ratuka 1 Zingsnio skersmens kairéje
stovéjimo puséje.
Des. koja pristatyti, rankas graZinti i padéti, ramiai.
Rankas delnais priekin atmesti i 3alis — atgal, galva
atmesti atgal.
Rankas sunerti glébin, galva linteléti priekin — atgal.
Pasistiebiant ir galva uZrieiant i virSy, rankas sukti
lanku: — i virSy, i 3alis — ir nuleisti Zemyn.
Penkiais Zingsniais, rankomis mosikuojant, des. koja
pradedant, apeiti ratuka 1 Zingsnio skersmens deSinéje
stovéjimo puséje.
Kaire koja pristatyti, rankas graZinti i padéti — ra-
miali
lygu ,,12. bal-tas"

. .13, do-bi" ir sukinys kairén.
lygu ,,14. 1é-1i" ir deSing koja pristatyti.
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iy Daryti greitai.
1. ISeities pad. — rankos iStiestos i Zalis.
2. Gie- Suploti ranky delnais per $launis ir vél itiesti | 3a-
lis.
3. da Pakartoti ,,2. Gie"
gai- Delnus paruodti plojimui.
4, de- Delnais suploti pries kriitine.
5. lai Delnais suploti prie$ kriiting.
6. anksti Rankas sukti ratu: — pirmyn, i virdy, atgal, Zemyn.
7. ry-te- Pakartoti rankomis ta pati rata, pritipti, rankomis
atsiremti Zemés.
8. N, Atsistoti ramiai.
9. kel- Kaire koja ir rankas delnais Zemyn iStiesti priekin.
10. kis, ber Koja ir rankas nuleisti.
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11.
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13,
14.

135

ne-

ﬁ’

eik i dar-be-li
Dar nesikel-
siu,

dar ne-die-nelé,

Desine koja ir rankas delnais Zemyn iStiesti priekin.
Koja ir rankas nuleisti.

Kaire koja pradedant, 3 Zingsniai vietoje. Kojas auks-
tai kelti, rankomis mosikuoti.

Itupstas tiesiai kairén, rankas pir3tais sunerti ant gal-
VOS.

Koja graZinti, rankas iStiesti j 3alis.

16. dar neZadino, Itupstas tiesiai de3inén, rankas sunerti ant galvos.
17. ma-ngs-mer-ge- Koja graZinti, rankas iStiesti i 3alis.
18, 48 s Rankas nuleisti Zemyn.
19. Dar nesikelsiu,
20. dar ne dienele,
i ?ak: i 5 e
21. dar neZadino, Pakartoti ,,14, 15, 16, 17
22. ma-ngs
23. mer-ge Sukinys kairén, rankos maliinéliu: — i virsy, | vidy,
Zemyn — iStiesti i 3alis.
24. lg Des. koja pristatyti, rankas nuleisti Zemyn, ir vél is-
tiesti i 3alis (iSeities padétin.).
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Daryti vidutiniu greiiu.
1. ISeities padétis — ramiai, kojos truputi praskéstos.
2. As Rankas iStiesti i virSy (priekiniu lanku)
3. I¥éjau Desiné koja jtupstas fiesiai pirmyn, rankas priekiniu

lanku — atmesti atgal.
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4. i

5. girele

6. vo

7. lungiu
Sau

8. dy

9. ti,

10. trai,

11. rai,

12. O dia

13. &a

14. vo

15. lun-giy

16. Sau

17. dy

18. ti

19. trai

20. rai

21. O d&ia

22. &ia

23. vo

24. lungiu
Sau

25. dy

26. ti

Kaire koja atsiklaupti, rankas priekiniu lanku iStiesti
i virdy.

Liemenij ir galva atlenkiant atgal, rankas sukti lanku:—
priekin, Zemyn, atgal, — ir griZti i padeéti )3 i,
Liemeni palenkti pirmyn, ranky delnais atsiremti Ze-
més pries des. kojos peda.

Atsistoti deSine koja pristatant, rankas iStiesti i 3alis
delnais priekin.

islaikymas.

Ranky delnais suploti pried kriiting ir iStiesti 1 Salis.
Ranky delnais suploti pried kriiting ir iStiesti i Salis.
Liemeni palenkus priekin, rankomis laisvai apglébti
kriitine ir tuoj iSsitiesti, rankas iStiesti i Salis.

liemenj palenkus priekin, rankomis laisvai apgléebti krii-
tine, — iSsitiesti, rankas iStiesti i virSy.

Pritiipus, liemeni ir galva palenkus priekin rankas
priekiniu lanku atmesti atgal.

I&sitiesti, rankas tuo paliu keliu graZinti i virsu.
Liemeni lenkti kairén, rankas pladiais Soniniais lan-
kais lenkti: kaire — uZ nugaros, deling — virs galvos.
tas pats, tik liemeni lenkti deSinén ir rankos pasikeicia
savo padéti.

[&sitiesti, rankas iStiesti i Salis.

ranky delnais suploti vir$ galvos ir iStiesti i Salis.
ranku delnais suploti virs galvos ir istiesti i virSy.
rankas (kums&iais) sulenkti alkiinése ir alkiines truktel-
ti atgal.

rankas (itiesus i Salis) truktelti atgal.

Liemeniu linktelint priekin, ranky pirStais siekti Zemés
ir iSsitiesti i padéti ramiai.

tas pats pakartoti.

Rankas istiesti i 3alis.

Sukinys kairén, des. koja pirsty galais uzpakaly, rankas
mal@ineliu iStiesti i 3alis.

islaikymas.

de%. koja pristatyti, rankomis suploti Sonais per slau-
nis ir vel jas iStiesti i Salis.

Rankomis suploti Sonais per Slaunis ir palikti jas nu-
leistas Zemyn.
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Daryti vidutiniu greiciu.

1. X¥eities padétis — ramiai.

2. Tiiks-
3. tan-
4. tis

5. zings-
6 ne-

12

Desine koja pusiau pritiipiant, kairés kojos (iStiestos
pirmyn) pirstais 3 kartus suduoti j Zemg. Desiné ranka
klubu, kairés rankos, iStiestos tiesiai i virdy, delna 3
kartus nulenkti Zemyn — priekin.

Atsistoti, rankos klubais.
Desine koja pusiau pritiipti, kaire koja iStiesti | 3alj ir
jos pirStais paliesti Zemg.
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Atsistoti, rankas klubais.

16.
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20.
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42.
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45.
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. nuo-

Tas pats, kaip ir ,Tiks-tan-tis“, tik priedingomis kojo-
mis ir rankomis.

pas

. VO mer-
3. ge-le

. ram
. ta

. dry
. lia

ra-lia

. ram
. ta

. dry

lia

. ra-lia

ka
da

v

as

nu-

. €1~

. sin

. pas

. 8Sa

. Vo mer

ge-l¢
Ram
ta
dry

lia

Tas pats, kaip “Zings.”. (5)
Tas pats, kaip ,ne” (6) tik prieSingon pusén.
Tas pats, kaip ,liy“. (7).

Pasistiebiant rankomis 3 kartus (praskéstais pir3tais)
siekti i virSu ir tuoj vél lenkti alkiinése prie pediy. Tre-
Cia karta rankas i3kélus i virSy, palikti jas toje padétyje.
Rankos klubais.

2 Zingsniai vietoje, kaire koja prad.

Rankas iStiesti i 3alis.

Des. koja Zingsnis priekin, rankas delnais Zemyn istiesti
priekin.

Atsiklaupti kairiuoju keliu, rankos klubais.

Des. koja iStiesti tiesiai i 3ali, liemeni atversti tiesiai
kairén, kaire ranka atsiremti stadiai i Zeme, des. ranka
palieka klubu.

DeS. ranka uZmesti lanku vir$ galvos.

De3. ranka suploti per Slauni.

Des. ranka uZmesti lanku vir$ galvos.

Abiem keliais atsiklaupti, rankas klubais.

Kairg koja iStiesti tiesiai i 3ali, liemeni atversti tiesiai
desinén, deSine ranka atsiremti staciai j Zeme, kaire® ran-
ka palikti klubu.

Kair¢ ranka uZmesti lanku vir§ galvos.

Kair¢ ranka suploti per 3launi.

Kaire¢ ranka uZmesti lanku virg galvos.

Kair¢ koja pritraukti ir jos kulna priglausti prie desi-
nés kojos kelio, rankas klubais.

Atsistoti, rankos klubais.

Lygu 14, 15, 16 ,(Ka-da a%)"“.

rankas iSlaikyti pakeltas i virSy.

Rankos maliinéliu: — i vidy, Zemyn — iStiesti i 3alis.
Rankas nuleisti Zemyn.

Rankas istiesti pirmyn delnais Zemyn.,

Rankas istiesti i 3alis delnais Zemyn.

rankomis suploti vir§ galvos, (plojant delnus suglaus-
ti ir pirStus sunerti), galva uZriesti j virsy.

Rankas Soniniu l.mku‘ nuleisti ant kluby.

Tris kartus padokti kaire koja vietoje, desine koja su-
lenkta kely ir atmesta atgal, rankas klubais.

Degine koja pristatyti, rankas klubais.
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56. 57. 58.59. 60.

Ka-da a$ nu-ei-

61.
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sin pas

sa

2. VO mer-

. ge-le.

I3eities padetis —

. I ko-va,

i ko-va
. Vi-si, kas tik

. ga-H,
. Ne-zini-rint

suploti delnais 2 kartus pries kriiting.

Tris kartus paSokti desine koia, kairé koja sulenkta ke-
ly ir atmesta atgal, rankos klubais.

tas pats, kas 46, 47, 48.

darvti kaip: 34, 35, 36, 37, 38, ir 39.

Sukinys kairén, rankos i Salis.

De%. koja pristatyti ir rankomis suploti
kaip ,41. vo-mer .

Lygu ,42. ge-l¢".

vir§ galvos,

VIIL ,,I kova, i kova...
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Daryti, létai, grieztai, iSkilmingai.
ramiai.

Detine koja Zingsnis atgal, deS. ranka iSkelta i wvirsy,
kairée ranka sulenkta alkiinéje pries smakra, galva ir
liemuo atlodti atgal.

Deginiuoju keliu atsiklaupti, kairé ranka kum§ciu i prie-
ki, des. ranka kumiCiu priglausta prie kairiojo peties.
Atsistoti, pristatyti deing koia, rankos iSgaubtai i vir-
3y kumsdiais,

Rankas Zemyn.

[tupstas kairén, kairé ranka kums&iu sulenkta alkiinéje
auksdiau kaktos, des. ranka kum3giu iStiesta j alj—at-

gal.
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10.
11.

12

13.

i skai-Ciy

. bal-ty-jy
. a-ry

I Vilniy,
i Vilniy!l

ta my-li-ma
Salj

prie Gedimino

prie bro-liy

sa-vy
i Vilniyl
I Vilniy,

. ta my-li-ma

sa-li.

. prie Ge-di-mi-

no,

. Prie bro-liy
7. sa-vuy

Atsistoti ramiai.

Toks pats jtupstas desinén ir rankas pakeisti.
Atsistoti ramiai.

Stovédami ramiai, suSunka.

Rankas iStiesti pladiai i virdy.

De3. koja Zingsnis priekin, atsiklaupti kairiuoju keliu,
galva ir liemeni palenkti priekin, ranky delnais liesti
Zemeés prie des. pédos.

Galva ir liemenj atitiesti, rankas delnais i virdy, tru-
putj sulenktas alkiinése iStiesti pusiau deinén — prie-
kin.

Atsistoti ramiai.

Stovint ramiai, suSukti.

Pakartoti ,,10, 11 ir 12“,

Atsistojus ’paxlsu?l\tl kairén, koia pn:tatytx.rlnkasA nu-
leisti.
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