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A) Cwiczenia w miejscu.
Zwieszenia 1 zmiany.

Postawa zwieszona przodem na rekach (ramiona prost)
2 racz, 1 racz.

Postawa zw. przodem na przedbarkach 2 racz, 1 racz.

Postawa zw. przodem pod pachami 2 rgcz, 1 racz.

Postawa zwieszona bokiem w 1. (pr.) na rekach (ram.
prost.) 2 racz, 1 racz.

Postawa zw. bokiem na przedbarkach 2 racz, 1 racz.

Postawa zw. bokiem pod pachami 2 racz, 1 racz.

Postawa zw. przodem na rekach (ram. ngiet.) 2 racz, Irgcz.

Postawa zw. bokiem na rekach (ram. ugiet.) 2 racz, 1 racz.

2.
Postawa zw. lukiem na rekach (ram. prost.) 2 racz 1 racz.
n 0 Ti " " (ram. ugiet.) 2 racz Irgcz.
W 0 na przedbarkach 2 racz, 1 racz.
Ti Ti n pod pachami 2 racz, 1 racz.
Ti n tylem na rekach 2 racz, 1 racz.
U n n na przedbarkach 2 racz, 1 racz.

n pod pachami 2 racz, 1 racz.
W postawach zwieszonych ruchy ndég.

3.
Zwieszenie postawne przodem na rekach o ram. prost. 2 racz.
N p 0 na przedbarkach.
0 N 0 na 1 przedbarku i 1 rece,
n pod pachami.
2 noz
Zw. postawne przodem 1 racz 1 néz < < rownoimien..

( réznoimien.
«
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. W zwiesz, postawnem przodem ruchy ndg.

Zwiesz, postawne przodem na rekach o ram. ugiet.

n 1 . 1 racz o ram. ugiet.
4.

Zw, postawne lukiem o ram. prost. 2 racz, 1 racz.
n n R 1 ugiet. 2 racz, 1 racz.
i " bokiem n prost. w 1 (pr.)

n N 7 n UQIGt' w L (pr)
0 R tytem n prost. 2 racz.
n n n ugl(—;t 2 racz.

Ze zwiesz, post, przodem do zwiesz, tukiem i na odwrot,
Ze zw. post, lukiem (przodem) do zw. tytem i na odwrot.

5.

Ze zwieszenia post, lukiem na przedbark. do zwieszenia
tytem na przedbark.

Ze zwieszenia post, lukiem za pomocg % obrotu do
zwieszenia post, przodem.

W zwieszeniach postawnych ruchy ndg.

Ze zwiesz, post, przodem na przebarkach do zwiesz, post.
lukiem na przebarkach.

Ze zwieszenia post, przodem na przedbark. — zwieszenie
postawne tylem na przedbark.

Ze zwieszenia post, przodem na rekach — zwieszenie
postawne bokiem i na odwrot.
Ze zwieszenia post, bokiem na rekach — zwieszenie

postawne tytem i na odwrot.
W zwieszeniach postawnych ramiona ugnij.

6.
Zwiesz, 0 ram. prost. 2 racz (kotka dosieznie).
n » » ruchy ndg.
il » m 1 racz.
i 7; ” 2 rgcz — do ram. ugiet.
T 2 ragcz — zwieszenie przewrotne

1
przodem (tyiem)
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Zwiesz, 0 ram. prost. — zwiesz, przerzutne, nogi z opar-
ciem o sznury lub spojone.

Zwiesz, o 1 ram. prost. a drugiem ugiet. (ramie wypro-
stowane wprzdéd, w bok).

Gniazdo, stopy w kotkach, na sznurach 2 noz.

7.
Gniazdo, stopy na przedbarkach.
. 2 r1acz — 1 noz,
. 1 racz — 1 ndéz (r6znoimiennie).

Zwiesz, na przedbarkach naprzemianracz.
Y na przedbarku 1 racz.
v pod pachami naprzemianrgcz.
» pod 1 pacha.
<( réwnoimiennie.

. 1 przedudziem na 1 ramie r85noimiennie

8.

Zwieszenie 0 ram. prost — zwieszenie 2 przedudami
rozkrocznie na ramionach.
Zwiesz, 0 ram. prost— zw. 2 przedudami na 1 ramieniu,

3. Zw. o ram prost — ZW. Iprzedudem w kétku | réwnoimien.

&
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réznoimien.
N s » » 2 przedudami w kotkach z chwytem
2 racz, 1 racz, wolne

Zwiesz, przodem — zwiesz, tylem o ram. prost.
» » — . . . ugiet.
Zwieszenie na 1 przedbarku i 1 pacha.
Ze zwieszenia na 2 przedb. przodem zwieszenie
na przedb. tylem wykretem i naodwrot.
9.

Zwiesz. na 1 przedudziu i 1 podbiciu wolne.

n Y 2. noga przewieszona lub wolno,
» lezac przodem 2 racz, 2 noz.

» b . 2 racz, 1 noz.

» n . 1racz, 2 noz
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, ., | rdZnoimiennije.
Zw. lezac przodem 1 racz, 1 noz | rdznoimiennie

. » lukiem 2 racz, 2 noz (2 racz, 1 nodz).
N . tylem 2 racz, 2 néz (1 racz, 2 nodz).
10.
Ze zw. 0 1 ram. prost. — zw. 1 racz o ram. ugiet.
Gniazdo 1 racz i 1 n6z roznoim. z naskoku.
Ze zw. lezac przodem 2 ragcz i 2 n6z — zw. lezac
lukiem i naodwrdt 2 racz i 2 noz.
Ze zw. lezac przodem 1 racz i 1 n6z r6znoim. — zw. lezac

lukiem 1 racz i 1 noéz.
W zw. o ram. ugietych ruchy ndg.

_ . Y poziomka ndg.
Gniazdo na 1 kotku.
Zw. tytem o ram. ugietych 1 racz.

Podpory i zmiany.
L

Podpér postawny przodem o ram. prostych.
Podp. post, przodem 1 ram. ugiet. 2 prost. w bok wprzdd.
Podpér postawny przodem o ram. ugietych.

Podp. post, przodem o ram. prost. — do ugiet. 3 kroc.
Podpér postawny tytem o ram. prostych.
Y . . » ugietych.
Z podp. post, przodem do podp. post, tytlem o ram. prost.
i na odwrot.

Z podporu post, tytlem do podp. post, przodem o ram.
ugietych i na odwrdét.
2.
Podp. o ram. prost. — podp. o ram. ugietych.
” ” s — » 0 1 ram. ugiet., drugie
ram. w bok, wprzdd.
W podporze o ram. ugiet. ruchy nog.
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Podpér na przedbarkach 2 racz.
” n barkach rozpiety.
n lezac przodem 2 ragcz — 2 n6z, 2 ragcz — 1 noz,
1 rgcz — 2 ndz
Podpor lezac przodem 1 racz, 1 ndz réznoim.
" 0 ram. prostych rozpiety.

3.

Podp6r o ram. prost. 1 racz.
. » ugiet.

Z podp. lezac przodem o ram. prostych — podp. lezac
przodem o ram. ugietych.

. Z podp. o ram. prostych przodem — do podp. o ram.
prostych tytem.
. Z podp. o ram. ugietych przodem — do podp. o ram.

ugietych tytem.

Podp. na przedbarku 1 racz, 2. reka za sznur lub kétko.

Podp. lezac przodem rece na kétku — podpdr lezac
przodem przedbarki w kotku.

Z podporu o ram. prost. 1 racz — do podporu o ram,
ugiet. 1 racz.

Wywijani a.
1.

Wywij. w postawie zw. na rekach wprzod i wstecz.
0 n 1 pow n wlewo i w prawo.
n 0 r t B przedbark. wprzdd i wstecz.
n n n T ” w lewo i w pr.
» » n + pod pachami wprzéd i wstecz.
0 1 W N »»\\/ lewo i prawo.
n n « 1 racz i 1 przedbarku wprzod
1 wstecz.

Wywijanie w postawie zwiesz. 1 racz i 1 przedbarku
w lewo i w prawo.
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Wywij. w post. zw. na rekach okreznie w lewo.
»>\/\/ prawo.

n n B ”

1 n , ha przedbark. ,  w lewo.

n b 8 . W prawo.

0 1 . pod pachaml okreznie w lewo.

b n 5 n W prawo.

0 ) R na rekach 0 ram. ugiet. okrez. w 1.

B n B B » " n n  w Pr
3.

Wywij. w post. zw. 1 racz wprzod i wstecz.
n w lewo i w prawo.

B b B

. 5 5 » Okreznie w lewo.

1 o 5 »=\/\/ prawo.

1 o 5 ha przedbarku wprzéd i wstecz.

n . R ” w lewo i w prawo.
b 1 g hal przedbarku okreznie w lewo.
. 5 5 " »>\/\/ Prawo.

4.

Wywijanie w zw. o ram. prost. wprzod i wstecz.
Wywij. w zw. 0 ram. prost. wprzdd i wstecz w przednim
zamachu nogi w rozkrok.
Wywijanie w zw. 0 ram. prost. w tylnym zamachu nogi
w rozkrok.
Wywijanie w zw. o ram. prost. w przednim i tylnym
zamachu nogi w rozkrok.
Wywijanie o ram.prost. w przednim zam. nogi skrzyzuj.
» » » » W tylnym
_ . . W ohu zamach. B ~
W wywijaniu o ramionach prostych w przednim zamachu
skrzyzuj, w tylnym rozkrok i na odwrot.

5.

W wywij. wytrzymuj rozkrok w obu zamachach.
n r skrzyznie nogi w obu zamachach.
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Wywij. w zw.

» n
n n
n 0
n Tl
» T

T
T n

W wywij. wytrzymuj nogi w wykroku.
. Wywij. 0 ram. prostych w lewo i prawo.
1 na przedbarkach wprzéd i wstecz.

w lewo i prawo.
przedbarku i 1 rece wprzéd i wstecz,

1 w lewo i w prawo.
6.
zw. pod pachami wprzod i wstecz,
1 n 0 w lewo i w prawo.
1 n 1 pachg i 1 racz wprzdd i wstecz.

i " n  wlewo i w prawo.
T 0 ram. prost. okreznie w lewo (pr.).
1 na przedbarkach przodem f
1 pod pachami w lewo (prawo),
i . 1 pachg i 1 racz.

7.
na przedbarkach tytem, wprzod i wstecz,
. » n W lewo i w prawe,
5 n okreznie w lewo.
T TI n W prawo.
o ram. ugietych, Wprzod i wstecz,
n i w lewo i w prawo,
b 1 okreinie w lewo.
D il » W prawo.
8.

. Wywij. w zw. tytem wprzod i wstecz.

wolnem na przedudach.

1 ragcz o ram. prost. | 6diwsteoz.
» . u8l«fe- /
na 1 przedudziu.
1 rgcz o ram. | wprzéd i wstecz,

1 w podp. przodem o ram. ugiet. J

" T B w lewo i prawo.
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Wywij. w podp. przodem 0 ram. ugietych okreznie w 1.
n Ti » Wopr.
Ti T na przedbarkach wprzod i wstecz.
Ti 1 T w lewo i w prawo.
i T 1 okreinie w lewo.
0 1 1 . W prawo.
T 1 na barkach rozpietych wprzod i wstecz.
1 1 ) " w lewo i w pr.
10.
Wywij. w podp. na barkach rozpietych okreznie w 1
Tl n T » n » W pr.

W wywij. w podp. o ram. prostych zmiana do podporu
0 ram. ugietych w przednim zamachu.

W wywij, w podp. o ram. prostych zmiana do podporu
0 ram. ugietych w tylnym zamachu.

Wywij. w podp. o ram. ugiet. — spad do zw. — wywij.
wprzod i wstecz.

Wywij. w zw. o0 ram. ugiet. — do podp. o ram. ugiet.
wywijanie wprzdéd i wstecz.

Wywij. w zw. o ram. prost. okreznie — do zw. o ram.
ugietych — wywijanie okreznie w lewo (pr.).

Wywij. w zw. wolnem na przedudach okreznie w 1. (pr.).

Obroty.
i
Ze zw. post, przodem, ]/2 obr. do zw. post. luk. w 1. (pr.).
Ze zw. post, lukiem, ~obr. do zw. post, przodem w L. (pr.).
Ze zw. post, tylem, % obr. do zw. post, przodem (1 racz
puszczajac kotko).
Ze zw. post, bokiem, *?2 obr. do zw. post, bokiem 1 racz
(puszczajac kotko).
Ze zw. post, przodem, skokiem w tyt *72 obrotu do zw.
przodem w 1 (pr.).
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Ze zw. post, lukiem, skokiem wprzod 1/2 obrotu do zw,
lukiem w 1 (pr.).

Ze zw. post, bokiem, skokiem w bok 1/2 obrotu do zw.
bokiem w 1. (pr.).

. Ze zw. post, bokiem, obrobu puszczeniem kétka do

zwiesz, lukiem 1 racz.

2.
obr. z postawy (tytem do kotek) do zwieszenia o ram.
prost. w lewo (prawo).
1/2 obr. z postawy (przodem do kotek) do zwiesz o ram.
prost. w lewo (prawo).
14 obr. (w 1, pr.) ze zw. na 2 koétk. do zw. na 1 kétku.
12, w zw. (skrzyzowanie sznuréw w 1. (pr.).)
112 obrotu z postawy poskokiem do podporu w 1 (pr.).
obr. w zw. lezac przodem do zw. lezac tuk. w 1. (pr).
Caty obrét w zwieszeniu 1 racz.
. n w zw. tytem do zw. przodem 1 racz.

WyuyKki
1.
Wymyk przodem z naskoku do podp. o ram. ugiet.
n N Ze zwiesz, n 0 0 0 .krzy-
n n Zamachem | 0 zach
0 0z naskok. p n  brost. skulo-
n ) Zezwiesz. ;g n n nych.
1 1 zamachem , n 1
n przedudem 1 do siadu na ramig¢ L
n 0 pr. noon nopr.
2
Wymyk przodem z naskoku do podp. 0 ram. ugigt.
n y Z€ZWwiesz. p 0 n o.krzy-
0 n zamachem , n n zac_h
0 n znaskoku p n  prost. wygie-
» n  Zezwiesz. n n tych.
0 n zamachem , n 1
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7, Wymyk do stania na rekach o ram. ugiet. (stopy o sznury).
8. P n n n n »  prost. "

8.
1. Wydzwig do podporu o ram. ugiet. } o krzyzach
2 n r y n  prost. J skulonych
3 » » ) n  ugiet. | o krzyzach
4, » w  prost. j| wygietych
5. » przedudem 1. do siadu na ramie 1
6 » Pr- D » Pr
7 do stanla na rekach o ram. ugiet.
8 n n » » n W prost.

Wspierania.
1.

1. Wsp. zamachem przedudem 1. w kotku, pr. rgcz na prawem
kotku 1. racz za 1 sznur.

2. Wsp. zamachem przedudem pr. w kétku, leworacz na
1. kotku pr. ragcz za pr. sznur.

8. Wsp. ciggiem przedudem 1. w kétku, pr. racz na pr. kotku
1. racz za sznur.

4. Wsp. ciggiem przedudem pr. w kétku, 1. racz nal kotku

pr. rgcz za sznur.

Wsp. zam. przedudem 1. w kotku 1 racz na pr. kétku.

Wsp. zam. przedudem pr. w kotku 1 racz na 1 kétku.

Wsp. ciggiem przedudem 1. w kotku 1 racz na pr. kotku.

Wsp. ciggiem przedudem pr. w kétku 1 racz na 1. kotku.

2.

Wspieranie zamachem przedudem 1. na 1 ramieniu.

" " " pr. na pr.

ciggiem przedudem 1 na 1 ramieniu.

N " N pr. na pr. ramieniu.

" n naprzemianracz, lewa zaczyna do pod-
poru o ram. ugiet.

Wspieranie ciggiem naprzemianrgcz, prawa zaczyna do
podporu 0 ram. ugiet.

®No o

ahwN =

o



wh e

©No A

PN UTRWN

©ONo AWM

13

Wspieranie ciggiem réwnorgcz przechwytujac.
" .-Z€ zw. na przedbarkach.

3

Wsp. ciggiem ze zw. 1. reka na kotku pr. r. na sznurze.
Wsp. ciggiem ze zw. pr. reka na kotku 1. r. na sznurze.
Wspieranie ciggiem ze zwieszenia lezac tukiem do pod-
poru lezac przodem, na przemianracz.
Wspieranie ciggiem naprzemianrgcz do podp. tytem.
Wspieranie wychwytem z naskoku, nogi spojone.
Wspieranie wychwytem z naskoku, nogi rozkrocznie.
Wspieranie wychwytem z cichego zwieszenia.
Wspieranie wychwytem ze zwieszenia przewrotnego przo-
dem (kopnieciem).

4.

Wspieranie rzutem ze zwieszenia przodem.

Wsp. ciggiem ze zw. lezac przodem do podp. lezac przodem.
Wspieranie zamachem ze zwieszenia przodem.
Wspieranie wychwytem ze zw. przewrotnego tytem.
Wsp. ciagiem ze zw. przodem réwnoracz bez przechw.
Wsp. ciaggiem ze zw. tylem naprzemianrgcz.

Wsp. ciggiem ze zw tytem réwnorgcz o krzyzach skul,
Wsp. ciggiem ze zw. tytem réwnoragcz o krzyz, wygiet.

5.

. Wspieranie wychwytem ze zwieszenia tytem.

Wsp. ciggiem ze zw. lezac tukiem 2racz, 2 n6z réwnoracz.
Wsp. ciggiem ze zw. lezac tukiem 1 racz, pr. noz.
Wsp. ciggiem ze zw. lezac lukiem pr. racz, 1. noz.
Wsp. ciggiem, ramiona statecznie wyprostowane.
Wspieranie ciggiem z wagi bokiem naprzemianrgcz.
Wychw. z naskoku—spad dozw.— wsp. ciggiem réwnoracz.
Wsp. ciggiem, — opust do zw. — wspier. wychwytem.

6.

Wspier. rzutem — spad do zw. tylem — wspier. ciggiem
naprzemianracz.
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Wspieranie ciggiem — odmyk — wspier, wychwytem.
Wsp. wychwytem— spad do zw. przewr.—wychw. 2krotnie.
Wymyk — spad do zw. przewr.—wsp. ciggiem réwnoracz.
Wymyk do stania na rekach — odmyk opustem —
wspieranie ciggiem.

Wymyk do stania na rekach — spad — wspier. rzutem.
Wymyk lewem przedudem — odmyk — wychwyt.
Wymyk pr. przedudem— odmyk — wychw. rozkrocznie.

1.

. Przewrét wstecz z postawy o ram. i nogach skurczonych

do postawy.

Przewro6t wstecz z postawy o ram. i nogach skurczonych
do zwieszenia.

Przewrdt wstecz z postawy o ram. skurczonych i nogach
prostych do postawy.

. Przewrdt wstecz z postawy o ram. skurczonych i nogach

prostych do zwieszenia.
Przewro6t wstecz ze zwieszenia zamachem.

. Przewr6t wprzdd z postawy do postawy.

Przewr6t wprzéd z postawy do zwieszenia.

. Przewr0t wstecz — przewr6t wprzéd ze zw. do zw.

2.

. Przewr6t wstecz ze zw. o ram. prost. i nogach skurcz. —

przewr6t wprzéd.
Przewr6t wstecz ze zw. o ram. prost. i nogach prost.—
przewrot wprzod.
Przewrot wstecz rozkrokiem ponad 1 ramie z postawy.
Przewrdt wstecz rozkrokiem ponad 1 ramie ze zwiesz.
Przewrdt wstecz rozkr. ponad prawe ramie z postawy.
Przewro6t wstecz rozkr. ponad prawe ramie ze zwiesz.
Przewrdt wstecz ze zw. na przedbarkach zamachem.

. Przewrét wstecz ze zw. na przedbarkach ciggiem.
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3.

Przewrdt wprzéd ze zw. na przedbarkach zamachem.
Przewr6t wprzdd ze zw. na przedbarkach ciggiem.
Wychwyt — przewr6t wprzéd z podpora o ram. ugiet.

Wychwyt — przewr6t wstecz z podporu 0 ram. ugiet.
Wymyk — przewr6t wprzéd z podporu o ram. prost.
Wymyk — przewr6t wstecz z podporu o ram. prostych.
Pétkole 1 n6z ze $rodka réwnoimien. | do postawy,

n n ” roznoimien. / do zwieszenia.

4,

Pétkole 1 néz z zewnatrz w lewo.

D T . W prawo,

2 noz ze $rodka spojone w lewo.
- \/\/ prawo.

n n »
Wykret wprzéd z postswy.

n wstecz z postawy.
Wykret w zwieszeniu na przedbarkach wprzad.

Ti » wstecz.

5.

Wykret wstecz ze zw. przodem.
” ” ” 1. racz i pr. przedbarku.

" » pr. racz i L N
Wprz()d ze zw. L racz i pr. przedbarku
r » Pr- r*cz 1 L

” wstecz przerzutem (o0 krzyzach Wyglt—;tych)
i wprzod przerzutem.
. wstecz przerzutem 2 kroc.

6.
Przewro6t wstecz rozkrokiem ponad 2 rece, 2 racz za
1 kéiko.

PrzewrGt wstecz rozkrokiem ponad 2 rece 2 racz za
2 kolka.

Przewrdt wstecz rozkrokiem ponad 1 reka, 1 racz.
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Przerzut wstecz z postawy.
wprzoéd ze zw. tylem zamachem posrednim.
n wstecz ze zw. tylem zamachem posrednim.
n  wprzéd o ram. prostych z podporu.
n B n  ugiet. z podp. zamachem posr.

7.

Przerzut wstecz z podporu o ram. ugietych.

Przewr6t wprzéd z podporu o ramionach ugietych —
rozkroczka po nad lewe kotko.

Przewrot wprzdd z podporu o ramionach ugietych
rozkroczka ponad pr. kotko.

. Kozkroczka ze $rodka kotek do postawy.

© ~ ool
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,,do zw- (kol°)-
Wychwyt — opustem — rozkroczka do postawy.
Wymyk — opustem — rozkroczka do postawy.
Wspieranie rzutem — przewrdt wprzod do zwiesz.
przewrot wstecz rozkrokiem.

Kotowroty.
1.

. Kotowrot na przedud. 2n6z wstecz (przeduda w kot

kach, rece na sznurach.

. Kotowrot na przedud. 2néz wprzéd (przeduda w kot

kach, rece na sznurach.
Kotowrot wprzéd na 1. przedudziu w koétku, praworgcz
za kotko.
Kotowrot wprzod na pr, przedudziu w kotku, 1. racz za kotko.
N wstecz na 1 N N pr. racz za kotko.
N N na pr. " " 1. racz za kotko.
B w zwiesz lezac tukiem, w lewo.
" " " n w Prawo-
2.

Kotowrot w zwieszeniu na przedbarkach wstecz
wprzéd.

|
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Kolowrot pod pachami wstecz z chwytem rak za kotka.

7 » » WOInO'
. wykretem wstecz.
. N wprzad.
. w podporze lezac, w lewo.
W prawo.
8.
Kolowrot w podporze wstecz, zamachem.
" ciggiem.
” Wykretem Wstecz przerzutnie.
” wykretem wprzod, przerzutnie.
N w podporze wstecz, przerzutnie zamachem.
» W podporze wstecz, przerzutnie ciggiem.
. W podporze wprzod, przerzutnie zamachem.
. W podporze wprzdd, przerzutnie ciagiem.
4.
Wymyk — kotowrot w podporze wprzod.
= wstecz.
Wychwyt — kolowrot wykretem przerzutnie wstecz.
Y —_ » Wprzod
Wspier. rzutem — kotowrot w podp, wprzod ciggiem—
kotowrot w podporze wstecz.
. Wspier. rzutem — kotowrot w podp. wprzéd ciggiem—
spad do zwiesz.— kotowrot wykretem wst. przerzutnie.
Wsp. ciggiem — kotowrot w podp. wst. przerzutnie —
spad do zwiesz. — kolowrot wykretem wprzéd.
. Wychwyt— kotowrot w podp. wprzéd ciggiem — spad

do zwiesz. — kolowrot wykretem wstecz.

Wytrzymani a.

1.
Poziomka 1 néz w zwiesz, 0 ram. ugiet.
n 2 no6Z spojona N » »
n i rozkrocznie.
n i 1 noga skurczona 2-ga wyprostowana.
Kotka. 2
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5. Poziomka 2 néz w zwiesz, na przedbarkach 2 (1) racz.
6. ” ” ,-ppod pachami.
7. " ” " 0 ram prost.
8. ] ,»\\/ podporze.
2.
1. Poziomka 2 n6z w zwiesz, o 1 ram. ugiet. 2-gie w bok.
2. " " ” 0 ram. ugiet. 1 racz.
3. " " n 0 ram. ugiet. 2 r. ze zwrotem

tutowia jedno ramie wprzéd.

4. Poziomka 2 n6z w zwieszeniu o0 ram. prost. 1 rgcz
5. Stanie o ram. ugiet. ciggiem stopy o0 2 sznury lub 1 sznur.
6. Waga w zwiesz, na 1. przedudziu w kotku.
' » n Py- n
8. Stanle 0 ram. prost. Ciggiem stopy 0 2 Iub 1 sznur.
3.
1. Waga w zwiesz, na 1 przedudziu i za pr. ramie.
2. n t Pr- n z n
3. 1 tytem na przedbarkach.
4, 1 bokiem (choragiewka) na lewem ramieniu.
5 7 n prawem
6. 7 0 ramionach rozpletych przedbarki w koétkach.
7. bokiem (chorggiewka) 1 rgcz w lewo.
8. r ” 1 racz w prawo.
4.
1. Waga z wiesz, tytem, 1 ndz skurcz.
2. n N rozkrocznie.
3. T , spojona.
4. Ti przodem, 1 no6z skurcz.
5 n N rozkroczna.
6. n " spojona.
7. Pozmmka nég w podporze 1 racz.
8. Waga w lezeniu (rece z kotkami pod krzyze).

5.
. Waga w zwiesz, przodem 2 racz za 1 koitko.
” » " Iragcz 2-ga reka na przegubie.

!\)H
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Waga w podporze.

Stanie na rekach 1 rgcz, 1 ndéz rdéznostronnie

Waga tytem 1 racz.

Waga z podporu lezac, nogi w 1 kotku, rece w 2 kotku.
Podpor rozpiety — wytrzymaj (poziomka ramion).
Wychwyt — waga w podporze.

6.
Stanie o ram. ugiet. wolne.
» ha rekach zamachem.

. _ » 0 ramionach rozpietych, stopy o sznury.

. 1 racz.
Poziomka n6g wzw.— wychwyt — poziomka nég w podp.
, — waga ty’rem
Waga przodem — wspier. ciggiem — waga w podporze.

Wymyk do wagi w podporze — odmyk — poziomka nog .

Przyktady c¢wiczen ztozonych.
Zwieszenia — zwieszenia.

1.
Zwiesz, 0 ram. prost. — zwiesz, przewrotne przodem —
zwiesz, 0 ram. prost.
. Zwiesz, 0 ram. prost. — w zwiesz, przewrét, przodem
nogi skurcz — prostuj.
. Zwiesz, 0 ram. prost. — w zwiesz, przewrot, przodem —
ramiona skurcz — prostuj.
Zwiesz, 0 ram. prostych — zwiesz, pr. przedudem na
prawe ramie od wewngtrz — zwieszenie przewrotne
tylem — zwiesz o ramionach prostych.

= 4. Zwiesz, lewem przedudem na lewe ramie.
Zwiesz, 0 ram. ugiet. —r zwiesz, pr. przedudem na pr.

ramie — zwiesz. 1 przedud. na L ramie — zwiesz,
przewrotne przodem — zeskok.

Zwiesz, o ram. ugietych — zwiesz, pr. przedudem na
k ramie - zwiesz, przewrotne przodem — zeskok.

= 7. Zwiesz, lewem przedudem na prawe ramie.
2*
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Zwiesz, o ram. prost. — Zzw. przerzutne nogi 0 sznury—
ram. ugnij — prostuj — zw. o ram. ugiet. — zeskok.

. == 1. nogi wolno.

= 1. nogi spojone 0 sznur.

Zwiesz, 0 ram. prost. — zwiesz. 1. przedudem na lewe
ramie od zewnatrz — zwiesz, 0 ram. ugiet.— zeskok.

= 4. Zwiesz, pr. przedudem na pr. ramie od zewnatrz.

. Zwiesz, 0 ram. prost. — zwiesz, przedudami 2n6z spdj.

na pr. ram. — zwiesz, przedudami 2n6z spoj, na L ra-
mieniu — zwiesz, 0 ram. prost. — zeskok.

Zwiesz, o ram. ugiet. — zwiesz, przedudami 2 n6z spgj.
na pr. ram. — zwiesz, rozkrooznie przedudami na
ram.— zwiesz, 0 ram. prost. — zeskok.

Zwiesz, 0 ram. prost. — zwiesz, na przegubach naprze-
mianragcz — zwiesz, 0 ram. ugiet. — zeskok.

3.

. Zwiesz, 0 ram. prost. przodem 2 racz za 2 kotka —

2racz za 1. kotko — 2racz za pr. kotko — zeskok.

. Zwiesz, 0 ram. prost. 2 ragcz za 2 kotka — 1 racz za
1 kotko druga reka na przegubie.

Zwiesz, o ram. prost. przodem — zw. tylem — zwiesz.
przerzutne nogi 0 sznury — zwiesz, przodem o ra-
mionach prostych — zeskok.

— 3. Zwiesz, przerzutne nogi wolno.

Zwiesz, 0 ram. prost. — zwiesz, przerzutne — gniazdo
2 n6z w 2 kotkach.

= 5. gniazdo 2 n6z na sznurach.

= 6. gniazdo 2 ragcz — 1 ndz

= 7. gniazdo 1 racz 1 noz.

4.
. Zwiesz, przerzutne nogi wolno — zwiesz, przedudami
na pr. ram. — zwiesz, tylem — zeskok

= 1. Zwiesz, przedudami na 1 ram.
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. Zwiesz, przerzutne — zwiesz, tytem o ram. prost. —
gniazdo 2 ragcz — 2 n6z, — zwiesz, przodem.

. Zwiesz, przerzutne — gniazdo — zwiesz, tytem o ra-
mionach ugietych — zeskok.

. Zwiesz, pizedudami sp6j, na pr. ram. — gniazdo Irgcz
1 n6z roznoim. — zwieszenie 0 ram. prost. 1 racz
przodem — zeskok.

. — 5. przeciwnie.
. Zwiesz, 0 ram. ugiet. przodem — zwiesz, 0 ram. ugiet.
tytem — zeskok.

Zwiesz, 0 ram. ugiet. przodem,— zamachem posrednim
zwiesz, przerzutne o ram. prost. — zwiesz, 0 ram.
ugiet. — zeskok.

5.

. Zwiesz, 0 ram. ugiet. przodem, — zamachem posrednim
zZwiesz, przerzutne — zwiesz, przewrotne przodem —
zwiesz, o ram. ugiet. — zeskok.

. Zwiesz, 0 ram. ugiet. — zam. posredn. do zwieszenia
przewr6t.— zwiesz, przerzutne— zw. tylem — zeskok.
. Zwiesz, o ram. ugiet. — zam. posrednim do zwiesz.
przedud. 2n6z na 1. ram. — zwiesz tylem — zeskok.
. Zwiesz, przerzutne (nogi wolno) o ram. prost. — o ram.
ugiet. — zwiesz, przewrotn. przodem o ram. prost.—
gniazdo 2 ragcz 1 néz — zwiesz, tylem — zeskok.

. Zwiesz, przerzutne (nogi wolno) o ram. prost. — o ram.
ugiet— zwiesz, przedud. 2n6z na pr. ram.— zwiesz,
0 ram. ugiet — zeskok.

. Zwiesz, przewrotne przodem nogi rozkrocznie — ram.
ugnij — zwiesz, o0 ram. ugiet. przodem — zeskok.

. Zwiesz, przerzutne (nogi oparte sznury) o ram. prost—
0 ram. ugiet. — o ram. prost. i krzyzach w tuk do
zwiesz, tytem — zeskok.

. Zwiesz, przerzutne (nogi oparte sznury) o ram. prost.—
oram, ugiet. — do zwiesz, tytlem o ram, ugiet.— zeskok.
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6.
Zwiesz, oram, ugiet. 2 rgcz— 1 rgcz—2 ragcz— zeskok.
Zwiesz, 0 ram. ugiet. 2 ragcz — do zwiesz, na przed-
barkach w kétku naprzemianracz.
= 2. przeciwnie.
Zwiesz, 0 ram. ugiet. 2 rgcz — 2 ragcz za 1 kotko.
= 4. przeciwnie
Zwiesz, 0 ram. ugiet. — zwiesz, tytlem o ram prost.—
zwiesz, przodem o ram. ugiet
Zwiesz, 0 ram. ugiet. — zwiesz, tylem o ram. prost.—
zwiesz, przodem o ram. ugiet. 2 rgcz za 1 kotko.
Zwiesz, 0 ram. ugiet.— zw. przerzutne o ram. prost.—
zwiesz, przewrotne o ram. ugiet. — zeskok.
7.

Zwiesz, 0 ram. ugiet. zwiesz, przewrotne przodem
0 ram. prost. 2 racz za 1 kotko.

== 1. zwiesz, przewrotne praworacz.

= 1 N ” leworgcz.

Zwiesz, 0 ram ugiet. — zwiesz, przewrotne przodem
o ram. ugiet. 2 racz za 1 kotko.

. = 4. zw. przewr6t, praworgcz o ram. ugiet.

= 4 " leworgcz B "

Zwiesz, 0 ram. ugiet. — zwiesz, przewrotne przodem
0 ram. ugiet. 2 rgcz za 1 koétko — zwiesz, przewrot.
2 rgcz o ram. prost. — zeskok.

Zwiesz, 0 ram. ugiet. — zwiesz, przewrotne przodem
0 ram. ugiet. 1 ragcz — zwiesz, przewrotne o ram.
prost. 1 racz.

8.
. Zwiesz, o ram. ugiet. 2 racz — spad do zwiesz, przewrot.

o ram. prost. leworacz.

. Zwiesz, 0 ram. ugiet 2 rgcz — spad do zwiesz, prze-

wrotnego 0 ram. prost. praworacz.
Zw. 0 ram. ugiet. 2r.— zamachem posredn. (ndg) zwiesz,
przerzutne— zwracanie tutowia w zwiesz, przerzut.
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Zwiesz, na przedbarkach przodem — wykretem w bar-
kach zwiesz, na przedb. tytem — zw. tylem o ram.
prost. — zeskok.

Zwieszenie przewrotne przodem 2 ragcz — zwiesz, lezac
przodem 2 racz, 2 noz.

Zwieszenie przewrotne przodem 2 racz — zwiesz, lezac
przodem 1 racz, 2 noz.

Zwieszenie przewrotne przodem 2 racz — zwiesz, lezac
przodem 2 racz, 1 noz.

Zwieszenie przewrotne przodem 2 racz — zwiesz, prze-
wrotne przodem 1 rgcz — zeskok.

9.

Zwiesz, przewrotne przodem — zwiesz, lezac przodem
2 racz, 2 n6z — obrotu w 1. (pr.) do zwieszenia
lezac tukiem.

Zwiesz, przewrotne przodem — zwiesz, lezagc przodem
2 racz, 2 n6z — % obrotu w lewo (pr.) do zwiesz,
lezac tukiem — nogi opus¢ do zwieszenia przewro-

tnego na 1 kotku.

Zwiesz, pr. przedudem w lewem koétku, chwyt 2racz za
pr. kétko — ”~obr. w do zw. lezac tukiem Inéz
na podbiciu, druga noga przewieszona lub wolno.

= 3. przeciwnie, obrotu w prawo.

Zwiesz, pr. przedudem w 1. kétku, chwyt praworgcz za
pr. kotko — 12 obrotu w lewo do zwieszenia lezac
tukiem 1 ndz, 1 racz.

= 5. przeciwnie, % obrotu w prawo.

Zwiesz. 1 przedud. w 1 kotku, chwyt leworgcz za
pr. kétko — obr. w pr. do zwiesz, lezgc tukiem
lewondz, leworacz, pr. noga przewiesz, lub wolno.

= 7. przeciwnie.

10.

Zwiesz, lezac przodem praworgcz, 2néz— ~obr. wlewo
wykretem w pr. barku a puszczeniem lewej reki do
zw. lezac tytem praworgcz, 2 néz.

= 1. przeciwnie.
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Zwiesz, przodem o ram. ugiet. — zwiesz, na przedb.
przodem réwnorgcz — zwiesz, na przedbark. tyltem
naprzemianrgcz — zwiesz, na przedbark. przodem
naprzemianrgcz — zeskok.

= 3. Zwiesz, na przedbark. tytlem réwnorgcz — zwiesz.
na przedbark. przodem roéwnorgcz — zeskok.

Zwiesz, na przedbark. przodem — zwiesz, na przedbark.
przewrotne — opustem ndég i wykretem w barkach
zwiesz, na przedbark. tylem — opust do zwieszenia
tylem na rekach — zeskok.

Zwiesz, na przedbark. przodem — zwiesz, na przedbark.

przerzutne (stopy o sznury) — opustem ndg (po sznu-
rach) i wykretem w barkach, zwiesz, na przedbark.
tytem — zwiesz, na przedbark. przodem — zeskok.
Zwiesz, na przedbark. przodem — rozktadem naprzemian-
rgcz ramion w bok i wykretem do zwieszenia na
rekach tytem — zeskok.
= 7. rozktad ramion roéwnoracz.

11.

Zwiesz, o ram. prost. przodem — do ram. ugiet.— wy-
kretem w barkach do zwiesz, tytlem o ram. prost. —
do ram. ugiet. — zeskok.

Zwiesz, 0 ram. prost. przodem — z wytrzymaniem ram.
i n0g prost. do zwiesz, przewrdt, tytem i z nawrotem
do zwiesz, o ram. ugiet. przodem — zeskok.

Zwiesz, 0 ram. prost. przodem — zwiesz, 0 ram. ugiet.
praworacz z réwnoczesnem podnoszeniem 1. ramienia
w bok, wprzéd, w pion.

= 3. przeciwnie.

Zwiesz, na przedbark. przodem — wykretem w barkach
zwiesz, na przedbark. tytem i z nawrotem.

Zwiesz, przewrot. — do zw. tylem o ram. ugiet. 2rgcz.
Zwiesz, przodem praworgcz o ram. prost. — zwieszenie
przewrotne praworacz — zwiesz, przodem praworacz.

= 7. przeciwnie.
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12.

Gniazdo 2racz— 2n06z na przegubach— zw. o ram. ugiet.
Gniazdo 2 rgcz — 2 néz na 1 kotku — zw. przewrot.
rozkrocznie na 1 kotku — zwiesz, o ram. ugiet.
Zwiesz, 0 ram. ugiet. chwyt za kotka — naprzemian-

racz (réwnoracz) chwyt za sznury — gniazdo 2 racz

na sznurach, 2 néz w kotkach.
Zwiesz, przewrdét, pr. racz, i.-n6z w kotku (podbiciem) —
zamachem prawej nogi — gniazdo 2 kro¢ — zeskok.

=> 4. przeciwnie.

Zwiesz, przodem na przegubach — zw. tytem na przegubach.

Zwiesz, na przegubach — gniazdo — zwiesz, na prze-
gubach o ram. ugiet.

W zwiesz, o0 ram. prost. poziomka nég — z wytrzy-
maniem poziomki zwiesz, o ram. ugiet. — zeskok.

13.

Ze zwiesz, przodem — wagg do zw. tylem i z nawrotem-

Ze zwiesz, przodem — do choregiewki na prawem ra.
mieniu — zwiesz, przodem.

— 2. przeciwnie.

Zwiesz, przewrot, 0 ram. ugiet. 2rgcz— zwiesz, tytem Irgcz.

Zwiesz. 1 racz za kotko o ram. prost. — lIrgcz o ram.
ugiet. — 1 racz o ram. prost.

Zwiesz, prawem przedudem na pr. ram. — zamachem
lewondz, gniazdo lewon6z — praworacz.

= 6. przeciwnie.

Z postawy tytem do kotek — 112 Obr. w L (pr.) nasko-
kiem gniazdo — 2 racz 2 ndz.

Obroty — wspierania. — Obroty — wymyki.
Obroty — woltyze.
1.
(tylem do kotek).
12 obr. w 1 z postawy poskokiem do zwiesz, przodem
(tylem do koétek) — wspier. 1. przedud. na L r.

obr. w pr. z postawy przodem poskokiem do zwiesz,
przodem (tytem do kotek) — wsp. pr. przedudem na pr. r.
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*2obr. w 1 (pr.) z postawy poskokiem do zwiesz. —
wspier. ciggiem réwnoracz.

*2 obr. w 1 (pr.) z postawy poskokiem do zwiesz. —
wspieranie rzutem.

*2 obr. w 1 (pr.) z postawy poskokiem do zwiesz. —
wspier. wychwytem.

12 obr. w 1 (pr.) z postawy poskokiem do zwiesz. —
wspieranie zamachem.

&4obr. ze zwiesz, tylem (puszczeniem 1 rgcz) do zwiesz.

przodem 2 racz -- wspier. 1. przedudem na 1 r.
4l4obr. ze zwiesz, tylem (puszczeniem lIrgcz) do zwiesz.
przodem 2 racz. — wspier. pr. przedud. na pr. r.

2.

44 obr. ze zwiesz, tylem (puszczeniem 1 racz) do zw.
przodem 2 ragcz — wspier. rzutem.

4)4 obr. ze zwiesz, tylem (puszczeniem 1 racz) do zw.
przodem 2 rgcz — wspier. wychwytem.

44 obr. ze zwiesz, tytem (puszczeniem 1 rgcz) do zw.

przodem 2 rgcz — wspier. ciggiem naprzemianracz.
414 obr. ze zwiesz, tylem (puszczeniem 1 racz) do zw.
przolem 2 racz — wspier. ciggiem réwnoracz.
'[p obr. w 1 z posiawy poskokiem — wym. przodem.
0 o we- o > Ti T n
vl T WL Ti n  Przedud pr.
*/2 n W Pr' ” Ti r ” !.
3.

42 obrotu w lewo z postawy poskokiem do zwiesz. —
wydzwig przodem.

42 obr. w prawo z postawy poskokiem do zwiesz. —
wydzwig przodem.

*2 obrotu w lewo z postawy poskokiem do zwiesz. —
wydzwig przedudem pr.
obrotu w prawo z postawy poskokiem do zwiesz. —
wydzwig przedudem L
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i/2 obr. w lewo z postawy poskokiem do zwiesz. —
wymyk do stania o ram. ugiet.

. 12 cbr. w pr. z postawy poskokiem do zwiesz. — wy-
myk do stania o ram. prost.

. 4/4 obr. w lewo ze zwiesz, tytem do zwiesz, przodem
1 rgcz — dochwyt 2rgcz — wymyk przodem.

. 4/4 obr. w prawo ze zwiesz, tytlem do zwiesz, przodem
1 ragcz — dochwyt 2 rgcz — wymyk przodem.

4.

. 44 obr. w lewo ze zwiesz, tylem do zwiesz, przodem
1 rgcz — dochwyt 2 racz — wymyk przedud. pr.
. 4/4 obr. w prawo ze zwiesz, tytlem do zwiesz, przodem
1 rgcz — dochwyt 2 rgcz — wymyk przedud. 1

. 44 obr. w lewo ze zwiesz, tylem do zwiesz, przodem
1 ragcz — dochwyt 2 racz — wydzwig przodem.

. 44 obr. w prawo ze zwiesz, tylem do zwiesz, przodem
1 rgcz — dochwyt 2rgcz— wydzwig przedudem 1.

. 4/4 obr. w lewo ze zwiesz, tylem do zwiesz, przodem
1 rgcz — dochwyt 2ragcz — wydzwig przedud. pr.

. 4/4obr. w 1. ze zwiesz, tylem do zwiesz, przodem Irgcz —
dochwyt 2 ragcz — wymyk do stania o ram. ugiet.
. 4/4obr. w pr. ze zwiesz, tytem do zwiesz, przodem lrgcz —
dochwyt 2 rgcz— wymyk do stania o ram. prostych.
. 4/dobr. w1l ze zw. tylem do zw. przodem Irgcz— dochwyt
2 rgcz — wymyk zamachem o krzyzach wygietych.

5.

obr. w 1 z postawy poskokiem do zwiesz.— 1/2kole
lewonéz ponad 1. r. ze Srodka.

. ~obr. w pr. z post, poskokiem do zwiesz. — 1/2 kole
prawon6z ponad pr. r. ze $rodka
. i/, obr. w 1 z postawy poskokiem do zwiesz. — "kole

2 n6z ponad pr. r. ze S$rodka.
. 42 obr. w pr. z postawy poskokiem do zw. — 12 kole
2 n6z ponad 1 ram. ze Srodka.
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% obr. w 1 z postawy poskokiem do zwiesz. — przewr6t
wstecz do postawy.

i“obr. w pr z postawy poskokiem do zwiesz.— przewr6t
wprzéd wykretem.
obr. w 1 postawy poskokiem do zwiesz. — przewrdt
wstecz wykretem.

~obr. w pr. z postawy poskokiem do zwiesz.— przewrot
wstecz rozkrokiem ponad 1. ramie.

6.

12 obr, w 1. z postawy poskokiem do zwiesz.— przewrot
wstecz rozkrokiem ponad pr. .

J2 obr. w pr. zpostawy poskokiem do zwiesz.— przewrot
wstecz rozkrokiem ponad pr. r.

~2 obr. w 1. z postawy poskokiem do zwiesz. — przerzut
wstecz 2 rgcz.

42 obr. w pr. z postawy poskokiem dozwiesz.— przerzut
wstecz wykretem.

1/20br.w . z postawy poskokiem do zwiesz.—koto rozkrokiem.

1/2 obr. w 1, z postawy poskokiem do podporu — prze-
wrét wprzéd z podporu o ram. ugiet.

% obr. w pr. z postawy poskokiem do podporu — prze-
wrét wstecz z podporu o ram. ugiet.

72 obr. w 1 z postawy poskokiem do podporu — prze-
rzut wprzéd z podporu o ram. ugiet.

7.

% obr. w pr. z postawy poskokiem do podp.— przerzut
wprzéd o ram. prost.
obr. w 1 z post, poskokiem do podp. — przewrdt
wprzéd o ram. prost

A2 °br. w 1. z post, poskokiem do podp. — spad do

zwiesz — facznie ~kole sp6j. 2n6z ponad pr. r.
= 3. kcle 2 n6z sp6j, ponad 1 r.
obr. w 1 z post, poskokiem do podp. — spad do

zwiesz, tacznie przewr6t rozkrokiem ponad 1 kétko.
= 5. przewr6t rozkrokiem ponad pr. kotko.
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przewrot rozkrokiem ponad 2 kotka.
spad w tyt tgcznie koto rozkrok do post lub do zwiesz.

Wspierania — kotowroty.

1.

Wspier. ciggiem ze zwiesz, na przedud. 2n6z w kotkach —
kotowrot wprzod.

Wspier. zamachem ze zwiesz, na przedud. 2 n6z w kot

kach — kotowrot wprzod.

1. kotowrot wstecz.

= 2. kotowrot wstecz.

Wspier. zamachem przedud. lewon6z w 1 kotku, chwytem

praworacz za- drugie kotko — kotowrot wprzod.

5. przeciwnie.

5. wspieranie ciagiem itd.

6. itd.

2.

Wspier. ciggiem réwnoracz ze zwiesz, lezac tukiem —
kotowrot w lewo.

Wspier. ciggiem réwnoracz ze zwiesz, lezac tukiem —
kotowrot w prawo.

Wspier. ciggiem praworagcz za prawe kotko, 2n6z w L
kotku do podp. lez. bokiem — kotowrot Ir. wprzod.

. = 3. wspier. ciggiem leworgcz.

Wspier. ciggiem l.-rgcz ze zwiesz, lezac tukiem, pr.-racz
chw. za 1 przegub — kotowrot 1 ragcz w 1 (pr.).

— 5. wspier. praworacz.

Wspier. wychwytem — kotowrot wprzdd o ramionach
i krzyzach skulonych.

Wspier. rzutem — kotowrot wprzéd o ramion, i krzy-
zach wygietych (szybko).

3.
Wspier. ciggiem—Kkotowrot wprzod o ram. i krzyzach skul.
» n — n wsteoz . » r



Wspier. rzutem — kotowrot wstecz o ram. i krzyzach wygiet.

n wychw— 4 T » N skul.
n zamach.— wprzéd n 1l
n  ciagiem—  q ,  — kotowrot wstecz.
wychw.— ,  wstecz n wprzod.
1 wychw— wprzdd — spad do zwieszenia
przewrét. — wychwyt — kotowrot wprzod.
4.
Wspier. ciggiem — kotowrot wstecz — spad do zwiesz,

przewrot. wychwyt — kotowrot wprzod.

Wspier. rzutem — kotowrot wprzod — spad do zwiesz,
przewrét. — wychwyt — kotowrot wstecz.

Wspier. wychwytem ze zwiesz, przewrotnego tylem —
kotowrot wstecz.

Wspier. wychwytem ze zwiesz, przewrotnego tytem —
kotowrot wprzaéd.

Wspier. rzutem—Kkotowrot wprzod —spad do zw. przodem —
wspier. ciagiem réwnoracz — kotowrot wstecz.

Wspier. ciggiem naprzemianrgcz — kotowrot wstecz ciggiem.

Wspier. rzutem — kotowrot wstecz — spad do zwiesz.
przodem — wspier. ciggiem — kotowrot wprzod.

Wspier. wychwytem — kotowrot wprzéd 2 razy— spad
do zw. na przedudziu lewem — kotowrot wprzdd.

Wymyki — kotowroty.
1.

Wym. przodem o krzyzach skulonych, o ram. ugiet. —
kotowrot wstecz o ram. ugiet.

Wym. przodem o krzyzach skulonych, o ram. ugiet. —
kotowrot wprzéd o ram. ugiet.

Wym. przodem o krzyzach wygietych, o ram. prostych—
kotowrot wstecz o ram. ugiet.

Wym. przodem o krzyzach wygietych, o ram. prostych—
kotowrot wprzéd o ram. ugiet.
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- Wym. przodem o krzyzach wygietych, o ram. prost. —

kotowro6t wstecz o ram. prost.

Wymyk przodem o krzyzach wygietych, o ram. prost. —
kotowrot wprzéd o ram. prost.

Wym. przedudem lewem — kotowrot wprzéd.
N » prawem — "
2.
Wydzwig przodem — kotowrot wprzdd.
ti ii ~~— . wstecz.
Wymyk przodem — kotowrot wprzéd—kotowrot wstecz.
Wydzwig — _
n przedudem lewem — kotowrot wprzdd.
” przedudem pr. — kotowrot wprzod.
n n — odmyk— wymyk przodem—
kotowrot wstecz.
Wydzwig przedudem pr. — odmyk — wymyk przo-
dem — kotowrot wprzdd.
8.
Wymyk do stania— opust do podp.— kotowrot wprzdd.
1 n i noon A WSteCZ,
n n n — odmyk — wymyk przodem —
kotowrot wprzéd.
= 3. kotowrot wstecz.
WydZwig do stania— opust do podp.— kotowrot wprzéd.
PN n n » Py— » wstecz,
" odmyk — wymyk przodem —

non
kotowrot wprzod.
Wydzwig do stania — odmyk — wymyk przedudem

lewem (pr) — kotowrot wprzéd.
WollyZe — wspierania.
Kétka po piersi.
1.

Z postawy zwieszonej tytem, przewrdt wprzod— tgcznie
wspier. przedudem 1. w k&tku, chwyt l.-racz za sznur.
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1. wspier. przedudem pr., chwyt pr.-racz  za sznur.
1. wspier.przedudem 2 n6z w kétkach do siadu, chwyt
2 rgcz za sznury.

= 1. wspier. przedud. 1 nal ramieniu.
= 1. wspier. przedudem pr.na pr. ramieniu.
= 1. wspier. ciggiem naprzemianrgcz do podp. przodem.
= 1. wsp. ciggiem przedudem lewem.
= 7. " . . prawem.
2.
Z postawy zwieszonej tytem, przewro6t wprzod do zwiesz.
przodem — wsp. ciggiem réwnorgcz do podp. przodem
Z postawy zwiesz, przodem, przewrdt wstecz do zwiesz.
post, tytlem — przewr6t wprzéd — (tacznie) wspier.

przedudem. lew. na lewem ramieniu.

1. wspier. przedud. pr. na pr. ram.

1. przerzut wstecz, do zwiesz, post, tytlem — wsp.

ciggiem naprzemianrgcz do podp. przodem.

== 1. przewr6t wprzéd do zwiesz, przewro6t, przodem—
wychwyt — zeskok.

Z post, zwiesz, przodem, przewrét wstecz do zwiesz, post.

tylem — wspier. ciggiem naprzemianracz.
Z post, zwiesz, przodem, przerzut wstecz do zwiesz, post,
tylem — wspier. ciggiem naprzemianracz.

. Z postawy zwieszonej tytem, przerzut wprzéd do zwiesz.

przewrotn. — podmyk przodem — wychwyt.

Koétka doskocznie.
3.

. Potkole lewon6z ze Srodka réwnoim. do zwiesz, prze-

wrotnego przodem — wspier. zamachem przedudem pr.
do siadu na ramie.

Potkole prawono6z ze Srodka réwnoim. do zwiesz, prze-
wrotnego przodem — wspier. zamachem przedudem
lewem do siadu na ramie.

. Potkole lewon6z ze $rodka r6znoim. do zwiesz, przewrot.

przodem — wspier. przedud. pr. do siadu na ramie.
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Potkole prawondz ze srodka réznoim. do zwiesz, przewrotn.
przodem— wsp. przedud. 1. do siadu na ramie.

Potkole 2 n6z ze $rodka ponad 1 ram. — wsp. ciggiem
naprzemianracz.

Potkole 2 n6z ze Srodka ponad pr. ramie — wspieranie
ciggiem naprzemianrgcz.

Potkole 1.-n6z ze $rodka réwnoim. — potkole pr.-n6z
ze Srodka réwnoim. — wychwyt — podmyk.
Potkole 1.-n6z ze Srodka ro6znoim. — potkole pr.-néz
ze Srodka réznoim. — wychwyt — odmyk.
4.
Potkole 1.-n6z ze Srodka ponad 1. r. — potkole 2n6z ze
srodka ponad pr. r.—wspier. rzutem—zeskok odmachem.
— 1. przeciwnie.
Potkole 1.-n6z ze $rodka ponad 1 ram.— potkole lewono6z

ze $Srodka ponad pr. ramie — wspier. ciggiem réwno-
ragcz — opust.

= 3. przeciwnie.

Potkole 2 néz ze Srodka ponad 1. r. — potkole pr.-néz
ze $rodka ponad pr. ramie — wspier. wychw.— zeskok.

Potkole 2 ndz. ze Srodka ponad pr. r. — potkole 1.-n6z
ze srodka ponad 1. r. — wspier. rzutem — podmyk.

Potkole 2néz ze Srodka ponad 1 ramie — potkole 2n6z
ze Srodka ponad pr. r. — wspier. ciggiem réwnoracz.

Potkole 1.-n6z z zewnatrz ponad 1. r. — potkole pr. ndz.
ze $Srodka ponad pr. ram. — wspier. wychwytem.

5.

Potkole 1.-n6éz ze $rodka ponad 1 r. — potkole pr.-ndz
z zewn. ponad pr. r. — wspier. ciggiem naprzemianrgcz.

Potkole 1.-n6z z zewnatrz ponad 1. r. — potkole pr.-néz
z zewnatrz ponad pr. ramie— wspier. lew. przedudem.

Potkole 1.-n6z z zewnatrz ponad 1 r. — potkole 2ndz
ze Srodka ponad pr. r.— wspier. pr. przedudem.

Potkole pr.-n6z z zewnatrz ponad pr. — podtkole 2 n6z
ze Srodka ponad Ir. — wspier. ciggiem réwnoracz.

KéZka 0
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Potkole 1.-n6z z zewnatrz ponad 1 r.— potkole 2n6z
ze Srodka ponad 1. r. — wychwyt — odmyk.

Potkole pr.-n6z z zewnatrz ponad pr. ram. — pdtkole
2 n6z ze srodka ponad pr. r. — wspier. rzutem —
zeskok odmachem.

Potkole 2 néZz ponad 1. r. — zwiesz, tylem — wspier.
ciggiem naprzemianrgcz do podporu tylem.

Potkole 2 ndZz ponad pr. r. — zwiesz, tylem — wspier.
chorggiewke w 1. (pr.) do podp. przodem.

6.
Przewrdt wprzod ze zwiesz, tylem do zwiesz, przewrotn.

przodem — wychwyt — podmyk.

Przewrdt wprzéd wykretem ze zwiesz, przodem — wy-
chwyt — zeskok w tyt odmachem.

Przewrdt wstecz wykretem ze zwiesz, przodem — wy-
chwyt — odmyk.

Przewrdt wstecz wykretem ze zwiesz, przodem — wsp.
przedudem lewem.

Przewrot wstecz wykretem ze zwiesz, przodem — wsp.
przedudem prawem.

Przewrdt wstecz ze zwiesz, na przedbark. przodem do zw.
na przedbarkach przodem — zwiesz, na rekach przo-
dem — wspier. ciggiem naprzemianrgcz.

Przewr6t wprzéd wykretem ze zwiesz, przodem do zw.
przodem — wspier. przedud. L

= 7. wsp. przedud. pr.

7.

Przewr6t wprzod wykretem ze zwiesz, przodem do zw.

przewrotn. przodem — (tgcznie) wsp. przedudem 1.

. = 1. wspieranie przedudem pr.

. Przewr6t wprzéd wykretem ze zwiesz, przodem — wy-
chwyt — podmyk.

Przewro6t wstecz wykretem ze zwiesz, przodem — wspier.
rzutem — zeskok odmachem.

Przewrdt wstecz wykretem — wspier. przedud. L.
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Przewr6t wprzdd o ram. ugiet. z podporu do zwieszenia
0 ram. prost. — wychwyt.

Przewrdt wprzéd o ram. ugiet. z podporu — wspieranie
zamachem do podporu o ramionach ugietych.

Przewrdt wprzdd o ram. ugiet. z podporu wspieranie
ciggiem naprzemianracz.

8.

Przewrdt wprzéd z podporu o ram. prostych do zwiesz.—
(tacznie) wspier. rzutem.

Przewrdt wprzod z podporu o ram. prost. do zwiesz. —
wspier. ciggiem roéwnoracz.

Przewrdt wstecz z podp. do zwiesz, tytlem — przewrot.
wprzod tacznie kole lewon6z ponad 1 ramie do
zwiesz, przodem — wychwyt — podmyk.

— 3. ’[2 kole prawon6z ponad pr. ramie do zwieszenia
przodem — wychwyt — odmyk.

Przewrdt wstecz wykretem z podporu do zw. przodem —

wspier. przedudem 1 na 1 ramie — odmyk.
= 5. wspier. pr. przedudem na pr. ram. — odmyk.
Przerzut wprzod z podp. o ram. ugiet. zamachem— do zw.
0 ram. ugiet. wspier. zamachem (fgcznie) — podmyk.
Przewrdt wprzéd z podporu, o ram. prost. zamachem—
wspieranie rzutem — odmyk.

9.

Przerzut wstecz wykretem ze zwieszenia przodem —
wychwyt — podmyk.

Przerzut wstecz wykretem ze zwiesz, przodem — wspie-
ranie rzutem.

Przerzut wprzéd wykretem ze zwieszenia przodem —
wychwyt — opust.

= 3. wspier. zamachem posrednim — zeskok odmachem.

Przerzut wstecz wykretem z wytrzymania zwieszenia
przewrotnego przodem — wychwyt — odmyk.

Przewrdt wprzod wykretem do zwiesz, tylem — wsp.
choragiewke w 1. do podporu przodem.

3*
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= 6. wspieranie choragiewke w pr.
Przewr6t wprzéd wykretem do zwiesz, przodem — prze-
rzut wykretem wstecz — wychwyt — odmyk.

10.

Przerzut wrga wprzod z podporu przodem do zwiesz.—
wychwyt — odmyk.

Przerzut wagaq wprzéd z podporu przodem do zwiesz.
wspieranie rzutem — zeskok odmachem.

Przewr6t waga wprzod z podporu przodem do zwiesz.—
wspier. zamachem posrednim — podmyk.

Przerzut waggq wprzod z podporu przodem do zwiesz.—
wspier. przedudem pr. — odmyk.

= 4. wspier. przedud. 1. — odmyk.

Koto rozkrokiem ze $rodka kdtek do zwiesz. — wspier.
rzutem — zeskok odmachem.

= 6. wspier. wychwytem— opust do zwiesz.— zeskok.

= 7. wspier. przedudem 1. (pr.) — odmyk.

11.

Przewrdt wstecz wykretem — przewr6t wprzéd wykre-
tem — wychwyt — odmyk.

Przewr6ot wprzéd wykretem — wychwyt — (fgcznie)

przewrot wprzéd z podporu do postawy.

Przewro6t wprzdd wykretem — przewrdt wstecz wykre-
tem — wspier. przedudem 1. — odmyk.

Przewrot wstecz wykretem—~koto rozkrokiem do zwiesz. —
wychwyt — zeskok.

IL kole 1.-n6z ze S$rodka kotek ponad 1 ram. — prze-
wroét wstecz wykretem — wsp. ciggiem naprzemianracz.

= 5. toz samo w pr.

112 kole 2 n6z spojone w 1. ze Srodka kotek— przerzut
wstecz — wychwyt — podmyk.

= 7. toz samo w pr.

12.

Przewrot wstecz wykretem — /2 kole l.-ndz ze Srodka
ponad 1 r. — wychwyt — podmyk.
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Przewrdt wstecz wykretem — 1/2 kole pr.-n6z ze Srodka
ponad pr. r. — wspier. rzutem — odmyk.
. Przewr6t wprzéd wykretem — kole 1.-n6z ze $rodka
ponad pr. r. — wspier. ciggiem réwnorgcz.
Przewrét wprzéd wykretem — kole pr.-n6z ze $Srodka
ponad 1. ram. — wspier. ciggiem roéwnoracz.
Przerzut wstecz wykretem — 1/, kole l.-n6z ze $rodka
ponad 1 r. — wspier. ciggiem roéwnoracz.

Przerzut wstecz wykretem — 1/2kole pr. n6z ze S$rodka
ponad pr. r. — wspier. ciggiem naprzemianracz.
Wychwyt — przewrét z podporu wprzéd do zwiesz. —

przewrdt wstecz wykretem — wspier. 1. przedudem

na lewem ramieniu.
= 7. wspieranie pr. przedudem na pr. ramieniu.

- 13
Potkole 2n6z w lewo ze Srodka — wspier. rzutem —
przewr6t wprzod z podp. — wspier. rzutem - podmyk.
Potkole 2n6z w pr. ze $rodka — wychwyt — przewrot
wprzéd z podporu — wsp. zamachem — odmyk.

Potkole 2n6z w lewo ze Srodka— wspier. ciggiem— prze-
wrot wstecz wykretem — wychwyt — zeskok odmachem.
= 3. potkole w pr. ze Srodka.

Kolo rozkrokiem do zwiesz. — wychwyt — przewrot
wstecz wykretem — wspier. 1. przedudem — zeskok
opustem 1. reki.

Koto rozkrokiem do zwiesz. — wychwyt — przerzut
wprzéd — wspier. ciggiem — odmyk.

Koto rozkrokiem do zwiesz.— wspier. ciggiem — opust—
~kole 1.-n6z ponad 1. r. — wspier. rzutem— odmyk.

Koto rozkrokiem do zwiesz. — wychwyt — przerzut
waga — wspier. ciggiem — zeskok odmachem.

Woltyze — wymyki.

1.

12 kole 1.-n6z ponad 1 ramie (okrocznie) — wymyk
przodem — odmyk.
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i), kole pr.-n6z ponad pr. r.— Wymyk przodem— odmyk,

i] kole 1-n6z ponad pr. I (odwrotnie) — wymyk
przodem — odmyk.

I/2 kole pr.-n6z ponad 1 r. (odwrotnie) — wymyk
przodem — odmyk,

i/jkole 2 n6z ponad 1 r.— Wymyk przodem — odmyk,

i/2kole " .  Ppr.r.- n » "

/2kole I.-n6z , 1 r. — przedud. 1. — opust,

1/2kole pr.-néz ponadpr. r.— przedud. pr. — opust.
2

i/, kole 1.-n6Z ponad 1 r. (okrocznie) — wymyk przed-
udem pr. — odmyk.

1) kole pr.-n6z ponad pr. I. (okrocznie) wymyk
przedudem 1 — odmyk,

1/2kole 2 néz ponad 1. r.—wymyk przedud. 1L.— podmyk.

1/2kole 2 noz pr.r.— . pr—

1/2kole 2 noz n Lo Y non n

t/jkole 2 n6z , pr.r— w L= ,

1/2k°le 1.-n6z y L r— kolepr.-ndz ponad pr. r.—
wymyk przodem — odmyk.

~kole 2n6z ponad 1 r.— ”kole 1-n6z ponad 1 r.—
wymyk przodem — opust.

3.

1/2 kole 2 n6z ponad pr. r. — kole pr.-n6z ponad
pr. r. — wymyk przodem — odmyk.

12 kole 2 ndz ponad 1. ramie — J/2 kole l.-n6Z ponad
pr. r. — wymyk przodem — opust.

i/2 kole 2 noz ponad pr. r. — 12 Kkole pr.-n6z

ponad 1 r. — wymyk-przodem — odmyk.
t/2 kole 1.-néz ponad 1. r.— wydzwig przodem — odmyk.
112 kole pr.-néz ponad pr. r. — wydzwig przodem —
zeskok odmachem.
8% &adle 2 ndéz ponad 1. (pr.) ramie — wydzwig przo-
dem opust.
1/.,kole 1.-n6z ponad 1. r. —wydzwig przedud. pr.— odmyk.
~kole pr. né6z , pr.r. — Y 1. n
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Przewrdt wprzéd wykretem — wymyk przodem— odm.

n n n — , przedud. 1.— n
1 n n ~ n, . n Pr
D n ) — dzwig przodem— ,,
n ) — » przedud. 1.—
n n n n n Pr »
n — wymyk do stania na re-

n
Ipach 0 ram. ugiet. — odmyk.
Przewrot wprzéd wykretem — wymyk do stania na re-

kach o ram. prost. — opust.
5.

112 kole 1.-n6z ponad 1. ramie (okrocznie) — wymyk
do stania na rekach o ram. ugietych — odmyk.
kole pr.-n6z ponad pr. r. (okrocznie) — wymyk
do stania na rekach o ram. prost. — odmyk.
kole I.-n6z ponad pr. r. (odwrotnie) — wymyk do

stania na rekach o ram. ugiet. — odmyk.
kole pr.-n6z ponad 1, r. (odwrotnie) -— wymyk do

stania na rekach o ram. ugiet. — odmyk.

il2 kole 2 n6z ponad 1 r. — wymyk do stania na re-
kach o ram. prost. — odmyk.

12 kole 2 néz ponad pr. r. — wymyk do stania
na rekach o ram. ugiet. — odmyk.

Przewrdt wstecz wykretem — wymyk przodem— podmyk.

Przewr6t wstecz wykretem — wydzwig przodem —
zeskok odmachem.

6.

Przewrodtwstecz wykretem — wymyk przedud. 1.— odmyk.
n » n 1) n Pr ”
n » » — wymyk do stania o ram.
ugietych — odmyk.

Przewrot wstecz wykretem — wymyk do stania o ram.

prostych — odmyk.



®~Nou

Przerzut wstecz wykretem— wymyk przodem — podmyk.
— , przedudem 1 - - odmyk.

n ) n Pt Pr n
» b n  — wydzwig — opust.
q
Przerzut wstecz wykretem — wymyk przodem do stania
o ram, ugiet. — odmyk.
Przerzut wstecz wykretem — wymyk przodem do stania
0 ram. prostych — odmyk.
Przewr6t wprzéd o ram. ugiet. z podporu — wymyk
przodem — odmyk.
Przewrot wprzéd o ram. ugiet. z podporu — wymyk
przedudem lewem — odmyk.
Przewrot wprzéd o ram. ugiet. z podporu — wymyk
przedudem prawem — odmyk.
7. 8. = 3. 4. 5. przewrdt o ramionach prostych.
8.

Przewro6t wprzéd z podp. o ram. ugiet.— wydzwig— odmyk.
Przewr6t wprzdd z podporu o ram. prostych — wymyk
do stania o ram. ugiet. — wymyk — zeskok.

Przewr6t wprzdd z podporu o ram. ugiet. — wymyk
do stania o ram. prostych — wymyk — podmyk.
Przewro6t wstecz z podporu wykretem — wymyk przo-
dem — podmyk.

Przewrdt wstecz z podp. wykretem — wymyk prze-
dudem lewem — odmyk.

Przewrdt wstecz z podporu wykretem — wymyk prze-
dudem prawem — odmyk

Przewr6t wstecz z podp. wykretem— wydzwig—podmyk.
Przewro6t wstecz z podp. wykretem— wymyk do stania
0 ram. ugietych (pr.) — wymyk — opust.

9.

Przerzut wprzéd o ram. ugietych z podporu — wymyk
przodem — zeskok odmachem.
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. Przerzut wprzéd o ram. ugiet, z podp. — wymyk prze-

dudem lewem — podmyk.
Przerzut wprzéd o ram. ugiet. z podp. — wymyk
przedudem prawem — odmyk.
. Przerzut wprzdd o ram. ugiet.z podp. -- wydZwig
przodem — odmyk.
Przerzut wprzéd o ram. ugiet.z podp. -- wydZwig
przedudem 1. — odmyk.
Przerzut wprzéd o ram. ugiet.z podp. — wydZwig
przedudem pr.— podmyk.
Przerzut wprzéd o ram. ugiet. z podp. — wymyk do
stania 0 ramionach ugietych — odmyk.
Przerzut wprzéd o ramionach ugiet. z podp. — wy-
myk do stania o ram. prostych — odmyk.
10.
Jak 9. przerzut wprzéd o ram. prost.
11.
Kolo rozkrokiem do zwiesz.— wymyk przodem—podmyk.
Kolo rozkrokiem , — ,  przedud. 1L.— odmyk.
Koto rozkrokiem , — B przedud. pr.—odmyk.
Koto rozkrpkiem ,, zwieszenia — wydzwig przodem —
zeskok odmachem.
Koto rozkrokiem do zwiesz. — wymyk do stania o ram.
ugiet. — odmyk.
Koto rozkrokiem do zwiesz. — wymyk do stania o ra-
mionach prost, — odmyk.

Przewrét wstecz wykretem— koto rozkrokiem do zwiesz. —
wymyk przodem — odmyk.

Przewrot wprzéd wykretem — koto rozkrokiem do zwiesz.—
wymyk przodem — podmyk.

12.

. Przewrdt wstecz wykretem — 12 kole 2n6z ponad lewe

ramie — wymyk pr. przedudem — odmyk.
Przewrdt wstecz wykretem — il2 kole 2ndZ ponad prawe
ramie — wymyk 1. przedudem — odmyk.
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Przewrot wprzéd wykretem — 12 kole (tgcznie) 2 noéz
ponad 1, r.— wymyk do stania o ram. ugiet.— podmyk.

Przewro6t wprzod wykretem — % kole (fgcznie) 2 néz
ponad pr. r. — wymyk do stania o ramionach pro-
stych — zeskok odmachem.

Przewrot wstecz wykretem— koto rozkrokiem do zwiesz.—
wymyk do stania o ram. ugietych — odmyk.

Przewrot wstecz wykretem—aKkoto rozkrokiem do zwiesz.—
wymyk do stania o ram. prostych — odmyk.

Przewr6t wprzod wykretem— koto rozkrokiem do zwiesz.—
wydzwig do stania o ram. ugietych — odmyk.

Przewrdt wprzod wykretem — koto rozkrokiem do zwiesz. —
wydzwig do stania o ram. prostych — odmyk.

Woltyze — woltyze.

1

kole 1.-n6z ze $rodka kotek ponad 1 r. — “kole
pr.-néz ponad pr. r. ze $rodka.
kole 1.-n6z ze $rodka k. ponad 1 r. — ”kole l.-n6z
ponad pr. r. ze S$rodka.

172 kole 1.-n6z ze $r. k. ponad pr. r. — 112 kole pr.-n6z
ponad L r. ze $rodka.

% kole 1.-n6Z od zewnatrz ponad 1 r. — ~kole |.-néz

ponad pr. r. ze $rodka.

/i kole pr.-n6z od zewnatrz ponad pr. r.—”*kole pr.-n6z
ponad 1 r. ze Srodka.

172 kole 1.-n6z ze $rodka kétek ponad pr. r. — kole
ponad pr. od zewnatrz.
kole 1.-n6z ze $rodka kétek ponad 1. r.— 1/2kole 2n6z2
ponad pr. r. ze Srodka.
kole pr.-n6z ze érodka pr. r. — 12 kole 2 né6z
ponad 1 r. ze Srodka.

2.

% kole 1.-néZ od zewnatrz kotek ponad 1. r. — kole
2 néz ponad 1 r. ze srodka.



kole pr.-néz od Zewnatrz kétek ponad pr. r.— kole
2 n6z ponad pr. r. ze S$rodka.

. 1/2kole l.-n6z od zewnatrz kétek ponad L. ramie— ~kole
In6z ponad L r. ze Srodka.

. ~kole pr.-n6z od zewnatrz kdtek ponad pr.r.— kole
pr.-n6z ponad pr. r. ze $rodka.

. 12kole 1.-n6z ze Srodka kotek ponad 1. r.— “*kole 2 n6z
ponad 1 r. ze $rodka.

. 12 kole pr.-n6z ze S$rodka kétek ponad pr. r. — kole
2 n6z ponad pr. r. ze srodka.
. 12 kole 2 néz ze Srodka kdtek ponad 1. r.—- kole 2 n6z

ponad pr. r. ze $rodka.
. ~kole 1.-n6z ze srodka kétek ponad 1. ramie— przewrot
wstecz do postawy.

3.

. 12 kole pr.-n6z ponad pr. r. ze Srodka kotek — prze-
wrét wstecz do postawy.

. 122 kole 2 n6z ponad L r. ze $rodka kétek — przewrot

wstecz do postawy.
. 12 kole 2 ndz ponad pr. r. ze Srodka kotek — przewrot
wstecz do postawy.

. 12 kole 1.-n6z ponad pr. r. ze Srodka kotek — prze-
wrét wstecz do postawy.
. 112 kole pr.-n6z ponad 1. r. ze Srodka kotek — przewrot
wstecz do postawy.
. 12 kole l.-n6z ponad pr r. ze S$rodka kdétek — prze-
wrét wprzéd wykretem.
kole pr.-n6z ponad 1 r. ze $rodka kotek — prze-
wrot wprzéd wykretem.
kole 2 ndéz ponad 1. r. ze Srodka koétek — przewr6t
wprzéd wykretem,
4.
. 1/2kole 2 no6z ponad pr. r. ze $rodka kotek — przewrot
wprzéd wykretem.
. J2 kole 1.-n6z ponad 1. r. ze $rodka kdétek — przewr6t

wstecz wykretem.
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*[2 kole pr.-néz ponad pr. r. ze $rodka kotek — prze-
wrét wstecz wykretem.

12 kole 1.-n6z ponad pr. r. ze Srodka kotek — prze-
wrét wstecz wykretem.

12 kole pr-.n6z ponad 1 r. ze $rodka kotek — prze-
wrét wstecz wykretem.

1li kole I.-n6éz ponad 1. r. ze Srodka kotek — przerzut
wstecz wykretem.
kole pr.-n6z ponad pr. r. ze Srodka kotek — prze-

rzut wstecz wykretem.
ili kole 1.-n6Zz ponad pr. r. ze srodka kétek — przerzut
wstecz wykretem.

5.

*2 kole pr.-néz ponad 1 r. ze Srodka kétek — prze-
rzut wstecz wykretem.
kole 2 n6z ponad 1 r. ze $rodka kolek — przerzut
wstecz wykretem.

J2 kole 2 no6z ponad pr. r. ze Srodka kotek — przerzut
wstecz wykretem.

Koto rozkrokiem — przewrdt wprzéd wykretem.

Koto rozkrok. — przewrdt wstecz wykretem.

Koto rozkrok. — przerzut wstecz wykretem.

Przewrdt wprzéd wykretem— przewrot wstecz wykretem.
Przewr6t wstecz wykretem — przewrdt wprzéd wykretem.

6.

Przewr6t wprzéd wykretem — przerzut wstecz wykretem.
Przerzut wstecz wykretem— przewro6t wprzdd wykretem.

Przewrot wprzod wykretem — koto rozkrokiem.

Przewrdt wstecz — koto rozkrokiem.

Przerzut wstecz wykretem — koto rozkrokiem.

Przewr6t wprzéd wykretem — przewrdt wstecz rozkro-
kiem ponad 1 kotko.

Przewrot wprzod wykretem — przewrdt wstecz rozkro-

kiem ponad 2 kotka.
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Przewrot wstecz wykretem — przewrdt wstecz roz-
krokiem ponad 1 kotko.
7.
. Przewr6t wstecz wykretem — przewr6t wstecz rozkro-
kiem ponad 2 kotka.
. Przerzut, wstecz wykretem — przewrdt wstecz rozkro-
kiem ponad 1 kétko.
Przerzut wstecz wykretem — przewrot wstecz rozkro-
kiem ponad 2 kotka.
kol0 l.-n6z ponad 1. r. — przewrdt wstecz roz-
krokiem ponad pr. kotko.
kole pr.-n6z ponad pr. r. — przewrot wstecz roz-
krokiem ponad 1. kétko.
. 12 kole I.-n6z ponad 1 r. — przewrot wstecz roz-
krokiem ponad 2 kotka.
. 12 kole pr.-néz ponad pr. r. — przewrdt wstecz roz-
krokiem ponad 2 kotka.
. 12 kole 1.-n6z (pr.-n6z) ponad pr. (1) r. — przewrot
wstecz rozkrokiem ponad 1 i 2 kotka.
8.
. 12 kole 2 néz ponad 1 r. — przewrot wstecz rozkro-
kiem ponad pr. kotko.
112 kole 2 n6z ponad pr. r. — przewrot wstecz roz-
krokiem ponad 1. kotko.
il2 kole 2 n6z ponad 1 r. — przewr6t wstecz rozkro-
kiem ponad 1. kotko.
il2 kole 2 n6z ponad pr. r. — przewr6t wstecz roz-
krokiem ponad pr. kotko.
. Koto rozkrokiem — przewrét wstecz rozkrokiem ponad
1. kotko.
. Koto rozkrokiem — przewr6t wstecz rozkrokiem ponad
pr. kotko.
. Koto rozkrokiem — przewrdt wstecz rozkrokiem po-
nad 2 kotka.
. 12 kole lewon6z ponad 1. r. — 12 kole prawon6z ponad

pr. r.—przewrot wstecz rozkrokiem ponadl., pr. i 2 kétka.
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9.
Jak 3. zamieniajac drugi element na pierwszy.
10.

Jak 4. zamieniajagc drugi element na pierwszy.
Wspierania — woltyze — woltyze. — Wy-
myki — woltyze— woltyze.

1.
1. Wychwyt — przewr6t wprzéd z podporu o ram. ugiet.
do zwiesz — J/2 kole l.-néz ponad 1 .
2. Wychwyt — przewrdét wprzéd z podp. 0 ram. ugiet.
do zwiesz. — *2 kole pr.-noz ponad pr. r.
3. Wymyk — przewr6t wprzod z podp. o ram. ugiet do
do zwiesz. — ~kole |.-n6z ponad pr. .
4. Wspier. rzutem — przewrot wprzdd z podp. o ram. ugiet.
do zwiesz. — J/2 kol0 pr.-néz ponad 1 .
5. Wspier. ciggiem rownorgcz — przewr6ot wprzod z podp.
0 ram. ugiet. do zwiesz.— 1/2kole 2 ndéz ponad 1 r.
6. Wospier. ciggiem rownoracz— przewrétwprzod z podp. oram.
ugiet. do zwiesz. — ”2kole 2 n6z ponad pr. r.
7. Wymyk — przewrdt wprzéd z podp. o ram. ugiet. do
do zwiesz. — przewrdt wprzéd wykretem.
8. Wychwyt — przewr6t wprzéd z podp. o ram. ugietych
do zwiesz. — przewrOt wstecz wykretem.
2.
Jak 11. lecz przewrdt wprzod z podp.o ram. prost. do zwiesz, Itd.
3.
1. Wymyk — przewrét wstecz z podp. do zwiesz, tylem
t/2 kole 1.-n6z ponad I r.
2. Wymyk — przewr6t wstecz z podp. do zwiesz, tytem
A2 kole pr.-néz ponad pr. r.
3. Wymyk — przewr6dt wstecz z podp. do zwiesz, tytem

12 kole 1.-n6z ponad pr. r.
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4. Wychwyt — przewr6t wstecz z podp. do zwiesz, tytem —
112 kole pr.-n6z ponad 1 r.

5. Wspier. rzutem — przewr6t wstecz z podp. do zwiesz.
tytem — il2 kole 2 n6z ponad 1 r.

6. Wsp. ciggiem réwnoragcz — przewrot wstecz z podp.
do zwiesz, tytem— ”*kole 2néz ponad pr. r.

7. Wsp. ciggiem réwnorgcz — przewrot wstecz z  podp.
do zwiesz, tylem — przewr6t wprzod wykretem.

8. Wspier. zamachem wstecz z podp. wykretem do zwiesz.
przodem — przewrdt wprzéd wykretem.

4.
Wychwyt — przewr6t wstecz wykretem do zwieszenia

przodem — kole 1.-n6z ponad 1. r.

. Wychwyt — przewr6t wstecz wykretem do zwieszenia
przodem — 12 kole pr.-n6z ponad pr. r.

. Wymyk— przewr6t wstecz wykretem do zwiesz, przodem—
ij2 kole 1.-n6Z ponad pr. r.

oo

. Wymyk — przewrét wstecz wykretem do zwieszenia
przodem —. (/2 kole pr.-n6Z ponad 1 r.
Wspier. rzutem — przewr6t wstecz wykretem do zwiesz.
przodem — kole 2 ndéz ponad 1 .
. Wspier. rzutem — przewrét wstecz wykretem do zwiesz.
przodem — 12 kole 2 n6z ponad pr. T.
. Wspier. ciggiem naprzemianrgcz—przewroét wstecz wykretem
do zwiesz, przodem. — przewrdt wstecz wykretem.
Wsp. rzutem — przewrot wstecz wykretem do zwiesz.
przodem — przewrot wprzéd wykretem (tacznie) —

il2 kole l.-onéz (pr.-néz) ponad 1 (pr.) ramie.

5.

Lo

Wychwyt — przewr6t z podp. o ram. ugiet. wprzéd —
przewrdt wstecz rozkrokiem ponad 1. kétko.

Wymyk — przewr6t z podp. o ram. ugiet. wprzod —
przewrot wstecz rozkrokiem ponad pr. kotko.

N
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Wspier. rzutem— przewr6t z podp. o ram. ugiet.wprzod—
przewrdt wstecz rozkrokiem ponad 2 kotka.

Wspier. ciggiem — przewrét z podp. 0 ram. ugiet.
wprzéd — koto rozkrokiem do postawy.
. Wspier. ciggiem — przewr6t z podp. 0 ram. ugiet.
wprzéd — koto rozkrokiem do zwieszenia.
Wspier. wychwytem — przewrdt z podporu o ramionach
prostych wprzéd — przerzut wstecz wykretem.
Wymyk — przewrdt z podporu o ram. prost. wprzéd —
przewr6t wstecz rozkrokiem ponad 1. kotko.
Wymyk — przewrét z podporu o ram. prost. wprzod—
przewr6t wstecz rozkrokiem ponad pr. kotko.
6.
. Wychwyt — przewr6t z podp. o ram. prost. wprzod—

przewro6t wstecz rozkrokiem porad 2 kotka.

. Wspier. rzutem — przewr6t z podp. o ram. prostych
wprzéd — koto rozkrokiem do postawy.
. Wspier. rzutem — przewr6t z podp. o0 ram. prostych
wprzéd — koto rozkrokiem do zwieszenia.
Wymyk — przewr6t z podp. 0 ram. ugiet. wstecz
do zwiesz, tytem — ~kole 2 ponad 1 r.
. Wymyk — przewr6t z podp. o ram. ugiet. wstecz —

12 kole 2 nb6z ponad pr. r.
Wsp. ciggiem réwnorgcz—przewro6t z podp. o ram. ugiet.
wstecz — koto rozkrokiem do postawy.

. = 6. koto rozkrokiem do zwieszenia.

Wychwyt — przerzut z podp. o ram. ugiet. wprzéd do

zwiesz. — przewr6t wprzéd wykretem.
7.
Wymyk — przerzut z podp. o ram. ugiet. wprzod do
zwiesz. — przewrdt wstecz wykretem.
Wymyk — przerzut z podp. o ram. ugiet. wprzdd
do zwiesz. — przerzut wstecz wykretem.

Wychwyt — przerzut z podp. o ram. ugiet. wprzod do
zwiesz.— przewroOt wstecz rozkrokiem ponad 1. kotko.
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. Wychwyt— przerzut z podp. oram, ugietych wprzéd do
zwiesz. - przewrdt wstecz rozkrokiem ponad pr. kotko.
. Wspier. rzutem— przerzut z podp. o ram. ugiet. wprzod
do zwiesz. — przewr6t wstecz rozkrokiem ponad 2 kétka.
. Wymyk — przerzut z podp. o ram. prostych wprzod

do zwiesz. — przewrdt wstecz wykretem.
. Wymyk — przerzut z podp. o ram. prost. wprzéd do
zZwiesz. — przerzut wstecz wykretem.

. Wymyk — przerzut z podp. o ram. prostych wprzéd
do zwiesz.— przewrot wstecz rozkrokiem ponad 1. kétko.

8.

. Wychwyt — przerzut z podp. o ram. prost. wprzéd —
przewr6t wstecz rozkrokiem ponad pr. kotko.

. Wspier. rzutem — przerzut z podp. o ram. prostych
wprzod—przewrdt wstecz rozkrokiem ponad 2 kotka.
. Wymyk— przewr6t z podp. wykretem wstecz — przewr6t
wstecz rozkrokiem ponad 1. koétko.

. Wspier. ciggiem — przewr6t z podp. wykretem wstecz —
przewrdt wstecz rozkrokiem ponad pr. kotko.

. Wspier. rzutem — przewr6t z podp. wykretem wstecz —
przewr6t wstecz rozkrokiem ponad 2 kotka.

. Wspier. wychwyt. — przerzut z podp. wprzéd waga —
przewrot wprzod wykretem.

. Wspier. rzutem — przerzut z podp. wprzéd wagg —
przewr6t (przerzut) wstecz wykretem.
. Wspier. rzutem — przerzut z podp. wprzdéd wagg —

przewrot wstecz rozkrokiem ponad 1 i 2 kotka.

Woltyze — wytrzymania.
1.

kole 1.-n6z ponad 1. r. ze $rodka kétek — poziomka
pr.-n6Zz w zwiesz, 0 ram. ugiet.

. 12 kole pr.-n6z ponad pr. r. ze srodka kétek — po-
ziomka 1.-n6z w zwiesz, o ram. ugiet.

kole 2-n6z ponad 1 r. ze $rodka kotek — poziomka
2-n6z spojona o ram. ugietych.

K6tka. 4
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*2 kole 2-n6z ponad pr. r. ze $rodka kotek — poziomka
2 n6z o ram. prostych w zwiesz.

112 kole 1.-néz ponad 1. r. ze $Srodka kotek — poziomka
2-n6Zz o ram. prost.
kole pr.-n6z ponad pr. r. ze Srodka kotek — po-
ziomka 2-n6z 9 ram. ugiet. 1 ramie w bok.

112 kole 2-n6z ponad 1 r. ze $rodka kétek— poziomka
ndég pr.-racz.
kole 2-n6z ponad pr. r. ze $rodka kotek — poziomka
noég leworacz.

2.

Przewrot wykretem wprzod do zwiesz, przodem +gcznie —
poziomka nég o ramionach ugietych.

Przewrdt wykretem wprzéd do zwiesz, przodem, tacznie
A2 kole |.-n6z ponad 1. r.— poziomka nég o ram. ugiet.

Przewrét wykretem wprzéd do zwieszenia przodem,
tacznie ~kole pr.-néz ponad pr. r. — poziomka ndg
0 ram. prostych.

Przewrot wykretem wprzod do zwiesz, przodem, 1ta-
cznie ~kole 2-n6z ponad 1 r. — poziomka ndg
0 ram. prost.

Przewr6ot wykretem wprzéd do zwieszenia przodem,
tacznie 1/2kole 2-néz ponad pr. r. — poziomka ndg
0 ram, prost.

Przewrdt wykretem wprzod, tgcznie do wagi w zwiesz, na
1 przedudziu za ramie 1-rgcz.

Przewrdt wprzéd wykretem do zwiesz, przodem — po-
ziomka nég w zwiesz, o ram. prost. l.-racz.
Przewr6t wprzod wykretem do zwiesz, przodem — po-
ziomka n6g w zwiesz, 0 ram. prost. pr.-rgcz.
3.
Przewr6t wstecz wykretem' do zwiesz, przodem — po-
ziomka noég o ram. prost.
Przewr6t wstecz wykretem do zwiesz, przodem — po-
ziomka ndg o ram. ugiet.
Przewrot wprzéd wykretem do zwiesz, tylem — waga

w zwiesz, tytem 1-n6z skurcz.
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Przewrot wprzod wykretem do zwiesz, tytem — waga
w zwiesz, tylem rozkroczna.

Przewrot wprzdd wykretem do zwiesz, tytem — waga
w zwiesz, tytem spojona.

Przewr6t wprzdéd wykretem do zwiesz, tylem — waga
bokiem (choragiewka na 1. r.).

Przewr6t wprzéd wykretem do zwiesz, tylem — waga
bokiem (choragiewka na pr. r.).

. Przewr6t wstecz wykretem do zwiesz, przodem — waga

przodem 1-néz skurcz.

4,

1/2kole 1.-n6z ponad 1. r. — waga przodem pr.-n6z skurcz.
~2kole pr.-n6z ponad pr. r.— waga przodem |.-néz skurcz.

kole 2-n6z ponad 1. r. — waga przodem pr.-néz skurcz.
~kole 2-n6z ponad pr. r. — waga przodem 1.-néz skurcz.

kole 2-n6z ponad 1. r. (pr.r.) — waga przodem spojona.
Przerzut wstecz wykretem — poziomka ndg o ram. ugiet.
Przerzut wstecz wykretem— poziomka nég o ram. prost.
Przerzut wstecz wykretem — waga przodem 1-néz

(I.-pr.) skurczona.

5.

Przerzut wstecz wykretem — waga przodem spojona.

Przewrdt wstecz wykretem— wychwyt— poziomka ndg
w podporze.

Przewr6t wstecz wykretem— wychwyt—waga w podporze.

Wychwyt — przewr6t z podp. wprzéd o ram. ugiet. —
poziomka noég w zwiesz.

Wychwyt — przewrét z podp. wprzéd o ram. prost. —
poziomka nég w zwiesz.

Wymyk — przewr6t z podp. wprzéd o ram. prost. —
przewrét wprzod wykretem w zwiesz, do wagi tytem.

. Wspier. rzutem — przewr6t z podp. wprzéd o ram.
prost. — przewr6t wprzod wykretem do choragiewki
(waga bokiem).

Wspier. ciggiem — przewrdt z podp. wstecz wykretem

do zwiesz, przodem — poziomka ndg.
4*



52

w

© NSO

6.

Przerzut wstecz wykretem ze zwiesz. — wychwyt —
stanie o ram. ugiet.

. Przerzut wstecz wykretem ze zwiesz. — wymyk —

stanie 0 ram. prost.
Przewrdt wprzdéd wykretem ze zwiesz. — wychwyt —
poziomka nég w podp. 0 ram. rozpietych.
Koto rozkrokiem do zwiesz. — poziomka ndg.
Koto rozkrokiem do zwiesz.— waga przodem 1-n6z skurcz.
Koto rozkrokiem do zwiesz. — waga przodem spojona.
Koto rozkrokiem do zwiesz. — waga tytem.
Koto rozkrokiem do zwiesz.— waga bokiem (choragiewka).

7.

~Nikole 1.-n6z ponad 1. r. ze $rodka z dochwytem za pr.
kotko — waga przodem 2-rgcz za 1 kotko,

~kole pr.-n6z ponad pr. r. ze srodkaz dochwytem za 1.
przegub—waga przodem 1-racz, druga reka na przegubie.
kole 2-n6z ponad 1. r. ze Srodka — wychwyt —
waga w podporze.
kole 2-n6z ponad pr. r. ze $rodka — wychwyt —
stanie 0 ram. ugiet. (prost.).

‘/jkole 2 1ndz ponad 1 r. ze Srodka — waga bokiem
pr.-racz (choragiewka).
1/2kole 2-néz ponad pr. r. ze Srodka — waga bokiem

lracz  (choragiewka).
Wychwyt — przerzut wprzéd z podp. o ram. ugiet. —
poziomka nég w zwiesz.

. Wymyk — przerzut wprzéd z podp. o ram. prost. —
przewrét wprzod do zwiesz, tytem — waga tytem.
8.
i“kole |.-n6z z zewnatrz ponad 1 r. — waga bokiem
2-racz (choragiewka).
~kole pr.-néz z zewnatrz ponad pr. r.— waga bokiem

2-racz (chorggiewka).
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. Wychwyt — przerzut wprzéd o ram, prost. z podp. cia-

giem — waga przodem.

Wymyk — przewr6t wprz6d — wychwyt — poziomka
nég w podporze.

Wymyk — przewrét wstecz wykretem do zwiesz, przo-
dem — waga przodem.

Wspier. ciggiem— przewrdt wprzod do zwiesz, przodem—
przewrot wprzod wykretem do wagi tylem.

Wspier. rzutem— przewr6ot wprzéd do zwiesz, przodem
wychwyt — stanie o ram. ugiet. wolne.

i/jkole 1.-n6z ponad 1. r. — koto rozkrokiem ze $rodka
kotek do zwiesz. — waga przodem.
Wytrzymania — wspierania.
1

Poziomka n6g w zwiesz, 0 ram. ugiet.— wspier. przed-
udem 1. zamachem.

. Poziomka nog w zwiesz, o ram. ugiet.— wspier. przed-

udem pr. zamachem.

. Poziomka ndg w zwiesz, o ram. ugiet.— wspier. przed-

udem 1. ciggiem.

. Poziomka nég w zwiesz, o ram. ugiet.— wspier. przed-

udem pr. ciagiem.

Poziomka négw zwiesz, 0 ram. prost. — jak 1.
Poziomka noégw zwiesz, 0 ram. prost. — jak 2.
Poziomka nogw zwiesz, 0 ram. prost. — jak 3.
Poziomka négw zwiesz, 0 ram. prost. — jak 4.
2.
Poziomka n6g w zwiesz, o ram. prost. — wspier. cia-
giem naprzemianracz.
Poziomka ndég w zwiesz, 0 ram. prost. — wspier. cig-
giem roéwnoracz.
. Poziomka n6g w zwiesz, o ram. prost. — wspier. rzutem.
. Poziomkandg w zwiesz, 0o ram. prost.—wspier. wychwytem.
. Poziomka n6g w zwiesz, o ram. prost.— wspier. zamachem.
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. Poziomka n6g w zwiesz, o ram. prost.— wspier. ciggiem

naprzemianrgcz do podp. tylem.

Poziomka n6g w zwiesz, na przedbarkach— wspier. cig-
giem do podp. na przedbark.

Poziomka no6g w zwiesz, na przegubach — wspier. cig-
giem réwnoracz.

3.
Waga w zwiesz, na 1 przedudziu w kotku — wspier.
2-ragcz chwytem za drugie koétko.
Waga w zwiesz, tytem— wspier. ciggiem naprzemianrgcz.

Waga w zwiesz, tytlem — do zwiesz, przewrotn. ty-
tem — wychwyt.
Waga w zwiesz, bokiem (choragiewka) — wspier. cig-
giem naprzemianracz.
Waga w zwiesz, przodem — wspier. wychwytem.
Waga w zwiesz, przodem — wspier. rzutem.
. Waga w zwiesz, przodem— wspier. ciggiem naprzemianracz.
Waga w zwiesz, przodem — wspier. ciggiem réwnorgcz.
4

. Wychwyt.— poziomka nég .w podp.— spad— wychwyt.
. Wychwyt — stanie o ram ugiet.— spad — wspier. rzutem.

Wychwyt— wagapodporna—opust— wspier. wychwytem.

Wspier. ciggiem réwnoragcz — stanie o ram. ugiet. —
odmyk — wspier. rzutem.

Wspier. rzutem — stanie o ram. prost. — odmyk —
wspier. rzutem.

Poziomka n6g w zwiesz. — wspier. ciggiem réwnoracz—
poziomka noég w podporze.

Poziomka n6g w zwiesz. — wspier. ciggiem réwnorgcz—
stanie o ram, ugiet. — odmyk — wspier. rzutem.

. Waga w zwiesz, tytem — wspier. ciaggiem naprzemian-

racz — waga podporna — przerzut wprzod — wspier.
rzutem — podmyk.

Wytrzymania — woltyze.
1

Poziomka |.-n6z w zwiesz, 6 ram. ugiet.— 1/2kole pr.-n6z
ponad pr. r. ze $rodka.
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Poziomka pr.-néZ w zwiesz, o ram. ugiet.— “~*kole l.-n6z
ponad 1. r. ze $rodka.

. Poziomka no6g sp6j, w zwiesz, o ram. ugiet. — *2 kole
In6z ponad pr. r. ze $rodka.

. Poziomka no6g sp6j, w zwiesz, o ram. ugiet. — *2 kole
pr.-n6z ponad 1 r. ze $rodka.

. Poziomka nog spéj, w zwiesz, o ram. ugiet. — 1/2 kole
2-n6z ponad 1 r. ze $rodka.

. Poziomka ndg spdj, w zwiesz, o ram. ugiet. — 112 kole
2-n6z ponad pr. r. ze S$rodka.

. Poziomka nég spdj, w zwiesz, 0 ram. ugiet. — prze-
wrot wstecz.

. Poziomka ndg spoj, w zwiesz, o ram. ugiet. — prze
wrét wprzéd wykretem.

2.

. Poziomka ndg spdj, w zwiesz, o ram. prost. — prze-
wrot wstecz wykretem.

. Poziomka ndg sp6j, w zwiesz, o ram. prost. — przerzut

wstecz wykretem.

. Poziomka no6g rozkrocz. w zwiesz, o ram. prost. —
przewrdt wstecz rozkrokiem ponad 1. kétko.

. Poziomka no6g rozkrocz. w zwiesz, o ram. prost.— prze-
wrét wstecz rozkrokiem ponad pr. kotko.

. Poziomka nog sp6j, w zwiesz, 0 ram. prost.— przewrot
wstecz rozkrokiem ponad 2 kotka.

. Poziomka ndg spdj, w zwiesz, o ram. prost. — koto
rozkroczne do postawy.
. Poziomka no6g spoj, w zwiesz, o ram. prost. — koto
rozkroczne do zwiesz.
. Poziomka nog spdj, w zwiesz, o ram. prost. — 4/2 kole
2-n6z ponad 1 r. — ~kole 2-néz ponad pr. r.
3.

Poziomka n6g w zwiesz, o ram. prost. 1-racz — poziomka
2-racz za oba kotka— 1/2kole 1.-n6z ponad L. r. ze Srodka.



56

2. Wspier. rzutem — poziomka nég w podp. — przewroét
wprzéd z podp. o ram. ugiet

3. Wspier. wychwytem — poziomka nég w podp. — prze-
wrét wstecz z podp.

4. Wspier. ciggiem — poziomka nég w podp. — przewrot
wstecz z podp. wykretem.

5. Wspier. zamachem +— poziomka nég w podp. — prze-
wrét wprzéd z podp. 0 ram. prost.

6. Waga w zwiesz, tytem — 1/2kole l.-n6z ponad L r. ze
srodka do zwiesz, przodem.

7. Waga w zwiesz, tytem — “kole pr.-n6z ponad pr. r, ze
srodka do zwiesz, przodem.

8. Waga w zwiesz, tylem — *2kole 2-n6z ponad 1 r. ze

srodka do zwiesz, przodem.

4.
1. Waga w zwiesz, tylem — *2 kole 1.-n6Z ponad pr. r,
ze Srodka do zwiesz, przodem.
2. Waga w zwiesz, tytem — 1/2kole pr.-n6z ponad L r. ze
srodka do zwiesz, przodem.
3. Waga w zwiesz, tyfem — koto rozkroczne do postawy.
4. Waga w zwiesz, tylem — koto rozkroczne do zwiesz.
5. Waga w zwiesz, tylem — przerzut wprzad.
6. Waga wzwiesz,bokiem (choragiewka na pr. r) —

"2kole 2-n6Zz ponad 1. r.
7. Waga w zwiesz, bokiem (chorggiewka na 1. r.) —"kole
2-n6z ponad pr. r.

8. Waga w zwiesz, przodem — “kole |.-n6z ponad 1. r.
5.

1. Waga w zwiesz, przodem — *2 kole pr.-n6z ponad pr. r.
2. Waga w zwiesz, przodem — 1/2kole 2-néz ponad 1 r.
3. Waga w zwiesz,przodem — ~kole 2-n6z ponad pr. r.
4. Waga w zwiesz, przodem — przewrédt wstecz.

5. Waga w zwiesz, przodem — przewroOt wstecz wykretem.
6. Waga w zwiesz, przodem — przerzut wstecz wykre-

tem do zwiesz.
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Waga w zwiesz, przodem — przerzut wstecz do postawy.
Waga w zwiesz, przodem — przewrOt wstecz rozkro-
kiem ponad 1. kotko.

6.
. Waga w zwiesz, przodem — przewrdt wstecz rozkro-
kiem ponad pr. kotko.
. Waga w zwiesz, przodem — przewrét wstecz rozkro-

kiem ponad 2 kotka.

Wspier. wychwytem — poziomka nog w podp.— prze-
wrot wprzéd o ram. ugiet.

Wspier. rzutem — poziomka nég w podp. — przewr6t
wprzéd o ram. prost.

Wspier. ciggiem— poziomka n6g w podp —przewrdt wstecz.

Wspier. rzutem — poziomka nég w podp. — przewrét
wstecz wykretem.

Wspier. wychwytem— poziomka nég w podp.— przerzut
wprzéd o ram. ugiet. zamachem.

. Wspier. rzutem — waga podporna — przerzut wprzéd

0 ram. ugiet.

7.

Poziomka nég w zwiesz, na przedbarkach— wykret, wprzéd.

Poziomka nog w zwiesz, na przedbarkach— wykret.wstecz.

Wspier. wychwytem — stanie o ram. ugiet.— przerzut
wprzéd o ram. ugiet.

Wspier. rzutem — stanie o ram. prost. — przerzut
wprzéd o ram. prost.

Waga w zwiesz, przodem 2-ragcz za 1 kotko — prze-
wrét wstecz rozkrokiem.

Wychwyt — stanie na rekach o ram. rozpiet. — spad
do zwiesz. — przewroOt wstecz rozkrokiem.

Poziomka nog w zwiesz. — wychwyt — poziomka ndg
w podp. — przewr0t wstecz.

. Waga w zwiesz, przodem — waga w zwiesz, tylem —

koto rozkrokiem do postawy i do zwiesz.
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Wytrzymania — kotowroty.

1.
Waga w zwiesz, na 1 przedudziu w kétku— kotowrot na
1. przedudziu pr.-ragcz wprzod (wstecz).

. Waga w zwiesz, na pr. przedudziu w koétku—kotowrot na

pr. przedudziu l.-racz wprzéd (wstecz).

Poziomka nég w zwiesz, na przedbarkach—kotowrot na
przedb. wstecz.

Poziomka n6g w zwiesz, na przedbarkach—kotowrot na
przedb. wprzod.

Poziomka nég w zwiesz, pod pachami—kotowrot pod pa-
chami wstecz.

Poziomka nog w zwiesz, o ram. ugiet. — kotowrot wy-
kretem wstecz.

Poziomka ndég w zwiesz, o ram. ugiet.— kotowrot wy-
kretem wprzod.

Poziomka nég w zwiesz o ram. ugiet. — kotowrot wy-
kretem wstecz przerzutnie.
2.
Poziomka ndg w zwiesz, o ram. ugiet. — kotowrot wy-

kretem wprzdd przerzutnie.
Wspier. wychwytem — poziomka nég w podp.— koto-
wrot w podp. wprzdd.

Wspier. rzutem — poziomka nég w podp. — kotowrot
w podp. wstecz przerzutnie.
Waga w zwiesz, przodem — kotowrot wykretem wstecz.
Waga w zwiesz, przodem— kotowrot wykretem wprzéd.
Waga w zwiesz, przodem — kotowrot wykretem
wstecz przerzutnie.
Waga w zwiesz, przodem — kotowrot wykretem
wprzod przerzutnie.
. Waga w zwiesz, tylem — kotowrot wykretem wstecz.
Waga w zwiesz, tylem — kotowrot wykretem wprzdd.
Wspier. wychwytem — waga podporna — kotowrot

w podp. wprzdd.



. Wspier wychwytem — waga podporna — kotowrot
w podp. wstecz przerzutnie.

. Wspier. rzutem — waga podporna — kotowrot w podp.
wprzod przerzutnie zamachem.

. Wspier. rzutem — waga podporna — kotowrot w podp.
wprzdd przerzutnie ciggiem.

. Poziomka n6g w zwiesz, przodem — waga W Zzwiesz.
tylem — kotowrot wprzéd wykretem.

. Poziomka nég w zwiesz, przodem — wychwyt — po-
ziomka nég w podp. — kotowrot w podp. wprzdd.

. Poziomka nég w zwiesz, na przedbarkach — wykretem
do wagi tytem na przedbarkach— kotowrot na przed-
barkach wprzdd.

4.

. Waga w zwiesz, tylem na przedbarkach — wykretem
do poziomki nég w zwiesz, na przedbarkach przodem—
kotowrot na przedbarkach wstecz.

. Waga w zwiesz, przodem — waga W zwiesz, tylem —
wykret — kotowrot wstecz wykretem przerzutnie.

. Waga w zwiesz, przodem — wspier. ciggiem — waga
podporna — kotowrot w podp. wprzod.

. Waga w zwiesz, przodem — wspier. wychwytem — po-
ziomka nég w podp. — kotowrot w podp. wprzod.

. Waga w zwiesz, tytem — wykretem do wagi przodem—
kotowrot wykretem wstecz.
. Waga w zwiesz, tytem— wykretem do wagi przodem —
kotowrot wykretem wprzdd.

. Waga w zwiesz, tytem — poziomka nog w zwiesz. —
kotowrot wykretem wstecz przerzutnie.
. Waga w zwiesz, tytem — poziomka nég w zwiesz. —

kotowrot wykretem wprzod przerzutnie.
Wytrzymania — wytrzymania.

1.
Poziomka ndg w zwiesz, o ram. ugiet. 2-raqcz — po-
ziomka nog 1-racz.
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Poziomka nég w zwiesz. o ram. ugiet. 2-rgcz — po-
ziomka nég w zwiesz. na przedbarkach.
Poziomka nég w zwiesz. 0 ram. ugiet. 2-rgcz — po-

ziomka nég 0 ram. prost.
Poziomkandg w zwiesz, o ram. prost. 2-rgcz— poziomka
nég 1 ramie ugiete, drugie w bok.

. Poziomka nég w zwiesz, o ram. ugiet. 2-rgcz — po-
ziomka nog ze zwrotem tutowia 1 ramie wprzdd.
Poziomka ndg w zwiesz. — waga w zwiesz, na 1 przed-
udziu w kotku.

Poziomka ndég w zwiesz. — waga w zwiesz, na 1 przed-
udziu i za ramie 1-racz.

Poziomka nog w zwiesz. — waga bokiem (chorggiewka).

2.

Poziomka nég w zwiesz. — wykretem do wagi tytem
1-néz skurcz.

Poziomka nég w zwiesz.— wykretem do wagi tytem spojonej.

Poziomka n6ég w zwiesz. — waga w zwiesz, przodem
1-néz skurcz.

Poziomka n6g w zwiesz. — waga w zwiesz, przodem spojona.

Poziomka nég w zwiesz. — wspier. ciggiem — poziomka
nég w podp.

Waga bokiem (chorggiewka) na 1. r. chwytem 2-rgcz —
waga bokiem (chnragiewka) na pr. r. chwytem 2-ragcz.

Waga bokiem (chorggiewka) na 1 r. — waga tylem.
Waga bokiem (chorggiewka) na pr. r. — waga tytem.
3.

. Waga w zwiesz tylem — waga bokiem (choragiewka)

1-racz (1.).
. Waga w zwiesz, tylem — waga bokiem (chorggiewka)
1-racz (pr.).
Poziomka nég w zwiesz 1-rgcz — wspier. ciggiem rowno-
racz — poziomka noég w podp.
Wychwyt— poziomka nég w podp.— opust — poziomka

nég w zwiesz.
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5=4 . poziomka nég w zwiesz. 1-racz (],-, pr.-racz).

6. Waga w zwiesz, przodem — waga bokiem (chora-
giewka) 2-racz.
7. Waga w zwiesz, przodem — waga bokiem (chora-
giewka) 1-racz.
8. Waga w zwiesz, przodem — waga tytem.
4.
1. Poziomka nég w zwiesz. — wychwyt — waga podporna.
2. Waga przodem w zwiesz. — wspier. rzutem —

waga podporna.
3. Wychwyt — poziomka nég w podp. — waga podporna.

4. Waga tylem — wspier. ciggiem naprzemianrgcz —
waga podporna.

5. Wychwyt — poziomka ndég w podp. — stanie o ram.
ugiet. ciggiem.

6. Wspier. rzutem — waga podporna — stanie 0 ram.
ugiet. ciggiem.

7. Wspier. ciggiem — waga podporna — stanie 0 ram.

prost. ciggiem.
8. Wspier. wychwytem — poziomka nég w podp. — waga
w lezeniu (kotka pod krzyze).

5.
1. Waga w zwiesz, przodem 2-rgcz za 2 koétka — waga
przodem 2-ragcz za 1 kétko.
Waga przodem 2-ragcz za 1 koétko dwuchwytem — prze-
wiok nég — waga bokiem (choragiewka).
Wychwyt — poziomka nég w podp.— poziomka ramion.
Wymyk do wagi podpornej — poziomka ndg.
Wymyk do wagi podpornej— stanie o ram. ugiet. wolne.
Wychwyt — poziomka nég w podp. — opust do wagi
przodem w zwiesz.
7. Wspier. ciggiem — waga podporna — przerzut wprzéd —
poziomka ndég w zwiesz.
8. Wspier. rzutem — poziomka nég w podp.— opust z wy-
trzymaniem poziomki n6g w zwiesz. — waga tylem.

no

o 0k w
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B. Cwiczenia w hustaniu.
Hustanie w zwieszeniu.

1.
¢wiczenia wstepne.

Pochdd wprzéd (trzymajac kotka, zamach przedni)—

poskokiem nogi skurcz — przy koncu zam. tylnego
nogi prostuj — postawa.

Pochdéd wstecz (trzymajac kotka, zamach tylny) —
poskokiem nogi skurcz — przy koncu zam. przedn.
nogi prostuj — postawa.

Bieg wprzod (trzymajgc kotka) — gdy nie dotkniemy
juz ziemi zwieszamy sie nar. i przechodzimy w zam. tylny.
Bieg wstecz (trzymajac kotka) — gdy nie dotkniemy juz
ziemi zwieszamy sie na r. i przechodzimy w zam. przedni.

Bieg zwyklty w przednim i tylnym zamachu.

Hustanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem lewg-prawg
noga (cwatem w 1), w przednim zamachu (po odbiciu
nogi ziacz).

Hustanie w zwiesz, oram, prost. odbiciem prawa-lewga noga
(cwatem w pr.), w przednim zamachu (po odbibiu
nogi ztacz).

Hustanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem lewa-prawg
nogg (cwatem w 1), w tylnym zamachu (po odbiciu
nogi ztacz).

2.

Hustanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem prawg-lewg
noga (cwatem w pr.) w tylnym zamachu (po odbiciu
nogi ztacz).

Hustanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem cwatem w 1
w przednim i tylnym zamachu.

Hustanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem cwatem w pr.
w przednim i tylnym zamachu.

Hustanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem cwatem w L.
w przednim zamachu, cwatem w pr. w tylnym zamachu.
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. Hustanie w zwiesz, o ram. prost, odbiciem cwatem w pr.
w przednim zamachu, w 1. w tylnym zamachu.

. Hustanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem cwatem w L.
co drugi przedni zamach.

. Hustanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem cwatem w pr.
co drugi przedni zamach.

. Hustanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem cwatem w L
(pr.) co drugi tylny zamach.

3.

. Hustanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem 2-n6z w post.
zasadnej w przednim zamachu.

. Hustanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem 2-n6z w post.
zasadnej w tylnym zamachu.

. Hustanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem 2-n6Zz w post,
zasadnej w obu zamachach.

. Hustanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem 2-néZz w post.
zasadnej co drugi przedni zamach.

. Hus$tanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem 2,-n6z w post.
zasadnej co drugi tylny zamach.

. Hustanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem 2-néz w post.
skrzyznej w 1. w przednim zamachu.

. Hustanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem 2-néz w post.
skrzyznej w pr. w przednim zamachu.

. Hustanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem 2-n6z w post.
skrzyznej w 1 w tylnym zamachu.

4.

. Hustanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem 2-n6z w post.

skrzyznej w pr. w tylnym zamachu.

. Hustanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem 2-n6éZ w post.

skrzyznej w obu zamachach.

. Hustanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem 2-n6z w post,

skrzyznej co 2-gi przedni zamach.

. Hustanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem 2-néZ w post,
skrzyznej co drugi tylny zamach.

Hustanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem cwatem w L
w przednim zam. — w tylnym zam. rozkrok nog.
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6.

7.

8.

Hustanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem cwatem w 1.

w tylnym zam. — w przednim zam. rozkrok ndg.
Hustanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem cwatem w pr.
w przednim zam. — w tylnym zam. rozkrok ndg.
Hustanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem cwalem w pr.
w tylnym zam. — w przednm zam. rozkrok ndg.

5.

Hustanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem cwatem w L
w przednim zam. i rozkrok nég w przednim zam.
Hustanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem cwatem w pr.
w przednim zam. i rozkrok nég w przednim zam.
Hustanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem cwatem w 1

w tylnym zam. i rozkrok nég w tylnym zam.
Hustanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem cwatem w pr.
tylnym zam. i rozkrok nég w tylnym zam.

. Hustanie w zwiesz, o ram, prost. odbiciem cwatem w L

w obu zam. — rozkrok nég w obu zam.

Hustanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem cwatem w pr.
w obu zam. — rozkrok n6g w obu zam.

Hustanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem cwatem w 1
w przednim a w pr. w tylnym zamachu — rozkrok
nég w obu zam.

. Hustanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem cwatem w pr.

w przednim a w 1 w tylnym zamachu — rozkrok
nég w obu zam.

6.

Hustanie w zwiesz, o ram prost. odbiciem 2-n6z w post, za-
sadnej w przednim zam.— rozkrok nég w tylnym zam.
Hustanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem 2-n6z w post, zasa-
dnej w tylnym zam.— rozkrok nog w przednim zam.
Hustanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem 2-n6z w post, za-
sadnej w obu zam. — rozkrok n6g w obu zam.
i 5 — 2, 6. = 8. atoli odbiciem 2-n6z w post,
skrzyznej w 1 (pr.) — nastepnie rozkrok ndg.
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. Hustanie o ram. prost. odbiciem cwatem w 1 w przednim
zamachu — nogi skrzyzuj w tylnym zamachu.
. Hustanie o ram. prost. odbiciem cwatem w pr. w przednim
zamachu — nogi skrzyzuj w tylnym zamachu.

7.

. Hustanie o ram. prost. odbiciem cwatem w 1 w tylnym
zam. — nogi skrzyzuj w przednim zamachu.

. Hustanie o ram. prost. odbiciem cwatem w pr. w tylnym
zam. — nogi skrzyzuj w przednim zamachu.

. Hustanie o ram. prost. odbiciem 2-n6Z w post, zasadnej
w przednim zam. — nogi skrzyzuj w tylnym zamachu.
. Hustanie o ram. prost. odbiciem 2-n6z w post, zasadnej
W tylnym zam. — nogi skrzyzuj w przednim zamachu.
. Hustanie o ram. prost. odbiciem 2-n6z w post, zasadnej
w przednim zam.— nogi skrzyzuj w przednim zamachu.
. Hustanie o ram. prost. odbiciem 2-n6z w post, zasadnej w tyl-
nym zamachu — nogi skrzyzuj w tylnym zam.

. Hustanie o ram. prost. odbiciem 2-n6z w post, zasadnej
w obu zamachach — nogi skrzyzuj w przednim zam.
. Hustanie o ram. prost. odbiciem 2-n6z w post, zasadnej
w obu zamachach — nogi skrzyzuj w tylnym zam.

8.

. Hustanie o ram. prost. odbiciem 2-n6z w post, zasadnej
w obu zam. — nogi skrzyzuj w obu zam.

. Hustanie o ram. prost. odbiciem dowolnem — w prze-
dnim zam. nogi skurcz a w tylnym zam. nogi rzué.

. Hustanie o ram. prost. odbiciem dowolnem — w tylnym
zam. nogi skurcz a w przednim zam. nogi rzuc.

. Hustanie o ram. prost. odbiciem dowolnem — w prze-
dnim zam. nogi skurcz i rzuc.

. Hustanie o ram. prost. odbiciem dowolnem — w tylnym
zam. nogi skurcz i rzué,

. Hustanie o ram. prost. odbiciem dowolnem — w prze-
dnim zam. nogi skurcz — w tylnym rzué rozkrocznie.
Koétka -
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7. Hustanie o ram. prost. odbiciem dowolnem — w tylnym
zam. nogi skurcz — w przednim rzué¢ rozkrocznie.
Hustanie o ram. prost. odbiciem dowolnem — w obu
zamachach nogi skurcz i rzué¢ rozkrocznie.
9.
Hustanie w zwiesz, pod pachami odbiciem jak przy ¢wicz. 2.
10.
Hustanie w zwiesz, pod pachami odbiciem jak przy ¢éwicz. 3.
11.
Hustanie w zwiesz, pod pachami odbiciem jak przy ¢wicz. 4.
12.
Hustanie w zwiesz, pod pachami odbiciem jak przy ¢wicz. 5.
13.

Hustanie w zwiesz, pod pachami odbiciem jak przy ¢wicz. 6.
14.

Hustanie w zwiesz, pod pachami odbiciem jak przy ¢wicz. 7.

15.
Hustanie w zwiesz, pod pachami odbiciem jak przy ¢wicz. 8.

16. 17. 18. 19. 20. 21.22. Hustanie w zwiesz, na 2 przed-
barkach odbiciem jak przy ¢wicz. 2, 8, 4, 5, 6, 7, 8.

23. 24. 25. 26.27. 28. Hustanie w zwiesz, na 1 przedbarku
i 1 rece odbiciem jak przy éwicz. 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8.

29.
1. Hust. odbiciem dowolnem — po odb. ram. skurcz w przednim
zam. — w tylnym prostuj (do zwiesz, o ram prost.).

2. Hustanie odbiciem dowolnem — po odb. ram. skurcz w tyl-
nym zam. — w przednim prostuj.
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. Hustanie odbiciem dowolnem— po odb. ram. skurcz w obu
zamachach i prostuj.

. Hustanie odbiciem dowolnem— po odb. ram. skurcz i wy-
trzymuj przez 2 zamachy.

. Hustanie odbiciem dowolnem — po odbiciu w przednim
zam. ramiona i nogi skurcz — w tylnym prostuj.

. Hustanie odbiciem dowolnem — po odbiciu w tylnym
zam. ram. i nogi skurcz — w przednim prostuj.

. Hustanie odbiciem dowolnem — po odbiciu w obu zam.
ram. i nogi skurcz i rzuc

. Hustanie odbiciem dowolnem — po odbiciu wytrzymanie
ram. i nog skurcz, przez 2 zamachy

30.

. Hustanie odbiciem dowolnem — w tylnym zam. ram.
skurcz i prostuj.

. Hustanie odbiciem dowolnem — w przednim zam. ram.

skurcz i prostuj.

. Hustanie odbiciem dowolnem — w obu zam. ram. skurcz

i prostuj.

. Hustanie odbiciem dowolnem -— w tylnym zam. ram.
skurcz i rzué¢ L r. (pr., lub oba) wprzod.

. Hustanie odbiciem dowolnem — w przednim zam. ram.

skurcz i rzu¢ L r. (pr., lub oba) wprzod.

. Hustanie odbiciem dowolnem — w ©bu zam. rram. skurcz

i rzu¢ L r. (pr., lub oba) wprzdd.

. Hustanie odbiciem dowolnem -— w tylnym zam. ram.
skurcz i rzu¢ L r. (pr., lub oba) w bok.
Hustanie odbiciem dowolnem -- w przednim zam. ram.
skurcz i rzu¢ 1 r. (pr., lub oba) w bok.
31.
Hustanie odbiciem dowolnem -— w obu zam. ram. skurcz
i rzu¢ L r. (pr., lub oba) w bok.
. Hustanie odbiciem dowolnem -- w tylnym zam. ram.
skurcz i rzu¢ 1 r. (pr., lub oba) w pion.
. Hustanie odbiciem dowolnem —- w przednim zam. ram.

skurcz i rzué¢ L r. (pr., lub oba) w pion.
5*
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Hustanie odbiciem dowolnem — w obu zam. ram. skurcz
i rzu¢ L. r. (pr., lub oba) w pion.
Hustanie odbiciem dowolnem — w tylnym zam. ram.

skurcz i rzu¢ L r. (pr., lub oba) wprzéd—w przednim
zam. ram. skurcz i rzu¢ 1 r. (pr., lub oba) w bok.
Hustanie odbiciem dowolnem — w tylnym zam. ram.
skurcz i rzué¢ L r. (pr., lub oba) w bok — wprzednim
zam. ram. skurcz i rzu¢ L1 r. (pr., lub oba) wprzod.
Hustanie odbiciem dowolnem — w tylnym zam. ram.
skurcz i rzu¢ L r. (pr., lub oba) wprzéd—w przednim zam.
ram. skurcz irzu¢ L r. (pr., lub oba) w bok, i przeciwnie.
Hustanie odbiciem dowolnem—w tylnym zam. ram. skurcz
i rzu¢ 1 r. (pr., lub oba) w pion — w przednim zam.
ram. skurcz i rzuc L. r. (pr., lub oba) wprzdd, i przeciwnie.

32.
Hustanie bez odbicia.

Hustanie b. odb. przechodzac ze zwiesz, o0 ram. prost.
do ram. ugiet. na koncu tylnego zamachu.

Hustanie b. odb. przechodzac ze zwiesz, o ram. prost.
do ram. ugiet. na koncu przedniego zamachu.

. Hustanie b. odb. przechodzac ze zwiesz, o ram. prost.

do ram. ugiet. na koncu obu zam.

. Hustanie b. odb. za pomocg zamachu n6g na Kkoncu

przedniego zamachu.
Hustanie b. odb. za pomocg zam. nég na koncu tylnego zam.
Hustanie b. odb. za pomocg zam. n6g na korcu obu zam.
Hustanie b. odb. za pomocg zwiesz, przeprotn. rozkrokiem
w przednim zam. i przejsciem do zwiesz, o0 ram. ugiet.

. Hustanie b. odb. za pomocg zwiesz, przewrotn. spoj.

w tylnym zam. i przejsSciom do zwiesz 0 ram. ugiet.

33.
Hustanie b. odb. podnoszeniem nég do zwiesz, przerzu-
tnego a opuszczaniem sie do zwiesz, przewrotnego na
koncu zam. przedniego.
1. na koncu zam. tylnego.
1. na koncu obu zam.
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Hustanie b. odb. podmykiem.

Hus$tanie b. odb. przechodzac ze zwiesz, o ram. prost. do
ram. ugiet. i odchylajac ram. w bok. w zam. przednim.

= 5. w zamachu tylnym.

= 5. w obu zam.

Hustanie b. odb. dodajgc ruchy ramion w przednim, tyl-
nym i obu zamachach.

Hustanie w podporze.
1.

Husthnie w podp. l.-racz na koétku — pr.-racz w zwiesz,
chwytem za sznur.

Hustanie w podp. pr.-racz na kotku — l.-racz w zwiesz,
chwytem za sznur.

Hustanie w podp. o ram. ugiet.

Hustanie w podp. o ram. prost.

Hustanie w podp. o ram. ugiet. : na koncu zam. tylnego
w podp. o ram. prost. a zam. przedniego w podp.
0 ram. ugiet.

Hustanie w podp. o ram. ugiet.. na koncu zam. prze-
dniego w podp. o ram. prost. a zam. tylnego w podp.
0 ram. ugiet.

Hustanie w podp. o ram ugiet.. na koncu zam. tylnego
w podp. 0 ram. prost. i zaraz w podp. 0 ram. ugiet.

Hustanie w podp. o ram. ugiet.: na koncu zam. przedniego
w podp. 0 ram. prost. i zaraz w podp. 0 ram. ugiet.

2.

Hustanie w podp. o ram. ugiet.: na koncu 2 zamachow
w podp. 0 ram. prost.

Hustanie w podp. o ram. ugiet.: na koncu 2 zamachdéw
w podp. 0 ram. prost. i zaraz w podp. 0 ram. ugiet.

W hus$taniu w podp. o ram. ugiet. : rozkrok nég w prze-
dnim zamachu.

W hustaniu w podp. o ram. ugiet.: rozkrok n6g w tyl-
nym zamachu.
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W hustaniu w podp. o ram. ugiet.; rozkrok nég w 2 zam.
W hust. w podp. o ram prost.: nogi skurcz w przednim zam.

. W hust. w podp. o ram. prost.. nogi skurcz w tylnym zam.

W hust. w podp. o ram. prost.. nogi skurcz w 2 zam.

2
2
2

2

8.

i doda¢
i dodaé
i dodac
i dodac

éwicz.
éwicz.
éwicz.
éwicz.

5z wzorku
6 z wzorku
7 z wzorku
1z wzorku 2

|l

w podp. ze zwrotem tulowia w 1 (pr.) przy

w podp. ze zwrotem tutowia w 1 (pr.) przy

w podp. ze zwrotem tutowia w 1 (pr.) przy

w podp, 0 ram. ugiet. (wywijaniem): na konicu
zam. przedniego w podp. 0 ram. prost,, nogi podnie$
wprzéd i zaraz w podp. o ram. ugiet., nogi podnie$
— na koncu zam. tylnego w podp. o ram.
prost. a przechodzagc w podp. o ram. ugiet. podnies$

jak ¢wicz. 8 z wzorku
jak ¢wicz. 4 z wzorku
jak ¢wicz. 5 z wzorku
. jak ¢wicz. 5 z wzorku
Hustanie
koncu zamachu przedniego.
. Hustanie
koncu zamachu tylnego.
. Hustanie
koncu 2 zam.
. Hustanie
wstecz
nogi wprzod itd.

Zeskoki w hustaniu.

1.

na koncu zam. przedniego.

na koncu zam. tylnego.
(pr.) na koncu
(pr.) na koncu
(pr.) na koncu
(pr.) na koncu
Zeskok z 4/4obrotu w L. (pr.) na koncu zam. przedniego.
Zeskok z 4/4obrotu w L (pr.) ua koncu zam. tylnego.

. Zeskok z

Zeskok z
Zeskok z
Zeskok z

44obrotuw 1.
1/4obrotuw L
~obrotuw 1
~obrotuw 1

. Zeskok w hust. w zwiecz. przodem o ram. prost. (ugiet.)

. Zeskok w hust. w zwiesz, przodem o ram. prost. (ugiet.)

zam. przedniego.
zam. tylnego.
zam. przedniego.
zam. tylnego.
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2.

Zeskok w hust. w zwiesz, przodem na koncu zam. prze-
dniego jako skok w dal przez sznur.

Zeskok w hust. w zwiesz, przodem na koncu zam. prze-
dniego jako skok w wyz przez sznur.

Zeskok w hust. w zwiesz, przodem na koncu zam. tyl-
nego jako skok w dal przez sznur.

Zeskok w hust. w zwiesz, przodem na koncu zam. tyl-
nego jako skok w wyz przez sznur.

Zeskok w hust. w zwiesz, przodem na koricu zam. prze-
dniego jako skok w dal a w wyz przez sznur.

Zeskok w hust. w zwiesz, przodem na koncu zam. tyl-
nego jako skok w dal a w wyz przez sznur.

Zeskok w hust. w zwiesz, przodem na koricu zam. prze-
dniego jako skok w dal a w wyz przez sznur z '/t,
1la> 4/4obrotem.

Zeskok w hust. w zwiesz przodem na koncu zam. tyl-
nego jako skok w dal a w wyz przez sznur z /4,
12, 4/4 obrotem.

3.

Zeskok w hust. w zwiesz, tytem na koncu zam. przedniego.

Zeskok w hust. w zwiesz, tylem na konicu zam. tylnego.

Zeskok w hust. w zwiesz, tytlem na koricu zamachu prze-
dniego jako skok w dal.

Zeskok w hust. w zwiesz, tytlem na korfcu zamachu tyl-
nego jako skok w dal.

Zeskok w hust. w zwiesz, tylem na koncu zamachu prze-
dniego jako skok w wyz.

Zeskok w hust. w zwiesz, tylem na koncu zamachu tyl-
nego jako skok w wyz.

. Zeskok w hust. w zwiesz, tytem na koncu zamachu prze-

dniego jako skok w dal a w wyz.
Zeskok w hust. w zwiesz, tytem na koricu zam. tylnego
jako skok w dal a w wyz.
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4.

1. Zeskok w hust. w zwiesz, tytlem na kohcu zam. prze-
dniego z 4/4 obrotem w 1 (pr.).

2 Zeskok w hust. w zwiesz, tytlem na koAcu zam. tylnego
z U4 obrotem w 1L (pr.).

3. Zeskok w hust. w zwiesz, tytlem na koncu zam. prze-
dniego z 42 obrotem w 1 (pr.).

4. Zeskok w hust. w zwiesz, tylem na koncu zam. tylnego
z *2 obrotem w 1 (pr.).

5. Zeskok w hust. w zwiesz tylem na koncu zam. prze-
dniego z 4/4 obrotem w 1 (pr.).

6. Zeskok w hust. w zwiesz, tylem na koncu zam. tylnego
z 4/4 obrotem w L (pr.).

7. Zeskok w hust. w zwiesz, tytem na koncu zam. prze-

dniego jako skok w dal z ili, 4/4 obrotu w 1. (pr.).
8. Zeskok w hust. w zwiesz, tylem na koncu zam. tylnego
jako skok w wyz z 4/4 obrotu w 1 (pr.).
5.

1. Zeskok w hust. w zwiesz, przodem podmykiem wprzdd
jako skok w dal.

2. Zeskok w husét. w zwiesz przodem podmykiem wprzéd
jako skok w wyz.

8. Zeskok w husét. w zwiesz, przodem podmykiem wprzod
z */4 obrotem w 1 (pr.).

4. Zeskok w hust. w zwiesz, przodem podmykiem wprzod
z 12 obrotem w 1 (pr.).

5. Zeskok w hust. w zwiesz, przodem podmykiem wprzéd
z 4/4 obrotem w 1 (pr.).

6. Zeskok w hust z podp. o ram. ugiet. na koncu zam.
przedniego opuszczajac sie z podp. do zwiesz.(posrednio).

7. Zeskok w hust. z podp. o ram. ugiet. na koncu zam.
tylnego opuszczajac sie z podp. do zwiesz, (posrednio).

8. Zeskok w hust. z podp. o ram. ugiet. na koncu zam.
przedniego (bezposrednio).
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6.

. Zeskok w hu$t. z podp. o ram. ugiet. na korcu zam.
tylnego (bezposrednio).

. Zeskok w hust. z podp. 6 ram. prost. na koncu zam.
tylnego odmachem.

. Zeskok w hust. z podp. 0 ram. ugiet. na koncu zam.
tylnego odmachem.

. Zeskok w hust. z podp. 0 ram. ngiet. na koncu zam.
tylnego z 172 obrotu w 1 (Pr-)-

. Zeskok w hust. z podp. 0 ram. ugiet. na koncu zam.
przedniego z 1/i, 122 obrotem w 1 (pr.).

. Zeskok w huét. z podp. 0 ram. prost. na koncu zam.
przedniego z Ui, 1/2 obr. w L (pr.).

. Zeskok w hust. z podp. 0 ram. prost. na koncu zam..
tylnego z ~4, °/2 obr- W 1= (pr.).

. Zeskok w hust. z gniazda (nogi na sznurach) na koncu
zamachu tylnego.

Zmiany zwieszen.

1.

. Hust. w zwiesz, o ram. prost. — w zam. tylnym do
zwiesz, 0 ram. ugiet., — w zam. przednim do zwiesz,
0 ram. prost.

. Hust. w zwiesz, o ram. prost. — w zam. przednim do
zwiesz, 0 ram. ugiet.,, — w zam. tylnym do zwiesz,
0 ram. prost.

. Hust. w zwiesz, o ram. prost. — w zam. tylnym do
zwiesz, na przedbarku l.-rgcz.

. Hust. w zwiesz o ram. prostt. — w zam. tylnym do
zwiesz, na przedbarku pr.-rgcz.

. Hust. w zwiesz, o ram. prost. — w zam. tylnym do

zwiesz, na przedbarku l.-ragcz, — w drugim tylnym zam.
na przedbarku pr.-racz.

. Hust. w zwiesz, o ram. prost. — w zam. przednim do
zwiesz, na przedbarku I.-rgcz.
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Hust. w zwiesz, o ram. prost. — w zam. przednim do
zwiesz, na przedbarku pr.-rgcz.

Hust w zwiesz, o ram. prost. — w zam. przednim do
zwiesz, na przedbarku l.-rgcz,—w drugim przednim zam.
na przedbarku pr.-racz.

2.
Hust. w zwiesz, na przedbarkach przodem — do zwiesz.

na przedbarkach tytem wykretem w przednim zam. —
w tylnym zam. do zwiesz, na przedbarku przodem.
Hust. w zwiesz, na przedbarkach przodem — do zwiesz.
0 ram. prost. (ugiet) w tylnym zam. naprzemianracz.
= 2. réwnoracz.
Hust. w zwiesz, na przedbarkach przodem — do zwiesz.
o ram. prost. (ugiet.) w przednim zam. naprzemianracz.

= 4. réwnoracz.

Hust. w zwiesz, o ram. prost. — do zwiesz, na l przed-
barku w zam. tylnym — druga reka za 1. przegub.

Hust. w zwiesz, o ram. prost. — do zwiesz, na pr.
przedbarku w zam. tylnym — druga reka za pr. przegub.

Hust. w zwiesz, o ram. prost. — do zwiesz, na 1. przed-
barku w tylnym zam. — w drugim tylnym zamachu
na pr. przedbarku.

3.

Hust. w zwiesz, o ram. prost. — do zwiesz, na 1. przedb.
w zam przednim — druga reka na 1. przegub.

Hust. w zwiesz, o ram. prost. — do zwiesz, na pr. przedb.
w zam. przednim — druga reka na pr. przegub.

Hust. w zwiesz, o ram. prost. — do zwiesz, na 1. przedb.
w zam. przednim — w drugim przednim zam. na
pr. przedb.

Hust. w zwiesz, o ram. prost.— do zwiesz, na 1. przedb.

w zam. przednim — na pr. przedbarku w zam. tylnym.
Hust. w zwiesz, o ram. prost.— do zwiesz, na l przedb.
w zam. tylnym — na pr. przedb. w zam. przednim.
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Ze zwiesz, 0 ram. prost.— w zam. przednim do zwiesz.
przewrotnego przodem — w zam tylnym do zwiesz,
0 ram. prost.

. Ze zwiesz, o ram. prost.— w zam. tylnym do zwiesz, prze-
wrotu. przodem — w zam. przednim do zwiesz,
0 ram. prost.

Ze zwiesz, 0 ram. prost.— w zamachu przednim i tylnym
do zwieszenia przewrotn. przodem.

4.

Ze zwiesz, 0 ram. prost. — w zam. tylnym do zwiesz.
przedud. 1 na L ram.— w zam. przednim do Zwliesz.
0 ram. prost.

Ze zwiesz, 0o ram. prost. — w zam. tylnym do zwiesz.
przedud. pr. na pr. ram. -— w zam przednim do
zwiesz, 0 ram. prost.

Ze zwiesz, 0 ram. prost. — w zam. tylnym do zwiesz.
przedudem 2-néz na L ram. — w zam. przednim do
zwiesz, 0 ram. prost.

Ze zwiesz, 0 ram. prost. —w zam. tylnym do zwiesz.

przedud. 2-n6Z na pr. r.— w zam. przednim do zwiesz.
0 ram prost.

Ze zwiesz, 0 ram. prost. — w zam. tylnym do zwiesz.
przedud. 1. na pr. r. -—— w zam. przednim do zwiesz.
0 ram. prost.

Ze zwiesz, 0 ram. prost. — w zam. tylnym do zwiesz.
przedud. pr. na 1 r. -—— w zam. przednim do zwiesz.
0 ram. prost

Ze zwiesz, 0 ram prost. — w zam. tylnym do zwiesz.
przedudem 1 na 1. r. — W zam. 2-gim tylnym do
zwiesz, przedud. pr. na pr. r.

Ze zwiesz, 0 ram. prost. — w zam. tylnym do zwiesz.
przedud. 2-néz rozkrocznie na obu .

5.

Jak c¢wiczenia we wzorku 4, z tg réznica, ze zmiany zwie-

szen wykonywamy w zam. przednim.
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6.
. Ze zwiesz. o ram. prost. — w tylnym zam. do zwiesz.
przedud. 1. w 1 kotku.
. Ze zwiesz. o ram. prost. — w tylnym zam. do zwiesz.

przedud. pr. w pr. kétku.

. Ze zwiesz. o ram. prost. — w tylnym zam. do zwiesz.

przedud. 1 w pr. kétku.

. Ze zwiesz. 0 ram. prost. — w tylnym zam. do zwiesz.

przedud. pr. w 1. kotku.

. Ze zwiesz. o ram. prost. — w tylnym zam. do zwiesz.

przedud. 2-n6z w 2 koétkach.

. Ze zwiesz. o ram. prost. — w przednim zam. do zwiesz.

przedud. 1 w 1 koétku.

Ze zwiesz. o ram. prost. — w przednim zam. do zwiesz.
przedud. pr. w pr. kotku.

Ze zwiesz. o ram. prost. — w przednim zam. do zwiesz.
przedud. 2-n6z w 2 kotkach.

7.

Ze zwiesz, 0 ram. prost— w zam. tylnym do zwiesz, prze-
rzutnego, stopy 0 sznury — w zam. przednim do zwiesz,
przewrotnego, stopy 0 sznury.

= 1. przeciwnie.

Ze zwiesz, 0 ram. prost. — w zam. przednim do zwiesz.

przewrotnego — w zam. tylnym do zwiesz, tylem.
Ze zwiesz, 0 ram. prost.— w zam. przednim do zw’esz.
przewrotnego, stopy w kotkach — w zam. tylnym
do gniazda 2-noz.
Ze zwiesz, 0 ram. prost. — w zam. przednim do zwiesz.
przewrotnego, stopy o sznury — w zam. tylnym do

gniazda 2-noz.

. Ze zwiesz, oram, prost.— w zam. tylnym do zwiesz, prze-

wrotnego, stopy o0 sznury — wzam przednim do gniazda.

Ze zwiesz, 0 ram. prost.— w zam. przednim do zwiesz.
przewrotnego, stopy w kotkach— w zam. tylnym do
gniazda 2 racz 1-noz.
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Ze zwiesz, 0 ram prost— w zam. przednim do zwiesz,
przewrotnego — w zam. tylnym do gniazda 2 ndz 1-racz.

8.

. Ze zwiesz, oram, prost. — w zam. przednim zwiesz, prze-
wrotne— w zam. tylnym gniazdo 1-rgcz 1-néZ r6znoim.
. Ze zwiesz, 0 ram. prost— w zam. tylnym gniazdo 2-racz
2-n6z — w zam. przednim zwiesz, o ram prost.

. Ze zwiesz, o ram. prost.— w zam. tylnym zwiesz, prze-
rzutne wolne — w zam. tylnym gniazdo 2-racz 2noz.
. Ze zwiesz, 0 ram. prost— w zam. przednim zwiesz, prze-
wrotne — w zam. tylnym gniazdo stopy o przeguby.
. Ze zwiesz, na 1 przedbarku — w zam. tylnym odchylaj
pr. ramie w bok.

. Ze zwiesz, na pr. przedbarku— w zam. tylnym odchylaj
1. ramie w bok

. Ze zwiesz, na 1. przedbarku— w zam. przednim odchylaj
pr. ramie w bok.

. Ze zwiesz, na pr. przedbarku— w zam. przednim odchylaj
L r. na L bok.

9.

. Ze zwiesz, oram, prost.—w zam. tylnym zwiesz. 1. przedud.
w kotku, pr.-racz za pr. kotko.

. Ze zwiesz, 0 ram. prost.—w zam. tylnym zwiesz, pr. przedud.
w kotku, l.-racz za 1. koétko.

. Ze zwiesz, 0 ram. prost.—w zam. tylnym zwiesz. 1. przedud.
w kotku, pr.-racz za pr. kétko—qgniazdo |.-n6z pr.-racz.

4, = 3. przeciwnie.

Ze zwiesz, 0 ram. prost.— w zam. przednim (tylnym) do
zwiesz, l.-rgcz.

. Ze zwiesz, 0 ram. prost.— w zam. przednim (tylnym) do

Zwiesz, pr.-racz.

. Ze zwiesz, o ram. prost.— w zam. przednim (tylnym) do

zwiesz, l.-rgcz — gniazdo l.-rgcz pr.-noz.

. Ze zwiesz, 0 ram. prost—w zam. przednim (tylnym) do

zwiesz, pr.-racz — gniazdo pr.-rgcz — l.-néz.
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10.

1. Ze zwiesz, o ram. prost. przodem (w dowolnym zamachu)
zwiesz, tytlem o ram. prost. — zwiesz, tylem o ram.
ugiet. (krzyze w luk).

1. Ze zwiesz, 0 ram. prost. przodem — w ..zam. przednim

zwiesz, l.-racz o ram. prost.— w zam. tylnym zwiesz,
tracz o ram. ugiet.

8. Ze zwiesz, o ram. prost. przodem — w zam. przednim
zwiesz, pr.-racz o ram. prost. — w zam. tylnym
zZwiesz, pr.-rgcz o ram. ugiet.

4. Ze zwiesz, 0 ram prost. przodem — w zam. przednim
(tylnym) do zwiesz, przedud. 2-n6z w kotkach (wolne).

5. Ze zwiesz, 0 ram. prost. przodem — w zam. przednim

(tylnym) do zwiesz, przedud. 1.-n6z w kotku wolne
pr. noga przewieszona.

6. Ze zwiesz, o ram. prost. przodem — w zam. przednim
(tylnym) do zwiesz, przedud. pr.-n6z w kotku wolne
1. noga przewieszona.

7. Ze zwiesz, o ram. prost. przodem — w zam. przednim
(tylnym) do zwiesz, l.-rgcz—ws$rod zamachu chwyt pr.-
racz do zwiesz.

8. Ze zwiesz, 0 ram. prost. przodem — w zam. przednim
(tylnym) do zwiesz, l.-rgcz— o ram. ugiet., — wsrod
zam. chwyt pr.-rgcz do zwiesz, o ram. ugiet.

Obroty.
1

1. W zwiesz, o ram. prost—”~obr. w 1. w zam. przednim
odbiciem cwatem w pr.

2. W zwiesz, o ram. prost.—”obr. w pr. w zam. przednim
odbiciem cwatem w 1

8. W zwiesz, o ram. prost.—”obr. w 1 w zam. przednim
odbiciem cwatem w 1

4. W zwiesz, o ram. prost—"obr. w pr. w zam. przednim
odbiciem cwatem w pr.

5. W zwiesz, o ram. prost—"obr. w 1 w zam. przednim
odbiciem w post, zasadne;.
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. W zwiesz, 0 ram. prost.— ~obr. w Pr- w zam. przednim

odbiciem w post, zasadnej.

W zwiesz, o ram. prost.— ~obr. w 1 w zam. tylnym
odbiciem cwatem w pr.
. W zwiesz, o ram. prost.—”obr. w pr. w zam, tylnym
odbiciem cwatem w L
2.
. W zwiesz, o ram. prost.— *2 obr. w 1 w zam. tylnym
odbiciem cwatem w L
. W zwiesz, o ram. prost.—"obr, w pr. w zam. tylnym
odbiciem cwatem w pr.
. W zwiesz, o ram. prost—"obr. w pr. w zam. tylnym
odbiciem w post, zasadnej.
. W zwiesz, o ram. prost.—"obr. w pr. w zam. tylnym
w post, zasadnej.
. W zwiesz, na przedbarkach——obr. w 1. w zam. przednim

odbiciem cwatem w pr.

odbiciem cwatem w 1,

W zwiesz, na przedbarkach—1/2obr. w pr. w zam. przednim

. W zwiesz, na przedbarkach—"obr. w w zam. przednim

odbiciem cwatem w 1L

. W zwiesz, na przedbarkach— ~obr. w Pr- w zairu Prze'

dnim odbiciem cwatem w pr.

3.
dnim odbiciem w post, zasadnej.
dnim odbiciem w post, zasadnej.

biciem cwatem w pr.

W zwiesz, na przedbarkach,—"obr. w 1. w zam. prze-
. W 2zwiesz, na przedbarkach, — W W pr. zam. prze-

W zwiesz, na przedbarkach,— ~obr. w l.w zam. tylnym od-

. W 2zwiesz, na przedbarkach—1/2obr. w pr. w zam. tylnym
odbiciem cwatem w L
. W zwiesz, na przedbarkach, il2obr, wl. w zam. tylnym

odbiciem cwatem w 1
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6. W zwiesz, na przedbarkach,—”~obr. w pr. w zam. tylnym
odbiciem cwatem w pr.

7. W zwiesz, na przedbarkach,—”obr. w 1. w zam. tylnym
odbiciem w post, zasadnej.

8. W zwiesz, na przedbarkach,—”~obr. w pr. w zam. tylnym
odbiciem w post, zasadnej.

4.

1. W zwiesz, pod pachami,— ”~obr. w w zam. przednim
odbiciem cwatem w pr.

2. W zwiesz, pod pachami,— obr. w pr. w zam. przednim
odbiciem cwatem w L

3. W zwiesz, pod pachami,—”obr. w b w zam. przednim
odbiciem cwatem w L

4. W zwiesz, pod pachami, —”~obr. w pr. w zam. przednim
odbiciem cwatem w pr.

5. W zwiesz, pod pachami,—”obr. w 1w zam. przednim
odbiciem w post, zasadnej.

6. W zwiesz, pod pachami,— w pr. w zam. przednim
odbiciem w post, zasadnej.
7. W zwiesz, pod pachami,— “obr. w 1 w zam. tylnym

odbiciem cwatem w pr.
8. W zwiesz, pod pachami,—”"obr. w pr. w zam. tylnym
odbiciem cwatem w 1

5.

1. W zwiesz, pod pachami,— 1/2 obr. w 1 w zam. tylnym
odbiciem cwatem w 1

2. W zwiesz, pod pachami,— 1/2obr. w Pr- w zam. tylnym
odbiciem cwatem w pr.

3. W zwiesz, pod pachami,— il2o\>r. w 1. w zam. tylnym
odbiciem w post, zasadnej.

4. W zwiesz, pod pachami,—”obr. w pr. w zam. tylnym
odbiciem w post, zasadnej.

5. W zwiesz, o ram. ugiet.,—”2obr. w 1. w zam. przednim
odbiciem cwatem w pr.

6. W zwiesz, oram, ugiet.,—1/2 obr. w pr. w zam. przednim
odbiciem cwatem w 1



7. W zwiesz, 0 ram. ugiet,—”obr. w 1 w zam. przednim
odbiciem cwatem w L

8. W zwiesz, o ram. ugiet.,— ~obr. w Pr- w zaln- przednim
odbiciem cwatem w pr.

6.

1. W zwiesz, o ram. ugiet.,—”obr. w 1. w zam. przednim
odbiciem w post, zasadnej.

2. W zwiesz, o ram. ugiet.,—*|I2obr. w pr. w zam. przednim
odbiciem w post, zasadnej.

3. W zwiesz, o ram. ugiet.,—~obr. w 1 w zam. tylnym
odbiciem cwatem w pr.

4. W zwiesz, o ram. ugiet.,,—12obr. w pr. w zam. tylnym
odbiciem cwatem w L

5. W zwiesz, o ram. ugiet.,—1/2cbr. W 1. w zam. tylnym
odbiciem cwatem w 1

6. W zwiesz o ram. ugiet.,—"obr. w pr. w zam. tylnym
odbiciem cwatem w pr.

7. W zwiesz, o ram. ugiet.,,—1/2obr. w 1. w zam. tylnym
odbiciem w post, zasadnej.

8. W zwiesz, o ram. ugiet.,—1/2obr. w pr. w zam. tylnym
odbiciem w post, zasadnej.

7.

1. W zwiesz, o ram. prost—"0obr. w b w zam. przednim,—
w zam. tylnym odwrot— i ~obr. w pr. w zam. przednim.
2. W zwiesz, oram, prost.— ~obr. w pr. w zam. przednim,—
w zam. tylnym odwrot — i ~obr. w 1. w zam. przednim,

3. W zwiesz, o ram. prost. obr. wl w zam. tylnym,—
wzam. przednim odwrot— i ~obr. w pr. w zam. tylnym.
4. W zwiesz, o ram. prost—~”obr. w pr. w zam. tylnym,—
w zam. przednim odwrot -r i ~obr. wl. wzam. tylnym
5. W zwiesz, oram. prost—”"obr. w 1 idalej 12°%0>r. wl.
(sznury podwojnie skrzyzowane) w zam. przednim.
6. W zwiesz, o ram. prost.—"jobr. w Pr- idalej ~obr. w Pr-
w zamachu przednim.
Koétka 6
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7. W zwiesz, o ram. prost.—”obr. w 1 i dalej 12 obr. w 1,
w zam. tylnym.

8. W zwiesz, o ram. prost————w pr. i dalej 1;20br. w pr.
w zam. tylnym.

8.
1AW hust. w podp.— w 1 w zam. przednim,
2. W husét. w podp.— w pr. w zam. przednim.
3. W hust. w podp.— w 1 w zam. tylnym,
4, W hust. w podp.— w pr. w zam. tylnym.

5 W zwiesz, o ram. prost.—”obr. w 1 w zam. przednim—
odwrot — wspier. wychwyt— w podp. ~obr. w L

6. W zwiesz, o ram. prost.—-$/2obr.w pr. w zam. przednim—
odwrot— wspier. wychwytem— w podp. $”obr. w pr.

7. W zwiesz, oram. prost—"obr. w 1 w zam, tylnym—

odwrot — wspier. rzutem— w podp. ~obr. w pr.
8. W zwiesz, oram. prost—”obr. w pr. w zam. tylnym —
odwrot — wspier. rzutem — w podp. ~obr. w 1
Wspierania.
1

1. Wspier. przedudem 1. w kotku, 2-rgcz za 1 kdétko w za-
machu tylnym.

2. Wspier. przedudem pr. w kotku, 2-ragcz za 1 kotko
w zam. tylnym.

3. Wspier. przedudem 1. w kotku, 2-ragcz za 1 kotko w za-
machu przednim.

4. Wspier. przedudem pr. w kotku, 2 ragcz za 1 kétko w za-
machu przednim.

5. Wspier. przedudem 1. w kotku, pr.-racz za 1 kétko, druga
reka za 1. sznur w zam. tylnym.

6. Wspier. przedudem pr. w kotku, l.-racz za 1 kdtko, druga
rekag za pr. sznur w zam. tylnym.

7. Wspier. przedudem 1. w koétku, pr.-racz za 1 kotko, drugg
rekg za 1. sznur w zam. przednim.

8. Wspier. przedudem pr. w koétku, l.-racz za 1 kétko, druga
rekg za pr. sznur w zam. przednim.
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2,

. Wspier. przedudami 2-n6z w kotkach, 2-racz za 2 sznury

w zam. tylnym.

Wspier. przedudami 2-n6z w koétkach, 2-rgcz za 2 sznury
w zam. przednim.

Wspier. przedudami 2-n6z w kotkach, 2-racz za 1 sznur
w zam. tylnym.

Wspier. przedudami 2-n6z w kotkach, 2-rgcz za 1 sznur
w zam. przednim.

Wospier. przedudem [.-n6z w kotku, pr.-racz za 1 kotko
w zam. tylnym.

Wspier. przedudem pr.-n6éz w koétku, l.-rgcz za 1 kétko
w zam. tylnym.

Wspier. przedudem 1.-n6z w kotku, pr.-racz za 1 kotko
w zam. przednim.

Wspier. przedudem pr.-n6z w koétku, l.-racz za 1 kotko
w zam. przednim.

3.

Wspier. przedudem 1. w kotku prawem, chwyt l.-racz
za 1. kotko, pr.-racz za pr. sznur w zam. tylnym.
Wspier przedudem pr. w kotku lewem, chwyt pr-racz
za pr. kotko, 1 racz za 1 sznur w zam tylnym.
Wspier. przedudem 1. w kétku prawem, chwyt l.-rgcz za
1. kotko, pr.-racz za pr. sznur w zam. przednim.
Wspier, przedudem pr. w kétku lewem, chwyt pr.-ragcz
za pr. kotko, l.-racz za 1. sznur w zam. przednim.

Wspier. przedudem 1. na 1 ramig w zam. tylnym.
Wspier. przedudem pr. na pr. ramig w zam. tylnym.
Wspier. przedudem 1. na 1 ramig w zam. przednim.
Wspier. przedudem pr. na pr. ramig w zam. przednim.

4.
Wspier. przedudem 1 w kétku chwyt l.-racz za 1. sznur
a na przedbarku pr. w zam. tylnym.
Wspier. przedudem pr. w kotku chwyt pr.-rgcz za pr. sznur
a na przedbarku 1. w zam. tylnym.

6*
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= 1. wspier. w zam. przednim.

. = 2. wspier. w zam. przednim.

5.

6.

7.

=

ok w

n

e

Wspier. przedudem 1 w kdtku a na przedbarku pr.
w zam. tylnym.

Wspier. przedudem pr. w kdtku a na przedbarku 1.
w zam. tylnym.

Wspier. przedudem 1 w kotku a na przedbarku pr.
w zam. przednim.

Wspier. przedudem pr. w kotku a na przedbarku 1.
w zam. przednim.

5.

Wspier. ciggiem do podp. o ram. ugiet. l.-rgcz wzam. tylnym.

Wspier. ciggiem do podp. o ram. ugiet. pr.-ragcz w zam.
tylnym.

= 1. w zam. przednim.

= 2. w zzm. przednim.

Wspier. ciggiem naprzemianrgcz do podp. 0 ram. ugiet.
(I. r. rozpoczyna wspiera¢ w zam. tylnym — pr. r.
konczy w zam. przednim).

= 5. przeciwnie (pr. r. rozpoczyna wspiera¢ w zam. tyl-
nym — 1 r. konczy w zam. przednim).

. Wspier. ciggiem naprzemianrgcz do podp. o ram. ugiet.

(L. r. rozpoczyna wspiera¢ w zam. przednim — pr. r.
konczy w zam. tylnym).

= 7. przeciwnie (pr. r. rozpoczyna wspiera¢ w zam.

przednim— 1. r. konczy w zam. tylnym).
6.

Wspier. ciggiem do podp. o ram. ugiet. l.-racz w zam.
tylnym — zaraz przej$¢ do zwiesz., a wspier. ciggiem
do podp. o ram. ugiet. pr.-rgcz w zam. przednim.

= 1. przeciwnie.

Wspier. ciggiem do podp. o ram. ugiet. l.-rgcz w zam.

tylnym — zaraz przejs¢ do zwiesz., a wspier. ciggiem
do podp. o ram. ugiet. l.-rgcz w zam. przednim.
= 3. przeciwnie.
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. Wspier, ciggiem réwnoracz (z przechwytem) wzam. tylnym
do podp, o ram. ugiet.

. Wspier. ciggiem réwnoracz (z przechwytem) w zam. prze-
dnim do podp. o ram. ugiet.

. Wspier. ciggiem naprzemianrgcz w zam. przednim roz-
poczyna 1. r. wspiera¢, w zam. tylnym konczy 1 r.
wspiera¢ do podp. tytem o ram. ugietem.

. Wspier. ciggiem naprzemianrgcz w zam. przednim roz-
poczyna pr. r. wspiera¢, w zam. tylnym konczy pr.r.
wspiera¢ do podp. o ram. ugietem.

7.

. Wspier. ciggiem naprzemianrgcz w zam. tylnym rozpo-
czyna 1 r. wspiera¢, w zam. przednim konczy 1L r.
wspiera¢ do podp. tytem o ram. ugietem.

. Wspier. ciggiem naprzemianracz w zam. tylnym rozpo-
czyna pr. r. wspiera¢, w zam. przednim konczy pr. r.
wspiera¢ do podp. tylem o ram. ugietem.

. Wspier. ciggiem naprzemianrgcz w zam. tylnym wspiera
L r., w zam. przednim wspiera pr. r. do podp. o ram.
ugietych (prost.) tytem.

. Wspier. ciggiem naprzemianrgcz w zam. tylnym wspiera
pr. r., w zam. przednim wspiera L1 r. do podp. o ram.
ugietych (prost.) tytem.

. Wspier. ciggiem réwnoracz bez przechwytu w zam. tylnym
do podp. o ram. ugiet. — spad do zwiesz.,—wspier. cig-
giem réwnorgcz w zam. przednim do podp. o ram. ugiet.
. Wspier. ciggiem réwnoracz z przechwytem w zam. tylnym
do podp. o ram. prost.

. Wspier. ciggiem réwnoracz z przechwytem w zam. prze-
dnim do podp. o ram. prost.

. Wspier. ciggiem réwnorgcz z przechwytem w zam. tyl-
nym do podp. o ram. prost.—spad do zwiesz.,— wspier.
ciggiem réwnorgcz z przechwytem w zam. przednim.

8.
. Wspier. ciggiem, chwyt 1-rgcz za kotko, 1-rgcz za sznur
w zam. tylnym.
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Wspier. ciggiem, chwyt 1-ragcz za kotko, 1-ragcz za sznur
w zam. przednim.

Wspier. ciggiem, chwyt 1-rgcz za kotko, 1-racz za sznur
w zam. tylnym — spad do zwiesz. — wspier. ciggiem
tym samym chwytem w zam. przednim.

Wsp. ciggiem ze zwiesz, na przedbarkach w zam. przednim.

Wspier. ciggiem ze zwiesz, na przedbarkach w zam. tylnym.

Wspier.ciggiem ze zwiesz, na przedbarkach w obu zamachach.

Wspier. wychwytem w zam. tylnym.

Wspier. wychwytem w zam. przednim.

9.

Wspier. wychwytem w zam. tylnym — spad do zwiesz.—
wspier. wychwytem w zam. przednim.

Wspier. wychwytem rozkrocznie w zam. przednim.

Wspier. wychwytem rozkrocznie w zam. tylnym.

Wspier. wychwytem rozkrocznie w zam. przednim —
spad do zwiesz.— wspier. wychwytem w zam. tylnym.

Wspier. wychwytem w zam. przednim — spad natych-
miast do zwiesz. — wspier. wychwytem rozkrocznie
w zamachu tylnym.

Wspier. wychwytem w zam. przednim — spad do zwiesz,
w zam. tylnym — wychwyt w zam. przednim.

= 6. wychwyt w zam. tylnym.

Wspier. ciggiem réwnoracz w zam. tylnym — spad do
zwiesz, w zam. przednim — wspier. ciggiem w zam.tylnym.

10.

Wspier. ciagiem réwnoracz w zam. przednim — spad
do zwiesz, w zam. tylnym — wspier. ciggiem w za-
machu przednim.

Wspier. rzutem w zam. przednim.

Wspier. rzutem w zam. tylnym.

Wspier. rzutem w zam. przednim — spad do zwiesz,
w zam. tylnym — wspier rzutem w zam. przednim.

Wspier. rzutem w zam. tylnym — spad do zwiesz, w za-
machu przednim — wspier. rzutem w zam. tylnym.
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Wspier. rzutem w zam. przednim — spad do zwiesz.
w zam. tylnym— wspier. rzutem w zam. przednim.

= 6. Wspier. rzutem w zam. tylnym.

Wspier. ciggiem naprzemianracz ze zwiesz, tytem do podp.
przodem o ram. ugiet.

11.

Wspier ciggiem ze zwiesz, lezac tukiem w zam. przednim.

Wspier. ciggiem ze zwiesz, lezac tukiem w zam. tylnym.

Wspier. ciggiem ze zwiesz, lezac tukiem w zam. tylnym—
spad natychmiast do zwiesz, lezac tukiem — a toz
samo wspier. w zam. przednim.

. Wspier. rzutem w zam tylnym — spad do zwiesz, w zam.

przednim — wspier. przedudem 1 na ramie 1 w za-
machu tylnym.

Wspier. rzutem w zam. przednim — spad do zwiesz.
w zam. tylnym — wspier. przedudem pr. na ramie
pr. w zam. przednim.

Wspier. wychwytem w zam. przednim — spad do zwiesz.
w zam. tylnym — wspier. ciggiem réwnorgcz w za-
machu przednim.

Wspier. wychwytem w zam. tylnym — spad do zwiesz.
w zam. przednim — wspier. ciggiem réwnoracz w za-
machu tylnym.

Wspier. rzutem w zam. tylnym — odmyk w zam. prze-
dnim — wspier. ciggiem w zam. tylnym.
Wymyki.
1.

Wymyk przodem na koncu zam. przedniego ze zwiesz.
0 ram. ugiet. po odbiciu — odmyk.

Wymyk przodem na koncu zam. tylnego ze zwiesz, 0 ram.
ugiet. po odbiciu — odmyk.

Wymyk przodem na koncu zam. przedniego ze zwiesz.
o ram. prost. po odbiciu — zeskok w zam. tylnym.
Wymyk przodem na koricu zam. tylnego ze zwiesz, o ram.

prost. po odbiciu — zeskok w zam. przednim.
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Wymyk (wydzwig) przodem na koncu zam. przedniego

ze zwiesz, 0 ram, ugiet. bez odbicia — odmyk.
Wymyk (wydzwig) przodem na koncu zam. tylnego ze
zwiesz, oram, ugiet. bez odbicia — odmyk

Wymyk (wydzwig) przodem nakoncu zam.przedniego ze zw.
0 ram. prost. bez odbicia — zeskok w zam. przednim.
Wymyk (wydzwig) przodem na koncu zam. tylnego ze
zwiesz, o ram. prost. bez odbicia—zeskok w zam. tylnym.

2.

Wymyk przedudem 1. po odbiciu w zam. przednim—odmyk.
Wymyk przedudem pr. po odbiciu w zam. przednim—odmyk.
Wymyk przedudem 1. po odbiciu w zam. tylnym— odmyk.
Wymyk przedudem pr. po odbiciu w zam. tylnym—odmyk.
Wymyk przedudem 1. bez odbicia w zam. przednim.
Wymyk przedudem pr. bez odbicia w zam. przednim.
Wymyk przedudem 1 bez odbicia w zam. tylnym.
Wymyk przedudem pr. bez odbicia w zam. tylnym.

3.
Wymyk do stania na rekach o ram. ugiet. — odmyk.
Wymyk do stania na rekach o ram. prost.—opust do zwiesz.
Wymyk w zam. przednim — w zam. tylnym opust do
zwiesz.—wym. do stania na rekach o ram. ugiet.
Wymyk w zam. przednim — w zam. tylnym opust do
zwiesz. — wym. do stania na rekach o ram. prost.
Wymyk przedudem 1. w zam. przednim— odmyk w zam.
przednim—wym. przedudem pr. w zam. tylnym —odmyk.

Wymyk w zam przednim—odmyk w zam. przednim—
wymyk w zam. tylnym.

Wymyk wzam. przednim—odmyk w zam. tylnym— wymyk
przedudem 1. w zam. przednim.

Wymyk do stania o ram. ugiet. — opust do zwiesz. —
wymyk do stania o ram. prost.

Woltyze
1.
Potkole 1.-n6z ze Srodka kotek ponad 1. r. na koricu zam.
tylnego do postawy.
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. Potkole pr.-n6z ze srodka koétek ponad pr. r. na koncu
zam. tylnego do postawy.

. Potkole 1.-n6z ze srodka kotek ponad pr. r. na koncu
zam. tylnego do postawy.

. Potkole pr.-n6z ze srodka kotek ponad 1. r. na koncu
zam. tylnego do postawy.

. Potkole 2-n6z ze Srodka kotek ponad 1. r. na korncu zam.
tylnego do postawy.

. Potkole 2-n6z ze Srodka kotek ponad pr. r. na koncu
zam. tylnego do postawy.

. Potkole 1.-néz ze $rodka koétek ponad 1. r. na korcu zam.
tylnego do zwiesz.— zeskok na koncu zam. przedniego.
. Poétkole pr.-n6z ze Srodka kotek ponad pr. r. na koncu
zam. tylnego do postawy.

2.

. Potkole 1.-néz ze srodkakdtek ponad pr. r. na koncu zam.
tylnego do zwiesz.— zeskok na koricu zam. przedniego.
. Potkole pr.-n6z ze $rodka k. ponadl r.na koncu zam. tyl-

nego do zwiesz. — zeskok na koricu zam. przedniego.
. Potkole 2-n6z ze $rodka k. ponad 1. r. na koncu zam. tyl-
nego do zwiesz. — zeskok na koncu zam. przedniego.

. Potkole 2-n6z ze Srodka k. ponad pr. r. na koncu zam. tyl-
nego do zwiesz. — zeskok na koncu zam. przedniego.
. Potkole 1.-n6z ze Srodka kotek ponad 1. r. na koncu zam.
przedniego do zwiesz.— zeskok na koricu zam. tylnego.
. Potkole pr.-n6z ze srodka kotek ponad pr. r. na koncu zam.
przedniego do zwiesz. — zeskok na koncu zam. tylnego.
. Potkole 2-n6z ze $rodka kotek ponad l.r. na koncu zam.
przedniego do zwiesz.— zeskok na koricu zam. tylnego .
. Potkole 2-n6z ze Srodka kétek ponad pr. r. na koncu zam.
przedniego do zwiesz. — zeskok na koncu zam. tylnego.

3.

. Potkole 1.-n6z od zewnatrz kotek ponad L r. na koncu
zam.tylnego do zwiesz.—zeskoknakoricu zam.przedniego.
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4.

Potkole pr.-n6z od zewnatrz k. ponad pr. r. na koncu zam. .
tylnego do zwiesz. — zeskok na koncu zam. przedniego.

Potkole 1.-n6z od zewnatrz koétek ponad I.r. nakoncu zam.
przedniego do zwiesz. — zeskok na koncu zam. tylnego.

Potkole pr.-néz od zewnatrz kotek ponad pr. r. na koricu zam.
przedniego do zwiesz.— zeskok na koricu zam. tylnego.

Potkole 1.-néz ze Srodka kotek ponad 1 r. na koncu
zam. przedniego do postawy.

Potkole pr.-n6z ze $rodka kotek ponad pr. r. na korcu
zam. przedniego do postawy.

. Potkole 2 n6z ze srodka kotek ponad 1 r. na koncu zam.

przedniego do postawy.
Potkole 2-néz ze s$rodka koétek ponad pr. r. na koncu
zam. przedniego do postawy.

4.
Potkole 1.-n6z ze s$rodka kotek ponad 1. r. na koncu zam.
tylnego do zwiesz. 2-racz za pr. kotko — zeskok na

koncu zam. przedniego.

Potkole pr-ndz ze srodka kétek ponad pr.r. na koncu
zam. tylnego dozwiesz. 2-racz za Lkotko — zeskok
na koncu zam. przedniego.

Potkole 1.-n6Zz ze Srodka kétek ponad 1 r. na koncu
zam. przedniegodo zwiesz. 2-rgcz  zapr. kotko —
zeskok na koricu zam. tylnego.

Potkole pr.-n6z ze S$rodka kotek ponad pr. r. na koncu
zam. przedniego do zwiesz. 2-rgcz za 1. kétko— zeskok
na koncu zam. tylnego.

Potkole 1.-n6z ze Srodka kotek ponad pr. r. na koncu
zam. tylnego do zwiesz. 2-rgcz za 1 kotko — zeskok
na koncu zam. przedniego.

Potkole pr.-n6z ze Srodka koétek ponad 1. r. na kohcu
zam. tylnego do zwiesz. 2 racz za pr. kotko — zeskok
na koncu zam. przedniego.

Potkole 1.-n6z ze Srodka kotek ponad pr. r. na korcu
zam. przedniego do zwiesz. 2-rgez za | kotko — ze-
skok na koncu zam. tylnego.
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Potkole pr.-n6z ze Srodka kétek ponad 1. r. na koncu
zam. przedniego do zwiesz. 2-racz za pr. kotko— ze-
skok na koncu zam. tylnego.

5.

Potkole 2-n6z ze Srodka koétek ponad 1 r. na korcu zam.
tylnego do zwiesz. 2-rgcz za pr. kotko — zeskok na
koncu zam. przedniego.

Potkole 2-n6z ze srodka kétek ponad pr. r. na koncu zam.
tylnego do zwiesz. 2-rgcz za 1 kotko — zeskok na
koncu zam. przedniego.

Potkole 2-n6z ze Srodka kotek ponad L i. na koncu zam.
przedniego do zwiesz. 2-rgcz za pr. kotko — zeskok
na koncu zam. tylnego.

Potkole 2-n6z ze $rodka kotek ponad pr. r. na korncu
zam. przedniego do zwiesz. 2-rgcz za 1. kotko — ze-
skok na koncu zam. tylnego.

Przewr6t wstecz do zwiesz, tytem w zam. tylnym (przednim).

Przewr6t wstecz wykretem na koricu zam. tylnego do
zwiesz, przodem.

Przewrdt wstecz wykretem na koncu zam. przedniego
do zwiesz, przodem.

Przewro6t wstecz wykretem na koncu zam. tylnego ze
zwiesz, przewrotnego do zwiesz, przodem.

6.

Przewr6t wstecz wykretem na koricu zam. przedniego ze
zwiesz, przewrotnego do zwiesz, przodem.

. Przewrdt wstecz ze zwiesz, na przedbarkach na korcu

zam. przedniego.

Przewrdt wstecz ze zwiesz, na przedbarkach na korcu
zam. tylnego.

Przewrdt wprzéd ze zwiesz, na przedbarkach na korcu
zam. przedniego.

Przewrdt wprzéd ze zwiesz, na przedbarkach na koncu
zam. tylnego.
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Przewr6t wstecz wykretem na koncu zamachu prze-
dniego.

Przewro6t wstecz wykretem na koncu zam. tylnego.

Przewrot wprzdod wykretem ze zwiesz, na przedbarkach
na koncu zam. przedniego (tylnego).

7.

Przewr6t wstecz spojony na koricu zam. tylnego do postawy.

Przewrdt wstecz spojony na koncu zam. przedniego do post.

Przewrdt wprzdéd wykretem na koncu zam. przedniego
do zwiesz.

Przewr6t wprzéd wykretem na koncu zam. tylnego
do zwiesz.

Przewrdt wprzéd (wstecz) wykretem na koncu zam. prze-
dniego do postawy.

Przewro6t wprzéd (wstecz) wykretem na koncu zam. tyl-
nego do postawy.

Przewrot wstecz wykretem w zwiesz, na 1 rece i 1 przed-
barku na koncu zam. przedniego.

Przewrdt wstecz wykretem w zwiesz, na 1 rece i 1 przed-
barku na koncu zam. tylnego.

8.

Przewro6t wprzdd wykretem w zwiesz, na 1rece i 1 przed-
barku na koncu zam. przedniego.

Przewrdt wprzéd wykretem w zwiesz, na 1 rece i 1 przed-
barku na koncu zam. tylnego.

Przewro6t wstecz rozkrokiem na koncu zam. przedniego
ponad 1. kotko.

Przewrdt wstecz rozkrokiem na koncu zam przedniego
ponad pr. kotko.

Przewrot wstecz rozkrokiem na koncu zam. przedniego
ponad oba kotka.

Przewro6t wstecz rozkrokiem na koncu zam. tylnego po-
nad 1 kotko (trudniejsze).
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. Przewrdt wstecz rozkrokiem na koncu zam. tylnego po-
nad pr. kotko.

. Przewr6t wstecz rozkrokiem na koncu zam. tylnego po-
nad oba kotka.

9.
. Przerzut wstecz wykrotem ua koncu zam. przedniego do
zwiesz, przodem.

. Przerzut wstecz wykretem na koncu zam. tylnego do
zwiesz, przodem.

. Przerzut wprzéd wykretem na koncu zam. przedniego
do zwiesz, przodem.

. Przerzut wprzéd wykretem na koncu zam. tylnego do
zwiesz, przodem.

4“6 -7--8= 1 -2 -(- 3 -1- 4 przerzut do postawy.

10.

. Wspier. wychwytem w zam. przednim — przewro6t wstecz
z podp. do zwiesz, tytem w zam. tylnym — zeskok
w zam. przednim.

. Wspier. rzutem w zam. tylnym — przewr6t wprzdd
z podp. do zwiesz, przodem w zam. przednim — ze-
skok w zam. tylnym.

. Wspier. rzutem w zam. przednim — przewr6t wprzdd

z podp. do zwiesz, w zam. tylnym do zwiesz, przodem—
zeskok w zam. przednim.

. Wspier. wychwytem w zam. tylnym — przewr6t wstecz
z podp. do zwiesz, tytlem w zam. przednim — zeskok
w zam. tylnym.

. Wspier. ciggiem w zam. przednim — przewr0t wstecz
z podp. wykretem do zwiesz, przodem w zam. tyl-
nym — zeskok w zam. przednim.

. Wspier. rzutem w zam. przednim — przewrdt wstecz
z podp. wykretem w zam. tylnym do postawy.

. Wspier. wychwytem w zam. tylnym — przewrét wprzdd

z podp. w zam. przednim do postawy.
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Wspier. rzutem w zam. tylnym — przewrét wprzod
z podp. w zam. tylnym do zwiesz. — zeskok w za-
machu przednim.

11.

Wspier. wychwytem w zam. przednim—przewrét wprzod
z podp. w zam. przednim do zwiesz.'— zeskok w za-
machu tylnym.

Wspier. rzutem w zam. tylnym—przerzut wprzéd z podp.
w zam. przednim do zwiesz.—zeskok w zam. tylnym.

Koto rozkrokiem ze S$rodka kotek w zam. tylnym.

Przerzut wstecz w zam. przednim wolny (salto).

Przewrdt wprzod w zam. tylnym wolny (salto).

Wychwyt w zam. przednim — na koncu zam. tylnego
opust do zwiesz, 0 ram. ugiet.— na koncu zam. prze-
dniego przewrdt rozkroczny.

Przewrot wstecz wykretem na koncu zam. tylnego —
na koncu zam. przedniego przewrot rozkroczny.

Przewrot wprzod wykretem na koricu zam. przedniego—
przewrot wstecz wykretem na koncu zam. tylnego.

Kotowroty.

1.

Kotowrot na przedudach w kétkach wstecz w zam. przednim.

Kotowrot na przedudach w kétkach wstecz w zam. tylnym.

Kotowrot na przedud. w kétkach wprzéd w zam. przednim.

Kotowrot na przedud. w kétkach wprzéd w zam. tylnym.

Kotowrot na pr. przedudziu w kotku— 2-racz za drugie
kotko wprzéd w zam. przednim.

Kotowrot na pr. przedudziu w kotku — 2-racz za drugie
kotko wprzéd w zam. tylnym.

. Kotowrot na 1. przedudziu w kotku — 2-racz za drugie

kotko wprzéd w zam. przednim.
Kotowrot na 1. przedudziu w kotku — 2-rgcz za drugie
kotko wprzéd w zam. tylnym.
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2.

Kotowrot na pr. przedudziu w kotku — 2-racz za drugie
kotko, wstecz w zam. przednim.

Kotowrot na pr. przedudziu w kétku— 2-racz za drugie
kotko, wstecz w zam. tylnym.

Kotowrot na 1. przedudziu w kétku— 2 racz za drugie
kotko, wstecz w zam. przednim.

Kotowrot na 1. przedudziu w kotku — 2-rgcz za drugie
kotko, wstecz w zam. tylnym.

Kotowrot na pr. przedudziu w kétku — |.-racz za drugie
kotko, wprzéd w zam. przednim.

Kotowrot na 1. przedudziu w kotku — pr.-racz za drugie
kotko, wprzéd w zam. przednim.

Kotowrot w zwiesz, na przedbark., wstecz w zam. przednim.

Kotowrot w zwiesz, na przedbarkach wstecz w zam. tylnym.

3.

Kotowrot w zwiesz, na przedbark. wprzéd w zam. przednim.

Kotowrot w zwiesz, na przedbark. wprzéd w zam. tylnym.

Kotowrot w zwiesz, pod pachami wstecz w zam. przednim.

Kotowrot w zwiesz, pod pachami wstecz w zam. tylnym.

Kotowrot w zwiesz, pod pachami wprzéd w zam. przednim.

Kotowrot w zwiesz, na przedbarkach tytem, wprzéd w za-
machu przednim.

Kotowrot w zwiesz, na przedbarkach tylem, wprzoéd w za-
machu tylnym.

Kotowrot w zwiesz, pod pachami wstecz w obu zamach.

4.

Kotowrot w podp. lezac przodem (nogi w jednem, rece
w drugiem kotku) w 1 w zam. przednim.

Kotowrot w podp. lezac przodem (nogi w jednem, rece
w drugiem kotku) w pr. w zam. przednim.

Kotowrot w podp. lezac przodem (nogi w jednem, rece
w drugiem kotku) w 1 w zam. tylnym.

. Kotowrot w podp. lezac przodem (nogi w jednem, rece

w drugiem kotku) w pr. w zam. tylnym.
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Kotowrot w podp. wprzéd w zam. przednim o ram. i krzy-
zach ugiet.

Kotowrot w podp. wprzéd w zam tylnym o ram. i krzy-
zach ugiet.

Kotowrot w podp. wstecz w zam. przednim.

Kotowrot w podp. wstecz, w zam. tylnym.

5.

Kotowrot w podp. wprzdd w zam. przednim o ram. prost.
i krzyzach w tuk.

Kotowrot w podp. wprzéd w zam. tylnym o ram. prost,
i krzyzach w tuk.

Kotowrot w podp. wprzéd w obu zamach.

Kotowrot w podp. wstecz w obu zamach.

Kotowrot w zwiesz, wykretem, wstecz przerzutnie w za-
machu tylnym.

Kotowrot w zwiesz wykretem, wprzéd przerzutnie w za-
machu przednim.

Kotowrot w zwiesz, wykretem, wstecz przerzutnie w obu
zamachach.

Kotowrot+ w zwiesz, wykretem, wprzoéd przerzutnie
w oba zamach.

Wytrzymania.

1.

Poziomka 1-n6z w zwiesz, 0 ram. ugiet.

Poziomka n6g w zwiesz, u ram. ugiet. spojona.
Poziomka nég w zwiesz, o ram. ugiet. rozkrocznie.
Poziomka nogw zwiesz, na przedbarkach.

Poziomka nogw zwiesz, pod pachami.

Poziomka nogw zwiesz, o ram. prostych.

Poziomka nogw zwiesz, o ram. ugiet., 1 ramie w bok.
Poziomka nogw zwiesz, o ram. ugiet. 1-racz.

2.
Wychwyt — poziomka ndg (1—2-n6z) w podporze.
Waga w zwiesz, na 1 przedudziu w kotku.
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Waga w zwiesz, tylem 1-n6z skurcz.
Waga w zwiesz, tylem spojona.

. Waga w zwiesz, tylem rozkroczna.

Waga w zwiesz, przodem 1-ndz skurcz.
Waga w zwiesz, przodem rozkroczna.
Waga w zwiesz, przodem spojona.

3.

Waga w zwiesz, przodem 2-rgcz za 1 kotko.

Waga w zwiesz, przodem 1-rgcz, druga reka na przegubie.
Waga w zwiesz, bokiem, (chorggiewka).

. Waga w podporze.

Poziomka ramion, przedbarki w koétkach.

Poziomka ramion, rece w kotkach.

Stanie 0 ram. ugiet. i prost. (stopy 0 sznury).
Poziomka ramion w staniu.

Przykfady cwiczen ztozonych.

Obroty — wspierania.
1.
Sznury skrzyzowane.

obr. w 1. w zam. przednim (sznury rownolegte) —
wspier. pr. przedudem w dowolnym zam.
°br. w pr. w zam. przednim (sznury réwnolegte) —
wspier. 1. przedudem w dowolnym zam.

2 °br. w 1L w zam. tylnym (sznury roéwnolegle) —
wspier. pr. przedudem w dowolnym zam.
obr. w pr. w zam. tylnym (sznury réwnolegte) —
wspier. 1. przedudem w dowolnym zam.
obr. w 1. w zam. przednim (sznury rownolegte) —
wspier. ciggiem w dowolnym zam.

il2 obr. w pr. w zam. przednim — wspier. wychwytem
w dowolnym zam.

Kétka. 7
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7. 12 obr. w 1 w zam. tylnym — wspier. rzutem w do-
wolnym zam.

8. 12 obr. w pr. w zam. tylnym — wspier. wychwytem
w dowolnym zam.

2.

Jak przy lekcyi 1. wspier natychmiast w nastepnym zam.

3.
Sznury rownolegte.

1. 1I2 obr. w 1. w zam. przednim (sznury skrzyzowane) —
wspier. ciggiem naprzemian- i rownorgcz w dowol-
nym zamachu.

2. 12 obr. w pr. w zam. przednim (sznury skrzyzowane)—
wspier. rzutem w dowolnym zam.

3. 12 obr. w 1 w zam. tylnym (sznury skrzyzowane) —
wspier. wychwytem w dowolnym zam.

4. 112 obr. w pr. w zam. tylnym (sznury skrzyzowane) —
wspier. rzutem w dowolnym zam.

5. ij2 obr. w L w zam. przednim (szn. skrzyz.) — odwrot
(sznury réwnolegte) — wspier. przedudem 1.

6. 12 obr. w pr. w zam. przednim (szn. skrzyz.) — odwrot
(sznury réwnolegle) — wspier. przedudem pr.

7. ~obr. w 1. w zam. tylnym (szn. skrzyz.) — odwrot
(sznury réwnolegte) — wspier. ciggiem.

8. l/2obr. w pr. w zam. tylnym (szn. skrzyz.) — odwrot
(sznury réwnolegte) — wspier. wychwytem.

it d

Obroty — wytrzymania.

1.
Sznury skrzyzowane.
1. 12 °tr- w L w zam. przednim (sznury réwnolegte) —
poziomka ndég w nastepnym zamachu.
2. % obr. w pr. w zam. przednim (sznury réwnolegte) —
poziomka ndg w nastepnym zamachu.
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12 obr. w L w zam. tylnym (sznury rownolegte)— po-
ziomka n6g w nastepnym zamachu.

i2 obr. w pr. w zam. tylnym (sznury réwnolegte) —
poziomka ndg wr nastepnym zamachu.

12 obr. w 1. w zam. przednim — waga przodem 1-n6z
skurcz, w nastepnym zamachu.

12 obr. w pr. w zam. przednim — waga przodem 1-n6z
skurcz, w nastepnym zamachu.
obr. wl. w zam. tylnym — waga przodem (tytem) spoj.

i/2 obr. w pr. w zam. tylnym — waga przodem (tytem,
bokiem) spojona.

2.
Sznury rownolegte.

12 obr. w 1. w zam. przednim (sznury skrzyzowane) —
poziomka ndég w nastepnym zamachu.

il2 obr. w pr. w zam. przednim (sznury skrzyzowane) —
poziomka nég w nastepnym zamachu.

12 obr. w 1. w zam. tylnym (sznury skrzyzowane) —
poziomka no6g w nastepnym zamachu.

il2 obz. w pr. w zam. tylnym (sznury skrzyzowane) —
poziomka nég w nastepnym zamachu.
obr. w 1. w zam. przednim (sznury skrzyzowane)—
waga przodem 1-néz skurcz, w nastepnym zamachu.

% °br. w pr. w zam. przednim (sznury skrzyzowane) —
waga przodem.

lj2 obr. w 1. w zam. tylnym (sznury skrzyzowane) —
waga przodem (tytlem) spojona.
obr. w pr. w zam. tylnym (sznury skrzyzowane) —
waga przodem (tytem, bokiem) spojona.

it d

Wspierania — kotowroty.
1.
Wospier. przedudami 2-néz w koétkach w zam. tylnym—
kotowrot wstecz w zam. przednim.
Wspier. przedudami 2-n6z w koétkach w zam tylnym—
kotowrot wprzéd w zam. przednim.

7*
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8. Wspier. przedudami 2-néz w kétkach w zam. przednim—
kotowrot wprzéd w zam. tylnym.

4. Wspier. przedudami 2-n6z w kétkach w zam. przednim—
kotowrot wstecz w zam. tylnym.

5. Wspier. 1. przedudem, pr.-ragcz za kétk.o w zam. tylnym—
kotowrot wprzéd w zam. przednim.

6. Wspier. pr. przedudem, l.-ragcz za kdétko w zam. tylnym—
kotowrot wprzéd w zam. przednim.

7. Wspier. 1. przedudem, pr.-racz za kotko w zam. przednim—
kotowrot wprzéd w zam. tylnym.

8. Wospier. pr. przedudem, l.-rgcz za kotko w zam. przednim—
kotowrot wprzéd w zam. tylnym.

2
1. Wspier. ciggiem w zam. tylnym — kotowrot wprzdd
w zam. przednim o ram. i krzyzach ugiet.
2. Wspier. rzutem w zam. przednim — kotowrot wprzéd

w zam. tylnym o ram. i krzyzach ugiet.
3 Wspier. wychwytem w zam. tylnym — kotowrot wstecz
w zam. przednim o ram. i krzyzach ugiet.

4. Wspier. rzutem w zam. przednim. — kotowrot wstecz
w zam. tylnym o ram. i krzyzach ugiet.

5. Wspier. ciggiem w zam. tylnym — kotowrot wprzéd
w zam. przednim o ram. prost. i krzyzach w tuk.

6. Wspier. rzutem w zam. przednim — kotowrot wprzod

w zam. tylnym o ram. prost. i krzyzach w tuk.

7. Wspier. wychwytem w zam. tylnym — kotowrot wprzéd
w obu zamachach.

8. Wspier. rzutem w zam. przednim — kotowrot wstecz
w obu zamachach.

3.
1. Wspier. wychwytem w zam. przednim—spad do zwiesz.
w zam. tylnym—Kkotowrot w zwiesz, wykretem wstecz
w zam. przednim.
2. Wspier. ciggiem w zam. tylnym — spad do zwiesz.
w zam, przednim — kotowrot w zwiesz, wykretem
wstecz w zam. tylnym.
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. Wspier. rzutem w zam. przednim — odmyk w zam.
tylnym — kotowrot w zwiesz, wykretem wprzod
w zam. przednim.

. Wspier. wychwytem w zam. tylnym — odmyk w zam.

przednim — kotowrot w zwiesz, wykretem wprzod

w zam. tylnym.

. Wspier. ze zwiesz, na przedbarkach do podp. na przed-

barkach w zam. tylnym — spad do zwiesz, na przed-

barkach w zam. przednim — kotowrot na przedbar-
kach wstecz w zam. tylnym.

. Wspier. ze zwiesz, na przedbarkach do podp. na przed-

barkach w zam. przednim—spad do zwiesz, na przed-

barkach w zam. tylnym — kotowrot na przedbarkach
wprzéd w zam. przednim.

. Wspier. ze zwiesz, na przedbarkach do podp. na przed-
barkach w zam. tylnym — spad do zwiesz, pod pa-
chami w zam. przednim — kotowrot w zwiesz, pod
pachami wstecz (wprzod) w zam. tylnym.

Wspier. ze zwiesz, na przedbarkach do podp. na przed-

barkach w zam. przednim — spad do zwiesz, pod
pachami w zam. tylnym — kotowrot w zwiesz. pod
pachami wstecz (wprzdd) w zam. przednim.
it d
Wspierania — woltyze.
1.
. Wspier. 1. przedudem na 1 ram. w zam. przednim —
opust do zwiesz, w zam. tylnym — kole pr.-n6z

ze Srodka kotek ponad pr. r. w zam. przednim.
. Wspier. pr. przedudem na pr. ram. w zam. przednim—

opust do zwiesz, w zam. tylnym — 1/2kole 1.-néz ze
srodka kotek ponad 1 r. w zam. przednim.
+ 4 = 1 + 2. wspier. w zam. tylnym — 122 kole

w zam. tylnym.

. Wspier. 1 przedudem na 1 ram. w zam. przednim —
opust do zwiesz, w zam. tylnym — 9% kole 2-néz
ponad pr. r. w zam. przednim.
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6. Wspier. pr. przedudem na pr. ram. w zam. przednim—

opust, do zwiesz, w zam, tylnym — *P kole 2-n6z
ponad 1 r. w zam. przednim.
7 J 8 =5 + 6. wspier. w zam. tylnym — J2 kole
w zam. tylnym.
2.
1. Wspier. 1. przedudem na 1 ram. w zam. przednim —
opust do zwiesz, w zam. tylnym — *?2 kole pr.-n6z

ze Srodka kotek ponad 1 r. w zam. przednim.
2. Wspier. pr. przedudem na pr. ram. w zam. przednim —

opust do zwiesz, w zam. tylnym — *2 kole 1.-n6z
ze Srodka kotek ponad pr. r. w zam. przednim.
3-|-4=1-|-2. wspier. w zam tylnym — % kole

w zam. tylnym.

5. Wspier. 1 przedudem na 1 ram. w zam. przednim —
opust do zwiesz, w zam. tylnym — V2 kole 2-néz
ponad 1 r. w zam. przednim.

6. Wspier. pr. przedudem na pr. ram. w zam. przednim—
opust do zwiesz, w zam. tylnym — % kole 2-n6z
ponad pr. r. w zam. przednim.

7 4-8 = 54-6. wspieranie w zam. tylnym — 1/2kole
w zam. tylnym.

3.
1. Wspier. wychwytem w zam. tylnym — opust do zwiesz.
W zam. przednim — “2kole |.-n6z ponad 1 r. w za-

machu tylnym.
2. Wspier. wychwytem w zam. tylnym — opust, do zwiesz.

w zam. przednim — 12 kole pr.-n6z ponad pr. r.
w zam. tylnym.

3. Wspier. rzutem, w zam. przednim — opust do zwiesz.
w zam. tylnym — "2 kole I.-n6z ponad L r. w za-
machu przednim.

4. Wspier. rzutem w zam. przednim — opust do zwiesz.
w zam. przednim — 12 kole pr.-n6z ponad pr. r.

w zam. przednim.
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. Wspier. ciggiem w zam. tylnym — opust do zwiesz.
w zam. przednim — i/2 kole l.-n6éz ponad pr. r.
w zam. tylnym.

. Wspier. ciggiem w zam. tylnym — opust do zwiesz.
w zam. przednim — % kole pr.-n6z ponad L r. w za-

machu tylnym.
. Wspier. wychwytem w zam. tylnym— opust do zwiesz.
w zam. przednim — kole 2-n6z ponad 1 r. w za-
machu tylnym.
. Wspier. wychwytem w zam. tylnym— opust do zwiesz.
w zam. przednim — kole 2-n6z ponad pr. r.
w zam. tylnym.

4.
Patrz ,,woltyze'l lekcya 10.
5.
. Wspier. wychwytem w zam. przednim — przewr6t wprzdd
z podp. w zam. przednim do zwiesz. — zeskok w za-

machu tylnym.

. Wspier. rzutem w zam. tylnym—przerzut wprzéd z podp.
w zam. przednim do zwiesz.— zeskok w zam. tylnym.
. Wspier. wychwytem w zam. przednim —opust do zwiesz.
0 ram. ugiet. w zam. tylnym—przewrdt wstecz roz-
krokiem ponad 1. kotko w zam. przednim.

. Wspier. ciggiem w zam. przednim — opust do zwiesz.
0 ram. ugiet. w zam. tylnym — przewrot wstecz roz-
krokiem ponad pr. kdétko w zam. przednim.

. Wspier wychwytem w zam. przednim—opust do zwiesz.
0 ram. ugiet. w zam. tylnym— przewr6t wstecz roz-
krokiem ponad oba kétka w zam. przednim.

. Wspier. rzutem w zam. tylnym — opust do zwiesz.
0 ram. prost. — przewr6t wstecz rozkrokiem ponad
2 kotka w zam. przednim.

. Wspier. wychwytem w zam. przednim opust do zwiesz.
w zam. tylnym — przewro6t wprzéd w zam. przednim.
. Wspier. ciggiem w zam. tylnym — opust do zwiesz.
w zam. przednim — przewr6t wstecz w zam. tylnym.
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Wspier. wychwytem w zam. przednim—opust do zwiesz.
w zam. tylnym.—przewrdt wprzod tacznie z ~kolem
In6z ponad 1. r. w zam. przednim.

. Wspier. wychwytem w zam. przednim— opust do zwiesz.

w zam. tylnym — przewrdt wprzdd tgcznie z  kolein
pr.-n6z ponad pr. r. w zam. przednim.

Wspier. ciggiem w zam. tylnym — opust do zwiesz.
przewrotnego w zam. przednim— przewrét wstecz roz-
krokiem ponad 1. kotko w zam. tylnym (trudne).

. = 3. przewr6t wstecz rozkrokiem ponad pr. kotko w za-

machu tylnym.

. = 3. przewrdt wstecz rozkrokiem ponad 2 kotka w za-

machu tylnym.

Wspier. wychwytem w zam. tylnym — opust do zwiesz.
w zam. przednim — koto rozkrokiem ze $rodka kotek
w zam. tylnym do postawy.

. = 6. koto do zwieszenia.
Wspier. wychwytem w zam. tylnym — przewro6t wprzéd
w zam. przednim do zwiesz. — koto rozkrokiem
w zam. tylnym do postawy.
it od
Wspierania — wytrzymania.
1.

. Wspier. rzutem w zam. przednim — poziomka 1-n6z w podp.

Wspier.ciggiem w zam. tylnym—poziomka 2-n6z w podp.

. Wspier. wychwytem w zam. tylnym — waga w podp.

Wspier. wychwytem w zam. przednim— do stania na r.
0 ram. ugiet. (stopy o0 sznury).

Wspier. rzutem w zam. przednim — do stania na r.
0 ram. prost.

. Wspier wychwytem w zam. tylnym — odmyk w zam.

przednim do wagi w zwiesz, przodem.
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. Wspier. ciggiem w zam. tylnym — odmyk w zam. prze-
dnim do poziomki ndg.
. Wspier. rzutem w zam. przednim — przewrdt wstecz
do wagi (choragiewki) tytem.

it d

Wymyki — woltyze.

1

. Wymyk 1 przedudem w zam. przednim— odmyk w za-
machu tylnym do zwiesz, przewrotn.— “kole pr.-n6z
ponad pr. r. w zam. przednim.

. Wymyk pr. przedudem w zam. przednim — odmyk
w zam. tylnym do zwiesz, przewrotn.— ~kole l.-n6z
ponad L r. w zam. przednim

. Wymyk 1, przedudem w zam. tylnym— opust do zwiesz,
przewrotn. w zam. przednim — kole 2-n6z ponad
L r. w zam. tylnym.

. Wymyk pr. przedudem w zam. tylnym— opust do zwiesz.

przewrotn. w zam. przednim — kole 2-néz ponad
pr. r. w zam. tylnym.
. Wymyk przodem w zam. przednim — odmyk w zam.

tylnym—przewr6t wprzod wykretem w zam. przednim.
. Wymyk przodem w zam. tylnym— odmyk w zam. prze-
dnim — przewrot wstecz wykretem w zam. tylnym.

. Wymyk przodem w zam. przednim — opust do zwiesz.
w zam. tylnym — przewrdt wstecz rozkrokiem ponad
1, kétko w zam. przednim.

. Wymyk przodem w zam. przednim — opust do zwiesz.
w zam. tylnym — przewr6t wstecz rozkrokiem ponad
pr. kétko w zam. przednim.

2.
. Wymyk w zam. przednim— odmachem do zwiesz, w za-
machu tylnym — przewrdt wstecz rozkrokiem ponad

2 kotka w zam. przednim.
. Wymyk w zam. tylnym — przewrot wprzéd Z podp.
w zam. przednim o ram. ugiet.
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3. Wymyk w zam. przednim — przewr6t wstecz z podp.
w zam. tylnym o ram. ugiet.

4. Wymyk w zam. tylnym — przewr6t wprzéd z podp.
W zam. przednim o ram. prost.

5. Wymyk w zam. przednim — przewr6t wstecz z podp.
w zam. tylnym o ram. prost.

6. Wymyk w zam. tylnym — przerzut wprzéd z podp.
w zam. przednim o ram. ugiet.

7. Wymyk w zam. tylnym — przerzut wprzéd z podp.
w zam. przednim o ram. prost.

8. Wymyk w zam. tylnym — opust do zwiesz, przewrotn.
w zam. przednim — kolo rozkrokiem ze S$rodka kotek
w zam. tylnym.

it d
Wymyki — kotowroty
1.

1. Wymyk w zam. przednim — kotowrot w podp. wprzdd
w zam. tylnym o ram. i krzyzach ugiet.

2. Wymyk w zam. tylnym — kotowrot w podp. wprzod
w zam. przednim o ram. i krzyzach ugiet.

3. Wymyk w zam. przednim — kotowrot w podp. wstecz
w zam. tylnym o ram. i krzyzach ugiet.

4. Wymyk w zam. tylnym — kotowrot w podp. wstecz
w zam. przednim o ram. i krzyzach ugiet.

5. Wymyk w zam. przednim — kotowrot w podp. wprzod
w zam. tylnym o ram. prost. i krzyzach w tuk.

6. Wymyk w zam. tylnym — kotowrot w podp. wprz6d
w zam. przednim o ram. prost. i krzyzach w {uk.

7. Wymyk w zam. przednim — kotowrot w podp. wstecz
w zam. tylnym o ram. prost. i krzyzach w tuk.

8. Wymyk, w zam. tylnym — kotowrot w podp. wstecz
w zam. przednim o ram. prost. i krzyzach w tuk.

2

1. Wymyk 1 przedudem w zém. przednim— odmyk w za-
machu tylnym —kotowrot w zwiesz, wykretem wstecz
w zam. przednim.
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Wymyk pr. przedudem w zam. przednim.—odmyk w za-
machu tylnym —kotowrot w zwiesz, wykretem wprzéd
w zam. przednim.

Wymyk przodem w zam. tylnym —opust do zwiesz.
w zam. przednim — kotowrot w zwiesz, wykretem
wstecz w zam. tylnym.

Wymyk przodem w zam. tylnym —opust do zwiesz.
w zam. przednim — kotowrot w zwiesz, wykretem
wprzéd w zam. tylnym.

Wymyk przodem w zam. przednim — odmyk w zam.
tylnym— kotowrot wykretem wstecz przerzutnie w za-
machu przednim.

Wymyk przodem w zam. tylnym—odmyk w zam. prze-

dnim — kotowrot wykretem wstecz przerzutnie w za-
machu tylnym.

. Wymyk przodem w zam. przednim — odmyk w zam.
tylnym — kotowrot wykretem wprzéd przerzutnie
w zam. przednim.
Wymyk przodem w zam. tylnym — odmyk w zam,
przednim — kotowrot wykretem wprzod przerzutnie
w zam. tylnvm.
it d
Wymyki — wytrzymania.
1.
. Wymyk 1. przedudem — waga odchylajac pr. r. w bok.
. Wymyk pr. przedudem — waga odchylajac 1 r. w bok.
. Wymyk przodem w zam. pzednim lub tylnym — po-
ziomka |.-n6z w podporze.
. Wymyk przodem w zam. przednim lub tylnym — po-
ziomka pr.-néz w podporze.
. Wymyk przodem w zam. przednim lub tylnym — po-
ziomka 2 néz w podporze.
Wymyk przodem w zam. przednim lub tylnym — waga

w podporze.
Wymyk przodem w zam. przednim lub tylnym— stanie
0 ram. ugiet. (stopy o sznury).
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8. Wymyk przodem w zam. przednim lub tylnym — stanie
0 ram. prost. (stopy o sznury).

2.

1. Wymyk w zam. przednim do stania o ram. ugiet. —
odmyk do poziomki nég w zwiesz.

2. Wymyk w zam. przednim do stania o ram. ugiet. —
odmyk do wagi przodem w zwiesz.

3. Wymyk w zam. przednim do stania o ram. ugiet. —
opust do poziomki ndég w podporze.

4. Wymyk w zam. przednim do stania o ram. ugiet. —
opust do wagi w podporze.

5. Wymyk w zam. przednim do stania o ram. ugiet. —
stanie na rekach o ram. rozpietych.

6. Wymyk przodem — poziomka ramion rozpietych.

7. Wymyk przodem — spad w tyt do wagi tytem.

8. Wymyk przodem — spad w tyt do wagi bokiem (cho-

ragiewki)
it d
Woltyze — wvspierania.
Wspierania — woltyze — wspierania.
1.

1. "jkole l.-n6z ze s$rodka kétek ponad 1 r. w zam. tyl-
nym — wspier. przedud. pr. w zam. przednim.

2. "jkole pr.-n6z ze srodka kotek ponad pr. r. w zam. tyl-
nym — wspier. przedud. 1 w zam. przednim.

8. "kole 2-n6z ze S$rodka kotek ponad 1 r. w zam. tyl-
nym — wspier. przedud. pr. w zam. przednim.

4. ~kole 2-n6z ze srodka kotek ponad pr. r. w zam. tyl-
nym — wspier. przedud. 1. w zam. przednim.

5. "jkole l.-néz ze Srodka kotek ponad 1 r. w zam. prze-
dnim — wspier. przedud. pr. w zam. tylnym.

6. ~kole pr.-n6z ze srodka kotek ponad pr.r. w zam. prze-
dnim — wspier. przedud. | w zam. tylnym.

7. ~kole 2-n6z ze $rodka kdtek ponad 1. r. w zam. prze-
dnim — wspier. przedud. pr. w zam. tylnym

8. 2-n6z ze Srodka kotek ponad pr. r. w zam. prze-

dnim — wspier. przedud. 1. w zam. tylnym.
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2.

. Przewr6t wstecz do zwiesz, tytem w zam. tylnym __
wspier. przedud. 1. w zam. przednim.

. Przewr6t wstecz do zwiesz, tytem w zam. tylnym
wspier. przedudem pr. w zam. przednim.

. Przewr6t wstecz do zwiesz, tylem w zam. przednim __
wspier. przedudem 1 w zam. tylnym.

. Przewr6t wstecz do zwiesz, tylem w zam. przednim __
wspier. przedud. pr. w zam. tylnym.

. Przewr6t wstecz wykretem w zam. tylnym — wspier.
przedud. 1. w zam. przednim.
. Przewrdt wstecz wykretem w zam. tylnym — wspier.

przedud. pr. w zam. przednim.

. Przewr6t wprzéd wykretem w zam. przednim — wspier.
przedud. 1. w zam. tylnym.

. Przewrdt wprzod wykretem w zam. przednim — wspier.
przedud. pr. w zam. tylnym.

3.

. Przewr6t wstecz ze zwiesz, na przedbarkach w zam. prze-
dnim — wspier. na przedbarkach w zam. tylnym.

. Przewrdt wstecz ze zwiesz, na przedbarkach w zam. tyl-
nym — wspier. na przedbarkach w zam. przednim.

. Przewrot wprzéd ze zwiesz, na przedbarkach w zam. prze-
dnim — wspier. na przedbarkach w zam. tylnym.

. Przewrot wprzod ze zwiesz, na przedbarkach w zam. tyl-
nym — wspier. na przedbarkach w zam. przednim.
Przewrdt wstecz do zwiesz, tylem w zam. tylnym— do

zwiesz, przewrotn. przodem —wychwyt w zam. przednim.
. Przewrét wstecz do zwiesz, tytem w zam. tylnym —
wspier. ciggiem naprzemianrgcz ze zwiesz, tytem.
. Przewr6t wstecz do zwiesz, tytem w zam. tylnym
do zwiesz przewrotn. przodem— wspier. ciggiem rowno-
racz w zam. przednim.
. Przewr6t wstecz do zwiesz, tytem w zam. tylnym— do
zwiesz, przewrotn. tylem-—wychwyt w zam. przednim.
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4.
1. ij9%ole 1.-n6z ze Srodka kotek ponad 1 r. w zam. tyl-
nym — wspier. wychwytem w zam przednim.
2. "jkole pr-n6z ze S$rodka kotek ponad pr.r. w zam. tyl-
nym — wspier. rzutem w zam. przednim.
8. i”kole 2-n6z ze Srodka kétek ponad 1 r. w zam. tyl-
nym — wspier wychwytem w zam. przednim.
4. 12kole 2-n6z ze S$rodka kotek ponad pr. r. w zam. tyl-
nym — wspier. rzutem w zam. przednim.
5. 1/9ole I.-n6z ze Srodka kotek ponad 1. r. w zam. prze-
dnim — wspier. ciggiem w zam. tylnym.
6. V2kole pr.-n6z ze $rodka kotek ponad pr. r. w zam. prze-
dnim — wspier. rzutem w zam. tylnym.
7. I"kole 2-u6z ze $rodka kotek ponad 1. r w zam. prze-
dnim — wspier. wychwytem w zam. tylnym.
8. "kole 2-n6z ze $rodka kétek ponad pr. r. w zam. prze-
dnim — wspier. ciggiem w zam. tylnym.
5.
1. Przewr6t wstecz wykretem w zam. tylnym — wspier.

wychwytem w zam. przednim.

2. Przewrdt wstecz wykretem w zam. przednim— wspier.
wychwytem w zam. tylnym.

8. Pazewrot wprzéd wykretem w zam. przednim — wspier.
ciggiem w zam. tylnym.

4. Przewrdt wprzéd wykretem w zam. tylnym — wspier.
rzutem w zam. przednim.

5. Przewro6t wstecz ze zwiesz na 1 rece iprzedbarku w za-

machu przednim — wspier. ciggiem w zam. tylnym.
8. Przewrot wstecz ze zwiesz, na 1 rece iprzedbarku w za-
machu tylnym — wspier. rzutem w zam. przednim.
7. Przerzut wstecz wykretem w zam. przednim — wspier.
wychwytem w zam. tylnym.
8. Przerzut wstecz wykretem w zam. tylnym — wspier.

wychwytem w zam. przednim.
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6.

Wspier. wychwytem w zam. przednim— przewrét wprzod
w zam. tylnym—wspier. wychwytem w zam. przednim.

Wspier. ciggiem w zam. tylnym — przewrét wprzéd w zam.
przednim— wspier. wychwytem w zam. tylnym.

Wspier. rzutem w zam. przednim — przewr6t wstecz
w zam. tylnym do zwiesz, tylem — wspier. ciggiem
naprzemianracz ze zwiesz, tytem.

. Wspier. wychwytem w zam. tylnym — przewr6t wstecz

w zam. przednim do zwiesz, tytem — wspier. ciagiem
naprzemianrgcz ze zwiesz, tylem.

Wspier. rzutem w zam. przednim — przewr6t wstecz
wykretem w zam. tylnym — wspier. wychwytem
w zam. przednim.

Wspier. ciggiem w zam. tylnym — przewr6t wstecz
wykretem w zam. przednim — wspier. rzutem w za-
machu tylnym.

Wspier. rzutem w zam. tylnym — odmykiem do zwiesz.
przewrotn. w zam. przednim — koto rozkrokiem

w zam. tylnym — wspier. wychwytem w zam. przednim.
Wspier. wychwytem w zam. tylnym — przerzut wprzod
w zam, przednim— wspier. zamachem w tylnym zam.

it od

Woltyze — wymykKi.

1.

~kole 1.-n6z ponad 1. r. w zam. tylnym — wymyk pr.
przedudem w zam. przednim.

1/2kole pr.-n6z ponad pr. r. w zam. tylnym — wymyk
1. przedudem w zam. przednim.

12kole 2-n6z ponad 1 r. w zam. tylnym — wymyk
pr. przedudem w zam. przednim.

~kole 2-n6z ponad pr. r. w zam. tylnym wymyk

1. przedudem w zam. przednim.

®"I”?®+"N + 8 = I-|-2-|-34-4 woltyZ ten sam —

wymyk przodem w zam. przednim.
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2.

1. i/2kole 1.-n6z ponad 1. r. w zam. przednim — wymyk
pr. przedudem w zam. tylnym.

2. ~kole pr.-n6z ponad pr. r. w zam. przednim — wymyk
1. przedudem w zam. tylnym.

3. ~kole 2-n6z ponad L r. w zam. przednim — wymyk
pr. przedudem w zam. tylnym.
4. ~kole 2-n6z ponad pr. r. w zam. przednim — wymyk

1. przedudem w zam. tylnym.
56 + 7 4-8 = I-|-2 + 3+ 4 woltyZ ten sam —
wymyk przodem w zam. tylnym.

3.

1. Przewrdt wstecz wykretem w zam. przednim — wymyk
w zam. tylnym.

2. Przewrdt wstecz wykretem w zam. tylnym — wymyk
w zam. przednim.

3. Przewrdt wprzéd wykretem w zam. przednim— wymyk
w zam. tylnym.

4. Przewrdt wprzod wykretem w zam. tylnym — wymyk
w zam. przednim.

5. Przewr6t wstecz wykretem w zam. tylnym — wymyk
1 przedudem w zam. przednim.
6. PrzewrOt wstecz wykretem w zam. tylnym — wymyk

pr. przedudem w zam. przednim.

7. PrzewroOt wprzéd wykretem w zam. przednim — wymyk
1 przedudem w zam. tylnym.

8. Przewrdt wprzéd wykretem w zam. przednim — wymyk
pr. przedudem w zam. tylnym

4.

1. Przewr6t wstecz wykretem w zam. przednim — wymyk;
1. przedudem w zam. tylnym.

2. PrzewrOt wstecz wykretem w zam. przednim — wymyk
pr. przedudem w zam. tylnym.

3. PrzewroOt wprzéd wykretem w zam. tylnym — wymyk
1 przedudem w zam. przednim.
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. Przewrot wprzéd wykretem w zam. tylnym — wymyk
pr. przedudem w zam. przednim.
. Przewrot wstecz wykretem w zam. tylnym — wydZwig

w drugim zam. przednim.

. Przewrét wstecz wykretem w zam. przednim — wydzwig
w drugim zam. tylnym.

. Przewrdt wprzéd wykretem w zam. tylnym — wydzwig
w drugim zam. przednim.

. Przewr6t wprzéd wykretem w zam. przednim— wydzwig
w drugim zam. tylnym.

5.

. Przewrot wstecz wykretem w zam. tylnym — wymyk
do stania o ram. ugiet. w zam. przednim.

. Przewrdt wprzéd wykretem w zam. tylnym — wymyk
do stania o ram. ugiet. w zam. przednim.

. Przewrot wstecz wykretem w zam. tylnym — wymyk
do stania o ram. prost. w zam. przednim.

. Przewrét wprzod wykretem w zam. tylnym — wymyk
do stania o ram. prost. w zam. przednim,

. Przerzut wstecz wykretem w zam. tylnym wymyk
przodem w zam. przednim.

. Przerzut wprzéd wykretem w zam. tylnym — wymyk

przodem w zam. przednim.
. Przerzut wstecz wykretem w zam. tylnym — wymyk do
stania o ram. ugiet. w zam. przednim.

. Przewrdt wstecz wykretem w zam. tylnym — wymyk
do stania o ram. prost. w zam. przednim.
it d
Woltyze — woltyze.
1.
. ~kole 1.-n6z ze Srodka kétek ponad 1 r. w zam. tyl-
nym — toz samo w zam. przednim.
. ¥Hjkole pr.-n6z ze S$rodka kétek ponad pr. r. w zam. tyl-
nym —: toz samo w zam. przednim.

1/2kole 1.-n6z ze srodka kotek ponad L1 r. w zam. tyl-
nym— "jkole pr.-n6Z réwnoimiennie w zam. przednim.
Kotka. q
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4. ~kole pr.-n6z ze $rodka kotek ponad pr. r. w zam tyl-
nym — 1/2kole 1.-n6z réwnoimiennie w zam. przednim.
5. ~kole 2-n6z ze $rodka kotek ponad L r. w zam. tyl-
nym— ~kole pr-néz réwnoimiennie w zam. przednim.
6. *2 kole 2-n6z ze Srodka kotek ponad pr. r. w zam. tyl-
nym— "kole 1.-n6z réwnoimiennie w zam przednim.
7. ilMole 2-n6z ze Srodka kotek ponad L r. w zam. tyl-

nym — 1/2kole 2-néz ponad 1 r. w zam. przednim.
8. kole 2-n6z ze $rodka kotek ponad pr. r. w zam. tyl-
nym — ~kole 2-n6z ponad pr. r. w zam. przednim.
2.
1. ~kole 1.-n6z ze $rodka kotek ponad L r. w zam. tyl-
nym — przewr6t wstecz wykretem w zam. przednim.
2. 12kole pr.-n6z ze s$rodka kotek ponad pr. r. w zam. tyl-
nym — przewr6dt wstecz wykretem w zam. przednim.
3. ~kole 1.-n6z ze S$rodka kotek ponad 1. r. w zam. prze-
dnim — przewrdt wstecz wykretem w zam. tylnym
4, pr.-n6z ze $rodka kotek ponad pr. r. w zam. prze-
dnim — przewrdt wstecz wykretem w zam. tylnym.

5. 1/2kole 2-n6z ze srodka kétek ponad L. r. w zam. tylnym—
przewrot wstecz wykretem w zam. przednim.

6. 1/2kole 2-n6z ze Srodka kotek ponad pr. r, w zam. tyl-
nym — przewr6dt wstecz wykretem w zam. przednim.

7. ~kole 2-n6z ze Srodka kotek ponad 1. r. w zam. prze-

dnim — przewrdt wstecz wykretem w zam. tylnym.
8. l/2kole 2-n6z ze Srodka kotek ponad pr. r. w zam. prze-
dnim — przewr6t wstecz wykretem w zam. tylnym.

3.
1. 12kole 1.-n6z ze $rodka kotek ponad 1 r. w zam. tyl-
nym — przewr6t wprzéd wykretem w zam. przednim.

2. 12kole pr.-nbéz ze $rodka kotek ponad pr.r. w zam. tyl-
nym — przewr6t wprzéd wykretem w zam. przednim.
3. ~kole |.-néz ze $rodka kétek ponad L r. w zam. prze-
dnim — przewrdt wprzéd wykretem w zam. tylnym.
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4. i~kole pr.-n6z ze Srodka kétek ponad pr. r. w zam. prze-
dnim — przewr6t wprzod wykretem w zam. tylnym.

5. 1/2kolo 2-n6z ze srodka kotek ponad 1 r. w zam. tyl-
nym — przewr6t wprzéd wykretem w zam. przednim.

6. H2kole 2 néz ze Srodka kotek ponad pr. r. w zam. tyl-

nym — przewr6t wprzéd wykretem w zam. przednim.
7. ~kole 2-n6z ze S$rodka kotek ponad 1. r. w zam. prze-
dnim — przewr6t wprzdéd wykretem w zam. tylnym.
8. "kole 2-néz ze $rodka kotek ponad pr. r. w zam. prze-
dnim — przewrdt wprzéd wykretem w zam. tylnym.
4.
Jak lekcya 2, zamiast przewrotu — przerzut,
5.
Jak lekcya 3, zamiast przewrotu — przerzut.
6.
1. Przewrdt wstecz wykretem w zam. tylnym — przewr6t
wstecz wykretem w zam. przednim do zwiesz.
2. Przewrdt wstecz wykretem w zam. tylnym — przewrot

wprzéd wykretem w zam. przednim do zwiesz.

8. Przewrot wprzod wykretem w zam. przednim— przewrot
wstecz wykretem w zam. tylnym do zwiesz,

4. Przewrot wprzéd wykretem w zam. tylnym — przewr6t
wprzéd wykretem w zam. przednim do zwiesz.

5. Przewrdt wstecz wykretem w zam. przeduim — kole
In6z ze Srodka kotek ponad 1 r. w zam. tylnym
do postawy.

6. Przewrot wstecz wykretem w zam. przednim — 1/2kole
pr.-n6z ze S$rodka kotek ponad pr. r. w zam. tylnym
do postawy.

7. Przewr6t wstecz wykretem w zam. przednim — i/jkole
I.-n6Z ze $rodka kotek ponad pr. r. w zam. tylnym
do postawy.

8. Przewrdt wstecz wykretem w zam. przednim — “kole

pr.-n6z ze Srodka kotek ponad 1 r. w zam. tylnym
do postawy.
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. Przewr6t wstecz wykretem w zam. przednim — “‘kole
2-n6z ze Srodka kotek ponad 1 r. w zam. tylnym
do postawy.

. Przewr6t wstecz wykretem w zam. przednim — ”‘kole
2-n6z ze Srodka kotek ponad pr. r. w zam. tylnym
do postawy.

+ 4 = 1+2, l/2kole do zwieszenia.

. Przewrdt wstecz wykretem w zam. tylnym — przewrét
wstecz spojony w zam. przednim do postawy.

. Przewr6t wprzéd wykretem w zam. tylnym — przewrdt
wstecz spojony w zam. przednim do postawy.

. Przewr6t wprzéd wykretem w zam. tylnym — przewr6t
wprzéd spojony w zam. przednim do postawy.

. Przewrét wstecz wykretem w zam. przednim — przewr6t
wstecz spojony w zam. tylnym do postawy.

8.

. "27ole 1.-n6z ze srodka kdtek ponad 1 r. w zam. tylnym—
przewrot rozkrokiem wstecz ponad pr. kotko w zam.
przednim.

. 1/2kole pr.-n6z ze Srodka kotek ponad pr, r. w zam.
tylnym — przewrdt rozkrokiem wstecz ponad 1. kotko
w zam. przednim.

~2kole 1.-néz ze Srodka kotek ponad pr. r. w zam. tyl-
nym — przewr6t rozkrokiem wstecz ponad pi. kotko
w zam. przednim.

1/2kole pr.-n6z ze Srodka kotek ponad 1 r. w zam. tyl-
nym — przewr6t rozkrokiem wstecz ponad 1. kotko
w zam. przednim.

. "kole 2-n6z ze Srodka koétek ponad 1 r. w zam. tyl-
nym — przewr6t rozkrokiem wstecz ponad 1. kotko
w zam. przednim.
. "2kole 2-n6z ze Srodka kotek ponad pr. r. w zam. tyl-
nym — przewr6t rozkrokiem wstecz ponad pr. kotko
w zam. przednim.
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. "jkole 2-n6z ze Srodka kotek ponad 1 r. w zam. tyl-
nym — przewr6t rozkrokiem wstecz ponad pr. kdtko
w zam. przednim.
. 1 kole 2-n6z ze Srodka kotek ponad pr. r. w zam. tyl-
nym — przewr6t rozkrokiem wstecz ponad 1 kdtko
w zam. przednim.

9.
. "kole 1.-n6z ze $rodka kotek ponad 1 r. w zam. tyl-
nym — przewr6t rozkrokiem wstecz ponad 2 kotka

w zam. przednim.

kole pr.-n6z ze sSrodka kétek ponad pr.r. w zam. tyl-

nym — przewr6t rozkrokiem wstecz ponad 2 kotka

w zam. przednim.

. 12kole 2 n6z ze Srodka kotek ponad L r. w zam. tyl-
nym — przewr6ot rozkrokiem wstecz ponad 2 kotka
w zam. przednim.

I/jkole 2-n6z ze Srodka kotek ponad pr. r. w zam. tyl-

nym — przewroOt rozkrokiem wstecz ponad 2 koétka
w zam. przednim.

. Przewrdt wstecz wykretem w zam. tylnym — przewrot
rozkrokiem wstecz ponad 1. kdétko w zam. przednim.

. Przewr6t wstecz wykretem w zam. tylnym — przewrot
rozkrokiem wstecz ponad pr. kétko w zam. przednim.

. Przewr6t wprzéd wykretem w zam. tylnym — przewr6t
rozkrokiem wstecz ponad 1 kdtko w zam. przednim.

. Przewr6t wprzéd wykretem w zam. tylnym — przewrét
rozkrokiem wstecz ponad pr. kotko w zam. przednim.

10.

. Przewr6t wstecz wykretem w zam. tylnym — przewrot
rozkrokiem wstecz ponad 2 kdtka w zam. przednim.

. Przewrét wprzod wykretem w zam. tylnym — przewrdt

rozkrokiem wstecz ponad 2 kotka w zam przednim.
. Przewr6t wstecz wykretem w zam. przednim — przewrot
rozkrokiem wstecz ponad 1. kdétko w zam. tylnym.
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4.

5.

6.

Przewrot wstecz wykretem w zam. przednim — przewrot
rozkrokiem wstecz ponad pr. kétko w zam. tylnym.
Przewro6t wstecz wykretem w zam. przednim — przewr6t
rozkrokiem wstecz ponad 2 kotka w zam. tylnym.
Przewrdt wprzod wykretem w zam. przednim — przerzut

wstecz w zam. tylnym.
Przewrdt wstecz wykretem w zam. przednim — przerzut
wstecz w zam. tylnym.

. Przewr6t wprzéd wykretem w zam. tylnym — przerzut
wprzéd w zam. przednim.
11.

Przerzut wstecz wykretem w zam. tylnym — przewr6t
rozkrokiem wstecz ponad 2 kétka w zam. przednim.
Przerzut wprzéd wykretem w zam. tylnym — przewrét
rozkrokiem wstecz ponad 2 kotka w zam. przednim.
Przewr6t  wstecz wykretem w zam. przednim —  koto

rozkroktem ze $rodka kotek w zam. tylnym do postawy.
Przewrot  wstecz wykretem w zam. przednim —  koto
rozkrokiem ze S$rodka kétekw zam. tylnym do zwiesz.
Przewr6t wprzdd wykretem w zam przednim —  koto
rozkrokiem ze $rodka koétek w zam. tylnym do postawy.
Przewr6t wprzéd wykretem w zam. przednim — koto

rozkrokiem ze S$rodka kétek w zam. tylnym do zwiesz.

. Przewr6t wstecz wykretem w zam. tylnym — przerzut

wolny wstecz w zam. przednim.
Przewr6t wprzod wykretem w zam. przednim— przewrot
wolny wprzéd w zam. tylnym.

it d
Woltyze — wytrzymania.
1.
~kole 1'n™ ze $rodka kotek ponad 1. r. w zam. tyl-
nym — poziomka l.-n6z w zwiesz, o ram. ugiet. (prost).

1/2kole pr.-n6z ze Srodka kotek ponad pr. r. w zam. tyl-
nym— poziomka pr.-n6z w zwiesz, 0 ram. ugiet. (prost.).
1)2kole 1.-n6Z ze $rodkg kotek ponad pr. r. w zam. tyl-
nym — poziomka 2-n6Zz w zwiesz, 0 ram. ugiet. (prost.).
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Njkole pr.-n6z ze Srodka kotek ponad 1 r. w zam. tyl-
nym — poziomka 2-n0z w zwiesz, 0 ram. ugiet. (prost.).
1/2kole 2-n6z ze $rodka kotek ponad 1 r. w zam. tyl-
nym—poziomka 2 néz w zwiesz, o ram. ugiet. (prost.).
1/2kole 2-n6z ze Srodka- kotek ponad pr r. w zam. tyl-
nym - poziomka 2-ndz w zwiesz, o ram. ugiet. (prost.).
Przewrdt wstecz ze zwiesz na przedbarkach w zam. tyl-
nym — poziomka 2-n6z w zwiesz, na przedbarkach.
Przewrdt wstecz ze zwiesz, na przedbarkach w zam. prze-
dnim — poziomka 2-n6éz w zwiesz, na przedbarkach.

2.

Przewrdt wstecz wykretem w zam. tylnym — poziomka ndg.

Przewrét wstecz wykretem w zam. przednim — po-
ziomka ndg.

Przewrd6t wprzéd wykretem w zam. tylnym — poziomka nog.

Przewrot wprzoéd wykretem w zam. przednim — po-
ziomka ndg.

Przewr6t wstecz wykretem w zam. tylnym— waga tytem.

Przewrot wprzéd wykretem w zam. tylnym— do wagi tytem.

Przewrot wstecz wykretem w zam. przednim— waga tytem.

Przewrdt wprzod wykret, w zam. przednim—do wagi tytem,

3

Przewrdt wstecz wykretem w zam. tylnym—waga przodem.
. Przewrét wstecz wykretem w zam. przednim — waga
przodem.
Przewro6t wprzdd wykretem w zam. tylnym— waga przodem.
Przewrdt wprzéd wykretem w zam. przednim — waga
przodem.
Przewr6t wstecz wykretem w zam. tylnym — waga
bokiem (chorggiewka).
Przewr6t wprzéd wykretem w zam. przednim do wagi
bokiem (choragiewki).
Przewrdt wstecz wykretem w zam. przednim — waga
bokiem (choragiewka).
Przewrdt wprzéd wykretem w zam. tylnym — do wagi

bokiem (choragiewki).
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4.

J2 kole 1.-n6z ze S$rodka kétek ponad 1 r. w zam. tyl-
nym — waga przodem, l.-néz skurcz.

i/jkole pr.-néz ze srodka kotek ponad pr. r. w zam. tyl-
nym — waga przodem, pr.-n6z skurcz.

1/2kole 1.-n6z ze Srodka kotek ponad 1. r. w zam. tyl-
nym — waga przodem spojona.

~2kole pr.-n6z ze Srodka kétek ponad pr. r. w zam. tyl-
nym — waga przodem spojona.

. "kole 2-n6z ze $rodka kétek ponad 1 r. w zam. tyl-

nym — waga przodem spojona.

. 12kole 2-néz ze $rodka kotek ponad pr. r. w zam. tyl-
nym — waga przodem spojona.

. Przerzut wstecz wykretem w zam. tylnym — waga

przodem spojona.

. Przerzut wstecz wykretem w zam. przednim — waga

przodem spojona.
5

. Przerzut wprz6d wykretem w zam. tylnym—uwaga przodem.
. Przerzut wprzéd wykretem w zam.przednim—waga przodem.
. Przerzut wstecz wykretem w zam. tylnym—waga tytem.
. Przerzut wstecz wykretem w zam. przednim — waga tytem.
. Koto  rozkrokiemw zam. tylnym — poziomka ndg.

Koto  rozkrokiemw zam. tylnym — waga przodem.
Koto  rozkrokiemw zam. tylnym — waga tytem.

. Koto  rozkrokiemw zam. tylnym — waga bokiem (cho-

ragiewka).
6

. Wspier. wychwytem w zarﬁ. tylnym — przewr6t wprzod

z podp. w zam. przednim — poziomka nég w zwiesz.

. Wspier. wychwytem w zam. tylnym — przewrdt wstecz

z podp. w zam. przednim— do wagi tyltem.

. Wspier. wychwytem w zam. przednim— przewrét wprzod

z podp. w zam. tylnym — poziomka nég w zwiesz.

. Wspier. rzutem w zam. tylnym — przewr6t wprzod

z podp. w zam. przednim — do wagi przodem.
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. Wspier. ciggiem w zam. tylnym — przewrdt wstecz wykret,
zpodp. w zam. przednim — poziomka n6g w zwiesz.
. Wspier. ciggiem w zam. przednim — przewrot wprzod
wykretem z podp. w zam. tylnym do wagi przodem.
. Wspier. wychwytem w zam. przednim — przewrdt wstecz
wykretem z podp. w zam. tylnym— do wagi bokiem.

. Wspier. wychwytem w zam. tylnym — przewrdt wstecz
wykretem z podp. w zam. przednim— do wagi bokiem.
it d

Wytrzymania — wytrzymania.

1.

. Poziomka n6g o ram. ugiet.—poziomka nég o ram. prost.

. Poziomka nég o ram. ugiet. (2 ragcz) — poziomka ndg
0 ram. ugietem 1-racz.

. Poziomka n6g w zwiesz, na przedbarkach — poziomka
nég w zwiesz. l-racz i 1 przedbark.

. Poziomka nég w zwiesz, pod pachami — poziomka ndg
w zwiesz, na przedbarkach.

. Poziomka nég o ram. ugiet. — poziomka ndég jedno

ramie w bok.

. Poziomka nég o ram. ugiet. na obu kotkach— poziomka
nég 2-ragcz na 1 kotku.

. Poziomka ndg o ram. ugiet. na obu kotkach — poziomka
noég 1-racz o ram. prost.

. Poziomka nég o ram. ugiet. —waga przodem 1-n6z skurcz.

2.

. Poziomka n6g— waga przodem spojona.

. Poziomka nég— waga tylem 1 n6z skurcz.

. Poziomka ndég— waga tytem spojona.

. Poziomka n6g —waga tytem rozkroczna.

. Poziomka n6g — waga bokiem (choragiewka).

. Poziomkandg—waga bokiem (choragiewka) 1-racz w1 (pr.).
. Waga przodem — waga tylem.

. Waga przodem — waga bokiem.

Kotka. q
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3.

Poziomka nég 1-rgcz +— waga przodem chwytem 2-rgcz
za 1 kotko.

Poziomka nog 2-ragcz — poziomka ramion.

Waga przodem — poziomka ramion.

Poziomka ramion — w zam. przednim przewr6t wprzod
do wagi tylem.

Poziomka ramion — w zam. przednim przewrot wprzod
do wagi bokiem.

Poziomka n6g w zwiesz. — wychwyt — poziomka
nég w podporze.

Waga przodem w zwiesz. — wyohwyt — poziomka
nég w podporze.

Waga tylem w zwiesz. — wychwyt — poziomka nog
w podporze.

4.
Poziomka nég w zwiesz. — wspier. rzutem — waga

przodem w podporze.

. Waga przodem w zwiesz. —wspier. wychwytem — waga

przodem w podporze.

. Waga tytem w zwiesz. — wspier. wychwytem ze zwiesz.
przewrotn. — waga przodem w podporze.
. Poziomka no6g w zwiesz. — wspier. wychwytem —

stanie na rekach o ram. ugiet.

. Waga przodem w zwiesz. — wspier. wychwytem —

stanie na rekach o ram. ugiet.

. Waga tylem w zwiesz. — wspier. rzutem — stanie na

rekach o ram. ugiet.
Waga przodem w zwiesz. — wspier. rzutem — stanie
na rekach o ram. prost.
Waga tytem (bokiem) w zwiesz. — wspier. wychwytem —
stanie na rekach o ram. prost.
it d reltr™
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