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A) Ćwiczenia w miejscu.
Zwieszenia i zmiany.

1. Postawa zwieszona przodem na rękach (ramiona prost)
2 rącz, 1 rącz.

2. Postawa zw. przodem na przedbarkach 2 rącz, 1 rącz.
3. Postawa zw. przodem pod pachami 2 rącz, 1 rącz.
4. Postawa zwieszona bokiem w 1. (pr.) na rękach (ram.

prost.) 2 rącz, 1 rącz.
5. Postawa z w. bokiem na przedbarkach 2 rącz, 1 rącz.
6. Postawa zw. bokiem pod pachami 2 rącz, 1 rącz.
7. Postawa z w. przodem na rękach (ram. ngięt.) 2 rącz, lrącz.
8. Postawa zw. bokiem na rękach (ram. ugięt.) 2 rącz, 1 rącz.

8. W postawach zwieszonych ruchy nóg.

2.
1. Postawa zw. lukiem na rękach (ram. prost.) 2 rącz 1 rącz.
2. n n Ti „ „ (ram. ugięt.) 2 rącz lrącz.
3. w n na przedbarkach 2 rącz, 1 rącz.
4. Ti Ti n pod pachami 2 rącz, 1 rącz.
5. Ti n tyłem na rękach 2 rącz, 1 rącz.
6. T) n n na przedbarkach 2 rącz, 1 rącz.
7. Ti n n pod pachami 2 rącz, 1 rącz.

3.

i 1.
2.
3.
4.

Zwieszenie postawne przodem na rękach o ram. prost. 2 rącz.
» y>
n »

n
n
■n

5. Zw. postawne przodem 1

na przedbarkach.
na 1 przedbarku i 1 ręce, 
pod pachami.

2 nóż
„ ,, < równoimien..1 nóz < ,, . .( róznoimien.

«

rącz
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6. W zwiesz, postawnem przodem ruchy nóg.
7. Zwiesz, postawne przodem na rękach o ram. ugięt.
8. 77 77 77 1

4.

rącz o ram. ugięt.

1. Zw, postawne lukiem o ram. prost. 2 racz, 1 rącz.
2. 77 n b 77 ugięt. 2 rącz, 1 rącz.
3. 77 •n bokiem n prost. w 1. (pr.)
4. 77 n 77 n ugięt. w 1. (pr.)
5. n B tyłem n prost. 2 rącz.
6. n 77 n n ugięt. 2 rącz.
7. Ze zwiesz, post, przodem do zwiesz, tukiem i na odwrot,
8. Ze zw. post, lukiem (przodem) do zw. tyłem i na odwrot.

5.
1. Ze zwieszenia post, lukiem na przedbark. do zwieszenia

tyłem na przedbark.
2. Ze zwieszenia post, lukiem za pomocą % obrotu do

zwieszenia post, przodem.
3. W zwieszeniach postawnych ruchy nóg.
4. Ze zwiesz, post, przodem na przebarkach do zwiesz, post.

lukiem na przebarkach.
5. Ze zwieszenia post, przodem na przedbark. — zwieszenie

postawne tyłem na przedbark.
6. Ze zwieszenia post, przodem na rękach — zwieszenie

postawne bokiem i na odwrot.
7. Ze zwieszenia post, bokiem na rękach — zwieszenie

postawne tyłem i na odwrot.

przodem (tyłem).

8. W zwieszeniach postawnych ramiona ugnij.

1. Zwiesz, o ram. prost. 2
6.
rącz (kółka dosięźnie).

2. 77 » „ ruchy nóg.
3. 77 » 77 1 rącz.
4. 77 77 77 2 rącz — do ram. ugięt.
5. 77 77 n 2 rącz — zwieszenie przewrotne
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6.

7.

8.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.

8.

1.

2.

3.

4.

5.
6.
7.
8.

1.
2.
3.
4.
5.

Zwiesz, o ram. prost. — zwiesz, przerzutne, nogi z opar­
ciem o sznury lub spojone.

Zwiesz, o 1 ram. prost. a drugiem ugięt. (ramię wypro­
stowane wprzód, w bok).

Gniazdo, stopy w kółkach, na sznurach 2 nóź.

7.
Gniazdo, stopy na przedbarkach.

„ 2 rącz — 1 nóź,
„ 1 racz — 1 nóź (róźnoimiennie).

Zwiesz, na przedbarkach naprzemianrącz.
„ na przedbarku 1 rącz.

■> pod pachami naprzemianrącz.
„ pod 1 pachą.

, . , . „ . ( równoimiennie.„ 1 przedudziem na 1 ramię < ,, . .róźnoimiennie.

8.
Zwieszenie o ram. prost — zwieszenie 2 przedudami 

rozkrocznie na ramionach.
Zwiesz, o ram.

Zw. o ram prost
prost— zw. 2 przedudami na 1 ramieniu, 

równoimien. 
róźnoimien.

„ 2 przedudami w kółkach z chwytem

— z w. lprzedudem w kółku |

»
1 rącz, wolne

» B

2 rącz,
Zwiesz, przodem — zwiesz, tyłem o ram. prost. 

r> » — . . „ ugięt.
Zwieszenie na 1 przedbarku i 1 pachą.
Ze zwieszenia na 2 przedb. przodem 

na przedb.
zwieszenie 

tyłem wykrętem i naodwrót.

9.
Zwiesz.

n
»
»
»

na 1
n

leżąc
ł>
n

przedudziu i 1 podbiciu wolne.
„ 2. noga przewieszona lub wolno,

przodem 2 rącz, 2 nóź.
„ 2 rącz, 1 nóź.
„ 1 rącz, 2 nóź.
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I róźnoimiennie.
6. Zw. leżąc przodem 1 rącz, 1 noź | róźnoimiennie
7. „ „ lukiem 2 rącz, 2 nóż (2 rącz, 1 nóż).
8. „ „ tyłem 2 rącz, 2 nóż (1 rącz, 2 nóż).

10.
1. Ze zw. o 1 ram. prost. — zw. 1 rącz o ram. ugięt.
2. Gniazdo 1 rącz i 1 nóż róźnoim. z naskoku.
3. Ze zw. leżąc przodem 2 rącz i 2 nóż — zw. leżąc

lukiem i naodwrót 2 rącz i 2 nóż.
4. Ze zw. leżąc przodem 1 rącz i 1 nóż róźnoim. — zw. leżąc

lukiem 1 rącz i 1 nóż.
5. W z w. o ram. ugiętych ruchy nóg.
6. _ „ „ poziomka nóg.
7. Gniazdo na 1 kółku.
8. Zw. tyłem o ram. ugiętych 1 rącz.

Podpory i zmiany.
1.

1. Podpór postawny przodem o ram. prostych.
2. Podp. post, przodem 1 ram. ugięt. 2 prost. w bok wprzód.
3. Podpór postawny przodem o ram. ugiętych.
4. Podp. post, przodem o ram. prost. — do ugięt. 3 kroć.
5. Podpór postawny tyłem o ram. prostych.
6. „ „ „ » ugiętych.
7. Z podp. post, przodem do podp. post, tyłem o ram. prost.

i na odwrót.
8. Z podporu post, tyłem do podp. post, przodem o ram.

ugiętych i na odwrót.
2.

1. Podp. o ram. prost. — podp. o ram. ugiętych.
2. „ „ „ — „ o 1 ram. ugięt., drugie

ram. w bok, wprzód.
3. W podporze o ram. ugięt. ruchy nóg.
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4. Podpór na przedbarkach 2 rącz.
5. „ n barkach rozpięty.
6. n leżąc przodem 2 rącz — 2 nóż, 2 rącz — 1 nóż,

1 rącz — 2 nóż.
7. Podpór leżąc przodem 1 rącz, 1 nóż róźnoim.
8. „ o ram. prostych rozpięty.

3.

1. Podpór o ram. prost. 1 rącz.
2. „ „ ugięt. „
3. Z podp. leżąc przodem o ram. prostych — podp. leżąc

przodem o ram. ugiętych.
4. Z podp. o ram. prostych przodem — do podp. o ram.

prostych tyłem.
5. Z podp. o ram. ugiętych przodem — do podp. o ram.

ugiętych tyłem.
6. Podp. na przedbarku 1 rącz, 2. ręka za sznur lub kółko.
7. Podp. leżąc przodem ręce na kółku — podpór leżąc

przodem przedbarki w kółku.
8. Z podporu o ram. prost. 1 rącz — do podporu o ram,

ugięt. 1 rącz.

Wywijani a.
1.

w lewo i w prawo.

1. Wy wij. W postawie ZW. na rękach wprzód i wstecz.
2. n n T) r> „ n wlewo i w prawo.
3. n n r rt B przedbark. wprzód i wstecz.
4. n n n T) „ „ w lewo i w pr.
5. » » n TT pod pachami wprzód i wstecz.
6. n T) w „ „w lewo i prawo.
7. n n tt 1 rącz i 1 przedbarku wprzód

i wstecz.
8. Wywijanie w postawie zwiesz. 1 rącz i 1 przedbarku
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1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

1.
2.

3.

4.

5.
6.
7.
8.

1.
2.

Wywij. w post. ZW. na rękach okrężnie w lewo.
n n B „ „w prawo.
Tl n n na przedbark. „ w lewo.
n b B B „ „ w prawo.
n Tl B pod pachami okrężnie w lewo.
b n B B „ n w prawo.
n b B na rękach o ram. ugięt. okręź. w 1. *

B n B B » „ n n w Pr-
3.

Wywij. w post. ZW. 1 rącz wprzód i wstecz.
B b B n w lewo i w prawo.
B B B „ okrężnie w lewo.
T) B B „ „w prawo.
Tl B B na przedbarku wprzód i wstecz.
n B B „ w lewo i w prawo.
b Tl B na 1 przedbarku okrężnie w lewo.
B B B „ „w prawo.

4.
Wywijanie w zw. o ram. prost. wprzód i wstecz.
Wy wij. w zw. o ram. prost. wprzód i wstecz w przednim 

zamachu nogi w rozkrok.
Wywijanie w zw. o 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 skrzyżuj.

» » » „ w Łylnym
_ _ „ .. w ohu zamach. _ _

W wywijaniu o ramionach prostych w przednim zamachu 
skrzyżuj, w tylnym rozkrok i na odwrót.

5.
W wywij. wytrzymuj rozkrok w obu zamachach.

n r skrzyźnie nogi w obu zamachach.
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3.
4.
5.
6.
7.
8.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

W wy wij. wytrzymuj nogi w wykroku. 
Wy wij.

Tl
n
n
n

o ram. prostych w lewo i 
przedbarkach wprzód i 

_ w lewo i
77

przedbarku i 1 ręce

na
ti 
n
Tl

l
T)

prawo.
wstecz.
prawo.
wprzód i wstecz, 
w lewo i w prawo.

Wywijanie
n

Tl
n
Tl
0

Tl
Tl

Wy wij.
»
n
n
n
»

Tl

w

w ZW.

Tl
Tl
11
Tl
Tl
Tl
11

zw. na

6.
pachami 

n
1 pachą 

n

wprzód i wstecz, 
w lewo i w prawo.
i 1 rącz wprzód i wstecz. 

n w lewo i w prawo.

pod
n
n

o ram. prost. okrężnie w lewo (pr.). 
na przedbarkach przodem n „
pod pachami

„ 1 pachą

Tl
w lewo (prawo), 
i 1 rącz.

7.

n 
n 
0

Tl
T!
Tl
n

0

B

Tl
O

przedbarkach
»
n

Tl. 
ram. ugiętych,
n
r>
r>

wprzód i wstecz, 
w lewo i w prawe, 
okrężnie w lewo.

w prawo.

Tl
Tl
11

8.

tyłem,
n
n
Tl n

wprzód i wstecz, 
w lewo i w prawo, 
okrężnie w lewo.

„ w prawo.

Wy wij.
Tl

T!
Tl
n
0

Tl
Tl

w zw. wprzód i wstecz.tyłem
wolnem na przedudach.
1 rącz o ram. prost. I 6diwsteoz.

» „ u81«fc- /
na 1 przedudziu.
1 rącz o ram.

Tl
T!
Tl
0

Tl
w podp. przodem o ram.

Tl n Tl

| wprzód i wstecz, 
ugięt. J

B w lewo i prawo.
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9.

(M co

Wywij. w podp. przodem o ram. ugiętych okrężnie w 1.
n Ti Ti n „ „ w pr.
Ti Ti na przedbarkach, wprzód i wstecz.
Ti 7) Ti w lewo i w prawo.
7i Ti Tl okrężnie w lewo.
n Tl Tl „ w prawo.
Ti Tl na barkach rozpiętych wprzód i wstecz.
7) Tl 7) „ w lewo i w pr.

10.
Wywij. w podp. na barkach rozpiętych okrężnie w 1.

Tl n Ti » n „ w pr.
3. W wywij. w podp. o ram. prostych zmiana do podporu

o ram. ugiętych w przednim zamachu.
4. W wywij, w podp. o ram. prostych zmiana do podporu

o ram. ugiętych w tylnym zamachu.
5. Wywij. w podp. o ram. ugięt. — spad do zw. — wywij.

wprzód i wstecz.
6. Wywij. w zw. o ram. ugięt. — do podp. o ram. ugięt.

wywijanie wprzód i wstecz.
7. Wywij. w zw. o ram. prost. okrężnie — do zw. o ram.

ugiętych — wywijanie okrężnie w lewo (pr.).
8. Wywij. w zw. wolnem na przedudach okrężnie w 1. (pr.).

Obroty.
i.

1. Ze zw. post, przodem, ]/2 obr. do zw. post. luk. w 1. (pr.).
2. Ze zw. post, lukiem, ^obr. do zw. post, przodem w 1. (pr.).
3. Ze zw. post, tyłem, % obr. do zw. post, przodem (1 rącz

puszczając kółko).
4. Ze zw. post, bokiem, */2 obr. do zw. post, bokiem 1 rącz

(puszczając kółko).
5. Ze zw. post, przodem, skokiem w tył */2 obrotu do zw.

przodem w 1. (pr.).



11

6. Ze zw. post, lukiem, skokiem wprzód 1/2 obrotu do zw,
lukiem w 1. (pr.).

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

8. Z e zw. post, bokiem, obrobu puszczeniem kółka do
zwiesz, lukiem 1 rącz.

2.
1. obr. z postawy (tyłem do kółek) do zwieszenia o ram. 

prost. w lewo (prawo).
2. 1/2 obr. z postawy (przodem do kółek) do zwiesz o ram.

prost. w lewo (prawo).
3. 1/4 obr. (w 1., pr.) ze zw. na 2 kółk. do zw. na 1 kółku.
4. 1/2 „ w zw. (skrzyżowanie sznurów w 1. (pr.).)
5. 1/2 obrotu z postawy poskokiem do podporu w 1. (pr.).
6. obr. w zw. leżąc przodem do zw. leżąc łuk. w 1. (pr).
7. Cały obrót w zwieszeniu 1 rącz.
8. „ n w zw. tyłem do zw. przodem 1 rącz.

W y ui y k i.
1.

1.
2.
3.

Wymyk przodem z naskoku do podp. o ram. ugięt.
o krzy­

żach
n 
n

n
n

ze zwiesz, 
zamachem »

n 
r

n n
n

4. n D z naskok. n 7) n prost. skulo­
5. n T) ze zwiesz. n Ti n n nych.
6. T) T) zamachem »» n n Tl
7. n przedudem 1. do siadu na ramię 1.

. 8. n n pr. n n n pr.
i 2

1. Wymyk przodem z naskoku do podp. o ram . ugięt.
2. n » ze zwiesz. n n n n o krzy­
3. n n zamachem n n n n żach
4. n 7? z naskoku n n n prost. wygię­
5. » n ze zwiesz. r n n n tych.
6. n n zamachem n n n T)
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7, Wymyk do stania na rękach o ram. ugięt. (stopy o sznury).
8. r> n n n n » prost. „

8.
1. Wydźwig do podporu o ram. ugięt. )i o krzyżach
2. n r y n prost. J skulonych
3. » » » n ugięt. 1 o krzyżach
4. » n n w prost. j1 wygiętych
5. » przedudem 1. do siadu na ramię 1.
6. » » Pr- „ , > » » Pr-
7. do stania na rękach o ram. ugięt.
8. n n » » n W prost.

Wspierania.
1.

1. Wsp. zamachem przedudem 1. w kółku, pr. rącz na prawem
kółku 1. rącz za 1. sznur.

2. Wsp. zamachem przedudem pr. w kółku, leworącz na
1. kółku pr. rącz za pr. sznur.

8. Wsp. ciągiem przedudem 1. w kółku, pr. rącz na pr. kółku
1. rącz za sznur.

4. Wsp. ciągiem przedudem pr. w kółku, 1. rącz na 1. kółku
pr. rącz za sznur.

5. Wsp. zam. przedudem 1. w kółku 1 rącz na pr. kółku.
6. Wsp. zam. przedudem pr. w kółku 1 rącz na 1. kółku.
7. Wsp. ciągiem przedudem 1. w kółku 1 rącz na pr. kółku.
8. Wsp. ciągiem przedudem pr. w kółku 1 rącz na 1. kółku.

2.
1. Wspieranie zamachem przedudem 1. na 1. ramieniu.
2. „ „ „ pr. na pr. „
3. „ ciągiem przedudem 1. na 1. ramieniu.
4. „ „ „ pr. na pr. ramieniu.
5. „ n naprzemianrącz, lewa zaczyna do pod­

poru o ram. ugięt.
6. Wspieranie ciągiem naprzemianrącz, prawa zaczyna do

podporu o ram. ugięt.
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7. Wspieranie ciągiem równorącz przechwytując.
8. „ „ze zw. na przedbarkach.

3.
1. Wsp. ciągiem ze zw. 1. ręka na kółku pr. r. na sznurze.
2. Wsp. ciągiem ze zw. pr. ręka na kółku 1. r. na sznurze.
3. Wspieranie ciągiem ze zwieszenia leżąc łukiem do pod­

poru leżąc przodem, na przemianrącz.
4. Wspieranie ciągiem naprzemianrącz do podp. tyłem.
5. Wspieranie wychwytem z naskoku, nogi spojone.
6. Wspieranie wychwytem z naskoku, nogi rozkrocznie.
7. Wspieranie wychwytem z cichego zwieszenia.
8. Wspieranie wychwytem ze zwieszenia przewrotnego przo­

dem (kopnięciem).

4.
1. Wspieranie rzutem ze zwieszenia przodem.
2. Wsp. ciągiem ze zw. leżąc przodem do podp. leżąc przodem.
3. Wspieranie zamachem ze zwieszenia przodem.
4. Wspieranie wychwytem ze zw. przewrotnego tyłem.
5. Wsp. ciągiem ze zw. przodem równorącz bez przechw.
6. Wsp. ciągiem ze zw. tyłem naprzemianrącz.
7. Wsp. ciągiem ze zw tyłem równorącz o krzyżach skul,
8. Wsp. ciągiem ze zw. tyłem równorącz o krzyż, wygięt.

5.
1. Wspieranie wychwytem ze zwieszenia tyłem.
2. Wsp. ciągiem ze zw. leżąc łukiem 2rącz, 2 nóż równorącz.
3. Wsp. ciągiem ze zw. leżąc łukiem 1. rącz, pr. nóż.
4. Wsp. ciągiem ze zw. leżąc lukiem pr. rącz, 1. nóż.
5. Wsp. ciągiem, ramiona statecznie wyprostowane.
6. Wspieranie ciągiem z wagi bokiem naprzemianrącz.
7. Wychw. z naskoku—spad dozw.— wsp. ciągiem równorącz.
8. Wsp. ciągiem, — opust do zw. — wspier. wychwytem.

6.
1. Wspier. rzutem — spad do zw. tyłem — wspier. ciągiem 

naprzemianrącz.
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2. Wspieranie ciągiem — odmyk — wspier, wychwytem.
3. Wsp. wychwytem— spad do zw. przewr.—wychw. 2krotnie.
4. Wymyk — spad do zw. przewr.— wsp. ciągiem równorącz.
5. Wymyk do stania na rękach — odmyk opustem —

wspieranie ciągiem.
6. Wymyk do stania na rękach — spad — wspier. rzutem.
7. Wymyk lewem przedudem — odmyk — wychwyt.
8. Wymyk pr. przedudem— odmyk — wychw. rozkrocznie.

1.
1. Przewrót wstecz z postawy o ram. i nogach skurczonych

do postawy.
2. Przewrót wstecz z postawy o ram. i nogach skurczonych

do zwieszenia.
3. Przewrót wstecz z postawy o ram. skurczonych i nogach

prostych do postawy.
4. Przewrót wstecz z postawy o ram. skurczonych i nogach

prostych do zwieszenia.
5. Przewrót wstecz ze zwieszenia zamachem.
6. Przewrót wprzód z postawy do postawy.
7. Przewrót wprzód z postawy do zwieszenia.
8. Przewrót wstecz — przewrót wprzód ze zw. do z w.

2.
1. Przewrót wstecz ze zw. o ram. prost. i nogach skurcz. —

przewrót wprzód.
2. Przewrót wstecz ze zw. o ram. prost. i nogach prost.—

przewrót wprzód.
3. Przewrót wstecz rozkrokiem ponad 1. ramię z postawy.
4. Przewrót wstecz rozkrokiem ponad 1. ramię ze zwiesz.
5. Przewrót wstecz rozkr. ponad prawe ramię z postawy.
6. Przewrót wstecz rozkr. ponad prawe ramię ze zwiesz.
7. Przewrót wstecz ze z w. na przedbarkach zamachem.
8. Przewrót wstecz ze zw. na przedbarkach ciągiem.
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3.

1. Przewrót wprzód ze zw. na przedbarkach zamachem.
2. Przewrót wprzód ze zw. na przedbarkach ciągiem.
3. Wychwyt — przewrót wprzód z podpora o ram. ugięt.
4. Wychwyt — przewrót wstecz z podporu o ram. ugięt.
5. Wymyk — przewrót wprzód z podporu o ram. prost.
6. Wymyk — przewrót wstecz z podporu o ram. prostych.
7. Półkole 1 nóź ze środka równoimien. 1 do postawy,
8. n n „ różnoimien. / do zwieszenia.

4.
1. Półkole 1 nóź z zewnątrz w lewo.
2. r> T „ w prawo,
3. „ 2 nóź ze środka spojone w lewo.
4. n n „ „w prawo.
5. Wykręt wprzód z; postswy.
6. n wstecz z postawy.
7. Wykręt w zwieszeniu na przedbarkach wprzód.
8. Ti » wstecz.

co

5.
1. Wykręt wstecz ze zw. przodem.
2. „ „ „ 1. rącz i pr. przedbarku.

„ „ pr. rącz i 1. „
wprzód ze zw. 1. rącz i pr. przedbarku.

5' r n „ Pr- r^cz 1 L »
6. „ wstecz przerzutem (o krzyżach wygiętych).
7. „ wprzód przerzutem.
8. „ wstecz przerzutem 2 kroć.

2 kółka.
3. Przewrót wstecz rozkrokiem ponad 1 ręką, 1 rącz.

1. Przewrót wstecz
1 kółko.

6.
rozkrokiem ponad 2 ręce, 2 rącz za

2. Przewrót wstecz rozkrokiem ponad 2 ręce 2 rącz za
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4. Przerzut wstecz z postawy.
5. wprzód ze zw. tyłem zamachem pośrednim.
6. n wstecz ze z w. tyłem zamachem pośrednim.
7. n wprzód o ram. prostych z podporu.
8# n B n ugięt. z podp. zamachem pośr.

7.
1. Przerzut wstecz z podporu o ram. ugiętych.
2. Przewrót wprzód z podporu o ramionach ugiętych —

rozkroczka po nad lewe kółko.
3. Przewrót wprzód z podporu o ramionach ugiętych

rozkroczka ponad pr. kółko.
. Kozkroczka ze środka kółek do postawy.

„ „ „do zw- (kol°)-
6. Wychwyt — opustem — rozkroczka do postawy.
7. Wymyk — opustem — rozkroczka do postawy.
8. Wspieranie rzutem — przewrót wprzód do zwiesz.

przewrót wstecz rozkrokiem.

IO
Kołowroty.

1.
1. Kołowrot na przedud. 2nóź wstecz (przeduda w kół­

kach, ręce na sznurach.
2. Kołowrot na przedud. 2nóź wprzód (przeduda w kół­

kach, ręce na sznurach.
3. Kołowrot wprzód na 1. przedudziu w kółku, praworącz

za kółko.
4. Kołowrot wprzód na pr, przedudziu w kółku, 1. rącz za kółko.
5. „ wstecz na 1. „ „ pr. rącz za kółko.
6. „ „ na pr. „ „ 1. rącz za kółko.
7. B w zwiesz leżąc łukiem, w lewo.
8. „ „ „ n w Prawo-

2.
1. Kołowrot w zwieszeniu na przedbarkach wstecz 

. wprzód.

>■
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Kolowrot pod pachami wstecz z chwytem rąk za kółka.

w prawo.

77 » » n wolno.
77 wykrętem wstecz.
77 „ wprzód.
77

w podporze leżąc, w lewo.

8.
. Kolowrot w podporze wstecz, zamachem.

„ . „ ciągiem.
. „ wykrętem wstecz, przerzutnie.
. „ wykrętem wprzód, przerzutnie.
, „ w podporze wstecz, przerzutnie zamachem.
. „ w podporze wstecz, przerzutnie ciągiem.
. „ w podporze wprzód, przerzutnie zamachem.
. „ w podporze wprzód, przerzutnie ciągiem.

4.
. Wymyk — kołowrot w podporze wprzód.

— - ~ wstecz.7? 77 77
. Wychwyt — kolowrot wykrętem przerzutnie wstecz. 

„ — . » wprzód.
. Wspier. rzutem — kołowrot w podp, wprzód ciągiem— 

kołowrot w podporze wstecz.
. Wspier. rzutem — kołowrot w podp. wprzód ciągiem— 

spad do zwiesz.— kołowrot wykrętem wst. przerzutnie.
. Wsp. ciągiem — kołowrot w podp. wst. przerzutnie — 

spad do zwiesz. — kolowrot wykrętem wprzód.
. Wychwyt— kołowrot w podp. wprzód ciągiem — spad 

do zwiesz. — kolowrot wykrętem wstecz.

Poziomka
n
n 
n

Kółka.

1
2

nóź 
nóź
li
li

Wytrzymani a.
1.

w zwiesz, o ram. ugięt. 
spojona „ » »
rozkrocznie.
1 noga skurczona 2-ga wyprostowana.

2

W.
- A-___
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tułowia jedno ramię wprzód.

5. Poziomka 2 nóż w zwiesz, na przedbarkach 2 (1) rącz.
6. „ „ „pod pachami.
7. „ „ „ o ram prost.
8. ■ „w podporze.

1.
2.

Poziomka 2 nóż w zwiesz, o 1. ram. ugięt. 2-gie w bok.
2. „ „ „ o ram. ugięt. 1 rącz.
3. „ „ n o ram. ugięt. 2 r. ze zwrotem

4. Poziomka 2 nóż w zwieszeniu o ram. prost. 1 rącz
5. Stanie o ram. ugięt. ciągiem stopy o 2 sznury lub 1 sznur.
6. Waga w zwiesz, na 1. przedudziu w kółku.

• n » n Py- _ n n
8. Stanie o ram. prost. ciągiem stopy o 2 lub 1 sznur.

3.
1. Waga w zwiesz, na 1. przedudziu i za pr. ramię.
2. n n t Pr- n z n
3. T) tyłem na przedbarkach.
4. 7) bokiem (chorągiewka) na lewem ramieniu.
5. 7) n „ prawem „
6. T) o ramionach rozpiętych przedbarki w kółkach.
7. r) bokiem (chorągiewka) 1 rącz w lewo.
8. n r „ 1 rącz w prawo.

1. Waga z wiesz,
4.

, tyłem, 1 nóż skurcz.
2. n n „ rozkrocznie.
3. n Ti „ spojona.
4. r> Ti przodem, 1 nóż skurcz.
5. n n „ rozkroczna.
6. Zł n „ spojona.
7. Poziomka nóg w podporze 1 rącz.
8. Waga w leżeniu (ręce z kółkami pod krzyże).

5.
1. Waga w zwiesz, przodem 2 rącz za 1 kółko.
2. „ „ „ lrącz 2-ga ręka na przegubie.
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3. Waga w podporze.
4. Stanie na rękach 1 rącz, 1 nóź różnostronnie
5. Waga tyłem 1 rącz.
6. Waga z podporu leżąc, nogi w 1 kółku, ręce w 2 kółku.
7. Podpór rozpięty — wytrzymaj (poziomka ramion).
8. Wychwyt — waga w podporze.

6.
1. Stanie o ram. ugięt. wolne.
2. „ na rękach zamachem.
3. „ _ » 0 ramionach rozpiętych, stopy o sznury.
4. „ 1 rącz.
5. Poziomka nóg wzw.— wychwyt — poziomka nóg w podp.
6. „ „ „ — waga tyłem.
7. Waga przodem — wspier. ciągiem — waga w podporze.
8. Wymyk do wagi w podporze — odmyk — poziomka nóg .

Przykłady ćwiczeń złożonych.
Zwieszenia — zwieszenia.

1.
1. Zwiesz, o ram. prost. — zwiesz, przewrotne przodem —

zwiesz, o ram. prost.
2. Zwiesz, o ram. prost. — w zwiesz, przewrót, przodem

nogi skurcz — prostuj.
3. Zwiesz, o ram. prost. — w zwiesz, przewrót, przodem —

ramiona skurcz — prostuj.
4. Zwiesz, o ram. prostych — zwiesz, pr. przedudem na

prawe ramię od wewnątrz — zwieszenie przewrotne 
tyłem — zwiesz o ramionach prostych.

* 5. = 4. Zwiesz, lewem przedudem na lewe ramię.
6. Zwiesz, o ram. ugięt. —r zwiesz, pr. przedudem na pr.

ramię — zwiesz. 1. przedud. na 1. ramię — zwiesz, 
przewrotne przodem — zeskok.

7. Zwiesz, o ram. ugiętych — zwiesz, pr. przedudem na
k ramię - zwiesz, przewrotne przodem — zeskok.

8. = 7. Zwiesz, lewem przedudem na prawe ramię.
2*
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2.
1. Zwiesz, o ram. prost. — zw. przerzutne nogi o sznury—

ram. ugnij — prostuj — zw. o ram. ugięt. — zeskok.
2. -- 1. nogi wolno.
3. = 1. nogi spojone o sznur.
4. Zwiesz, o ram. prost. — zwiesz. 1. przedudem na lewe

ramię od zewnątrz — zwiesz, o ram. ugięt.— zeskok.
5. = 4. Zwiesz, pr. przedudem na pr. ramię od zewnątrz.
6. Zwiesz, o ram. prost. — zwiesz, przedudami 2nóź spój.

na pr. ram. — zwiesz, przedudami 2nóź spój, na 1. ra­
mieniu — zwiesz, o ram. prost. — zeskok.

7. Zwiesz, o ram. ugięt. — zwiesz, przedudami 2 nóż spój.
na pr. ram. —- zwiesz, rozkrooznie przedudami na 
ram.— zwiesz, o ram. prost. — zeskok.

8. Zwiesz, o ram. prost. — zwiesz, na przegubach naprze­
mianrącz — zwiesz, o ram. ugięt. — zeskok.

3.
1. Zwiesz, o ram. prost. przodem 2 rącz za 2 kółka —

2rącz za 1. kółko — 2rącz za pr. kółko — zeskok.
2. Zwiesz, o ram. prost. 2 rącz za 2 kółka — 1 rącz za

1 kółko druga ręka na przegubie.
3. Zwiesz, o ram. prost. przodem — zw. tyłem — zwiesz.

przerzutne nogi o sznury — zwiesz, przodem o ra­
mionach prostych — zeskok.

4. — 3. Zwiesz, przerzutne nogi wolno.
5. Zwiesz, o ram. prost. — zwiesz, przerzutne — gniazdo

2 nóź w 2 kółkach.
6. = 5. gniazdo 2 nóź na sznurach.
7. = 6. gniazdo 2 rącz — 1 nóź.
8. = 7. gniazdo 1 rącz 1 nóź.

4.
1. Zwiesz, przerzutne nogi wolno — zwiesz, przedudami

na pr. ram. — zwiesz, tyłem — zeskok
2. = 1. Zwiesz, przedudami na 1. ram.
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3. Zwiesz, przerzutne — zwiesz, tyłem o ram. prost. —
gniazdo 2 rącz — 2 nóź, — zwiesz, przodem.

4. Zwiesz, przerzutne — gniazdo — zwiesz, tyłem o ra­
mionach ugiętych — zeskok.

5. Zwiesz, pizedudami spój, na pr. ram. — gniazdo lrącz
1 nóź róźnoim. — zwieszenie o ram. prost. 1 rącz 
przodem — zeskok.

6. — 5. przeciwnie.
7. Zwiesz, o ram. ugięt. przodem — zwiesz, o ram. ugięt.

tyłem — zeskok.
8. Zwiesz, o ram. ugięt. przodem,— zamachem pośrednim

zwiesz, przerzutne o ram. prost. — zwiesz, o ram. 
ugięt. — zeskok.

5.
1. Zwiesz, o ram. ugięt. przodem, — zamachem pośrednim

zwiesz, przerzutne — zwiesz, przewrotne przodem — 
zwiesz, o ram. ugięt. — zeskok.

2. Zwiesz, o ram. ugięt. — zam. pośredn. do zwieszenia
przewrót.— zwiesz, przerzutne— zw. tyłem — zeskok.

3. Zwiesz, o ram. ugięt. — zam. pośrednim do zwiesz.
przedud. 2nóż na 1. ram. —• zwiesz tyłem — zeskok.

4. Zwiesz, przerzutne (nogi wolno) o ram. prost. — o ram.
ugięt. — zwiesz, przewrotn. przodem o ram. prost.— 
gniazdo 2 rącz 1 nóź — zwiesz, tyłem — zeskok.

5. Zwiesz, przerzutne (nogi wolno) o ram. prost. — o ram.
ugięt— zwiesz, przedud. 2nóź na pr. ram.— zwiesz, 
o ram. ugięt — zeskok.

6. Zwiesz, przewrotne przodem nogi rozkrocznie — ram.
ugnij — zwiesz, o ram. ugięt. przodem — zeskok.

7. Zwiesz, przerzutne (nogi oparte sznury) o ram. prost.—
o ram. ugięt. — o ram. prost. i krzyżach w łuk do 
zwiesz, tyłem — zeskok.

8. Zwiesz, przerzutne (nogi oparte sznury) o ram. prost.—
oram, ugięt. — do zwiesz, tyłem o ram, ugięt.— zeskok.
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6.

1. Zwiesz, oram, ugięt. 2 rącz— 1 rącz—2 rącz— zeskok.
2. Zwiesz, o ram. ugięt. 2 rącz — do zwiesz, na przed­

barkach w kółku naprzemianrącz.
3. = 2. przeciwnie.
4. Zwiesz, o ram. ugięt. 2 rącz — 2 rącz za 1 kółko.
5. = 4. przeciwnie
6. Zwiesz, o ram. ugięt. — zwiesz, tyłem o ram prost.—

zwiesz, przodem o ram. ugięt
7. Zwiesz, o ram. ugięt. — zwiesz, tyłem o ram. prost.—

zwiesz, przodem o ram. ugięt. 2 rącz za 1 kółko.
8. Zwiesz, o ram. ugięt.— zw. przerzutne o ram. prost.—

zwiesz, przewrotne o ram. ugięt. — zeskok.

7.
1. Zwiesz, o ram. ugięt. zwiesz, przewrotne przodem 

o ram. prost. 2 rącz za 1 kółko.
. == 1. zwiesz, przewrotne praworącz.
. = 1. „ „ leworącz.

4. Zwiesz, o ram ugięt. — zwiesz, przewrotne przodem
o ram. ugięt. 2 rącz za 1 kółko.

5. = 4. zw. przewrót, praworącz o ram. ugięt.
6. = 4. „ „ leworącz „ „
7. Zwiesz, o ram. ugięt. — zwiesz, przewrotne przodem

o ram. ugięt. 2 rącz za 1 kółko — zwiesz, przewrót. 
2 rącz o ram. prost. — zeskok.

8. Zwiesz, o ram. ugięt. — zwiesz, przewrotne przodem
o ram. ugięt. 1 rącz — zwiesz, przewrotne o ram. 
prost. 1 rącz.

8.
1. Zwiesz, o ram. ugięt. 2 rącz — spad do zwiesz, przewrót.

o ram. prost. leworącz.
2. Zwiesz, o ram. ugięt 2 rącz — spad do zwiesz, prze­

wrotnego o ram. prost. praworącz.
8. Zw. o ram. ugięt. 2r.— zamachem pośredn. (nóg) zwiesz, 

przerzutne— zwracanie tułowia w zwiesz, przerzut.



23

4. Zwiesz, na przedbarkach przodem — wykrętem w bar­
kach zwiesz, na przedb. tyłem — zw. tyłem o ram. 
prost. — zeskok.

5. Zwieszenie przewrotne przodem 2 rącz — zwiesz, leżąc
przodem 2 rącz, 2 nóź.

6. Zwieszenie przewrotne przodem 2 rącz — zwiesz, leżąc
przodem 1 rącz, 2 nóź.

7. Zwieszenie przewrotne przodem 2 rącz — zwiesz, leżąc
przodem 2 rącz, 1 nóź.

8. Zwieszenie przewrotne przodem 2 rącz — zwiesz, prze­
wrotne przodem 1 rącz — zeskok.

9.
1. Zwiesz, przewrotne przodem — zwiesz, leżąc przodem

2 rącz, 2 nóź — obrotu w 1. (pr.) do zwieszenia 
leżąc łukiem.

2. Zwiesz, przewrotne przodem — zwiesz, leżąc przodem
2 rącz, 2 nóź — % obrotu w lewo (pr.) do zwiesz, 
leżąc łukiem — nogi opuść do zwieszenia przewro­
tnego na 1 kółku.

3. Zwiesz, pr. przedudem w lewem kółku, chwyt 2rącz za
pr. kółko — ^obr. w do zw. leżąc łukiem lnóź 
na podbiciu, druga noga przewieszona lub wolno.

4. = 3. przeciwnie, obrotu w prawo.
5. Zwiesz, pr. przedudem w 1. kółku, chwyt praworącz za

pr. kółko — 1/2 obrotu w lewo do zwieszenia leżąc 
łukiem 1 nóź, 1 rącz.

6. = 5. przeciwnie, % obrotu w prawo.
7. Zwiesz. 1. przedud. w 1. kółku, chwyt leworącz za

pr. kółko — obr. w pr. do zwiesz, leżąc łukiem
lewonóź, leworącz, pr. noga przewiesz, lub wolno.

8. = 7. przeciwnie.
10.

1. Zwiesz, leżąc przodem praworącz, 2nóź— ^obr. wlewo
wykrętem w pr. barku a puszczeniem lewej ręki do 
zw. leżąc tyłem praworącz, 2 nóź.

2. = 1. przeciwnie.
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3. Zwiesz, przodem o ram. ugięt. — zwiesz, na przedb.
przodem równorącz — zwiesz, na przedbark. tyłem 
naprzemianrącz — zwiesz, na przedbark. przodem 
naprzemianrącz — zeskok.

4. = 3. Zwiesz, na przedbark. tyłem równorącz — zwiesz.
na przedbark. przodem równorącz — zeskok.

5. Zwiesz, na przedbark. przodem — zwiesz, na przedbark.
przewrotne — opustem nóg i wykrętem w barkach 
zwiesz, na przedbark. tyłem — opust do zwieszenia 
tyłem na rękach — zeskok.

6. Zwiesz, na przedbark. przodem — zwiesz, na przedbark.
przerzutne (stopy o sznury) — opustem nóg (po sznu­
rach) i wykrętem w barkach, zwiesz, na przedbark. 
tyłem — zwiesz, na przedbark. przodem — zeskok.

7. Zwiesz, na przedbark. przodem — rozkładem naprzemian­
rącz ramion w bok i wykrętem do zwieszenia na 
rękach tyłem — zeskok.

8. = 7. rozkład ramion równorącz.

11.
1. Zwiesz, o ram. prost. przodem — do ram. ugięt.— wy­

krętem w barkach do zwiesz, tyłem o ram. prost. — 
do ram. ugięt. — zeskok.

2. Zwiesz, o ram. prost. przodem — z wytrzymaniem ram.
i nóg prost. do zwiesz, przewrót, tyłem i z nawrotem 
do zwiesz, o ram. ugięt. przodem — zeskok.

3. Zwiesz, o ram. prost. przodem — zwiesz, o ram. ugięt.
praworącz z równoczesnem podnoszeniem 1. ramienia 
w bok, wprzód, w pion.

4. = 3. przeciwnie.
5. Zwiesz, na przedbark. przodem — wykrętem w barkach

zwiesz, na przedbark. tyłem i z nawrotem.
6. Zwiesz, przewrót. — do z w. tyłem o ram. ugięt. 2rącz.
7. Zwiesz, przodem praworącz o ram. prost. — zwieszenie

przewrotne praworącz — zwiesz, przodem praworącz.
8. = 7. przeciwnie.
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12.
1. Gniazdo 2rącz— 2nóź na przegubach— zw. o ram. ugięt.
2. Gniazdo 2 rącz — 2 nóź na 1 kółku — zw. przewrót.

rozkrocznie na 1 kółku — zwiesz, o ram. ugięt.
3. Zwiesz, o ram. ugięt. chwyt za kółka — naprzemian-

rącz (równorącz) chwyt za sznury — gniazdo 2 rącz 
na sznurach, 2 nóź w kółkach.

4. Zwiesz, przewrót, pr. rącz, i.-nóż w kółku (podbiciem) —
zamachem prawej nogi — gniazdo 2 kroć — zeskok.

5. => 4. przeciwnie.
6. Zwiesz, przodem na przegubach — zw. tyłem na przegubach.
7. Zwiesz, na przegubach — gniazdo — zwiesz, na prze­

gubach o ram. ugięt.
8. W zwiesz, o ram. prost. poziomka nóg — z wytrzy­

maniem poziomki zwiesz, o ram. ugięt. — zeskok.

13.
1. Ze zwiesz, przodem — wagą do zw. tyłem i z nawrotem-
2. Ze zwiesz, przodem — do choręgiewki na prawem ra.

mieniu — zwiesz, przodem.
3. — 2. przeciwnie.
4. Zwiesz, przewrót, o ram. ugięt. 2rącz— zwiesz, tyłem lrącz.
5. Zwiesz. 1 rącz za kółko o ram. prost. — lrącz o ram.

ugięt. — 1 rącz o ram. prost.
6. Zwiesz, prawem przedudem na pr. ram. — zamachem

lewonóź, gniazdo lewonóż — praworącz.
7. = 6. przeciwnie.
8. Z postawy tyłem do kółek — ll2 Obr. w 1. (pr.) nasko-

kiem gniazdo — 2 rącz 2 nóź.

Obroty — wspierania. — Obroty — wymyki. 
Obroty — woltyźe.

1.
(tyłem do kółek).

1. 1(2 obr. w 1. z postawy poskokiem do zwiesz, przodem
(tyłem do kółek) — wspier. 1. przedud. na 1. r.

2. obr. w pr. z postawy przodem poskokiem do zwiesz, 
przodem (tyłem do kółek) — wsp. pr. przedudem na pr. r.
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3. */2 obr. w 1 (pr.) z postawy poskokiem do zwiesz. —
wspier. ciągiem równorącz.

4. */2 obr. w 1. (pr.) z postawy poskokiem do zwiesz. —
wspieranie rzutem.

5. */2 obr. w 1. (pr.) z postawy poskokiem do zwiesz. —
wspier. wychwytem.

6. 1/2 obr. w 1. (pr.) z postawy poskokiem do zwiesz. —

3.

1. 4/2 obrotu w lewo z postawy poskokiem do zwiesz. —
wydźwig przodem.

2. 4/2 obr. w prawo z postawy poskokiem do zwiesz. —
wydźwig przodem.

3. */2 obrotu w lewo z postawy poskokiem do zwiesz. —
wydźwig przedudem pr.

4. obrotu w prawo z postawy poskokiem do zwiesz. — 
wydźwig przedudem 1.

wspieranie zamachem.
7. 3 4/4obr. ze zwiesz, tyłem (puszczeniem 1 rącz) do zwiesz.

przodem 2 rącz -- wspier. 1. przedudem na 1. r.
8. 4/4obr. ze zwiesz, tyłem (puszczeniem lrącz) do zwiesz.

przodem 2 rącz. — wspier. pr. przedud. na pr. r.

2.

1. 4/4 obr. ze zwiesz, tyłem (puszczeniem 1 rącz) do zw.
przodem 2 rącz — wspier. rzutem.

2. 4)4 obr. ze zwiesz, tyłem (puszczeniem 1 rącz) do zw.
przodem 2 rącz — wspier. wychwytem.

3. 4/4 obr. ze zwiesz, tyłem (puszczeniem 1 rącz) do zw.
przodem 2 rącz — wspier. ciągiem naprzemianrącz.

4. 4/4 obr. ze zwiesz, tyłem (puszczeniem 1 rącz) do zw. 
przolem 2 rącz — wspier. ciągiem równorącz.

5. ’/2 obr. w 1. z posiawy poskokiem — wym. przodem.
6. ł/2 n w Pr- » Ti Ti n
7. v2 Ti w 1- Ti n przedud pr.
8. */2 n w Pr. „ Ti r „ !•
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5. i/2 obr. w lewo z postawy poskokiem do zwiesz. —
wymyk do stania o ram. ugięt.

6. 1/2 cbr. w pr. z postawy poskokiem do zwiesz. — wy­
myk do stania o ram. prost.

7. 4/4 obr. w lewo ze zwiesz, tyłem do zwiesz, przodem
1 rącz — dochwyt 2rącz — wymyk przodem.

8. 4/4 obr. w prawo ze zwiesz, tyłem do zwiesz, przodem
1 rącz — dochwyt 2 rącz — wymyk przodem.

4.
1. 4/4 obr. w lewo ze zwiesz, tyłem do zwiesz, przodem

1 rącz — dochwyt 2 rącz — wymyk przedud. pr.
2. 4/4 obr. w prawo ze zwiesz, tyłem do zwiesz, przodem

1 rącz — dochwyt 2 rącz — wymyk przedud. 1.
3. 4/4 obr. w lewo ze zwiesz, tyłem do zwiesz, przodem

1 rącz — dochwyt 2 rącz — wydźwig przodem.
4. 4/4 obr. w prawo ze zwiesz, tyłem do zwiesz, przodem

1 rącz — dochwyt 2rącz— wydźwig przedudem 1.
5. 4/4 obr. w lewo ze zwiesz, tyłem do zwiesz, przodem

1 rącz — dochwyt 2 rącz — wydźwig przedud. pr.
6. 4/4obr. w 1. ze zwiesz, tyłem do zwiesz, przodem lrącz —

dochwyt 2 rącz — wymyk do stania o ram. ugięt.
7. 4/4obr. w pr. ze zwiesz, tyłem do zwiesz, przodem lrącz —

dochwyt 2 rącz— wymyk do stania o ram. prostych.
8. 4/4obr. w 1. ze zw. tyłem do zw. przodem lrącz— dochwyt

2 rącz — wymyk zamachem o krzyżach wygiętych.

5.
1. obr. w 1. z postawy poskokiem do zwiesz.— 1/2kole 

lewonóź ponad 1. r. ze środka.
2. ^obr. w pr. z post, poskokiem do zwiesz. — 1/2 kole

prawonóź ponad pr. r. ze środka
3. i/„ obr. w 1. z postawy poskokiem do zwiesz. — ^kole

2 nóź ponad pr. r. ze środka.
4. 4/2 obr. w pr. z postawy poskokiem do zw. — 1/2 kole

2 nóź ponad 1. ram. ze środka.
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5.

6.

7.

8.

1.

2.

3.

4.

5.
6.

7.

8.

1.

2.

3.

4.
5.

6.

% obr. w 1. z postawy poskokiem do zwiesz. — przewrót 
wstecz do postawy.

i^obr. w pr z postawy poskokiem do zwiesz.— przewrót 
wprzód wykrętem.
obr. w 1. postawy poskokiem do zwiesz. — przewrót 
wstecz wykrętem.

^obr. w pr. z postawy poskokiem do zwiesz.— przewrót 
wstecz rozkrokiem ponad 1. ramię.

6.
1/2 obr, w 1. z postawy poskokiem do zwiesz.— przewrót 

wstecz rozkrokiem ponad pr. r.
J/2 obr. w pr. z postawy poskokiem do zwiesz. — przewrót 

wstecz rozkrokiem ponad pr. r.
^2 obr. w 1. z postawy poskokiem do zwiesz. — przerzut 

wstecz 2 rącz.
ł/2 obr. w pr. z postawy poskokiem do z wiesz.— przerzut 

wstecz wykrętem.
1/2 obr.w 1. z postawy poskokiem do zwiesz.—koło rozkrokiem.
1/2 obr. w 1, z postawy poskokiem do podporu — prze­

wrót wprzód z podporu o ram. ugięt.
% obr. w pr. z postawy poskokiem do podporu — prze­

wrót wstecz z podporu o ram. ugięt.
^2 obr. w 1. z postawy poskokiem do podporu — prze­

rzut wprzód z podporu o ram. ugięt.

7.
% obr. w pr. z postawy poskokiem do podp.— przerzut 

wprzód o ram. prost.
obr. w 1. z post, poskokiem do podp. — przewrót 

wprzód o ram. prost
^2 °br. w 1. z post, poskokiem do podp. — spad do 

zwiesz — łącznie ^kole spój. 2nóź ponad pr. r.
= 3. kcle 2 nóź spój, ponad 1. r.

obr. w 1. z post, poskokiem do podp. — spad do 
zwiesz, łącznie przewrót rozkrokiem ponad 1. kółko.

= 5. przewrót rozkrokiem ponad pr. kółko.
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7. = 5. przewrót rozkrokiem ponad 2 kółka.
8. = 5. spad w tył łącznie koło rozkrok do post lub do zwiesz.

Wspierania — kołowroty.

1.
1. Wspier. ciągiem ze zwiesz, na przedud. 2nóź w kółkach —

kołowrot wprzód.
2. Wspier. zamachem ze zwiesz, na przedud. 2 nóż w kół­

kach — kołowrot wprzód.
3. = 1. kołowrot wstecz.
4. = 2. kołowrot wstecz.
5. Wspier. zamachem przedud. lewonóź w 1 kółku, chwytem

praworącz za- drugie kółko — kołowrot wprzód.
6. = 5. przeciwnie.
7. = 5. wspieranie ciągiem itd.
8. == 6. „ „ itd.

2.
1. Wspier. ciągiem równorącz ze zwiesz, leżąc łukiem —

kołowrot w lewo.
2. Wspier. ciągiem równorącz ze zwiesz, leżąc łukiem —

kołowrot w prawo.
3. Wspier. ciągiem praworącz za prawe kółko, 2nóź w 1.

kółku do podp. leź. bokiem — kołowrot lr. wprzód.
4. = 3. wspier. ciągiem leworącz.
5. Wspier. ciągiem l.-rącz ze zwiesz, leżąc łukiem, pr.-rącz

chw. za 1. przegub — kołowrot 1 rącz w 1. (pr.).
6. — 5. wspier. praworącz.
7. Wspier. wychwytem — kołowrot wprzód o ramionach

i krzyżach skulonych.
8. Wspier. rzutem — kołowrot wprzód o ramion, i krzy­

żach wygiętych (szybko).

3.
1. Wspier. ciągiem—kołowrot wprzód o ram. i krzyżach skul.
21 » n — n wste<>z „ » r

_____
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3.
4.
5.
6.
7.
8.

1.

2.

3.

4.

5.

6.
7.

8.

1.

2.

3.

4.

Wspier. rzutem — kołowrot wstecz o ram. i krzyżach wygięt.
Tl 

wprzód
»

wstecz

wychw.— 
zamach. — 
ciągiem — 
wychw.— 
wychw.—

n
n
n

71
przewrót. —

Tl
Tl
Tl
»
n

wychwyt —

» »
n n

— kołowrot

skul.
71

wstecz. 
n wprzód.

wprzód — spad do zwieszenia
kołowrot wprzód.

4.
wstecz — spad do zwiesz, 
kołowrot wprzód.

— kołowrot 
wychwyt —

Wspier. ciągiem
przewrót.

Wspier. rzutem — kołowrot wprzód — spad do zwiesz, 
przewrót. — wychwyt — kołowrot wstecz.

Wspier. wychwytem ze zwiesz, przewrotnego tyłem — 
kołowrot wstecz.

Wspier. wychwytem ze zwiesz, przewrotnego tyłem — 
kołowrot wprzód.

Wspier. rzutem—kołowrot wprzód — spad do z w. przodem — 
wspier. ciągiem równorącz —- kołowrot wstecz.

Wspier. ciągiem naprzemianrącz — kołowrot wstecz ciągiem. 
Wspier. rzutem — kołowrot wstecz — spad do zwiesz.

przodem — wspier. ciągiem — kołowrot wprzód. 
Wspier. wychwytem — kołowrot wprzód 2 razy— spad 

do zw. na przedudziu lewem — kołowrot wprzód.

Wymyki — kołowroty.

1.
Wym. przodem o krzyżach skulonych, o ram. ugięt. — 

kołowrot wstecz o ram. ugięt.
Wym. przodem o krzyżach skulonych, o ram. ugięt. — 

kołowrot wprzód o ram. ugięt.
Wym. przodem o krzyżach wygiętych, o ram. prostych— 

kołowrot wstecz o ram. ugięt.
Wym. przodem o krzyżach wygiętych, o ram. prostych— 

kołowrot wprzód o ram. ugięt.
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5.

6.

7.
8.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.

8.

1.
2.
3.

4.
5.
6.
7.

8.

1.

Wym. przodem o krzyżach wygiętych, o ram. prost. — 
koło wrót wstecz o ram. prost.

Wymyk przodem o krzyżach wygiętych, o ram. prost. — 
kołowrot wprzód o ram. prost.

Wym. przedudem lewem — kołowrot wprzód.
„ „ prawem — „ „

2.
Wydźwig przodem — kołowrot wprzód.

ti ii ~~~ ,, wstecz.
Wymyk przodem — kołowrot wprzód—kołowrot wstecz.
Wydźwig _ — _

n przedudem lewem — kołowrot wprzód.
„ przedudem pr. — kołowrot wprzód.
n n — odmyk— wymyk przodem—

kołowrot wstecz.
Wydźwig przedudem pr. — odmyk — wymyk przo­

dem — kołowrot wprzód.

8.
Wymyk do stania— opust do podp.— kołowrot wprzód. 

71 n 11 71 n fi WSteCZ,
n n n — odmyk — wymyk przodem — 

kołowrot wprzód.
= 3. kołowrot wstecz.
Wydźwig do stania— opust do podp.— kołowrot wprzód. 

r> n n n » » — » wstecz,
n n „ — odmyk — wymyk przodem —

kołowrot wprzód.
Wydźwig do stania — odmyk — wymyk przedudem 

lewem (pr) — kołowrot wprzód.

W o 11 y ź e — wspierania.
Kółka po piersi.

1.
Z postawy zwieszonej tyłem, przewrót wprzód— łącznie 

wspier. przedudem 1. w kółku, chwyt l.-rącz za sznur.
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2. = 1. wspier. przedudem pr., chwyt pr.-rącz za sznur.
3. = 1. wspier. przedudem 2 nóź w kółkach do siadu, chwyt

2 rącz za sznury.
4. = 1. wspier. przedud. 1. na 1. ramieniu.
5. = 1. wspier. przedudem pr. na pr. ramieniu.
6. = 1. wspier. ciągiem naprzemianrącz do podp. przodem.
7. = 1. wsp. ciągiem przedudem lewem.
8. = 7. „ „ „ prawem.

2.
1. Z postawy zwieszonej tyłem, przewrót wprzód do zwiesz.

przodem — wsp. ciągiem równorącz do podp. przodem
2. Z postawy zwiesz, przodem, przewrót wstecz do zwiesz.

post, tyłem — przewrót wprzód — (łącznie) wspier. 
przedudem. lew. na lewem ramieniu.

3. = 1. wspier. przedud. pr. na pr. ram.
4. = 1. przerzut wstecz, do zwiesz, post, tyłem — wsp.

ciągiem naprzemianrącz do podp. przodem.
5. == 1. przewrót wprzód do zwiesz, przewrót, przodem —

wychwyt — zeskok.
6. Z post, zwiesz, przodem, przewrót wstecz do zwiesz, post.

tyłem — wspier. ciągiem naprzemianrącz.
7. Z post, zwiesz, przodem, przerzut wstecz do zwiesz, post,

tyłem — wspier. ciągiem naprzemianrącz.
8. Z postawy zwieszonej tyłem, przerzut wprzód do zwiesz.

przewrotn. — podmyk przodem — wychwyt.

Kółka doskocznie.
3.

1. Półkole lewonóź ze środka równoim. do zwiesz, prze­
wrotnego przodem — wspier. zamachem przedudem pr. 
do siadu na ramię.

2. Półkole prawonóż ze środka równoim. do zwiesz, prze­
wrotnego przodem — wspier. zamachem przedudem 
lewem do siadu na ramię.

3. Półkole lewonóź ze środka różnoim. do zwiesz, przewrót.
przodem — wspier. przedud. pr. do siadu na ramię.
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4. Półkole prawonóź ze środka róźnoim. do zwiesz, przewrotn.
przodem— wsp. przedud. 1. do siadu na ramię.

5. Półkole 2 nóź ze środka ponad 1. ram. — wsp. ciągiem
naprzemianrącz.

6. Półkole 2 nóź ze środka ponad pr. ramię — wspieranie
ciągiem naprzemianrącz.

7. Półkole l.-nóź ze środka równoim. — półkole pr.-nóź
ze środka równoim. — wychwyt — podmyk.

8. Półkole l.-nóź ze środka róźnoim. — półkole pr.-nóź
ze środka róźnoim. — wychwyt — odmyk.

4.
1. Półkole l.-nóź ze środka ponad 1. r. — półkole 2nóź ze

środka ponad pr. r.—wspier. rzutem — zeskok odmachem.
2. — 1. przeciwnie.
3. Półkole l.-nóź ze środka ponad 1. ram.— półkole lewonóź

ze środka ponad pr. ramię — wspier. ciągiem równo­
rącz — opust.

4. = 3. przeciwnie.
5. Półkole 2 nóź ze środka ponad 1. r. — półkole pr.-nóź

ze środka ponad pr. ramię — wspier. wychw.— zeskok.
6. Półkole 2 nóź. ze środka ponad pr. r. — półkole l.-nóź

ze środka ponad 1. r. — wspier. rzutem — podmyk.
7. Półkole 2nóź ze środka ponad 1. ramię — półkole 2nóź

ze środka ponad pr. r. — wspier. ciągiem równorącz.
8. Półkole l.-nóź z zewnątrz ponad 1. r. — półkole pr. nóź.

ze środka ponad pr. ram. — wspier. wychwytem.

5.
1. Półkole l.-nóź ze środka ponad 1. r. — półkole pr.-nóź

z zewn. ponad pr. r. — wspier. ciągiem naprzemianrącz.
2. Półkole l.-nóź z zewnątrz ponad 1. r. — półkole pr.-nóź

z zewnątrz ponad pr. ramię— wspier. lew. przedudem.
3. Półkole l.-nóź z zewnątrz ponad 1. r. — półkole 2nóź

ze środka ponad pr. r.— wspier. pr. przedudem.
4. Półkole pr.-nóź z zewnątrz ponad pr. — półkole 2 nóź

ze środka ponad lr. — wspier. ciągiem równorącz. 
KóZka o
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5. Półkole l.-nóź z zewnątrz ponad 1. r.— półkole 2nóź
ze środka ponad 1. r. — wychwyt — odmyk.

6. Półkole pr.-nóź z zewnątrz ponad pr. ram. — półkole
2 nóź ze środka ponad pr. r. — wspier. rzutem — 
zeskok odmachem.

7. Półkole 2 nóź ponad 1. r. — zwiesz, tyłem — wspier.
ciągiem naprzemianrącz do podporu tyłem.

8. Półkole 2 nóź ponad pr. r. — zwiesz, tyłem — wspier.
chorągiewkę w 1. (pr.) do podp. przodem.

6.
1. Przewrót wprzód ze zwiesz, tyłem do zwiesz, przewrotn.

przodem — wychwyt — podmyk.
2. Przewrót wprzód wykrętem ze zwiesz, przodem — wy­

chwyt — zeskok w tył odmachem.
3. Przewrót wstecz wykrętem ze zwiesz, przodem — wy­

chwyt —• odmyk.
4. Przewrót wstecz wykrętem ze zwiesz, przodem — wsp.

przedudem lewem.
5. Przewrót wstecz wykrętem ze zwiesz, przodem — wsp.

przedudem prawem.
3. Przewrót wstecz ze zwiesz, na przedbark. przodem do zw. 

na przedbarkach przodem — zwiesz, na rękach przo­
dem — wspier. ciągiem naprzemianrącz.

7. Przewrót wprzód wykrętem ze zwiesz, przodem do z w.
przodem — wspier. przedud. 1.

8. = 7. wsp. przedud. pr.

7.
1. Przewrót wprzód wykrętem ze zwiesz, przodem do zw. 

przewrotn. przodem — (łącznie) wsp. przedudem 1.
■2. = 1. wspieranie przedudem pr.
3. Przewrót wprzód wykrętem ze zwiesz, przodem — wy­

chwyt — podmyk.
4. Przewrót wstecz wykrętem ze zwiesz, przodem — wspier.

rzutem — zeskok odmachem.
5. Przewrót wstecz wykrętem — wspier. przedud. 1.
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6. Przewrót wprzód o ram. ugięt. z podporu do zwieszenia
o ram. prost. — wychwyt.

7. Przewrót wprzód o ram. ugięt. z podporu — wspieranie
zamachem do podporu o ramionach ugiętych.

8. Przewrót wprzód o ram. ugięt. z podporu wspieranie
ciągiem naprzemianrącz.

8.
1. Przewrót wprzód z podporu o ram. prostych do zwiesz.—

(łącznie) wspier. rzutem.
2. Przewrót wprzód z podporu o ram. prost. do zwiesz. —

wspier. ciągiem równorącz.
3. Przewrót wstecz z podp. do zwiesz, tyłem — przewrót.

wprzód łącznie kole lewonóź ponad 1. ramię do 
zwiesz, przodem — wychwyt — podmyk.

4. — 3. ’/2 kole prawonóź ponad pr. ramię do zwieszenia
przodem — wychwyt — odmyk.

5. Przewrót wstecz wykrętem z podporu do zw. przodem —
wspier. przedudem 1. na 1. ramię — odmyk.

6. = 5. wspier. pr. przedudem na pr. ram. — odmyk.
7. Przerzut wprzód z podp. o ram. ugięt. zamachem— do zw.

o ram. ugięt. wspier. zamachem (łącznie) — podmyk.
8. Przewrót wprzód z podporu, o ram. prost. zamachem—

wspieranie rzutem — odmyk.

9.
,** 1. Przerzut wstecz wykrętem ze zwieszenia przodem —

wychwyt — podmyk.
2. Przerzut wstecz wykrętem ze zwiesz, przodem — wspie­

ranie rzutem.
3. Przerzut wprzód wykrętem ze zwieszenia przodem —

wychwyt — opust.
4. = 3. wspier. zamachem pośrednim — zeskok odmachem.
5. Przerzut wstecz wykrętem z wytrzymania zwieszenia

przewrotnego przodem — wychwyt — odmyk.
6. Przewrót wprzód wykrętem do zwiesz, tyłem — wsp.

chorągiewkę w 1. do podporu przodem.
3*
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7. = 6. wspieranie chorągiewkę w pr.
8. Przewrót wprzód wykrętem do zwiesz, przodem — prze­

rzut wykrętem wstecz — wychwyt — odmyk.

10.
1. Przerzut wrgą wprzód z podporu przodem do zwiesz.—

wychwyt — odmyk.
2. Przerzut wagą wprzód z podporu przodem do zwiesz.

wspieranie rzutem — zeskok odmachem.
3. Przewrót wagą wprzód z podporu przodem do zwiesz.—

wspier. zamachem pośrednim — podmyk.
4. Przerzut wagą wprzód z podporu przodem do zwiesz.—

wspier. przedudem pr. — odmyk.
5. = 4. wspier. przedud. 1. — odmyk.
6. Koło rozkrokiem ze środka kółek do zwiesz. — wspier.

rzutem — zeskok odmachem.
7. = 6. wspier. wychwytem— opust do zwiesz.— zeskok.
8. = 7. wspier. przedudem 1. (pr.) — odmyk.

11.
1. Przewrót wstecz wykrętem — przewrót wprzód wykrę­

tem — wychwyt — odmyk.
2. Przewrót wprzód wykrętem — wychwyt — (łącznie)

przewrót wprzód z podporu do postawy.
3. Przewrót wprzód wykrętem — przewrót wstecz wykrę­

tem — wspier. przedudem 1. — odmyk.
4. Przewrót wstecz wykrętem—koło rozkrokiem do zwiesz. —

wychwyt — zeskok.
6. 1L kole l.-nóź ze środka kółek ponad 1. ram. — prze­

wrót wstecz wykrętem — wsp. ciągiem naprzemianrącz.
6. = 5. toź samo w pr.
7. 1/2 kole 2 nóź spojone w 1. ze środka kółek— przerzut

wstecz — wychwyt — podmyk.
8. = 7. toź samo w pr.

12.
1. Przewrót wstecz wykrętem — i/2 kole l.-nóź ze środka

ponad 1. r. — wychwyt — podmyk.
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2. Przewrót wstecz wykrętem — 1/2 kole pr.-nóź ze środka
ponad pr. r. — wspier. rzutem — odmyk.

3. Przewrót wprzód wykrętem — kole l.-nóź ze środka
ponad pr. r. — wspier. ciągiem równorącz.

4. Przewrót wprzód wykrętem — kole pr.-nóź ze środka
ponad 1. ram. — wspier. ciągiem równorącz.

5. Przerzut wstecz wykrętem — 1/„ kole l.-nóź ze środka
ponad 1. r. — wspier. ciągiem równorącz.

6. Przerzut wstecz wykrętem —• 1/2kole pr. nóź ze środka
ponad pr. r. — wspier. ciągiem naprzemianrącz.

7. Wychwyt — przewrót z podporu wprzód do zwiesz. —
przewrót wstecz wykrętem — wspier. 1. przedudem 
na lewem ramieniu.

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

- 13.
1. Półkole 2nóź w lewo ze środka — wspier. rzutem •—

przewrót wprzód z podp. — wspier. rzutem - podmyk.
2. Półkole 2nóż w pr. ze środka — wychwyt — przewrót

wprzód z podporu — wsp. zamachem — odmyk.
3. Półkole 2nóż w lewo ze środka— wspier. ciągiem— prze­

wrót wstecz wykrętem — wychwyt — zeskok odmachem.
4. = 3. półkole w pr. ze środka.
5. Kolo rozkrokiem do zwiesz. — wychwyt — przewrót

wstecz wykrętem — wspier. 1. przedudem — zeskok 
opustem 1. ręki.

6. Koło rozkrokiem do zwiesz. — wychwyt — przerzut
wprzód — wspier. ciągiem — odmyk.

7. Koło rozkrokiem do zwiesz.— wspier. ciągiem — opust —
^kole l.-nóź ponad 1. r. — wspier. rzutem— odmyk.

8. Koło rozkrokiem do zwiesz. — wychwyt — przerzut
wagą — wspier. ciągiem — zeskok odmachem.

Woltyźe — wymyki.
1.

1. 1/2 kole l.-nóź ponad 1. ramię (okrocznie) — wymyk 
przodem — odmyk.
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2.
3.

4.

5.
6.
7.
8.

i), kole pr.-nóź ponad pr. r.— 
i] kole l.-nóź ponad pr.

przodem — odmyk. 
l/2 kole pr.-nóź ponad 1.

przodem — odmyk, 
i/jkole 2 nóż ponad 1. r.— 
i/2kole „ „ pr.r.-
1/2kole l.-nóź „ 1. r. —
1/2kole pr.-nóź ponadpr. r.—

wymyk przodem— odmyk, 
r. (odwrotnie) — wymyk

r. (odwrotnie) — wymyk

wymyk przodem — odmyk, 
n » "

przedud. 1. — opust, 
przedud. pr. — opust.

1.

2.

3.
4.
5.
6.
7.

8.

2.
i/.,kole l.-nóź ponad 1. r. (okrocznie) — wymyk przed­

udem pr. — odmyk.
1) kole pr.-nóź ponad pr. 

przedudem
2
2
2
2
l.-nóź

nóż 
nóź 
nóż 
nóź

1. — odmyk, 
ponad 1. r.—

n
n
n

r. (okrocznie) wymyk

1/2kole
1/2kole
1/2kole
t/jkole
1/2k°le

wymyk przodem
^kole 2nóź ponad 

wymyk przodem — opust.

wymyk przedud. 1.— podmyk.
pr. r.— „ „ pr— »

1. r. „ n n n
pr. r.— „ „ 1. - „

1. r.— kole pr.-nóź ponad pr. r.— 
— odmyk.
1. r. — ^kole 1-nóź ponad 1. r. —

3.
1. l/2 kole 2 nóź ponad pr. r. — kole pr.-nóź ponad

pr. r. — wymyk przodem — odmyk.
2. 1/2 kole 2 nóź ponad 1. ramię — J/2 kole l.-nóź ponad

pr. r. — wymyk przodem — opust.
3. i/2 kole 2 noź ponad pr. r. — 1/2 kole pr.-nóź

ponad 1. r. — wymyk-przodem — odmyk.
4. t/2 kole l.-nóź ponad 1. r.— wydźwig przodem — odmyk.
5. l/2 kole pr.-nóź ponad pr. r. — wydźwig przodem —

zeskok odmachem.
6. 3 4 5 6 7 8/2 kole 2 nóź ponad 1. (pr.) ramię — wydźwig przo­

dem opust.
7. 1/.,kole l.-nóź ponad 1. r. — wydźwig przedud. pr.— odmyk.
8. ^kole pr. nóź „ pr. r. — „ „ 1. n
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kach o ram. prost. — opust.

1. Przewrót wprzód wykrętem — wymyk przodem— odm.
2. n n n — „ przedud. 1.— n
3. T) n n ~ n n Pr- n
4. T> n 7) — wydźwig przodem— „
5. n T) — „ przedud. 1.— „
6. n n n n n Pr- »
7. T) n n — wymyk do stania na rę-

kach o ram. ugięt. — odmyk.
8. Przewrót wprzód wykrętem — wymyk do stania na rę-

5.
1. 1/2 kole l.-nóź ponad 1. ramię (okrocznie) — wymyk

do stania na rękach o ram. ugiętych — odmyk.
2. kole pr.-nóź ponad pr. r. (okrocznie) — wymyk 

do stania na rękach o ram. prost. — odmyk.
8. kole l.-nóź ponad pr. r. (odwrotnie) — wymyk do 

stania na rękach o ram. ugięt. —■ odmyk.
4. kole pr.-nóź ponad 1, r. (odwrotnie) -— wymyk do 

stania na rękach o ram. ugięt. — odmyk.
5. il2 kole 2 nóź ponad 1. r. — wymyk do stania na rę­

kach o ram. prost. — odmyk.
6. 1/2 kole 2 nóź ponad pr. r. — wymyk do stania

na rękach o ram. ugięt. — odmyk.
7. Przewrót wstecz wykrętem — wymyk przodem— podmyk.
8. Przewrót wstecz wykrętem — wydźwig przodem —

zeskok odmachem.

C
O

6.

1. Przewrót wstecz wykrętem — wymyk przedud. 1.— odmyk. 
n » n t) n Pr- „
n » » — wymyk do stania o ram.
ugiętych — odmyk.

4. Przewrót wstecz wykrętem — wymyk do stania o ram. 
prostych — odmyk.
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5.
6.
7.
8.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

1.
2.

3.

4.

5.

6.

7.
8.

1.

Przerzut wstecz wykrętem— wymyk przodem — podmyk.
7? n — „ przedudem 1. - - odmyk.
n T) n r> ti Pr* n
» r> n — wydźwig — opust.

<7

Przerzut wstecz
<

wykrętem — wymyk przodem do stania
o ram . ugięt. — odmyk.

Przerzut wstecz wykrętem — wymyk przodem do stania
o ram. prostych — odmyk.

Przewrót wprzód o ram. ugięt. z podporu — wymyk 
przodem — odmyk.

Przewrót wprzód o ram. ugięt. z podporu — wymyk 
przedudem lewem — odmyk.

Przewrót wprzód o ram. ugięt. z podporu — wymyk 
przedudem prawem — odmyk.

7. 8. = 3. 4. 5. przewrót o ramionach prostych.

8.
Przewrót wprzód z podp. o ram. ugięt.— wydźwig— odmyk.
Przewrót wprzód z podporu o ram. prostych — wymyk 

do stania o ram. ugięt. — wymyk — zeskok.
Przewrót wprzód z podporu o ram. ugięt. — wymyk 

do stania o ram. prostych — wymyk — podmyk.
Przewrót wstecz z podporu wykrętem — wymyk przo­

dem — podmyk.
Przewrót wstecz z podp. wykrętem — wymyk prze­

dudem lewem — odmyk.
Przewrót wstecz z podporu wykrętem — wymyk prze­

dudem prawem — odmyk
Przewrót wstecz z podp. wykrętem— wydźwig—podmyk. 
Przewrót wstecz z podp. wykrętem— wymyk do stania 

o ram. ugiętych (pr.) — wymyk — opust.

9.
Przerzut wprzód o ram. ugiętych z podporu — wymyk 

przodem — zeskok odmachem.
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2. Przerzut wprzód o ram. ugięt, z podp. — wymyk prze­
dudem lewem — podmyk.

3. Przerzut wprzód o ram. ugięt. z podp. — wymyk
przedudem prawem — odmyk.

4. Przerzut wprzód o ram. ugięt. z podp. - - wydźwig
przodem — odmyk.

5. Przerzut wprzód o ram. ugięt. z podp. -- wydźwig
przedudem 1. — odmyk.

6. Przerzut wprzód o ram. ugięt. z podp. — wydźwig
przedudem pr. — podmyk.

7. Przerzut wprzód o ram. ugięt. z podp. — wymyk do
stania o ramionach ugiętych —- odmyk.

8. Przerzut wprzód o ramionach ugięt. z podp. — wy­
myk do stania o ram. prostych — odmyk.

10.
Jak 9. przerzut wprzód o ram. prost.

11.
1. Kolo rozkrokiem do zwiesz.— wymyk przodem—podmyk.
2. Kolo rozkrokiem „ „ — „ przedud. 1.— odmyk.
3. Koło rozkrokiem „ „ — B przedud. pr.—odmyk.
4. Koło rozkrpkiem „ zwieszenia — wydźwig przodem —

zeskok odmachem.
5. Koło rozkrokiem do zwiesz. — wymyk do stania o ram.

ugięt. — odmyk.
6. Koło rozkrokiem do zwiesz. — wymyk do stania o ra­

mionach prost, — odmyk.
7. Przewrót wstecz wykrętem— koło rozkrokiem do zwiesz. —

wymyk przodem — odmyk.
8. Przewrót wprzód wykrętem — koło rozkrokiem do zwiesz.—

wymyk przodem — podmyk.
12.

1. Przewrót wstecz wykrętem — 1/2 kole 2nóź ponad lewe
ramię — wymyk pr. przedudem — odmyk.

2. Przewrót wstecz wykrętem — il2 kole 2nóź ponad prawe
ramię — wymyk 1. przedudem — odmyk.
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3. Przewrót wprzód wykrętem — 1)2 kole (łącznie) 2 nóź
ponad 1, r. — wymyk do stania o ram. ugięt.— podmyk.

4. Przewrót wprzód wykrętem — % kole (łącznie) 2 nóź
ponad pr. r. — wymyk do stania o ramionach pro­
stych — zeskok odmachem.

5. Przewrót wstecz wykrętem— koło rozkrokiem do zwiesz.—
wymyk do stania o ram. ugiętych — odmyk.

6. Przewrót wstecz wykrętem—koło rozkrokiem do zwiesz.—
wymyk do stania o ram. prostych — odmyk.

7. Przewrót wprzód wykrętem— koło rozkrokiem do zwiesz.—
wydźwig do stania o ram. ugiętych — odmyk.

8. Przewrót wprzód wykrętem — koło rozkrokiem do zwiesz. —
wydźwig do stania o ram. prostych — odmyk.

Woltyże — woltyźe.

1.
1. kole l.-nóź ze środka kółek ponad 1. r. — ^kole 

pr.-nóź ponad pr. r. ze środka.
2. kole l.-nóź ze środka k. ponad 1. r. — ^kole l.-nóź 

ponad pr. r. ze środka.
3. 1/2 kole l.-nóź ze śr. k. ponad pr. r. — 1/2 kole pr.-nóź

ponad 1. r. ze środka.
4. % kole l.-nóź od zewnątrz ponad 1. r. — ^kole l.-nóź

ponad pr. r. ze środka.
5. 1/i kole pr.-nóź od zewnątrz ponad pr. r.— ^kole pr.-nóź

ponad 1. r. ze środka.
6. 1/2 kole l.-nóź ze środka kółek ponad pr. r. — kole

ponad pr. od zewnątrz.
7. kole l.-nóź ze środka kółek ponad 1. r.— 1/2kole 2nóź 

ponad pr. r. ze środka.
8. kole pr.-nóź ze środka pr. r. — 1/2 kole 2 nóź

ponad 1. r. ze środka.

2.
1. % kole l.-nóź od zewnątrz kółek ponad 1. r. — kole 

2 nóź ponad 1. r. ze środka.



2. kole pr.-nóź od Zewnątrz kółek ponad pr. r.— kole
2 nóż ponad pr. r. ze środka.

3. 1/2kole l.-nóź od zewnątrz kółek ponad 1. ramię— ^kole
l.-nóź  ponad 1. r. ze środka.

4. ^kole pr.-nóź od zewnątrz kółek ponad pr.r.— kole
pr.-nóź ponad pr. r. ze środka.

5. 1/2kole l.-nóź ze środka kółek ponad 1. r.— ^kole 2 nóź
ponad 1. r. ze środka.

6. 1/2 kole pr.-nóź ze środka kółek ponad pr. r. — kole
2 nóź ponad pr. r. ze środka.

7. 1/2 kole 2 nóż ze środka kółek ponad 1. r.—- kole 2 nóź
ponad pr. r. ze środka.

8. ^kole l.-nóź ze środka kółek ponad 1. ramię— przewrót
wstecz do postawy.

3.
1. 1/2 kole pr.-nóź ponad pr. r. ze środka kółek — prze­

wrót wstecz do postawy.
2. 1/2 kole 2 nóź ponad 1. r. ze środka kółek — przewrót

wstecz do postawy.
3. 1/2 kole 2 nóź ponad pr. r. ze środka kółek — przewrót

wstecz do postawy.
4. 1/2 kole l.-nóź ponad pr. r. ze środka kółek — prze­

wrót wstecz do postawy.
5. 1/2 kole pr.-nóź ponad 1. r. ze środka kółek — przewrót

wstecz do postawy.
6. 1/2 kole l.-nóź ponad pr r. ze środka kółek — prze­

wrót wprzód wykrętem.
7. kole pr.-nóź ponad 1. r. ze środka kółek — prze­

wrót wprzód wykrętem.
8. kole 2 nóź ponad 1. r. ze środka kółek — przewrót 

wprzód wykrętem,
4.

1. 1/2kole 2 nóź ponad pr. r. ze środka kółek — przewrót
wprzód wykrętem.

2. J/2 kole l.-nóź ponad 1. r. ze środka kółek — przewrót
wstecz wykrętem.
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3. */2 kole pr.-nóż ponad pr. r. ze środka kółek — prze­
wrót wstecz wykrętem.

4. 1/2 kole l.-nóź ponad pr. r. ze środka kółek — prze­
wrót wstecz wykrętem.

5. 1/2 kole pr-.nóź ponad 1. r. ze środka kółek — prze­
wrót wstecz wykrętem.

6. 1li kole l.-nóź ponad 1. r. ze środka kółek — przerzut
wstecz wykrętem.

7. kole pr.-nóź ponad pr. r. ze środka kółek — prze­
rzut wstecz wykrętem.

8. ili kole l.-nóź ponad pr. r. ze środka kółek — przerzut
wstecz wykrętem.

5.
1. */2 kole pr.-nóż ponad 1. r. ze środka kółek — prze­

rzut wstecz wykrętem.
2. kole 2 nóź ponad 1. r. ze środka kółek — przerzut 

wstecz wykrętem.
3. J/2 kole 2 nóź ponad pr. r. ze środka kółek — przerzut

wstecz wykrętem.
4. Koło rozkrokiem — przewrót wprzód wykrętem.
5. Koło rozkrok. — przewrót wstecz wykrętem.
6. Koło rozkrok. — przerzut wstecz wykrętem.
7. Przewrót wprzód wykrętem— przewrót wstecz wykrętem.
8. Przewrót wstecz wykrętem — przewrót wprzód wykrętem.

6.
1. Przewrót wprzód wykrętem — przerzut wstecz wykrętem.
2. Przerzut wstecz wykrętem— przewrót wprzód wykrętem.
3. Przewrót wprzód wykrętem — koło rozkrokiem.
4. Przewrót wstecz — koło rozkrokiem.
5. Przerzut wstecz wykrętem — koło rozkrokiem.
6. Przewrót wprzód wykrętem -—- przewrót wstecz rozkro­

kiem ponad 1 kółko.
7. Przewrót wprzód wykrętem — przewrót wstecz rozkro­

kiem ponad 2 kółka.
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8. Przewrót wstecz wykrętem — przewrót wstecz roz­
krokiem ponad 1 kółko.

7.
1. Przewrót wstecz wykrętem — przewrót wstecz rozkro­

kiem ponad 2 kółka.
2. Przerzut, wstecz wykrętem — przewrót wstecz rozkro­

kiem ponad 1 kółko.
8. Przerzut wstecz wykrętem — przewrót wstecz rozkro­

kiem ponad 2 kółka.
4. kol0 l.-nóź ponad 1. r. — przewrót wstecz roz­

krokiem ponad pr. kółko.
5. kole pr.-nóź ponad pr. r. — przewrót wstecz roz­

krokiem ponad 1. kółko.
6. 1/2 kole l.-nóź ponad 1. r. — przewrót wstecz roz­

krokiem ponad 2 kółka.
7. 1I2 kole pr.-nóź ponad pr. r. — przewrót wstecz roz­

krokiem ponad 2 kółka.
8. 1/2 kole l.-nóź (pr.-nóź) ponad pr. (1.) r. — przewrót

wstecz rozkrokiem ponad 1 i 2 kółka.

8.
1. 1/2 kole 2 nóź ponad 1. r. — przewrót wstecz rozkro­

kiem ponad pr. kółko.
2. 1/2 kole 2 nóź ponad pr. r. — przewrót wstecz roz­

krokiem ponad 1. kółko.
3. il2 kole 2 nóź ponad 1. r. — przewrót wstecz rozkro­

kiem ponad 1. kółko.
4. il2 kole 2 nóź ponad pr. r. — przewrót wstecz roz­

krokiem ponad pr. kółko.
5. Koło rozkrokiem — przewrót wstecz rozkrokiem ponad

1. kółko.
6. Koło rozkrokiem — przewrót wstecz rozkrokiem ponad

pr. kółko.
7. Koło rozkrokiem — przewrót wstecz rozkrokiem po­

nad 2 kółka.
8. 1/2 kole lewonóź ponad 1. r. — 1(2 kole prawonóź ponad

pr. r.—przewrót wstecz rozkrokiem ponadl., pr. i 2 kółka.
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9.
Jak 3. zamieniając drugi element na pierwszy.

10.
Jak 4. zamieniając drugi element na pierwszy.

Wspierania — woltyźe — woltyźe. — Wy­
myki — woltyźe— woltyźe.

1.
1. Wychwyt — przewrót wprzód z podporu o ram. ugięt.

do zwiesz — J/2 kole l.-nóź ponad 1. r.
2. Wychwyt — przewrót wprzód z podp. o ram. ugięt.

do zwiesz. — */2 kole pr.-noz ponad pr. r.
3. Wymyk — przewrót wprzód z podp. o ram. ugięt do

do zwiesz. — ^kole l.-nóź ponad pr. r.
4. Wspier. rzutem •— przewrót wprzód z podp. o ram. ugięt.

do zwiesz. — J/2 kol0 pr.-nóź ponad 1. r.
5. Wspier. ciągiem równorącz — przewrót wprzód z podp.

o ram. ugięt. do zwiesz.— 1/2kole 2 nóż ponad 1. r.
6. Wspier. ciągiem równorącz— przewrót wprzód z podp. oram.

ugięt. do zwiesz. — ^2kole 2 nóż ponad pr. r.
7. Wymyk — przewrót wprzód z podp. o ram. ugięt. do

do zwiesz. — przewrót wprzód wykrętem.
8. Wychwyt — przewrót wprzód z podp. o ram. ugiętych

do zwiesz. — przewrót wstecz wykrętem.

2.
Jak 11. lecz przewrót wprzód z podp.o ram. prost. do zwiesz, ltd.

3.
1. Wymyk — przewrót wstecz z podp. do zwiesz, tyłem

t/2 kole l.-nóź ponad 1. r.
2. Wymyk — przewrót wstecz z podp. do zwiesz, tyłem

^2 kole pr.-nóź ponad pr. r.
3. Wymyk — przewrót wstecz z podp. do zwiesz, tyłem

1I2 kole l.-nóź ponad pr. r.
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4. Wychwyt — przewrót wstecz z podp. do zwiesz, tyłem —
1/2 kole pr.-nóż ponad 1. r.

5. Wspier. rzutem — przewrót wstecz z podp. do zwiesz.
tyłem — il2 kole 2 nóż ponad 1. r.

6. Wsp. ciągiem równorącz — przewrót wstecz z podp.
do zwiesz, tyłem— ^kole 2nóź ponad pr. r.

7. Wsp. ciągiem równorącz — przewrót wstecz z podp.
do zwiesz, tyłem — przewrót wprzód wykrętem.

8. Wspier. zamachem wstecz z podp. wykrętem do zwiesz.
przodem — przewrót wprzód wykrętem.

4.

1. Wychwyt — przewrót wstecz wykrętem do zwieszenia
przodem — kole l.-nóź ponad 1. r.

2. Wychwyt — przewrót wstecz wykrętem do zwieszenia
przodem — 1/2 kole pr.-nóź ponad pr. r.

3. Wymyk— przewrót wstecz wykrętem do zwiesz, przodem—
ij2 kole l.-nóź ponad pr. r.

4. Wymyk — przewrót wstecz wykrętem do zwieszenia
przodem —. (/2 kole pr.-nóź ponad 1. r.

5. Wspier. rzutem — przewrót wstecz wykrętem do zwiesz.
przodem — kole 2 nóź ponad 1. r.

6. Wspier. rzutem — przewrót wstecz wykrętem do zwiesz.
przodem — 1/2 kole 2 nóź ponad pr. r.

7. Wspier. ciągiem naprzemianrącz—przewrót wstecz wykrętem
do zwiesz, przodem. — przewrót wstecz wykrętem.

8. Wsp. rzutem — przewrót wstecz wykrętem do zwiesz.
przodem — przewrót wprzód wykrętem (łącznie) — 
il2 kole l.-onóź (pr.-nóź) ponad 1. (pr.) ramię.

5.

1. Wychwyt — przewrót z podp. o ram. ugięt. wprzód —
przewrót wstecz rozkrokiem ponad 1. kółko.

2. Wymyk — przewrót z podp. o ram. ugięt. wprzód —
przewrót wstecz rozkrokiem ponad pr. kółko.
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7. Wymyk —
przewrót

8. Wymyk —
przewrót

3. Wspier. rzutem— przewrót z podp. o ram. ugięt.wprzód—
przewrót wstecz rozkrokiem ponad 2 kółka.

4. Wspier. ciągiem — przewrót z podp. o ram. ugięt.
wprzód — koło rozkrokiem do postawy.

5. Wspier. ciągiem — przewrót z podp. o ram. ugięt.
wprzód — koło rozkrokiem do zwieszenia.

6. Wspier. wychwytem — przewrót z podporu o ramionach
prostych wprzód — przerzut wstecz wykrętem.

przewrót z podporu o ram. prost. wprzód — 
wstecz rozkrokiem ponad 1. kółko.
przewrót z podporu o ram. prost. wprzód— 
wstecz rozkrokiem ponad pr. kółko.

6.
1. Wychwyt — przewrót z podp. o ram. prost. wprzód—

przewrót wstecz rozkrokiem porad 2 kółka.
2. Wspier. rzutem — przewrót z podp. o ram. prostych

wprzód — koło rozkrokiem do postawy.
3. Wspier. rzutem — przewrót z podp. o ram. prostych

wprzód — koło rozkrokiem do zwieszenia.
4. Wymyk — przewrót z podp. o ram. ugięt. wstecz

do zwiesz, tyłem — ^kole 2 ponad 1. r.
5. Wymyk — przewrót z podp. o ram. ugięt. wstecz —

1I2 kole 2 nóź ponad pr. r.
6. Wsp. ciągiem równorącz—przewrót z podp. o ram. ugięt.

wstecz — koło rozkrokiem do postawy.
7. = 6. koło rozkrokiem do zwieszenia.
8. Wychwyt — przerzut z podp. o ram. ugięt. wprzód do

zwiesz. — przewrót wprzód wykrętem.

7.
1. Wymyk — przerzut z podp. o ram. ugięt. wprzód do

zwiesz. — przewrót wstecz wykrętem.
2. Wymyk — przerzut z podp. o ram. ugięt. wprzód

do zwiesz. — przerzut wstecz wykrętem.
3. Wychwyt — przerzut z podp. o ram. ugięt. wprzód do

zwiesz.— przewrót wstecz rozkrokiem ponad 1. kółko.
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4. Wychwyt— przerzut z podp. oram, ugiętych wprzód do
zwiesz._^- przewrót wstecz rozkrokiem ponad pr. kółko.

5. Wspier. rzutem— przerzut z podp. o ram. ugięt. wprzód
do zwiesz. — przewrót wstecz rozkrokiem ponad 2 kółka.

6. Wymyk — przerzut z podp. o ram. prostych wprzód
do zwiesz. — przewrót wstecz wykrętem.

7. Wymyk — przerzut z podp. o ram. prost. wprzód do
zwiesz. — przerzut wstecz wykrętem.

8. Wymyk — przerzut z podp. o ram. prostych wprzód
do zwiesz.— przewrót wstecz rozkrokiem ponad 1. kółko.

8.
1. Wychwyt — przerzut z podp. o ram. prost. wprzód —

przewrót wstecz rozkrokiem ponad pr. kółko.
2. Wspier. rzutem — przerzut z podp. o ram. prostych

wprzód—przewrót wstecz rozkrokiem ponad 2 kółka.
8. Wymyk— przewrót z podp. wykrętem wstecz — przewrót 

wstecz rozkrokiem ponad 1. kółko.
4. Wspier. ciągiem — przewrót z podp. wykrętem wstecz —

przewrót wstecz rozkrokiem ponad pr. kółko.
5. Wspier. rzutem — przewrót z podp. wykrętem wstecz —

przewrót wstecz rozkrokiem ponad 2 kółka.
6. Wspier. wychwyt. — przerzut z podp. wprzód wagą —

przewrót wprzód wykrętem.
7. Wspier. rzutem — przerzut z podp. wprzód wagą —

przewrót (przerzut) wstecz wykrętem.
8. Wspier. rzutem — przerzut z podp. wprzód wagą —

przewrót wstecz rozkrokiem ponad 1 i 2 kółka.

Woltyźe — wytrzymania.
1.

1. kole l.-nóź ponad 1. r. ze środka kółek — poziomka 
pr.-nóź w zwiesz, o ram. ugięt.

2. !/2 kole pr.-nóź ponad pr. r. ze środka kółek — po­
ziomka l.-nóź w zwiesz, o ram. ugięt.

3. kole 2-nóź ponad 1. r. ze środka kółek — poziomka 
2-nóź spojona o ram. ugiętych.

Kółka. 4
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4. */2 kole 2-nóź ponad pr. r. ze środka kółek — poziomka
2 nóż o ram. prostych w zwiesz.

5. 1I2 kole l.-nóź ponad 1. r. ze środka kółek — poziomka
2-nóź o ram. prost.

6. kole pr.-nóź ponad pr. r. ze środka kółek — po­
ziomka 2-nóź 9 ram. ugięt. 1 ramię w bok.

7. ll2 kole 2-nóź ponad 1. r. ze środka kółek— poziomka
nóg pr.-rącz.

8. kole 2-nóź ponad pr. r. ze środka kółek — poziomka 
nóg leworącz.

2.
1. Przewrót wykrętem wprzód do zwiesz, przodem łącznie —

poziomka nóg o ramionach ugiętych.
2. Przewrót wykrętem wprzód do zwiesz, przodem, łącznie

^2 kole l.-nóź ponad 1. r.— poziomka nóg o ram. ugięt.
3. Przewrót wykrętem wprzód do zwieszenia przodem,

łącznie ^kole pr.-nóź ponad pr. r. — poziomka nóg 
o ram. prostych.

4. Przewrót wykrętem wprzód do zwiesz, przodem, łą­
cznie ^kole 2-nóź ponad 1. r. — poziomka nóg 
o ram. prost.

5. Przewrót wykrętem wprzód do zwieszenia przodem,
łącznie 1/2kole 2-nóź ponad pr. r. — poziomka nóg 
o ram, prost.

6. Przewrót wykrętem wprzód, łącznie do wagi w zwiesz, na
1 przedudziu za ramię 1-rącz.

7. Przewrót wprzód wykrętem do zwiesz, przodem — po- ■
ziomka nóg w zwiesz, o ram. prost. l.-rącz.

8. Przewrót wprzód wykrętem do zwiesz, przodem — po­
ziomka nóg w zwiesz, o ram. prost. pr.-rącz.

3.
1. Przewrót wstecz wykrętem' do zwiesz, przodem — po­

ziomka nóg o ram. prost.
2. Przewrót wstecz wykrętem do zwiesz, przodem — po­

ziomka nóg o ram. ugięt.
3. Przewrót wprzód wykrętem do zwiesz, tyłem — waga

w zwiesz, tyłem 1-nóź skurcz.
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4. Przewrót wprzód wykrętem do zwiesz, tyłem — waga
w zwiesz, tyłem rozkroczna.

5. Przewrót wprzód wykrętem do zwiesz, tyłem — waga
w zwiesz, tyłem spojona.

6. Przewrót wprzód wykrętem do zwiesz, tyłem — waga
bokiem (chorągiewka na 1. r.).

7. Przewrót wprzód wykrętem do zwiesz, tyłem — waga
bokiem (chorągiewka na pr. r.).

8. Przewrót wstecz wykrętem do zwiesz, przodem — waga
przodem 1-nóź skurcz.

4.
1. 1/2kole l.-nóź ponad 1. r. — waga przodem pr.-nóź skurcz.
2. ^'2kole pr.-nóź ponad pr. r.— waga przodem l.-nóź skurcz.
3. kole 2-nóź ponad 1. r. — waga przodem pr.-nóź skurcz.
4. ^kole 2-nóź ponad pr. r. — waga przodem l.-nóź skurcz.
5. kole 2-nóź ponad 1. r. (pr. r.) — waga przodem spojona.
6. Przerzut wstecz wykrętem — poziomka nóg o ram. ugięt.
7. Przerzut wstecz wykrętem— poziomka nóg o ram. prost.
8. Przerzut wstecz wykrętem — waga przodem 1-nóź

(l.-pr.) skurczona.

5.
1. Przerzut wstecz wykrętem — waga przodem spojona.
2. Przewrót wstecz wykrętem— wychwyt— poziomka nóg

w podporze.
3. Przewrót wstecz wykrętem— wychwyt—waga w podporze.
4. Wychwyt — przewrót z podp. wprzód o ram. ugięt. —

poziomka nóg w zwiesz.
5. Wychwyt — przewrót z podp. wprzód o ram. prost. —•

poziomka nóg w zwiesz.
6. Wymyk — przewrót z podp. wprzód o ram. prost. —

przewrót wprzód wykrętem w zwiesz, do wagi tyłem.
7. Wspier. rzutem — przewrót z podp. wprzód o ram.

prost. —■ przewrót wprzód wykrętem do chorągiewki 
(waga bokiem).

8. Wspier. ciągiem — przewrót z podp. wstecz wykrętem
do zwiesz, przodem — poziomka nóg.

4*
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6.
1. Przerzut wstecz wykrętem ze zwiesz. — wychwyt —

stanie o ram. ugięt.
2. Przerzut wstecz wykrętem ze zwiesz. — wymyk —

stanie o ram. prost.
3. Przewrót wprzód wykrętem ze zwiesz. — wychwyt —

poziomka nóg w podp. o ram. rozpiętych.
4. Koło rozkrokiem do zwiesz. — poziomka nóg.
5. Koło rozkrokiem do zwiesz.— waga przodem 1-nóź skurcz.
6. Koło rozkrokiem do zwiesz. — waga przodem spojona.
7. Koło rozkrokiem do zwiesz. — waga tyłem.
8. Koło rozkrokiem do zwiesz.— waga bokiem (chorągiewka).

7.
1. ^jkole l.-nóź ponad 1. r. ze środka z dochwytem za pr.

kółko — waga przodem 2-rącz za 1 kółko,
2. ^kole pr.-nóź ponad pr. r. ze środka z dochwytem za 1.

przegub—waga przodem 1-rącz, druga ręka na przegubie.
3. kole 2-nóź ponad 1. r. ze środka — wychwyt — 

waga w podporze.
4. kole 2-nóź ponad pr. r. ze środka — wychwyt — 

stanie o ram. ugięt. (prost.).
5. ‘/jkole 2 ■ nóź ponad 1. r. ze środka — waga bokiem

pr.-rącz (chorągiewka).
6. 1/2kole 2-nóż ponad pr. r. ze środka — waga bokiem

l.-rącz  (chorągiewka).
7. Wychwyt — przerzut wprzód z podp. o ram. ugięt. —

poziomka nóg w zwiesz.
8. Wymyk — przerzut wprzód z podp. o ram. prost. —

przewrót wprzód do zwiesz, tyłem — waga tyłem.

8.
1. i^kole l.-nóź z zewnątrz ponad 1. r. — waga bokiem

2-rącz (chorągiewka).
2. ^kole pr.-nóź z zewnątrz ponad pr. r. — waga bokiem

2-rącz (chorągiewka).
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8. Wychwyt — przerzut wprzód o ram, prost. z podp. cią­
giem — waga przodem.

4. Wymyk — przewrót wprzód — wychwyt — poziomka
nóg w podporze.

5. Wymyk — przewrót wstecz wykrętem do zwiesz, przo­
dem — waga przodem.

6. Wspier. ciągiem— przewrót wprzód do zwiesz, przodem—
przewrót wprzód wykrętem do wagi tyłem.

7. Wspier. rzutem— przewrót wprzód do zwiesz, przodem__
wychwyt — stanie o ram. ugięt. wolne.

8. i/jkole l.-nóź ponad 1. r. — koło rozkrokiem ze środka
kółek do zwiesz. — waga przodem.

Wytrzymania — wspierania.

1.
1. Poziomka nóg w zwiesz, o ram. ugięt.— wspier. przed­

udem 1. zamachem.
2. Poziomka nog w zwiesz, o ram. ugięt.— wspier. przed­

udem pr. zamachem.
3. Poziomka nóg w zwiesz, o ram. ugięt.— wspier. przed­

udem 1. ciągiem.
4. Poziomka nóg w zwiesz, o ram. ugięt.— wspier. przed­

udem pr. ciągiem.
5. Poziomka nóg w zwiesz, o ram. prost. — jak 1.
6. Poziomka nóg w zwiesz, o ram. prost. — jak 2.
7. Poziomka nóg w zwiesz, o ram. prost. — jak 3.
8. Poziomka nóg w zwiesz, o ram. prost. —. jak 4.

2.
1. Poziomka nóg w zwiesz, o ram. prost. — wspier. cią­

giem naprzemianrącz.
2. Poziomka nóg w zwiesz, o ram. prost. — wspier. cią­

giem równorącz.
3. Poziomka nóg w zwiesz, o ram. prost. — wspier. rzutem.
4. Poziomka nóg w zwiesz, o ram. prost.—wspier. wychwytem.
5. Poziomka nóg w zwiesz, o ram. prost.— wspier. zamachem.
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6. Poziomka nóg w zwiesz, o ram. prost.— wspier. ciągiem
naprzemianrącz do podp. tyłem.

7. Poziomka nóg w zwiesz, na przedbarkach— wspier. cią­
giem do podp. na przedbark.

8. Poziomka nóg w zwiesz, na przegubach — wspier. cią­
giem równorącz.

3.
1. Waga w zwiesz, na 1 przedudziu w kółku — wspier.

2-rącz chwytem za drugie kółko.
2. Waga w zwiesz, tyłem—■ wspier. ciągiem naprzemianrącz.
3. Waga w zwiesz, tyłem — do zwiesz, przewrotn. ty­

łem — wychwyt.
4. Waga w zwiesz, bokiem (chorągiewka) —■ wspier. cią­

giem naprzemianrącz.
5. Waga w zwiesz, przodem — wspier. wychwytem.
6. Waga w zwiesz, przodem — wspier. rzutem.
7. Waga w zwiesz, przodem— wspier. ciągiem naprzemianrącz.
8. Waga w zwiesz, przodem — wspier. ciągiem równorącz.

4.
1. Wychwyt.— poziomka nóg w podp.— spad— wychwyt.
2. Wychwyt — stanie o ram ugięt.— spad — wspier. rzutem.
3. Wychwyt— wagapodporna—opust— wspier. wychwytem.
4. Wspier. ciągiem równorącz — stanie o ram. ugięt. —

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

wspier. rzutem.
6. Poziomka nóg w zwiesz. — wspier. ciągiem równorącz—

poziomka nóg w podporze.
7. Poziomka nóg w zwiesz. — wspier. ciągiem równorącz—

stanie o ram, ugięt. — odmyk — wspier. rzutem.
8. Waga w zwiesz, tyłem — wspier. ciągiem naprzemian­

rącz — waga podporna — przerzut wprzód — wspier. 
rzutem — podmyk.

Wytrzymania — woltyźe.
1.

1. Poziomka l.-nóź w zwiesz, o ram. ugięt.— 1/2kole pr.-nóź 
ponad pr. r. ze środka.
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2. Poziomka pr.-nóź w zwiesz, o ram. ugięt.— ^kole l.-nóź 
ponad 1. r. ze środka.

8. Poziomka nóg spój, w zwiesz, o ram. ugięt. — */2 kole
l.-nóź  ponad pr. r. ze środka.

4. Poziomka nóg spój, w zwiesz, o ram. ugięt. — */2 kole
pr.-nóź ponad 1. r. ze środka.

5. Poziomka nóg spój, w zwiesz, o ram. ugięt. — 1/2 kole
2-nóź ponad 1. r. ze środka.

6. Poziomka nóg spój, w zwiesz, o ram. ugięt. — 1I2 kole
2-nóź ponad pr. r. ze środka.

7. Poziomka nóg spój, w zwiesz, o ram. ugięt. — prze­
wrót wstecz.

8. Poziomka nóg spój, w zwiesz, o ram. ugięt. — prze
wrót wprzód wykrętem.

2.
1. Poziomka nóg spój, w zwiesz, o ram. prost. — prze­

wrót wstecz wykrętem.
2. Poziomka nóg spój, w zwiesz, o ram. prost. — przerzut

wstecz wykrętem.
8. Poziomka nóg rozkrocz. w zwiesz, o ram. prost. — 

przewrót wstecz rozkrokiem ponad 1. kółko.
4. Poziomka nóg rozkrocz. w zwiesz, o ram. prost.— prze­

wrót wstecz rozkrokiem ponad pr. kółko.
5. Poziomka nóg spój, w zwiesz, o ram. prost.— przewrót

wstecz rozkrokiem ponad 2 kółka.
6. Poziomka nóg spój, w zwiesz, o ram. prost. — koło

rozkroczne do postawy.
7. Poziomka nóg spój, w zwiesz, o ram. prost. — koło

rozkroczne do zwiesz.
8. Poziomka nóg spój, w zwiesz, o ram. prost. — 4/2 kole

2-nóź ponad 1. r. — ^kole 2-nóź ponad pr. r.

3.
1. Poziomka nóg w zwiesz, o ram. prost. 1-rącz — poziomka 

2-rącz za oba kółka— 1/2kole l.-nóź ponad 1. r. ze środka.
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2. Wspier. rzutem — poziomka nóg w podp. — przewrót
wprzód z podp. o ram. ugięt

3. Wspier. wychwytem — poziomka nóg w podp. — prze­
wrót wstecz z podp.

4. Wspier. ciągiem — poziomka nóg w podp. — przewrót
wstecz z podp. wykrętem.

5. Wspier. zamachem ■— poziomka nóg w podp. — prze­
wrót wprzód z podp. o ram. prost.

6. Waga w zwiesz, tyłem — 1/2kole l.-nóź ponad 1. r. ze
środka do zwiesz, przodem.

7. Waga w zwiesz, tyłem — ^kole pr.-nóź ponad pr. r, ze
środka do zwiesz, przodem.

8. Waga w zwiesz, tyłem — */2kole 2-nóź ponad 1. r. ze
środka do zwiesz, przodem.

4.
1. Waga w zwiesz, tyłem — */2 kole l.-nóź ponad pr. r,

ze środka do zwiesz, przodem.
2. Waga w zwiesz, tyłem — 1/2kole pr.-nóź ponad 1. r. ze

środka do zwiesz, przodem.
3. Waga w zwiesz, tyłem — koło rozkroczne do postawy.
4. Waga w zwiesz, tyłem — koło rozkroczne do zwiesz.
5. Waga w zwiesz, tyłem — przerzut wprzód.
6. Waga w zwiesz, bokiem (chorągiewka na pr. r.) —

^2 kole 2-nóź ponad 1. r.
7. Waga w zwiesz, bokiem (chorągiewka na 1. r.) —^kole

2-nóź ponad pr. r.
8. Waga w zwiesz, przodem — ^kole l.-nóź ponad 1. r.

5.
1. Waga w zwiesz, przodem — */2 kole pr.-nóź ponad pr. r.
2. Waga w zwiesz, przodem — 1/2kole 2-nóź ponad 1. r.
3. Waga w zwiesz, przodem — ^kole 2-nóź ponad pr. r.
4. Waga w zwiesz, przodem — przewrót wstecz.
5. Waga w zwiesz, przodem — przewrót wstecz wykrętem.
6. Waga w zwiesz, przodem — przerzut wstecz wykrę­

tem do zwiesz.
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7. Waga w zwiesz, przodem — przerzut wstecz do postawy.
8. Waga w zwiesz, przodem — przewrót wstecz rozkro­

kiem ponad 1. kółko.

6.
1. Waga w zwiesz, przodem — przewrót wstecz rozkro­

kiem ponad pr. kółko.
2. Waga w zwiesz, przodem — przewrót wstecz rozkro­

kiem ponad 2 kółka.
8. Wspier. wychwytem — poziomka nóg w podp.— prze­

wrót wprzód o ram. ugięt.
4. Wspier. rzutem — poziomka nóg w podp. — przewrót

wprzód o ram. prost.
5. Wspier. ciągiem — poziomka nóg w podp —przewrót wstecz.
6. Wspier. rzutem — poziomka nóg w podp. — przewrót

wstecz wykrętem.
7. Wspier. wychwytem— poziomka nóg w podp.— przerzut

wprzód o ram. ugięt. zamachem.
8. Wspier. rzutem — waga podporna — przerzut wprzód

o ram. ugięt.

7.
1. Poziomka nóg w zwiesz, na przedbarkach— wykręt, wprzód.
2. Poziomka nóg w zwiesz, na przedbarkach— wykręt.wstecz.
3. Wspier. wychwytem — stanie o ram. ugięt.— przerzut

wprzód o ram. ugięt.
4. Wspier. rzutem — stanie o ram. prost. — przerzut

wprzód o ram. prost.
5. Waga w zwiesz, przodem 2-rącz za 1 kółko — prze­

wrót wstecz rozkrokiem.
6. Wychwyt — stanie na rękach o ram. rozpięt. — spad

do zwiesz. — przewrót wstecz rozkrokiem.
7. Poziomka nóg w zwiesz. — wychwyt — poziomka nóg

w podp. — przewrót wstecz.
8. Waga w zwiesz, przodem — waga w zwiesz, tyłem —

koło rozkrokiem do postawy i do zwiesz.
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Wytrzymania — kołowroty.
1.

1. Waga w zwiesz, na 1. przedudziu w kółku— kołowrot na
1. przedudziu pr.-rącz wprzód (wstecz).

2. Waga w zwiesz, na pr. przedudziu w kółku—kołowrot na
pr. przedudziu l.-rącz wprzód (wstecz).

3. Poziomka nóg w zwiesz, na przedbarkach—kołowrot na
przedb. wstecz.

4. Poziomka nóg w zwiesz, na przedbarkach—kołowrot na
przedb. wprzód.

5. Poziomka nóg w zwiesz, pod pachami—kołowrot pod pa­
chami wstecz.

6. Poziomka nóg w zwiesz, o ram. ugięt. — kołowrot wy­
krętem wstecz.

7. Poziomka nóg w zwiesz, o ram. ugięt.— kołowrot wy­
krętem wprzód.

8. Poziomka nóg w zwiesz o ram. ugięt. — kołowrot wy­
krętem wstecz przerzutnie.

2.
1. Poziomka nóg w zwiesz, o ram. ugięt. — kołowrot wy­

krętem wprzód przerzutnie.
2. Wspier. wychwytem — poziomka nóg w podp.— koło­

wrot w podp. wprzód.
3. Wspier. rzutem — poziomka nóg w podp. — kołowrot

w podp. wstecz przerzutnie.
4. Waga w zwiesz, przodem — kołowrot wykrętem wstecz.
5. Waga w zwiesz, przodem— kołowrot wykrętem wprzód.
6. Waga w zwiesz, przodem — kołowrot wykrętem

wstecz przerzutnie.
7. Waga w zwiesz, przodem — kołowrot wykrętem

wprzód przerzutnie.
8. Waga w zwiesz, tyłem — kołowrot wykrętem wstecz.

3.
1. Waga w zwiesz, tyłem — kołowrot wykrętem wprzód.
2 Wspier. wychwytem — waga podporna — kołowrot 

w podp. wprzód.



3. Wspier wychwytem — waga podporna — kołowrot
w podp. wstecz przerzutnie.

4. Wspier. rzutem — waga podporna — kołowrot w podp.
wprzód przerzutnie zamachem.

5. Wspier. rzutem — waga podporna — kołowrot w podp.
wprzód przerzutnie ciągiem.

6. Poziomka nóg w zwiesz, przodem — waga w zwiesz.
tyłem — kołowrot wprzód wykrętem.

7. Poziomka nóg w zwiesz, przodem — wychwyt — po­
ziomka nóg w podp. — kołowrot w podp. wprzód.

8. Poziomka nóg w zwiesz, na przedbarkach — wykrętem
do wagi tyłem na przedbarkach— kołowrot na przed­
barkach wprzód.

4.
1. Waga w zwiesz, tyłem na przedbarkach — wykrętem

do poziomki nóg w zwiesz, na przedbarkach przodem — 
kołowrot na przedbarkach wstecz.

2. Waga w zwiesz, przodem — waga w zwiesz, tyłem —
wykręt — kołowrot wstecz wykrętem przerzutnie.

8. Waga w zwiesz, przodem — wspier. ciągiem — waga 
podporna — kołowrot w podp. wprzód.

4. Waga w zwiesz, przodem — wspier. wychwytem — po­
ziomka nóg w podp. — kołowrot w podp. wprzód.

5. Waga w zwiesz, tyłem — wykrętem do wagi przodem—
kołowrot wykrętem wstecz.

6. Waga w zwiesz, tyłem— wykrętem do wagi przodem —
kołowrot wykrętem wprzód.

7. Waga w zwiesz, tyłem — poziomka nóg w zwiesz. —
kołowrot wykrętem wstecz przerzutnie.

8. Waga w zwiesz, tyłem — poziomka nóg w zwiesz. —
kołowrot wykrętem wprzód przerzutnie.

Wytrzymania — wytrzymania.

1.
1. Poziomka nóg w zwiesz, o ram. ugięt. 2-rącz — po­

ziomka nóg 1-rącz.
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Poziomka nóg W zwiesz. 0 ram. ugięt. 2-rącz — po-
ziomka nóg w zwiesz. na przedbarkach.

Poziomka nóg w zwiesz. 0 ram. ugięt. 2-rącz — po-
ziomka nóg 0 ram. prost.

4. Poziomka nóg w zwiesz, o ram. prost. 2-rącz— poziomka
nóg 1 ramię ugięte, drugie w bok.

5. Poziomka nóg w zwiesz, o ram. ugięt. 2-rącz — po­
ziomka nóg ze zwrotem tułowia 1 ramię wprzód.

6. Poziomka nóg w zwiesz. — waga w zwiesz, na 1 przed-
udziu w kółku.

7. Poziomka nóg w zwiesz. — waga w zwiesz, na 1 przed-
udziu i za ramię 1-rącz.

8. Poziomka nóg w zwiesz. — waga bokiem (chorągiewka).

2.
1. Poziomka nóg w zwiesz. — wykrętem do wagi tyłem

1-nóź skurcz.
2. Poziomka nóg w zwiesz.— wykrętem do wagi tyłem spojonej.
8. Poziomka nóg w zwiesz. — waga w zwiesz, przodem 

1-nóź skurcz.
4. Poziomka nóg w zwiesz. — waga w zwiesz, przodem spojona.
5 Poziomka nóg w zwiesz. — wspier. ciągiem — poziomka 

nóg w podp.
6. Waga bokiem (chorągiewka) na 1. r. chwytem 2-rącz —

waga bokiem (chnrągiewka) na pr. r. chwytem 2-rącz.
7. Waga bokiem (chorągiewka) na 1. r. — waga tyłem.
8. Waga bokiem (chorągiewka) na pr. r. — waga tyłem.

3.
1. Waga w zwiesz tyłem — waga bokiem (chorągiewka)

1-rącz (1.).
2. Waga w zwiesz, tyłem — waga bokiem (chorągiewka)

1-rącz (pr.).
3. Poziomka nóg w zwiesz 1-rącz — wspier. ciągiem równo­

rącz — poziomka nóg w podp.
4. Wychwyt— poziomka nóg w podp.— opust — poziomka

nóg w zwiesz.
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5=4. poziomka nóg w zwiesz. 1-rącz (],-, pr.-rącz).
6. Waga w zwiesz, przodem — waga bokiem (chorą­

giewka) 2-rącz.
7. Waga w zwiesz, przodem — waga bokiem (chorą­

giewka) 1-rącz.
8. Waga w zwiesz, przodem — waga tyłem.

4.
1. Poziomka nóg w zwiesz. — wychwyt — waga podporna.
2. Waga przodem w zwiesz. — wspier. rzutem —

waga podporna.
3. Wychwyt — poziomka nóg w podp. — waga podporna.
4. Waga tyłem — wspier. ciągiem naprzemianrącz —

waga podporna.
5. Wychwyt — poziomka nóg w podp. — stanie o ram.

ugięt. ciągiem.
6. Wspier. rzutem — waga podporna — stanie o ram.

ugięt. ciągiem.
7. Wspier. ciągiem — waga podporna — stanie o ram.

prost. ciągiem.
8. Wspier. wychwytem — poziomka nóg w podp. — waga

w leżeniu (kółka pod krzyże).

5.
1. Waga w zwiesz, przodem 2-rącz za 2 kółka — waga

przodem 2-rącz za 1 kółko.
2. Waga przodem 2-rącz za 1 kółko dwuchwytem — prze­

włok nóg — waga bokiem (chorągiewka).
3. Wychwyt — poziomka nóg w podp.— poziomka ramion.
4. Wymyk do wagi podpornej — poziomka nóg.
5. Wymyk do wagi podpornej— stanie o ram. ugięt. wolne.
6. Wychwyt — poziomka nóg w podp. — opust do wagi

przodem w zwiesz.
7. Wspier. ciągiem — waga podporna — przerzut wprzód —

poziomka nóg w zwiesz.
8. Wspier. rzutem — poziomka nóg w podp.— opust z wy­

trzymaniem poziomki nóg w zwiesz. — waga tyłem.
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B. Ćwiczenia w huśtaniu.
Huśtanie w zwieszeniu.

1.
ćwiczenia wstępne.

1. Pochód wprzód (trzymając kółka, zamach przedni) —
poskokiem nogi skurcz — przy końcu zam. tylnego 
nogi prostuj — postawa.

2. Pochód wstecz (trzymając kółka, zamach tylny) —
poskokiem nogi skurcz — przy końcu zam. przedn. 
nogi prostuj — postawa.

3. Bieg wprzód (trzymając kółka) — gdy nie dotkniemy
już ziemi zwieszamy się na r. i przechodzimy w zam. tylny.

4. Bieg wstecz (trzymając kółka) — gdy nie dotkniemy już
ziemi zwieszamy się na r. i przechodzimy w zam. przedni.

5. Bieg zwykły w przednim i tylnym zamachu.
6. Huśtanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem lewą-prawą

nogą (cwałem w 1.), w przednim zamachu (po odbiciu 
nogi złącz).

7. Huśtanie w zwiesz, oram, prost. odbiciem prawą-lewą nogą
(cwałem w pr.), w przednim zamachu (po odbibiu 
nogi złącz).

8. Huśtanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem lewą-prawą
nogą (cwałem w 1.), w tylnym zamachu (po odbiciu 
nogi złącz).

2.
1. Huśtanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem prawą-lewą

nogą (cwałem w pr.) w tylnym zamachu (po odbiciu 
nogi złącz).

2. Huśtanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem cwałem w 1.
w przednim i tylnym zamachu.

3. Huśtanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem cwałem w pr.
w przednim i tylnym zamachu.

4. Huśtanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem cwałem w 1.
w przednim zamachu, cwałem w pr. w tylnym zamachu.
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5. Huśtanie w zwiesz, o ram. prost, odbiciem cwałem w pr.
w przednim zamachu, w 1. w tylnym zamachu.

6. Huśtanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem cwałem w 1.
co drugi przedni zamach.

7. Huśtanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem cwałem w pr.
co drugi przedni zamach.

8. Huśtanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem cwałem w 1.
(pr.) co drugi tylny zamach.

3.
1. Huśtanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem 2-nóź w post.

zasadnej w przednim zamachu.
2. Huśtanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem 2-nóź w post.

zasadnej w tylnym zamachu.
8. Huśtanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem 2-nóź w post, 

zasadnej w obu zamachach.
4. Huśtanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem 2-nóź w post.

zasadnej co drugi przedni zamach.
5. Huśtanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem 2,-nóź w post.

zasadnej co drugi tylny zamach.
6. Huśtanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem 2-nóź w post.

skrzyźnej w 1. w przednim zamachu.
7. Huśtanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem 2-nóź w post.

skrzyźnej w pr. w przednim zamachu.
8. Huśtanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem 2-nóź w post.

skrzyźnej w 1. w tylnym zamachu.

4.
1. Huśtanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem 2-nóź w post.

skrzyźnej w pr. w tylnym zamachu.
2. Huśtanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem 2-nóź w post.

skrzyźnej w obu zamachach.
8. Huśtanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem 2-nóź w post, 

skrzyźnej co 2-gi przedni zamach.
4. Huśtanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem 2-nóź w post, 

skrzyźnej co drugi tylny zamach.
6. Huśtanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem cwałem w 1. 

w przednim zam. ■— w tylnym zam. rozkrok nóg.
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6. Huśtanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem cwałem w 1.
w tylnym zam. — w przednim zam. rozkrok nóg.

7. Huśtanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem cwałem w pr.
w przednim zam. — w tylnym zam. rozkrok nóg.

8. Huśtanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem cwałem w pr.
w tylnym zam. — w przednm zam. rozkrok nóg.

5.
1. Huśtanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem cwałem w 1.

w przednim zam. i rozkrok nóg w przednim zam.
2. Huśtanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem cwałem w pr.

w przednim zam. i rozkrok nóg w przednim zam.
8. Huśtanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem cwałem w 1. 

w tylnym zam. i rozkrok nóg w tylnym zam.
4. Huśtanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem cwałem w pr.

tylnym zam. i rozkrok nóg w tylnym zam.
5. Huśtanie w zwiesz, o ram, prost. odbiciem cwałem w 1.

w obu zam. — rozkrok nóg w obu zam.
6. Huśtanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem cwałem w pr.

w obu zam. — rozkrok nóg w obu zam.
7. Huśtanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem cwałem w 1.

w przednim a w pr. w tylnym zamachu — rozkrok 
nóg w obu zam.

8. Huśtanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem cwałem w pr.
w przednim a w 1. w tylnym zamachu — rozkrok 
nóg w obu zam.

6.
1. Huśtanie w zwiesz, o ram prost. odbiciem 2-nóź w post, za­

sadnej w przednim zam.— rozkrok nóg w tylnym zam.
2. Huśtanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem 2-nóź w post, zasa­

dnej w tylnym zam.— rozkrok nog w przednim zam.
3. Huśtanie w zwiesz, o ram. prost. odbiciem 2-nóź w post, za­

sadnej w obu zam. — rozkrok nóg w obu zam.
4 _ i 5. — 2., 6. = 8. atoli odbiciem 2-nóź w post,

skrzyźnej w 1. (pr.) — następnie rozkrok nóg.
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7. Huśtanie o ram. prost. odbiciem cwałem w 1. w przednim
zamachu — nogi skrzyżuj w tylnym zamachu.

8. Huśtanie o ram. prost. odbiciem cwałem w pr. w przednim
zamachu — nogi skrzyżuj w tylnym zamachu.

7.
1. Huśtanie o ram. prost. odbiciem cwałem w 1. w tylnym

zam. — nogi skrzyżuj w przednim zamachu.
2. Huśtanie o ram. prost. odbiciem cwałem w pr. w tylnym

zam. — nogi skrzyżuj w przednim zamachu.
3. Huśtanie o ram. prost. odbiciem 2-nóź w post, zasadnej

w przednim zam. — nogi skrzyżuj w tylnym zamachu.
4. Huśtanie o ram. prost. odbiciem 2-nóź w post, zasadnej

W tylnym zam. — nogi skrzyżuj w przednim zamachu.
5. Huśtanie o ram. prost. odbiciem 2-nóź w post, zasadnej

w przednim zam.— nogi skrzyżuj w przednim zamachu.
6. Huśtanie o ram. prost. odbiciem 2-nóź w post, zasadnej w tyl­

nym zamachu — nogi skrzyżuj w tylnym zam.
7. Huśtanie o ram. prost. odbiciem 2-nóź w post, zasadnej

w obu zamachach — nogi skrzyżuj w przednim zam.
8. Huśtanie o ram. prost. odbiciem 2-nóź w post, zasadnej

w obu zamachach — nogi skrzyżuj w tylnym zam.

8.
1. Huśtanie o ram. prost. odbiciem 2-nóź w post, zasadnej

w obu zam. — nogi skrzyżuj w obu zam.
2. Huśtanie o ram. prost. odbiciem dowolnem — w prze­

dnim zam. nogi skurcz a w tylnym zam. nogi rzuć.
3. Huśtanie o ram. prost. odbiciem dowolnem — w tylnym

zam. nogi skurcz a w przednim zam. nogi rzuć.
4. Huśtanie o ram. prost. odbiciem dowolnem — w prze­

dnim zam. nogi skurcz i rzuć.
5. Huśtanie o ram. prost. odbiciem dowolnem — w tylnym

zam. nogi skurcz i rzuć,
6. Huśtanie o ram. prost. odbiciem dowolnem — w prze­

dnim zam. nogi skurcz — w tylnym rzuć rozkrocznie. 
Kółka —
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7. Huśtanie o ram. prost. odbiciem dowolnem — w tylnym 
zam. nogi skurcz — w przednim rzuć rozkrocznie.

Huśtanie o ram. prost. odbiciem dowolnem — w obu 
zamachach nogi skurcz i rzuć rozkrocznie.

9.
Huśtanie w zwiesz, pod pachami odbiciem jak przy ćwicz. 2.

10.
Huśtanie w zwiesz, pod pachami odbiciem jak przy ćwicz. 3.

11.
Huśtanie w zwiesz, pod pachami odbiciem jak przy ćwicz. 4.

12.
Huśtanie w zwiesz, pod pachami odbiciem jak przy ćwicz. 5.

13.
Huśtanie w zwiesz, pod pachami odbiciem jak przy ćwicz. 6.

14.
Huśtanie w zwiesz, pod pachami odbiciem jak przy ćwicz. 7.

15.
Huśtanie w zwiesz, pod pachami odbiciem jak przy ćwicz. 8.

16. 17. 18. 19. 20. 21.22. Huśtanie w zwiesz, na 2 przed­
barkach odbiciem jak przy ćwicz. 2, 8, 4, 5, 6, 7, 8.

23. 24. 25. 26. 27. 28. Huśtanie w zwiesz, na 1 przedbarku 
i 1 ręce odbiciem jak przy ćwicz. 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8.

29.
1. Huśt. odbiciem dowolnem — po odb. ram. skurcz w przednim

zam. — w tylnym prostuj (do zwiesz, o ram prost.).
2. Huśtanie odbiciem dowolnem — po odb. ram. skurcz w tyl­

nym zam. — w przednim prostuj.
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3. Huśtanie odbiciem dowolnem— po odb. ram. skurcz w obu
zamachach i prostuj.

4. Huśtanie odbiciem dowolnem— po odb. ram. skurcz i wy­
trzymuj przez 2 zamachy.

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

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

7. Huśtanie odbiciem dowolnem — po odbiciu w obu zam.
ram. i nogi skurcz i rzuć

8. Huśtanie odbiciem dowolnem — po odbiciu wytrzymanie
ram. i nóg skurcz, przez 2 zamachy

30.
1. Huśtanie odbiciem dowolnem — w tylnym zam. ram.

skurcz i prostuj.
2. Huśtanie odbiciem dowolnem — w przednim zam. ram.

skurcz i prostuj.
3. Huśtanie odbiciem dowolnem —- w obu zam. ram. skurcz

i prostuj.
4. Huśtanie odbiciem dowolnem -— w tylnym zam. ram.

skurcz i rzuć 1. r. (pr., lub oba) wprzód.
5. Huśtanie odbiciem dowolnem —- w przednim zam. ram.

skurcz i rzuć 1. r. (pr., lub oba) wprzód.
6. Huśtanie odbiciem dowolnem —- w <obu zam. :ram. skurcz

i rzuć 1. r. (pr. , lub oba) wprzód.
7. Huśtanie odbiciem dowolnem -— w tylnym zam. ram.

skurcz i rzuć 1. r. (pr., lub oba) w bok.
8. Huśtanie odbiciem dowolnem -- w przednim zam. ram.

skurcz i rzuć 1. r. (pr., lub oba) w bok.

31.
1. Huśtanie odbiciem dowolnem -— w obu zam. ram. skurcz

i rzuć 1. r. (pr. , lub oba) w bok.
2. Huśtanie odbiciem dowolnem -- w tylnym zam. ram.

skurcz i rzuć 1. r. (pr., lub oba) w pion.
3. Huśtanie odbiciem dowolnem —- w przednim zam. ram.

skurcz i rzuć 1. r. (pr., lub oba) w pion.
5*
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4. Huśtanie odbiciem dowolnem — w obu zam. ram. skurcz
i rzuć I. r. (pr., lub oba) w pion.

5. Huśtanie odbiciem dowolnem — w tylnym zam. ram.
skurcz i rzuć 1. r. (pr., lub oba) wprzód—w przednim 
zam. ram. skurcz i rzuć 1. r. (pr., lub oba) w bok.

6. Huśtanie odbiciem dowolnem — w tylnym zam. ram.
skurcz i rzuć 1. r. (pr., lub oba) w bok — w przednim 
zam. ram. skurcz i rzuć 1. r. (pr., lub oba) wprzód.

7. Huśtanie odbiciem dowolnem — w tylnym zam. ram.
skurcz i rzuć 1. r. (pr., lub oba) wprzód—w przednim zam. 
ram. skurcz i rzuć 1. r. (pr., lub oba) w bok, i przeciwnie.

8. Huśtanie odbiciem dowolnem—w tylnym zam. ram. skurcz
i rzuć 1. r. (pr., lub oba) w pion — w przednim zam. 
ram. skurcz i rzuć 1. r. (pr., lub oba) wprzód, i przeciwnie.

32.
Huśtanie bez odbicia.

1. Huśtanie b. odb. przechodząc ze zwiesz, o ram. prost.
do ram. ugięt. na końcu tylnego zamachu.

2. Huśtanie b. odb. przechodząc ze zwiesz, o ram. prost.
do ram. ugięt. na końcu przedniego zamachu.

3. Huśtanie b. odb. przechodząc ze zwiesz, o ram. prost.
do ram. ugięt. na końcu obu zam.

4. Huśtanie b. odb. za pomocą zamachu nóg na końcu
przedniego zamachu.

5. Huśtanie b. odb. za pomocą zam. nóg na końcu tylnego zam.
6. Huśtanie b. odb. za pomocą zam. nóg na końcu obu zam.
7. Huśtanie b. odb. za pomocą zwiesz, przeprotn. rozkrokiem

w przednim zam. i przejściem do zwiesz, o ram. ugięt.
8. Huśtanie b. odb. za pomocą zwiesz, przewrotn. spój.

w tylnym zam. i przejściom do zwiesz o ram. ugięt.
33.

1. Huśtanie b. odb. podnoszeniem nóg do zwiesz, przerzu-
tnego a opuszczaniem się do zwiesz, przewrotnego na 
końcu zam. przedniego.

2. = 1. na końcu zam. tylnego.
3. = 1. na końcu obu zam.



—

69

4. Huśtanie b. odb. podmykiem.
5. Huśtanie b. odb. przechodząc ze zwiesz, o ram. prost. do

ram. ugięt. i odchylając ram. w bok. w zam. przednim.
6. = 5. w zamachu tylnym.
7. = 5. w obu zam.
8. Huśtanie b. odb. dodając ruchy ramion w przednim, tyl­

nym i obu zamachach.

Huśtanie w podporze.

1.
1 • Huśthnie w podp. l.-rącz na kółku — pr.-rącz w zwiesz, 

chwytem za sznur.
2. Huśtanie w podp. pr.-rącz na kółku — l.-rącz w zwiesz, 

chwytem za sznur.
8. Huśtanie w podp. o ram. ugięt.
4. Huśtanie w podp. o ram. prost.
5. Huśtanie w podp. o ram. ugięt. : na końcu zam. tylnego

w podp. o ram. prost. a zam. przedniego w podp. 
o ram. ugięt.

6. Huśtanie w podp. o ram. ugięt.: na końcu zam. prze­
dniego w podp. o ram. prost. a zam. tylnego w podp. 
o ram. ugięt.

7. Huśtanie w podp. o ram ugięt.: na końcu zam. tylnego
w podp. o ram. prost. i zaraz w podp. o ram. ugięt.

8. Huśtanie w podp. o ram. ugięt.: na końcu zam. przedniego
w podp. o ram. prost. i zaraz w podp. o ram. ugięt.

2.
1. Huśtanie w podp. o ram. ugięt.: na końcu 2 zamachów

w podp. o ram. prost.
2. Huśtanie w podp. o ram. ugięt.: na końcu 2 zamachów

w podp. o ram. prost. i źaraz w podp. o ram. ugięt.
8. W huśtaniu w podp. o ram. ugięt. : rozkrok nóg w prze­

dnim zamachu.
4. W huśtaniu w podp. o ram. ugięt.: rozkrok nóg w tyl­

nym zamachu.
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5. W huśtaniu w podp. o ram. ugięt.: rozkrok nóg w 2 zam.
6. W huśt. w podp. o ram prost.: nogi skurcz w przednim zam.
7. W huśt. w podp. o ram. prost.: nogi skurcz w tylnym zam.
8. W huśt. w podp. o ram. prost.: nogi skurcz w 2 zam.

8.
1. jak ćwicz. 8 z wzorku 2 i dodać ćwicz. 5 z wzorku 1.
2. jak ćwicz. 4 z wzorku 2 i dodać ćwicz. 6 z wzorku 1.
3. jak ćwicz. 5 z wzorku 2 i dodać ćwicz. 7 z wzorku 1.
4. jak ćwicz. 5 z wzorku 2 i dodać ćwicz. 1 z wzorku 2.
5. Huśtanie w podp. ze zwrotem tułowia w 1. (pr.) przy

końcu zamachu przedniego.
6. Huśtanie w podp. ze zwrotem tułowia w 1. (pr.) przy

końcu zamachu tylnego.
7. Huśtanie w podp. ze zwrotem tułowia w 1. (pr.) przy

końcu 2 zam.
8. Huśtanie w podp, o ram. ugięt. (wywijaniem): na końcu

zam. przedniego w podp. o ram. prost,, nogi podnieś 
wprzód i zaraz w podp. o ram. ugięt., nogi podnieś 
wstecz — na końcu zam. tylnego w podp. o ram. 
prost. a przechodząc w podp. o ram. ugięt. podnieś 
nogi wprzód itd.

Zeskoki w huśtaniu.

1.
1. Zeskok w huśt. w zwiecz. przodem o ram. prost. (ugięt.)

na końcu zam. przedniego.
2. Zeskok w huśt. w zwiesz, przodem o ram. prost. (ugięt.)

na końcu zam. tylnego.
3. Zeskok z 4/4 obrotu w 1. (pr.) na końcu zam. przedniego.
4. Zeskok z 1/4obrotu w 1. (pr.) na końcu zam. tylnego.
5. Zeskok z ^obrotu w 1. (pr.) na końcu zam. przedniego.
6. Zeskok z ^obrotu w 1. (pr.) na końcu zam. tylnego.
7. Zeskok z 4/4obrotu w 1. (pr.) na końcu zam. przedniego.
8. Zeskok z 4/4obrotu w 1. (pr.) ua końcu zam. tylnego.
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2.
1. Zeskok w huśt. w zwiesz, przodem na końcu zam. prze­

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

dniego jako skok w wyż przez sznur.
3. Zeskok w huśt. w zwiesz, przodem na końcu zam. tyl­

nego jako skok w dal przez sznur.
4. Zeskok w huśt. w zwiesz, przodem na końcu zam. tyl­

nego jako skok w wyż przez sznur.
5. Zeskok w huśt. w zwiesz, przodem na końcu zam. prze­

dniego jako skok w dal a w wyż przez sznur.
6. Zeskok w huśt. w zwiesz, przodem na końcu zam. tyl­

nego jako skok w dal a w wyż przez sznur.
7. Zeskok w huśt. w zwiesz, przodem na końcu zam. prze­

dniego jako skok w dal a w wyż przez sznur z '/t, 
1/a> 4/4obrotem.

8. Zeskok w huśt. w zwiesz przodem na końcu zam. tyl-
i? nego jako skok w dal a w wyż przez sznur z 1/4,

1/2, 4/4 obrotem.

3.
1. Zeskok w huśt. w zwiesz, tyłem na końcu zam. przedniego.
2. Zeskok w huśt. w zwiesz, tyłem na końcu zam. tylnego.
3. Zeskok w huśt. w zwiesz, tyłem na końcu zamachu prze­

dniego jako skok w dal.
4. Zeskok w huśt. w zwiesz, tyłem na końcu zamachu tyl­

nego jako skok w dal.
5. Zeskok w huśt. w zwiesz, tyłem na końcu zamachu prze­

dniego jako skok w wyż.
I 6. Zeskok w huśt. w zwiesz, tyłem na końcu zamachu tyl­

nego jako skok w wyż.
7. Zeskok w huśt. w zwiesz, tyłem na końcu zamachu prze­

dniego jako skok w dal a w wyż.
8. Zeskok w huśt. w zwiesz, tyłem na końcu zam. tylnego

jako skok w dal a w wyż.
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1.

2

3.

4.

5.

6.

7.

8.

1.

2.

8.

4.

5.

6.

7.

8.

4.
Zeskok w huśt. w zwiesz, tyłem na końcu zam. prze­

dniego z 4/4 obrotem w 1. (pr.).
Zeskok w huśt. w zwiesz, tyłem na końcu zam. tylnego 

z 1/4 obrotem w 1. (pr.).
Zeskok w huśt. w zwiesz, tyłem na końcu zam. prze­

dniego z ł/2 obrotem w 1. (pr.).
Zeskok w huśt. w zwiesz, tyłem na końcu zam. tylnego 

z */2 obrotem w 1. (pr.).
Zeskok w huśt. w zwiesz tyłem na końcu zam. prze­

dniego z 4/4 obrotem w 1. (pr.).
Zeskok w huśt. w zwiesz, tyłem na końcu zam. tylnego 

z 4/4 obrotem w 1. (pr.).
Zeskok w huśt. w zwiesz, tyłem na końcu zam. prze­

dniego jako skok w dal z ili, 4/4 obrotu w 1. (pr.).
Zeskok w huśt. w zwiesz, tyłem na końcu zam. tylnego 

jako skok w wyż z 4/4 obrotu w 1. (pr.).

5.

Zeskok w huśt. w zwiesz, przodem 
jako skok w dal.

Zeskok w huśt. w zwiesz przodem 
jako skok w wyż.

Zeskok w huśt. w zwiesz, przodem 
z */4 obrotem w 1 (pr.).

Zeskok w huśt. w zwiesz, przodem 
z 1/2 obrotem w 1. (pr.).

Zeskok w huśt. w zwiesz, przodem 
z 4/4 obrotem w 1. (pr.).

podmykiem

podmykiem 

podmykiem 

podmykiem 

podmykiem

wprzód

wprzód

wprzód 

wprzód 

wprzód

Zeskok w huśt z podp. o ram. ugięt. na końcu zam. 
przedniego opuszczając się z podp. do zwiesz.(pośrednio).

Zeskok w huśt. z podp. o ram. ugięt. na końcu zam. 
tylnego opuszczając się z podp. do zwiesz, (pośrednio).

Zeskok w huśt. z podp. o ram. ugięt. na końcu zam. 
przedniego (bezpośrednio).
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6.
1. Zeskok w huśt. z podp. o 

tylnego (bezpośrednio).
ram. ugięt. na końcu zam.

2. Zeskok w huśt. z podp. ó ram. prost. na końcu zam.
tylnego odmachem.

3. Zeskok w huśt. z podp. 0 ram. ugięt. na końcu zam.
tylnego odmachem.

4. Zeskok w huśt. z podp. 0 ram. ngięt. na końcu zam.
tylnego z 1/2 obrotu w 1. (Pr-)-

5. Zeskok w huśt. z podp. 0 ram. ugięt. na końcu zam.
przedniego z 1/i, 1/2 obrotem w 1. (pr.).

6. Zeskok w huśt. z podp. 0 ram. prost. na końcu zam.
przedniego z 1/i, 1/2 obr. w 1., (pr.).

7. Zeskok w hust. z podp. 0 ram. prost. na końcu zam..
tylnego z ^4, ’/2 obr- w 1- (pr.).

8. Zeskok w huśt. z gniazda (nogi na sznurach) na końcu 
zamachu tylnego.

Zmiany zwieszeń.

1.

1. Huśt. w zwiesz, o ram. prost. — w zam. tylnym do
zwiesz, o ram. ugięt., — w zam. przednim do zwiesz, 
o ram. prost.

2. Huśt. w zwiesz, o ram. prost. — w zam. przednim do
zwiesz, o ram. ugięt., — w zam. tylnym do zwiesz, 
o ram. prost.

3. Huśt. w zwiesz, o ram. prost. — w zam. tylnym do
zwiesz, na przedbarku l.-rącz.

4. Huśt. w zwiesz o ram. prost. — w zam. tylnym do
zwiesz, na przedbarku pr.-rącz.

5. Huśt. w zwiesz, o ram. prost. — w zam. tylnym do
zwiesz, na przedbarku l.-rącz, — w drugim tylnym zam. 
na przedbarku pr.-rącz.

6. Huśt. w zwiesz, o ram. prost. — w zam. przednim do
zwiesz, na przedbarku l.-rącz.
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7. Huśt. w zwiesz, o ram. prost. — w zam. przednim do
zwiesz, na przedbarku pr.-rącz.

8. Huśt w zwiesz, o ram. prost. — w zam. przednim do
zwiesz, na przedbarku l.-rącz,—w drugim przednim zam. 
na przedbarku pr.-rącz.

2.
1. Huśt. w zwiesz, na przedbarkach przodem — do zwiesz.

na przedbarkach tyłem wykrętem w przednim zam. — 
w tylnym zam. do zwiesz, na przedbarku przodem.

2. Huśt. w zwiesz, na przedbarkach przodem — do zwiesz.
o ram. prost. (ugięt.) w tylnym zam. naprzemianrącz.

8. = 2. równorącz.
4. Huśt. w zwiesz, na przedbarkach przodem — do zwiesz.

o ram. prost. (ugięt.) w przednim zam. naprzemianrącz.
5. = 4. równorącz.
6. Huśt. w zwiesz, o ram. prost. — do zwiesz, na 1. przed­

barku w zam. tylnym — druga ręka za 1. przegub.
7. Huśt. w zwiesz, o ram. prost. — do zwiesz, na pr.

przedbarku w zam. tylnym — druga ręka za pr. przegub.
8. Huśt. w zwiesz, o ram. prost. — do zwiesz, na 1. przed­

barku w tylnym zam. — w drugim tylnym zamachu 
na pr. przedbarku.

3.
1. Huśt. w zwiesz, o ram. prost. — do zwiesz, na 1. przedb.

w zam przednim — druga ręka na 1. przegub.
2. Huśt. w zwiesz, o ram. prost. — do zwiesz, na pr. przedb.

w zam. przednim — druga ręka na pr. przegub.
3. Huśt. w zwiesz, o ram. prost. — do zwiesz, na 1. przedb.

w zam. przednim — w drugim przednim zam. na 
pr. przedb.

4. Huśt. w zwiesz, o ram. prost.— do zwiesz, na 1. przedb.
w zam. przednim — na pr. przedbarku w zam. tylnym.

5. Huśt. w zwiesz, o ram. prost.— do zwiesz, na 1. przedb.
w zam. tylnym — na pr. przedb. w zam. przednim.
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6. Ze zwiesz, o ram. prost.— w zam. przednim do zwiesz.
przewrotnego przodem — w zam tylnym do zwiesz, 
o ram. prost.

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

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

4.
1. Ze zwiesz, o ram. prost. — w zam. tylnym do zwiesz.

przedud. 1. na 1. ram.— w zam. przednim do 
o ram. prost.

zwiesz.

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

3. Ze zwiesz, o ram. prost. — w zam. tylnym do zwiesz.
przedudem 2-nóź na 1. ram. — w zam. przednim do
zwiesz, o ram. prost.

4. Ze zwiesz, o ram. prost. — w zam. tylnym do zwiesz.
przedud. 2-nóź na pr. r.— w zam. przednim do zwiesz.
o ram prost.

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

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

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

8. Ze zwiesz, o ram. prost. — w zam. tylnym do zwiesz.
przedud. 2-nóż rozkrocznie na obu r.

5.
Jak ćwiczenia we wzorku 4, z tą różnicą, że zmiany zwie- 

szeń wykonywamy w zam. przednim.
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6.
1. Ze zwiesz. o ram. prost. — w tylnym zam. do zwiesz.

przedud. 1. w 1. kółku.
2. Ze zwiesz. o ram. prost. — w tylnym zam. do zwiesz.

przedud. pr. w pr. kółku.
3. Ze zwiesz. o ram. prost. — w tylnym zam. do zwiesz.

przedud. 1. w pr. kółku.

przedud. 2-nóź w 2 kółkach.

4. Ze zwiesz. o ram. prost. — w tylnym zam. do zwiesz.
przedud. pr. w 1. kółku.

5. Ze zwiesz. o ram. prost. — w tylnym zam. do zwiesz.
przedud. 2-nóź w 2 kółkach.

6. Ze zwiesz. o ram. prost. —• w przednim zam. do zwiesz.
przedud. 1. w 1. kółku.

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

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

7.
1. Ze zwiesz, o ram. prost.— w zam. tylnym do zwiesz, prze-

rzutnego, stopy o sznury — w zam. przednim do zwiesz, 
przewrotnego, stopy o sznury.

2. = 1. przeciwnie.
3. Ze zwiesz, o ram. prost. — w zam. przednim do zwiesz.

przewrotnego — w zam. tylnym do zwiesz, tyłem.
4. Ze zwiesz, o ram. prost.— w zam. przednim do zw’esz.

przewrotnego, stopy w kółkach — w zam. tylnym 
do gniazda 2-nóź.

5. Ze zwiesz, o ram. prost. — w zam. przednim do zwiesz.
przewrotnego, stopy o sznury — w zam. tylnym do 
gniazda 2-nóź.

6. Ze zwiesz, oram, prost.— w zam. tylnym do zwiesz, prze­
wrotnego, stopy o sznury — w zam przednim do gniazda.

7. Ze zwiesz, o ram. prost.— w zam. przednim do zwiesz.
przewrotnego, stopy w kółkach— w zam. tylnym do 
gniazda 2 rącz 1-nóź.



77

8. Ze zwiesz, o ram prost.— w zam. przednim do zwiesz, 
przewrotnego — w zam. tylnym do gniazda 2 nóź 1-rącz.

8.
1. Ze zwiesz, oram, prost. — w zam. przednim zwiesz, prze­

wrotne— w zam. tylnym gniazdo 1-rącz 1-nóź róźnoim.
2. Ze zwiesz, o ram. prost.— w zam. tylnym gniazdo 2-rącz

2-nóź — w zam. przednim zwiesz, o ram prost.
8. Ze zwiesz, o ram. prost.— w zam. tylnym zwiesz, prze­

rzutne wolne — w zam. tylnym gniazdo 2-rącz 2nóź.
4. Ze zwiesz, o ram. prost.— w zam. przednim zwiesz, prze­

wrotne — w zam. tylnym gniazdo stopy o przeguby.
5. Ze zwiesz, na 1. przedbarku — w zam. tylnym odchylaj

pr. ramię w bok.
6. Ze zwiesz, na pr. przedbarku— w zam. tylnym odchylaj

1. ramię w bok
7. Ze zwiesz, na 1. przedbarku— w zam. przednim odchylaj

pr. ramię w bok.
8. Ze zwiesz, na pr. przedbarku— w zam. przednim odchylaj

1. r. na 1. bok.

9.
1. Ze zwiesz, oram, prost.—w zam. tylnym zwiesz. 1. przedud.

w kółku, pr.-rącz za pr. kółko.
2. Ze zwiesz, o ram. prost.—w zam. tylnym zwiesz, pr. przedud.

w kółku, l.-rącz za 1. kółko.
3. Ze zwiesz, o ram. prost.—w zam. tylnym zwiesz. 1. przedud.

w kółku, pr.-rącz za pr. kółko—gniazdo l.-nóź pr.-rącz.
4. = 3. przeciwnie.
6. Ze zwiesz, o ram. prost.— w zam. przednim (tylnym) do 

zwiesz, l.-rącz.
6. Ze zwiesz, o ram. prost.— w zam. przednim (tylnym) do

zwiesz, pr.-rącz.
7. Ze zwiesz, o ram. prost.— w zam. przednim (tylnym) do

zwiesz, l.-rącz — gniazdo l.-rącz pr.-nóź.
8. Ze zwiesz, o ram. prost.—w zam. przednim (tylnym) do

zwiesz, pr.-rącz — gniazdo pr.-rącz — l.-nóź.
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10.
1. Ze zwiesz, o ram. prost. przodem (w dowolnym zamachu) 

zwiesz, tyłem o ram. prost. — zwiesz, tyłem o ram. 
ugięt. (krzyże w luk).

■2. Ze zwiesz, o ram. prost. przodem — w ..zam. przednim 
zwiesz, l.-rącz o ram. prost.— w zam. tylnym zwiesz,
l.-rącz  o ram. ugięt.

8. Ze zwiesz, o ram. prost. przodem — w zam. przednim 
zwiesz, pr.-rącz o ram. prost. — w zam. tylnym 
zwiesz, pr.-rącz o ram. ugięt.

4. Ze zwiesz, o ram prost. przodem — w zam. przednim
(tylnym) do zwiesz, przedud. 2-nóź w kółkach (wolne).

5. Ze zwiesz, o ram. prost. przodem — w zam. przednim
(tylnym) do zwiesz, przedud. l.-nóź w kółku wolne 
pr. noga przewieszona.

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

7. Ze zwiesz, o ram. prost. przodem — w zam. przednim
(tylnym) do zwiesz, l.-rącz—wśród zamachu chwyt pr.- 
rącz do zwiesz.

8. Ze zwiesz, o ram. prost. przodem — w zam. przednim
(tylnym) do zwiesz, l.-rącz— o ram. ugięt., — wśród 
zam. chwyt pr.-rącz do zwiesz, o ram. ugięt.

Obroty.
1.

1. W zwiesz, o ram. prost.— ^obr. w 1. w zam. przednim
odbiciem cwałem w pr.

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

8. W zwiesz, o ram. prost. — ^obr. w 1. w zam. przednim 
odbiciem cwałem w 1.

4. W zwiesz, o ram. prost.—^obr. w pr. w zam. przednim
odbiciem cwałem w pr.

5. W zwiesz, o ram. prost.—^obr. w 1. w zam. przednim
odbiciem w post, zasadnej.
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6. W zwiesz, o ram. prost.— ^obr. w Pr- w zam. przednim
odbiciem w post, zasadnej.

7. W zwiesz, o ram. prost.— ^obr. w 1. w zam. tylnym
odbiciem cwałem w pr.

8. W zwiesz, o ram. prost. — ^obr. w pr. w zam, tylnym
odbiciem cwałem w 1.

2.
1. W zwiesz, o ram. prost.— */2 obr. w 1. w zam. tylnym

odbiciem cwałem w 1.
2. W zwiesz, o ram. prost.— ^obr, w pr. w zam. tylnym

odbiciem cwałem w pr.
3. W zwiesz, o ram. prost.—^obr. w pr. w zam. tylnym

odbiciem w post, zasadnej.
4. W zwiesz, o ram. prost.—^obr. w pr. w zam. tylnym

w post, zasadnej.
5. W zwiesz, na przedbarkach —obr. w 1. w zam. przednim

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

odbiciem cwałem w 1,
7. W zwiesz, na przedbarkach—^obr. w w zam. przednim

odbiciem cwałem w 1.
8. W zwiesz, na przedbarkach— ^obr. w Pr- w zairu Prze‘

dnim odbiciem cwałem w pr.

3.
1. W zwiesz, na przedbarkach,—^obr. w 1. w zam. prze­

dnim odbiciem w post, zasadnej.
2. W zwiesz, na przedbarkach, — w w pr. zam. prze­

dnim odbiciem w post, zasadnej.
3. W zwiesz, na przedbarkach,— ^obr. w l.w zam. tylnym od­

biciem cwałem w pr.
4. W zwiesz, na przedbarkach—1/2obr. w pr. w zam. tylnym

odbiciem cwałem w 1.
5. W zwiesz, na przedbarkach, il2obr, wl. w zam. tylnym

odbiciem cwałem w 1.
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6. W zwiesz, na przedbarkach, — ^obr. w pr. w zam. tylnym
odbiciem cwałem 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 cwałem w pr.
2. W zwiesz, pod pachami, — obr. w pr. w zam. przednim

odbiciem cwałem w 1.
3. W zwiesz, pod pachami,—^obr. w b w zam. przednim

odbiciem cwałem w 1.
4. W zwiesz, pod pachami, — ^obr. w pr. w zam. przednim

odbiciem cwałem w pr.
5. W zwiesz, pod pachami,— ^obr. w 1. w 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 cwałem w pr.
8. W zwiesz, pod pachami,—^obr. w pr. w zam. tylnym

odbiciem cwałem w 1.

5.
1. W zwiesz, pod pachami,— 1/2 obr. w 1. w zam. tylnym

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

odbiciem cwałem 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. ugięt.,— ^2obr. w 1. w zam. przednim

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

odbiciem cwałem w 1.
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odbiciem cwałem w 1.

8. W zwiesz, o ram. ugięt.,— ^obr. w Pr- w zaln- przednim
odbiciem cwałem w pr.

6.

1. W zwiesz, o ram. ugięt., — ^obr. w 1. w zam. przednim
odbiciem w post, zasadnej.

2. W zwiesz, o ram. ugięt., — *l2obr. w pr. w zam. przednim
odbiciem w post, zasadnej.

3. W zwiesz, o ram. ugięt.,— ^obr. w 1. w zam. tylnym
odbiciem cwałem w pr.

4. W zwiesz, o ram. ugięt.,— 1'2obr. w pr. w zam. tylnym
odbiciem cwałem w 1.

5. W zwiesz, o ram. ugięt.,— 1/2obr. W 1. w zam. tylnym
odbiciem cwałem w 1.

6. W zwiesz o ram. ugięt.,—^obr. w pr. w zam. tylnym
odbiciem cwałem w pr.

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

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

7.

1. W zwiesz, o ram. prost.—^obr. 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. w 1. 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, o ram. prost.— ^obr. w 1. i dalej 1/2°b>r. w I.
(sznury podwójnie skrzyżowane) w zam. przednim.

6. W zwiesz, o ram. prost.— ^jobr. w Pr- i dalej ^obr. w Pr-
w zamachu przednim.
Kółka 6



82

7. W zwiesz, o ram. prost. — ^obr. w 1. i dalej 1/2 obr. w 1,
w zam. tylnym.

8. W zwiesz, o ram. prost.—w pr. i dalej 1;2obr. w pr.
w zam. tylnym.

8.
w 
w 
w 
w

podp.— 
podp.— 
podp.— 
podp.—

w 
w 
w 
w

1. w zam. przednim, 
pr. w zam. przednim.
1. w zam. tylnym, 
pr. w zam. tylnym.

1A.W huśt.
2. W huśt.
3. W huśt.
4. W huśt.
5. ̂ W zwiesz, o ram. prost.— ^obr. w 1. w zam. przednim —

odwrot — wspier. wychwyt.— w podp. ^obr. w 1.
6. W zwiesz, o ram. prost.--ś/2obr.w pr. w zam. przednim—

odwrot— wspier. wychwytem— w podp. ś^obr. w pr.
7. W zwiesz, o ram. prost.— ^obr. w 1. w zam, tylnym — 

odwrot — wspier. rzutem— w podp. ^obr. w pr.
W zwiesz, o ram. prost.— ^obr. w pr. w zam. tylnym — 

odwrot — wspier. rzutem — w podp. ^obr. w 1.
8.

Wspierania.
1.

1. Wspier. przedudem 1. w kółku, 2-rącz za 1 kółko w za­
machu tylnym.

2. Wspier. przedudem pr. w kółku, 2-rącz za 1 kółko
w zam. tylnym.

3. Wspier. przedudem 1. w kółku, 2-rącz za 1 kółko w za­
machu przednim.

4. Wspier. przedudem pr. w kółku, 2 rącz za 1 kółko w za­
machu przednim.

5. Wspier. przedudem 1. w kółku, pr.-rącz za 1 kółko, drugą
ręką za 1. sznur w zam. tylnym.

6. Wspier. przedudem pr. w kółku, l.-rącz za 1 kółko, drugą
ręką za pr. sznur w zam. tylnym.

7. Wspier. przedudem 1. w kółku, pr.-rącz za 1 kółko, drugą
ręką za 1. sznur w zam. przednim.

8. Wspier. przedudem pr. w kółku, l.-rącz za 1 kółko, drugą
ręką za pr. sznur w zam. przednim.
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2,

1. Wspier. przedudami 2-nóź w kółkach, 2-rącz za 2 sznury
w zam. tylnym.

2. Wspier. przedudami 2-nóź w kółkach, 2-rącz za 2 sznury
w zam. przednim.

3. Wspier. przedudami 2-nóź w kółkach, 2-rącz za 1 sznur
w zam. tylnym.

4. Wspier. przedudami 2-nóź w kółkach, 2-rącz za 1 sznur
w zam. przednim.

5. Wspier. przedudem l.-nóź w kółku, pr.-rącz za 1 kółko
w zam. tylnym.

6. Wspier. przedudem pr.-nóź w kółku, l.-rącz za 1 kółko
w zam. tylnym.

7. Wspier. przedudem l.-nóź w kółku, pr.-rącz za 1 kółko
w zam. przednim.

8. Wspier. przedudem pr.-nóź w kółku, l.-rącz za 1 kółko
w zam. przednim.

3.
1. Wspier. przedudem 1. w kółku prawem, chwyt l.-rącz

za 1. kółko, pr.-rącz za pr. sznur w zam. tylnym.
2. Wspier przedudem pr. w kółku lewem, chwyt pr-rącz

za pr. kółko, 1. rącz za 1. sznur w zam tylnym.
3. Wspier. przedudem 1. w kółku prawem, chwyt l.-rącz za

1. kółko, pr.-rącz za pr. sznur w zam. przednim.
4. Wspier, przedudem pr. w kółku lewem, chwyt pr.-rącz

za pr. kółko, l.-rącz za 1. sznur w zam. przednim.
5. Wspier. przedudem 1. na 1. ramią w zam. tylnym.
6. Wspier. przedudem pr. na pr. ramią w zam. tylnym.
7. Wspier. przedudem 1. na 1. ramią w zam. przednim.
8. Wspier. przedudem pr. na pr. ramią w zam. przednim.

4.
1. Wspier. przedudem 1. w kółku chwyt l.-rącz za 1. sznur

a na przedbarku pr. w zam. tylnym.
2. Wspier. przedudem pr. w kółku chwyt pr.-rącz za pr. sznur

a na przedbarku 1. w zam. tylnym.
6*
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<x . = 1. wspier. w zam. przednim.

. = 2. wspier. w zam. przednim.
5. Wspier. przedudem 1. w kółku a na przedbarku pr.

w zam. tylnym.
6. Wspier. przedudem pr. w kółku a na przedbarku 1.

w zam. tylnym.
7. Wspier. przedudem 1 w kółku a na przedbarku pr.

w zam. przednim.
8. Wspier. przedudem pr. w kółku a na przedbarku 1. 

w zam. przednim.

5.
1. Wspier. ciągiem do podp. o ram. ugięt. l.-rącz wzam. tylnym.
2. Wspier. ciągiem do podp. o ram. ugięt. pr.-rącz w zam.

tylnym.
3. = 1. w zam. przednim.
4. = 2. w zzm. przednim.
5. Wspier. ciągiem naprzemianrącz do podp. o ram. ugięt.

(I. r. rozpoczyna wspierać w zam. tylnym — pr. r. 
kończy w zam. przednim).

6. = 5. przeciwnie (pr. r. rozpoczyna wspierać w zam. tyl­
nym — 1. r. kończy w zam. przednim).

7. Wspier. ciągiem naprzemianrącz do podp. o ram. ugięt.
(1. r. rozpoczyna wspierać w zam. przednim — pr. r. 
kończy w zam. tylnym).

8. = 7. przeciwnie (pr. r. rozpoczyna wspierać w zam.
przednim— 1. r. kończy w zam. tylnym).

6.
1. Wspier. ciągiem do podp. o ram. ugięt. l.-rącz w zam.

tylnym — zaraz przejść do zwiesz., a wspier. ciągiem 
do podp. o ram. ugięt. pr.-rącz w zam. przednim.

2. = 1. przeciwnie.
3. Wspier. ciągiem do podp. o ram. ugięt. l.-rącz w zam.

tylnym — zaraz przejść do zwiesz., a wspier. ciągiem 
do podp. o ram. ugięt. l.-rącz w zam. przednim.

4. = 3. przeciwnie.
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5. Wspier, ciągiem równorącz (z przechwytem) wzam. tylnym
do podp, o ram. ugięt.

6. Wspier. ciągiem równorącz (z przechwytem) w zam. prze­
dnim do podp. o ram. ugięt.

7. Wspier. ciągiem naprzemianrącz w zam. przednim roz­
poczyna 1. r. wspierać, w zam. tylnym kończy 1. r. 
wspierać do podp. tyłem o ram. ugiętem.

8. Wspier. ciągiem naprzemianrącz w zam. przednim roz­
poczyna pr. r. wspierać, w zam. tylnym kończy pr. r. 
wspierać do podp. o ram. ugiętem.

7.
1. Wspier. ciągiem naprzemianrącz w zam. tylnym rozpo­

czyna 1. r. wspierać, w zam. przednim kończy 1. r. 
wspierać do podp. tyłem o ram. ugietem.

2. Wspier. ciągiem naprzemianrącz w zam. tylnym rozpo­
czyna pr. r. wspierać, w zam. przednim kończy pr. r. 
wspierać do podp. tyłem o ram. ugiętem.

3. Wspier. ciągiem naprzemianrącz w zam. tylnym wspiera
1. r., w zam. przednim wspiera pr. r. do podp. o ram. 
ugiętych (prost.) tyłem.

4. Wspier. ciągiem naprzemianrącz w zam. tylnym wspiera
pr. r., w zam. przednim wspiera 1. r. do podp. o ram. 
ugiętych (prost.) tyłem.

5. Wspier. ciągiem równorącz bez przechwytu w zam. tylnym
do podp. o ram. ugięt. — spad do zwiesz.,—wspier. cią­
giem równorącz w zam. przednim do podp. o ram. ugięt.

6. Wspier. ciągiem równorącz z przechwytem w zam. tylnym
do podp. o ram. prost.

7. Wspier. ciągiem równorącz z przechwytem w zam. prze­
dnim do podp. o ram. prost.

8. Wspier. ciągiem równorącz z przechwytem w zam. tyl­
nym do podp. o ram. prost.—spad do zwiesz.,— wspier. 
ciągiem równorącz z przechwytem w zam. przednim.

8.
1. Wspier. ciągiem, chwyt 1-rącz za kółko, 1-rącz za sznur 

w zam. tylnym.
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2.

3.

4.
5.
6.
7.
8.

1.

2.
3.
4.

5.

6.

7.
8.

1.

2.
3.
4.

5.

Wspier. ciągiem, chwyt 1-rącz za kółko, 1-rącz za sznur 
w zam. przednim.

Wspier. ciągiem, chwyt 1-rącz za kółko, 1-rącz za sznur 
w zam. tylnym — spad do zwiesz. — wspier. ciągiem 
tym samym chwytem w zam. przednim.

Wsp. ciągiem ze zwiesz, na przedbarkach w zam. przednim. 
Wspier. ciągiem ze zwiesz, na przedbarkach w zam. tylnym. 
Wspier.ciągiem 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. ciągiem równorącz w zam. tylnym — spad do 

zwiesz, w zam. przednim — wspier. ciągiem w zam.tylnym.

10.
Wspier. ciągiem równorącz w zam. przednim — spad 

do zwiesz, w zam. tylnym — wspier. ciągiem 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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6. Wspier. rzutem w zam. przednim — spad do zwiesz.
w zam. tylnym— wspier. rzutem w zam. przednim.

7. = 6. Wspier. rzutem w zam. tylnym.
8. Wspier. ciągiem naprzemianrącz ze zwiesz, tyłem do podp.

przodem o ram. ugięt.

11.
1. Wspier ciągiem ze zwiesz, leżąc łukiem w zam. przednim.
2. Wspier. ciągiem ze zwiesz, leżąc łukiem w zam. tylnym.
3. Wspier. ciągiem ze zwiesz, leżąc łukiem w zam. tylnym—

spad natychmiast do zwiesz, leżąc łukiem — a toż 
samo wspier. w ząm. przednim.

4. Wspier. rzutem w zam tylnym — spad do zwiesz, w zam.
przednim — wspier. przedudem 1. na ramię 1. w za­
machu tylnym.

5. Wspier. rzutem w zam. przednim —- spad do zwiesz.
w zam. tylnym — wspier. przedudem pr. na ramię 
pr. w zam. przednim.

6. Wspier. wychwytem w zam. przednim — spad do zwiesz.
w zam. tylnym — wspier. ciągiem równorącz w za­
machu przednim.

7. Wspier. wychwytem w zam. tylnym — spad do zwiesz.
w zam. przednim — wspier. ciągiem równorącz w za­
machu tylnym.

8. Wspier. rzutem w zam. tylnym — odmyk w zam. prze­
dnim — wspier. ciągiem w zam. tylnym.

Wymyki.

1.
1. Wymyk przodem na końcu zam. przedniego ze zwiesz.

o ram. ugięt. po odbiciu — odmyk.
2. Wymyk przodem na końcu zam. tylnego ze zwiesz, o ram.

ugięt. po odbiciu — odmyk.
3. Wymyk przodem na końcu zam. przedniego ze zwiesz.

o ram. prost. po odbiciu •— zeskok w zam. tylnym.
4. Wymyk przodem na końcu zam. tylnego ze zwiesz, o ram.

prost. po odbiciu — zeskok w zam. przednim.
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5. Wymyk (wydźwig) przodem na końcu zam. przedniego
ze zwiesz, o ram, ugięt. bez odbicia — odmyk.

6. Wymyk (wydźwig) przodem na końcu zam. tylnego ze
zwiesz, oram, ugięt. bez odbicia — odmyk

7. Wymyk (wydźwig) przodem na końcu zam.przedniego ze zw.
o ram. prost. bez odbicia — zeskok w zam. przednim.

8. Wymyk (wydźwig) przodem na końcu zam. tylnego ze
zwiesz, o ram. prost. bez odbicia—zeskok w zam. tylnym.

2.
1. Wymyk przedudem 1. po odbiciu w zam. przednim—odmyk.
2. Wymyk przedudem pr. po odbiciu w zam. przednim—odmyk.
3. Wymyk przedudem 1. po odbiciu w zam. tylnym— odmyk.
4. Wymyk przedudem pr. po odbiciu w zam. tylnym—odmyk.
5. Wymyk przedudem 1. bez odbicia w zam. przednim.
6. Wymyk przedudem pr. bez odbicia w zam. przednim.
7. Wymyk przedudem 1. bez odbicia w zam. tylnym.
8. Wymyk przedudem pr. bez odbicia w zam. tylnym.

3.
1. Wymyk do stania na rękach o ram. ugięt. — odmyk.
2. Wymyk do stania na rękach o ram. prost.—opust do zwiesz.
3. Wymyk w zam. przednim — w zam. tylnym opust do

zwiesz.—wym. do stania na rękach o ram. ugięt.
4. Wymyk w zam. przednim — w zam. tylnym opust do

zwiesz. — wym. do stania na rękach o ram. prost.
5. Wymyk przedudem 1. w zam. przednim— odmyk w zam.

przednim—wym. przedudem pr. w zam. tylnym —odmyk.
6. Wymyk w zam przednim—odmyk w zam. przednim—

wymyk w zam. tylnym.
7. Wymyk wzam. przednim—odmyk w zam. tylnym— wymyk

przedudem 1. w zam. przednim.
8. Wymyk do stania o ram. ugięt. — opust do zwiesz. —

wymyk do stania o ram. prost.

W o 1 t y ż e.
1.

1. Półkole l.-nóź ze środka kółek ponad 1. r. na końcu zam. 
tylnego do postawy.
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2. Półkole pr.-nóź ze środka kółek ponad pr. r. na końcu
zam. tylnego do postawy.

3. Półkole l.-nóź ze środka kółek ponad pr. r. na końcu
zam. tylnego do postawy.

4. Półkole pr.-nóź ze środka kółek ponad 1. r. na końcu
zam. tylnego do postawy.

>. 5. Półkole 2-nóź ze środka kółek ponad 1. r. na końcu zam.
r tylnego do postawy.

6. Półkole 2-nóź ze środka kółek ponad pr. r. na końcu
zam. tylnego do postawy.

7. Półkole l.-nóź ze środka kółek ponad 1. r. na końcu zam.
tylnego do zwiesz.— zeskok na końcu zam. przedniego.

8. Półkole pr.-nóź ze środka kółek ponad pr. r. na końcu
zam. tylnego do postawy.

2.
1. Półkole l.-nóź ze środka kółek ponad pr. r. na końcu zam.

tylnego do zwiesz.— zeskok na końcu zam. przedniego.
2. Półkole pr.-nóź ze środka k. ponad 1. r. na końcu zam. tyl­

nego do zwiesz. — zeskok na końcu zam. przedniego.
3. Półkole 2-nóź ze środka k. ponad 1. r. na końcu zam. tyl­

nego do zwiesz. — zeskok na końcu zam. przedniego.
4. Półkole 2-nóź ze środka k. ponad pr. r. na końcu zam. tyl­

nego do zwiesz. — zeskok na końcu zam. przedniego.
6. Półkole l.-nóź ze środka kółek ponad 1. r. na końcu zam. 

przedniego do zwiesz.— zeskok na końcu zam. tylnego.
6. Półkole pr.-nóź ze środka kółek ponad pr. r. na końcu zam.

przedniego do zwiesz. — zeskok na końcu zam. tylnego.
7. Półkole 2-nóź ze środka kółek ponad l.r. na końcu zam.

przedniego do zwiesz.— zeskok na końcu zam. tylnego .
* 8. Półkole 2-nóź ze środka kółek ponad pr. r. na końcu zam.

przedniego do zwiesz. — zeskok na końcu zam. tylnego.

3.
1. Półkole l.-nóź od zewnątrz kółek ponad 1. r. na końcu 

zam.tylnego do zwiesz.—zeskoknakońcu zam.przedniego.
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2. Półkole pr.-nóż od zewnątrz k. ponad pr. r. na końcu zam. . 
tylnego do zwiesz. — zeskok na końcu zam. przedniego.

3- Półkole l.-nóź od zewnątrz kółek ponad l.r. na końcu zam. 
przedniego do zwiesz. — zeskok na końcu zam. tylnego.

4. Półkole pr.-nóź od zewnątrz kółek ponad pr. r. na końcu zam.
przedniego do zwiesz.— zeskok na końcu zam. tylnego.

5. Półkole l.-nóź ze środka kółek ponad 1. r. na końcu
zam. przedniego do postawy.

6. Półkole pr.-nóź ze środka kółek ponad pr. r. na końcu
zam. przedniego do postawy.

7. Półkole 2 nóź ze środka kółek ponad 1. r. na końcu zam.
przedniego do postawy.

8. Półkole 2-nóź ze środka kółek ponad pr. r. na końcu
zam. przedniego do postawy.

4.
1. Półkole l.-nóź ze środka kółek ponad 1. r. na końcu zam.

tylnego do zwiesz. 2-rącz za pr. kółko — zeskok na 
końcu zam. przedniego.

2. Półkole pr-nóż ze środka kółek ponad pr. r. na końcu
zam. tylnego do zwiesz. 2-rącz za 1. kółko — zeskok
na końcu zam. przedniego.

3. Półkole l.-nóź ze środka kółek ponad 1. r. na końcu
zam. przedniego do zwiesz. 2-rącz za pr. kółko —
zeskok na końcu zam. tylnego.

4. Półkole pr.-nóż ze środka kółek ponad pr. r. na końcu
zam. przedniego do zwiesz. 2-rącz za 1. kółko— zeskok 
na końcu zam. tylnego.

5. Półkole l.-nóź ze środka kółek ponad pr. r. na końcu
zam. tylnego do zwiesz. 2-rącz za 1. kółko — zeskok 
na końcu zam. przedniego.

6. Półkole pr.-nóź ze środka kółek ponad 1. r. na końcu
zam. tylnego do zwiesz. 2 rącz za pr. kółko — zeskok 
na końcu zam. przedniego.

7. Półkole l.-nóź ze środka kółek ponad pr. r. na końcu
zam. przedniego do zwiesz. 2-rąez za 1 kółko — ze­
skok na końcu zam. tylnego.
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8. Półkole pr.-nóź ze środka kółek ponad 1. r. na końcu 
zam. przedniego do zwiesz. 2-rącz za pr. kółko— ze­
skok na końcu zam. tylnego.

5.
1. Półkole 2-nóź ze środka kółek ponad 1. r. na końcu zam.

tylnego do zwiesz. 2-rącz za pr. kółko — zeskok na 
końcu zam. przedniego.

2. Półkole 2-nóź ze środka kółek ponad pr. r. na końcu zam.
tylnego do zwiesz. 2-rącz za 1. kółko — zeskok na 
końcu zam. przedniego.

3. Półkole 2-nóź ze środka kółek ponad 1. i. na końcu zam.
przedniego do zwiesz. 2-rącz za pr. kółko — zeskok 
na końcu zam. tylnego.

4. Półkole 2-nóź ze środka kółek ponad pr. r. na końcu
zam. przedniego do zwiesz. 2-rącz za 1. kółko — ze­
skok na końcu zam. tylnego.

5. Przewrót wstecz do zwiesz, tyłem w zam. tylnym (przednim).
6. Przewrót wstecz wykrętem na końcu zam. tylnego do

zwiesz, przodem.
7. Przewrót wstecz wykrętem na końcu zam. przedniego

do zwiesz, przodem.
8. Przewrót wstecz wykrętem na końcu zam. tylnego ze

zwiesz, przewrotnego do zwiesz, przodem.

6.
1. Przewrót wstecz wykrętem na końcu zam. przedniego ze

zwiesz, przewrotnego do zwiesz, przodem.
2. Przewrót wstecz ze zwiesz, na przedbarkach na końcu

zam. przedniego.
3. Przewrót wstecz ze zwiesz, na przedbarkach na końcu

zam. tylnego.
4. Przewrót wprzód ze zwiesz, na przedbarkach na końcu

zam. przedniego.
5. Przewrót wprzód ze zwiesz, na przedbarkach na końcu

zam. tylnego.
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6. Przewrót wstecz wykrętem na końcu zamachu prze­
dniego.

7. Przewrót wstecz wykrętem na końcu zam. tylnego.
8. Przewrót wprzód wykrętem ze zwiesz, na przedbarkach

na końcu zam. przedniego (tylnego).

7.

1. Przewrót wstecz spojony na końcu zam. tylnego do postawy.
2. Przewrót wstecz spojony na końcu zam. przedniego do post.
3. Przewrót wprzód wykrętem na końcu zam. przedniego

do zwiesz.
4. Przewrót wprzód wykrętem na końcu zam. tylnego

do zwiesz.
5. Przewrót wprzód (wstecz) wykrętem na końcu zam. prze­

dniego do postawy.
6. Przewrót wprzód (wstecz) wykrętem na końcu zam. tyl­

nego do postawy.
7. Przewrót wstecz wykrętem w zwiesz, na 1 ręce i 1 przed­

barku na końcu zam. przedniego.
8. Przewrót wstecz wykrętem w zwiesz, na 1 ręce i 1 przed­

barku na końcu zam. tylnego.

8.
1. Przewrót wprzód wykrętem w zwiesz, na 1 ręce i 1 przed­

barku na końcu zam. przedniego.
2. Przewrót wprzód wykrętem w zwiesz, na 1 ręce i 1 przed­

barku na końcu zam. tylnego.
3. Przewrót wstecz rozkrokiem na końcu zam. przedniego

ponad 1. kółko.
4. Przewrót wstecz rozkrokiem na końcu zam przedniego

ponad pr. kółko.
5. Przewrót wstecz rozkrokiem na końcu zam. przedniego

ponad oba kółka.
6. Przewrót wstecz rozkrokiem na końcu zam. tylnego po­

nad 1. kółko (trudniejsze).
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7. Przewrót wstecz rozkrokiem na końcu zam. tylnego po­
nad pr. kółko.

8. Przewrót wstecz rozkrokiem na końcu zam. tylnego po­
nad oba kółka.

9.
1. Przerzut wstecz wykrotem ua końcu zam. przedniego do

zwiesz, przodem.
2. Przerzut wstecz wykrętem na końcu zam. tylnego do

zwiesz, przodem.
3. Przerzut wprzód wykrętem na końcu zam. przedniego

do zwiesz, przodem.
4. Przerzut wprzód wykrętem na końcu zam. tylnego do

zwiesz, przodem.
5 4“ 6 -J— 7 -|— 8 = 1 -f- 2 -(- 3 -1- 4 przerzut do postawy.

10.
1. Wspier. wychwytem w zam. przednim — przewrót wstecz

z podp. do zwiesz, tyłem w zam. tylnym — zeskok 
w zam. przednim.

2. Wspier. rzutem w zam. tylnym — przewrót wprzód
z podp. do zwiesz, przodem w zam. przednim — ze­
skok w zam. tylnym.

3. Wspier. rzutem w zam. przednim — przewrót wprzód
z podp. do zwiesz, w zam. tylnym do zwiesz, przodem— 
zeskok w zam. przednim.

4. Wspier. wychwytem w zam. tylnym — przewrót wstecz
z podp. do zwiesz, tyłem w zam. przednim — zeskok 
w zam. tylnym.

5. Wspier. ciągiem w zam. przednim — przewrót wstecz
z podp. wykrętem do zwiesz, przodem w zam. tyl­
nym — zeskok w zam. przednim.

6. Wspier. rzutem w zam. przednim — przewrót wstecz
z podp. wykrętem w zam. tylnym do postawy.

7. Wspier. wychwytem w zam. tylnym — przewrót wprzód
z podp. w zam. przednim do postawy.
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8. Wspier. rzutem w zam. tylnym — przewrót wprzód 
z podp. w zam. tylnym do zwiesz. — zeskok w za­
machu przednim.

11.
1. Wspier. wychwytem w zam. przednim—przewrót wprzód

z podp. w zam. przednim do zwiesz.'— zeskok w za­
machu tylnym.

2. Wspier. rzutem w zam. tylnym—przerzut wprzód z podp.
w zam. przednim do zwiesz. —zeskok w zam. tylnym.

3. Koło rozkrokiem ze środka kółek w zam. tylnym.
4. Przerzut wstecz w zam. przednim wolny (salto).
5. Przewrót wprzód w zam. tylnym wolny (salto).
6. Wychwyt w zam. przednim — na końcu zam. tylnego

opust do zwiesz, o ram. ugięt.— na końcu zam. prze­
dniego przewrót rozkroczny.

7. Przewrót wstecz wykrętem na końcu zam. tylnego —
na końcu zam. przedniego przewrót rozkroczny.

8. Przewrót wprzód wykrętem na końcu zam. przedniego—
przewrót wstecz wykrętem na końcu zam. tylnego.

Kołowroty.

1.
1. Kołowrot na przedudach w kółkach wstecz w zam. przednim.
2. Kołowrot na przedudach w kółkach wstecz w zam. tylnym.
3. Kołowrot na przedud. w kółkach wprzód w zam. przednim.
4. Kołowrot na przedud. w kółkach wprzód w zam. tylnym.
5. Kołowrot na pr. przedudziu w kółku— 2-rącz za drugie

kółko wprzód w zam. przednim.
6. Kołowrot na pr. przedudziu w kółku — 2-rącz za drugie

kółko wprzód w zam. tylnym.
7. Kołowrot na 1. przedudziu w kółku — 2-rącz za drugie

kółko wprzód w zam. przednim.
8. Kołowrot na 1. przedudziu w kółku — 2-rącz za drugie

kółko wprzód w zam. tylnym.
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2.
1. Kołowrot na pr. przedudziu w kółku — 2-rącz za drugie

kółko, wstecz w zam. przednim.
2. Kołowrot na pr. przedudziu w kółku— 2-rącz za drugie

kółko, wstecz w zam. tylnym.
3. Kołowrot na 1. przedudziu w kółku— 2 rącz za drugie

kółko, wstecz w zam. przednim.
4. Kołowrot na 1. przedudziu w kółku — 2-rącz za drugie

kółko, wstecz w zam. tylnym.
5. Kołowrot na pr. przedudziu w kółku — l.-rącz za drugie

kółko, wprzód w zam. przednim.
6. Kołowrot na 1. przedudziu w kółku — pr.-rącz za drugie

kółko, wprzód w zam. przednim.
7. Kołowrot w zwiesz, na przedbark., wstecz w zam. przednim.
8. Kołowrot w zwiesz, na przedbarkach wstecz w zam. tylnym.

3.
1. Kołowrot w zwiesz, na przedbark. wprzód w zam. przednim.
2. Kołowrot w zwiesz, na przedbark. wprzód w zam. tylnym.
3. Kołowrot w zwiesz, pod pachami wstecz w zam. przednim.
4. Kołowrot w zwiesz, pod pachami wstecz w zam. tylnym.
5. Kołowrot w zwiesz, pod pachami wprzód w zam. przednim.
6. Kołowrot w zwiesz, na przedbarkach tyłem, wprzód w za­

machu przednim.
7. Kołowrot w zwiesz, na przedbarkach tyłem, wprzód w za­

machu tylnym.
8. Kołowrot w zwiesz, pod pachami wstecz w obu zamach.

4.
1. Kołowrot w podp. leżąc przodem (nogi w jednem, ręce

w drugiem kółku) w 1. w zam. przednim.
2. Kołowrot w podp. leżąc przodem (nogi w jednem, ręce

w drugiem kółku) w pr. w zam. przednim.
3. Kołowrot w podp. leżąc przodem (nogi w jednem, ręce

w drugiem kółku) w 1. w zam. tylnym.
4. Kołowrot w podp. leżąc przodem (nogi w jednem, ręce

w drugiem kółku) w pr. w zam. tylnym.
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5. Kołowrot w podp. wprzód w zam. przednim o ram. i krzy­
żach ugięt.

6. Kołowrot w podp. wprzód w zam tylnym o ram. i krzy­
żach ugięt.

7. Kołowrot w podp. wstecz w zam. przednim.
8. Kołowrot w podp. wstecz, w zam. tylnym.

5.
1. Kołowrot w podp. wprzód w zam. przednim o ram. prost.

i krzyżach w łuk.
2. Kołowrot w podp. wprzód w zam. tylnym o ram. prost,

i krzyżach w łuk.
3. Kołowrot w podp. wprzód w obu zamach.
4. Kołowrot w podp. wstecz w obu zamach.
5. Kołowrot w zwiesz, wykrętem, wstecz przerzutnie w za­

machu tylnym.
6. Kołowrot w zwiesz wykrętem, wprzód przerzutnie w za­

machu przednim.
7. Kołowrot w zwiesz, wykrętem, wstecz przerzutnie w obu

zamachach.
8. Kołowrot • w zwiesz, wykrętem, wprzód przerzutnie

w oba zamach.

Wytrzymania.

1.
1. Poziomka 1-nóź w zwiesz, o ram. ugięt.
2. Poziomka nóg w zwiesz, u ram. ugięt. spojona.
3. Poziomka nóg w zwiesz, o ram. ugięt. rozkrocznie.
4. Poziomka nóg w zwiesz, na przedbarkach.
5. Poziomka nóg w zwiesz, pod pachami.
6. Poziomka nóg w zwiesz, o ram. prostych.
7. Poziomka nóg w zwiesz, o ram. ugięt., 1 ramię w bok.
8. Poziomka nóg w zwiesz, o ram. ugięt. 1-rącz.

2.
1. Wychwyt — poziomka nóg (1 — 2-nóź) w podporze.
2. Waga w zwiesz, na 1 przedudziu w kółku.
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8. Waga w zwiesz, tyłem 1-nóź skurcz.
4. Waga w zwiesz, tyłem spojona.
5. Waga w zwiesz, tyłem rozkroczna.
6. Waga w zwiesz, przodem 1-nóź skurcz.
7. Waga w zwiesz, przodem rozkroczna.
8. Waga w zwiesz, przodem spojona.

3.
1. Waga w zwiesz, przodem 2-rącz za 1 kółko.
2. Waga w zwiesz, przodem 1-rącz, druga ręka na przegubie.
3. Waga w zwiesz, bokiem, (chorągiewka).
4. Waga w podporze.
5. Poziomka ramion, przedbarki w kółkach.
6. Poziomka ramion, ręce w kółkach.
7. Stanie o ram. ugięt. i prost. (stopy o sznury).
8. Poziomka ramion w staniu.

Przykłady ćwiczeń złożonych.
Obroty — wspierania.

1.
Sznury skrzyżowane.

1. obr. w 1. w zam. przednim (sznury równoległe) — 
wspier. pr. przedudem w dowolnym zam.

2. °br. w pr. w zam. przednim (sznury równoległe) — 
wspier. 1. przedudem w dowolnym zam.

3. ł/2 °br. w 1. w zam. tylnym (sznury równoległe) —
wspier. pr. przedudem w dowolnym zam.

4. obr. w pr. w zam. tylnym (sznury równoległe) — 
wspier. 1. przedudem w dowolnym zam.

5. obr. w 1. w zam. przednim (sznury równoległe) — 
wspier. ciągiem w dowolnym zam.

6. il2 obr. w pr. w zam. przednim — wspier. wychwytem
w dowolnym zam.

Kółka. 7
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7. 1I2 obr. w 1. w zam. tylnym — wspier. rzutem w do­
wolnym zam.

8. 1/2 obr. w pr. w zam. tylnym — wspier. wychwytem
w dowolnym zam.

2.
Jak przy lekcyi 1. wspier natychmiast w następnym zam.

3.
Sznury równoległe.

1. ll2 obr. w 1. w zam. przednim (sznury skrzyżowane) —
wspier. ciągiem naprzemian- i równorącz w dowol­
nym zamachu.

2. 1/2 obr. w pr. w zam. przednim (sznury skrzyżowane)—
wspier. rzutem w dowolnym zam.

3. 1/2 obr. w 1. w zam. tylnym (sznury skrzyżowane) —
wspier. wychwytem w dowolnym zam.

4. ll2 obr. w pr. w zam. tylnym (sznury skrzyżowane) —
wspier. rzutem w dowolnym zam.

5. ij2 obr. w 1. w zam. przednim (szn. skrzyź.) — odwrot
(sznury równoległe) — wspier. przedudem 1.

6. 1I2 obr. w pr. w zam. przednim (szn. skrzyź.) — odwrot
(sznury równolegle) — wspier. przedudem pr.

7. ^obr. w 1. w zam. tylnym (szn. skrzyź.) — odwrot
(sznury równoległe) — wspier. ciągiem.

8. 1/2obr. w pr. w zam. tylnym (szn. skrzyź.) — odwrot
(sznury równoległe) — wspier. wychwytem.

i t. d.

Obroty -—- wytrzymania.

1.
Sznury skrzyżowane.

1. 1/2 °t>r- w 1. w zam. przednim (sznury równoległe) —
poziomka nóg w następnym zamachu.

2. % obr. w pr. w zam. przednim (sznury równoległe) —
poziomka nóg w następnym zamachu.
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3. 1(2 obr. w 1. w zam. tylnym (sznury równoległe)— po­
ziomka nóg w następnym zamachu.

4. i'2 obr. w pr. w zam. tylnym (sznury równoległe) —
poziomka nóg wr następnym zamachu.

5. 1(2 obr. w 1. w zam. przednim — waga przodem 1-nóź
skurcz, w następnym zamachu.

6. l/2 obr. w pr. w zam. przednim — waga przodem 1-nóź
skurcz, w następnym zamachu.

7. obr. wl. w zam. tylnym — waga przodem (tyłem) spój.
8. i/2 obr. w pr. w zam. tylnym — waga przodem (tyłem,

bokiem) spojona.
2.

Sznury równoległe.
1. 1I2 obr. w 1. w zam. przednim (sznury skrzyżowane) —

poziomka nóg w następnym zamachu.
2. il2 obr. w pr. w zam. przednim (sznury skrzyżowane) —

poziomka nóg w następnym zamachu.
3. 1/2 obr. w 1. w zam. tylnym (sznury skrzyżowane) —

poziomka nóg w następnym zamachu.
4. il2 obz. w pr. w zam. tylnym (sznury skrzyżowane) —

poziomka nóg w następnym zamachu.
5. obr. w 1. w zam. przednim (sznury skrzyżowane) — 

waga przodem 1-nóź skurcz, w następnym zamachu.
6. % °br. w pr. w zam. przednim (sznury skrzyżowane) —

waga przodem.
7. lj2 obr. w 1. w zam. tylnym (sznury skrzyżowane) —

waga przodem (tyłem) spojona.
8. obr. w pr. w zam. tylnym (sznury skrzyżowane) — 

waga przodem (tyłem, bokiem) spojona.
i t. d.

Wspierania — kołowroty.
1.

1. Wspier. przedudami 2-nóź w kółkach w zam. tylnym —
kołowrot wstecz w zam. przednim.

2, Wspier. przedudami 2-nóź w kółkach w zam tylnym—
kołowrot wprzód w zam. przednim.

7*
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8. Wspier. przedudami 2-nóź w kółkach w zam. przednim — 
kołowrot wprzód w zam. tylnym.

4. Wspier. przedudami 2-nóź w kółkach w zam. przednim —
kołowrot wstecz w zam. tylnym.

5. Wspier. 1. przedudem, pr.-rącz za kółk.o w zam. tylnym —
kołowrot wprzód w zam. przednim.

6. Wspier. pr. przedudem, l.-rącz za kółko w zam. tylnym —
kołowrot wprzód w zam. przednim.

7. Wspier. 1. przedudem, pr.-rącz za kółko w zam. przednim—
kołowrot wprzód w zam. tylnym.

8. Wspier. pr. przedudem, l.-rącz za kółko w zam. przednim—
kołowrot wprzód w zam. tylnym.

2
1. Wspier. ciągiem w zam. tylnym — kołowrot wprzód

w zam. przednim o ram. i krzyżach ugięt.
2. Wspier. rzutem w zam. przednim — kołowrot wprzód

w zam. tylnym o ram. i krzyżach ugięt.
3 Wspier. wychwytem w zam. tylnym — kołowrot wstecz 

w zam. przednim o ram. i krzyżach ugięt.
4. Wspier. rzutem w zam. przednim. — kołowrot wstecz

w zam. tylnym o ram. i krzyżach ugięt.
5. Wspier. ciągiem w zam. tylnym — kołowrot wprzód

w zam. przednim o ram. prost. i krzyżach w łuk.
6. Wspier. rzutem w zam. przednim — kołowrot wprzód

w zam. tylnym o ram. prost. i krzyżach w łuk.
7. Wspier. wychwytem w zam. tylnym — kołowrot wprzód

w obu zamachach.
8. Wspier. rzutem w zam. przednim — kołowrot wstecz

w obu zamachach.

3.
1. Wspier. wychwytem w zam. przednim—spad do zwiesz.

w zam. tylnym—kołowrot w zwiesz, wykrętem wstecz 
w zam. przednim.

2. Wspier. ciągiem w zam. tylnym — spad do zwiesz.
w zam, przednim — kołowrot w zwiesz, wykrętem
wstecz w zam. tylnym.
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8. Wspier. rzutem w zam. przednim — odmyk w zam. 
tylnym — kołowrot w zwiesz, wykrętem wprzód 
w zam. przednim.

4. Wspier. wychwytem w zam. tylnym — odmyk w zam.
przednim — kołowrot w zwiesz, wykrętem wprzód 
w zam. tylnym.

5. Wspier. ze zwiesz, na przedbarkach do podp. na przed­
barkach w zam. tylnym — spad do zwiesz, na przed­
barkach w zam. przednim — kołowrot na przedbar­
kach wstecz w zam. tylnym.

6. Wspier. ze zwiesz, na przedbarkach do podp. na przed­
barkach w zam. przednim—spad do zwiesz, na przed­
barkach w zam. tylnym — kołowrot na przedbarkach 
wprzód w zam. przednim.

7. Wspier. ze zwiesz, na przedbarkach do podp. na przed­
barkach w zam. tylnym — spad do zwiesz, pod pa­
chami w zam. przednim — kołowrot w zwiesz, pod 
pachami wstecz (wprzód) w zam. tylnym.

8. Wspier. ze zwiesz, na przedbarkach do podp. na przed­
barkach w zam. przednim — spad do zwiesz, pod 
pachami w zam. tylnym — kołowrot w zwiesz. pod 
pachami wstecz (wprzód) w zam. przednim.

i t. d.

Wspierania — woltyźe.
1.

1. Wspier. 1. przedudem na 1. ram. w zam. przednim —-
opust do zwiesz, w zam. tylnym — kole pr.-nóż 
ze środka kółek ponad pr. r. w zam. przednim.

2. Wspier. pr. przedudem na pr. ram. w zam. przednim —
opust do zwiesz, w zam. tylnym — 1/2kole l.-nóź ze 
środka kółek ponad 1. r. w zam. przednim.

8 + 4 = 1 + 2. wspier. w zam. tylnym — 1/2 kole 
w zam. tylnym.

5. Wspier. 1. przedudem na 1. ram. w zam. przednim — 
opust do zwiesz, w zam. tylnym — % kole 2-nóź
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 — */2 kole 2-nóź
ponad 1. r. w zam. przednim.

7 _J_ 8 = 5 + 6. wspier. w zam. tylnym — J/2 kole
w zam. tylnym.

2.
1. Wspier. 1. przedudem na 1. ram. w zam. przednim —

opust do zwiesz, w zam. tylnym — */2 kole pr.-nóź
ze środka kółek ponad 1. r. w zam. przednim.

2. Wspier. pr. przedudem na pr. ram. w zam. przednim —•
opust do zwiesz, w zam. tylnym — */2 kole l.-nóź
ze środka kółek ponad pr. r. w zam. przednim.

3-|-4=l-|-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-nóż 
ponad 1. r. w zam. przednim.

6. Wspier. pr. przedudem na pr. ram. w zam. przednim—
opust do zwiesz, w zam. tylnym — % kole 2-nóź 
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 l.-nóź ponad 1. r. w za­
machu tylnym.

2. Wspier. wychwytem w zam. tylnym — opust, do zwiesz.
w zam. przednim — 1/2 kole pr.-nóź ponad pr. r.
w zam. tylnym.

3. Wspier. rzutem, w zam. przednim — opust do zwiesz.
w zam. tylnym — ^/2 kole l.-nóż ponad 1. r. w za­
machu przednim.

4. Wspier. rzutem w zam. przednim — opust do zwiesz.
w zam. przednim — 1/2 kole pr.-nóź ponad pr. r.
w zam. przednim.
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5. Wspier. ciągiem w zam. tylnym — opust do zwiesz.
w zam. przednim — i/2 kole l.-nóż ponad pr. r.
w zam. tylnym.

6. Wspier. ciągiem w zam. tylnym — opust do zwiesz.
w zam. przednim — % kole pr.-nóź ponad 1. r. w za­
machu tylnym.

7. Wspier. wychwytem w zam. tylnym— opust do zwiesz.
w zam. przednim — kole 2-nóź ponad 1. r. w za­
machu tylnym.

8. Wspier. wychwytem w zam. tylnym— opust do zwiesz.
w zam. przednim — kole 2-nóź ponad pr. r. 
w zam. tylnym.

4.
Patrz „woltyźe'1 lekcya 10.

5.
1. Wspier. wychwytem w zam. przednim — przewrót wprzód

z podp. w zam. przednim do zwiesz. — zeskok w za­
machu tylnym.

2. Wspier. rzutem w zam. tylnym—przerzut wprzód z podp.
w zam. przednim do zwiesz.— zeskok w zam. tylnym.

3. Wspier. wychwytem w zam. przednim — opust do zwiesz.
o ram. ugięt. w zam. tylnym—przewrót wstecz roz­
krokiem ponad 1. kółko w zam. przednim.

4. Wspier. ciągiem w zam. przednim — opust do zwiesz.
o ram. ugięt. w zam. tylnym — przewrót wstecz roz­
krokiem ponad pr. kółko w zam. przednim.

5. Wspier wychwytem w zam. przednim—opust do zwiesz.
o ram. ugięt. w zam. tylnym— przewrót wstecz roz­
krokiem ponad oba kółka w zam. przednim.

6. Wspier. rzutem w zam. tylnym — opust do zwiesz.
o ram. prost. — przewrót wstecz rozkrokiem ponad 
2 kółka w zam. przednim.

7. Wspier. wychwytem w zam. przednim opust do zwiesz.
w zam. tylnym — przewrót wprzód w zam. przednim.

8. Wspier. ciągiem w zam. tylnym — opust do zwiesz.
w zam. przednim — przewrót wstecz w zam. tylnym.
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6

1. Wspier. wychwytem w zam. przednim—opust do zwiesz.
w zam. tylnym. — przewrót wprzód łącznie z ^kolem
l.-nóź  ponad 1. r. w zam. przednim.

2. Wspier. wychwytem w zam. przednim— opust do zwiesz.
w zam. tylnym — przewrót wprzód łącznie z kolein 
pr.-nóź ponad pr. r. w zam. przednim.

3. Wspier. ciągiem w zam. tylnym — opust do zwiesz.
przewrotnego w zam. przednim— przewrót wstecz roz­
krokiem ponad 1. kółko w zam. tylnym (trudne).

4. = 3. przewrót wstecz rozkrokiem ponad pr. kółko w za­
machu tylnym.

5. = 3. przewrót wstecz rozkrokiem ponad 2 kółka w za­
machu tylnym.

6. Wspier. wychwytem w zam. tylnym — opust do zwiesz.
w zam. przednim — koło rozkrokiem ze środka kółek 
w zam. tylnym do postawy.

7. = 6. koło do zwieszenia.
8. Wspier. wychwytem w zam. tylnym — przewrót wprzód

w zam. przednim do zwiesz. — koło rozkrokiem 
w zam. tylnym do postawy.

i t. d.

Wspierania — wytrzymania.

1.
1. Wspier. rzutem w zam. przednim — poziomka 1-nóź w podp.
2. Wspier.ciągiem w zam. tylnym—poziomka 2-nóź w podp.
3. Wspier. wychwytem w zam. tylnym — waga w podp.
4. Wspier. wychwytem w zam. przednim— do stania na r.

o ram. ugięt. (stopy o sznury).
5. Wspier. rzutem w zam. przednim — do stania na r.

o ram. prost.
6. Wspier wychwytem w zam. tylnym — odmyk w zam.

przednim do wagi w zwiesz, przodem.
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7. Wspier. ciągiem w zam. tylnym — odmyk w zam. prze­
dnim do poziomki nóg.

8. Wspier. rzutem w zam. przednim — przewrót wstecz
do wagi (chorągiewki) tyłem.

i t. d.

Wymyki — woltyźe.
1.

1. Wymyk 1. przedudem w zam. przednim— odmyk w za­
machu tylnym do zwiesz, przewrotn.— ^kole pr.-nóź 
ponad pr. r. w zam. przednim.

2. Wymyk pr. przedudem w zam. przednim — odmyk
w zam. tylnym do zwiesz, przewrotn.— ^kole l.-nóź 
ponad 1. r. w zam. przednim

8. Wymyk 1, przedudem w zam. tylnym— opust do zwiesz, 
przewrotn. w zam. przednim —• kole 2-nóź ponad
1. r. w zam. tylnym.

4. Wymyk pr. przedudem w zam. tylnym— opust do zwiesz.
przewrotn. w zam. przednim — kole 2-nóź ponad 
pr. r. w zam. tylnym.

5. Wymyk przodem w zam. przednim — odmyk w zam.
tylnym — przewrót wprzód wykrętem w zam. przednim.

6. Wymyk przodem w zam. tylnym— odmyk w zam. prze­
dnim — przewrót wstecz wykrętem w zam. tylnym.

7. Wymyk przodem w zam. przednim — opust do zwiesz.
w zam. tylnym — przewrót wstecz rozkrokiem ponad 
1, kółko w zam. przednim.

8. Wymyk przodem w zam. przednim — opust do zwiesz.
w zam. tylnym — przewrót wstecz rozkrokiem ponad 
pr. kółko w zam. przednim.

2.
1. Wymyk w zam. przednim— odmachem do zwiesz, w za­

machu tylnym — przewrót wstecz rozkrokiem ponad 
2 kółka w zam. przednim.

2. Wymyk w zam. tylnym — przewrót wprzód Z podp.
w zam. przednim o ram. ugięt.
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3. Wymyk w zam. przednim — przewrót wstecz z podp.
w zam. tylnym o ram. ugięt.

4. Wymyk w zam. tylnym — przewrót wprzód z podp.
w zam. przednim o ram. prost.

5. Wymyk w zam. przednim — przewrót wstecz z podp.
w zam. tylnym o ram. prost.

6. Wymyk w zam. tylnym — przerzut wprzód z podp.
w zam. przednim o ram. ugięt.

7. Wymyk w zam. tylnym — przerzut wprzód z podp.
w zam. przednim o ram. prost.

8. Wymyk w zam. tylnym — opust do zwiesz, przewrotn.
w zam. przednim — kolo rozkrokiem ze środka kółek 
w zam. tylnym.

i t. d.

Wymyki — kołowroty
1.

1. Wymyk w zam. przednim — kołowrot w podp. wprzód
w zam. tylnym o ram. i krzyżach ugięt.

2. Wymyk w zam. tylnym — kołowrot w podp. wprzód
w zam. przednim o ram. i krzyżach ugięt.

3. Wymyk w zam. przednim — kołowrot w podp. wstecz
w zam. tylnym o ram. i krzyżach ugięt.

4. Wymyk w zam. tylnym — kołowrot w podp. wstecz
w zam. przednim o ram. i krzyżach ugięt.

5. Wymyk w zam. przednim — kołowrot w podp. wprzód
w zam. tylnym o ram. prost. i krzyżach w łuk.

6. Wymyk w zam. tylnym — kołowrot w podp. wprzód
w zam. przednim o ram. prost. i krzyżach w łuk.

7. Wymyk w zam. przednim — kołowrot w podp. wstecz
w zam. tylnym o ram. prost. i krzyżach w łuk.

8. Wymyk, w zam. tylnym — kołowrot w podp. wstecz
w zam. przednim o ram. prost. i krzyżach w łuk.

2.
1. Wymyk 1. przedudem w zam. przednim— odmyk w za­

machu tylnym — kołowrot w zwiesz, wykrętem wstecz 
w zam. przednim.
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2. Wymyk pr. przedudem w zam. przednim. — odmyk w za­
machu tylnym —kołowrot w zwiesz, wykrętem wprzód 
w zam. przednim.

3. Wymyk przodem w zam. tylnym — opust do zwiesz.
w zam. przednim — kołowrot w zwiesz, wykrętem
wstecz w zam. tylnym.

4. Wymyk przodem w zam. tylnym — opust do zwiesz.
w zam. przednim — kołowrot w zwiesz, wykrętem
wprzód w zam. tylnym.

5. Wymyk przodem w zam. przednim — odmyk w zam.
tylnym— kołowrot wykrętem wstecz przerzutnie w za­
machu przednim.

6. Wymyk przodem w zam. tylnym—odmyk w zam. prze­
dnim — kołowrot wykrętem wstecz przerzutnie w za­
machu tylnym.

7. Wymyk przodem w zam. przednim — odmyk w zam.
tylnym — kołowrot wykrętem wprzód przerzutnie 
w zam. przednim.

8. Wymyk przodem w zam. tylnym — odmyk w zam,
przednim — kołowrot wykrętem wprzód przerzutnie 
w zam. tylnvm.

i t. d.

Wymyki — wytrzymania.
1.

1. Wymyk 1. przedudem — waga odchylając pr. r. w bok.
2. Wymyk pr. przedudem — waga odchylając 1. r. w bok.
3. Wymyk przodem w zam. pzednim lub tylnym — po­

ziomka l.-nóź w podporze.
4. Wymyk przodem w zam. przednim lub tylnym — po­

ziomka pr.-nóź w podporze.
5. Wymyk przodem w zam. przednim lub tylnym — po­

ziomka 2 nóź w podporze.
6. Wymyk przodem w zam. przednim lub tylnym — waga

w podporze.
7. Wymyk przodem w zam. przednim lub tylnym— stanie

o ram. ugięt. (stopy o sznury).
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8. Wymyk przodem w zam. przednim lub tylnym — stanie 
o ram. prost. (stopy o sznury).

2.
1. Wymyk w zam. przednim do stania o ram. ugięt. —

odmyk do poziomki nóg w zwiesz.
2. Wymyk w zam. przednim do stania o ram. ugięt. —

odmyk do wagi przodem w zwiesz.
3. Wymyk w zam. przednim do stania o ram. ugięt. —

opust do poziomki nóg w podporze.
4. Wymyk w zam. przednim do stania o ram. ugięt. —

opust do wagi w podporze.
5. Wymyk w zam. przednim do stania o ram. ugięt. —

stanie na rękach o ram. rozpiętych.
6. Wymyk przodem — poziomka ramion rozpiętych.
7. Wymyk przodem — spad w tył do wagi tyłem.
8. Wymyk przodem — spad w tył do wagi bokiem (cho­

rągiewki)
i t. d.

Woltyźe — wspierania. 
Wspierania — woltyźe — wspierania.

1.
1. ^jkole l.-nóź ze środka kółek ponad 1. r. w zam. tyl­

nym — wspier. przedud. pr. w zam. przednim.
2. ^jkole pr.-nóź ze środka kółek ponad pr. r. w zam. tyl­

nym —. wspier. przedud. 1. w zam. przednim.
8. ^kole 2-nóź ze środka kółek ponad 1. r. w zam. tyl­

nym — wspier. przedud. pr. w zam. przednim.
4. ^kole 2-nóź ze środka kółek ponad pr. r. w zam. tyl­

nym — wspier. przedud. 1. w zam. przednim.
5. ^/jkole l.-nóź ze środka kółek ponad 1. r. w zam. prze­

dnim — wspier. przedud. pr. w zam. tylnym.
6. ^kole pr.-nóź ze środka kółek ponad pr. r. w zam. prze­

dnim — wspier. przedud. 1 w zam. tylnym.
7. ^kole 2-nóź ze środka kółek ponad 1. r. w zam. prze­

dnim — wspier. przedud. pr. w zam. tylnym
8. 2-nóź ze środka kółek ponad pr. r. w zam. prze­

dnim — wspier. przedud. 1. w zam. tylnym.
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2.
1. Przewrót wstecz do zwiesz, tyłem w zam. tylnym __

wspier. przedud. 1. w zam. przednim.
2. Przewrót wstecz do zwiesz, tyłem w zam. tylnym __

wspier. przedudem pr. w zam. przednim.
3. Przewrót wstecz do zwiesz, tyłem w zam. przednim __

wspier. przedudem 1. w zam. tylnym.
4. Przewrót wstecz do zwiesz, tyłem w zam. przednim __

wspier. przedud. pr. w zam. tylnym.
5. Przewrót wstecz wykrętem w zam. tylnym — wspier.

przedud. 1. w zam. przednim.
6. Przewrót wstecz wykrętem w zam. tylnym — wspier.

przedud. pr. w zam. przednim.
7. Przewrót wprzód wykrętem w zam. przednim — wspier.

przedud. 1. w zam. tylnym.
8. Przewrót wprzód wykrętem w zam. przednim — wspier.

przedud. pr. w zam. tylnym.

3.
1. Przewrót wstecz ze zwiesz, na przedbarkach w zam. prze­

dnim — wspier. na przedbarkach w zam. tylnym.
2. Przewrót wstecz ze zwiesz, na przedbarkach w zam. tyl­

nym — wspier. na przedbarkach w zam. przednim.
3. Przewrót wprzód ze zwiesz, na przedbarkach w zam. prze­

dnim — wspier. na przedbarkach w zam. tylnym.
4. Przewrót wprzód ze zwiesz, na przedbarkach w zam. tyl­

nym — wspier. na przedbarkach w zam. przednim.
Przewrót wstecz do zwiesz, tyłem w zam. tylnym— do 

zwiesz, przewrotn. przodem — wychwyt w zam. przednim.
6. Przewrót wstecz do zwiesz, tyłem w zam. tylnym —

wspier. ciągiem naprzemianrącz ze zwiesz, tyłem.
7. Przewrót wstecz do zwiesz, tyłem w zam. tylnym __

do zwiesz przewrotn. przodem— wspier. ciągiem równo­
rącz w zam. przednim.

8. Przewrót wstecz do zwiesz, tyłem w zam. tylnym— do
zwiesz, przewrotn. tyłem- — wychwyt w zam. przednim.
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4.

1. ij9kole l.-nóź ze środka kółek ponad 1. r. w zam. tyl­
nym — wspier. wychwytem w zam przednim.

2. ^jkole pr-nóź ze środka kółek ponad pr. r. w zam. tyl­
nym — wspier. rzutem w zam. przednim.

8. i^kole 2-nóź ze środka kółek ponad 1. r. w zam. tyl­
nym — wspier wychwytem w zam. przednim.

4. 1/2kole 2-nóź ze środka kółek ponad pr. r. w zam. tyl­
nym — wspier. rzutem w zam. przednim.

5. 1/9kole l.-nóź ze środka kółek ponad 1. r. w zam. prze­
dnim — wspier. ciągiem w zam. tylnym.

6. V2kole pr.-nóź ze środka kółek ponad pr. r. w zam. prze­
dnim — wspier. rzutem w zam. tylnym.

7. l^kole 2-uóź ze środka kółek ponad 1. r w zam. prze­
dnim — wspier. wychwytem w zam. tylnym.

8. ^kole 2-nóż ze środka kółek ponad pr. r. w zam. prze­
dnim — wspier. ciągiem w zam. tylnym.

5.

1. Przewrót wstecz wykrętem w zam. tylnym — wspier.
wychwytem w zam. przednim.

2. Przewrót wstecz wykrętem w zam. przednim— wspier.
wychwytem w zam. tylnym.

8. Pazewrot wprzód wykrętem w zam. przednim — wśpier. 
ciągiem w zam. tylnym.

4. Przewrót wprzód wykrętem w zam. tylnym — wspier.
rzutem w zam. przednim.

5. Przewrót wstecz ze zwiesz na 1 ręce i przedbarku w za­
machu przednim — wspier. ciągiem w zam. tylnym.

8. Przewrót wstecz ze zwiesz, na 1 ręce i przedbarku w za­
machu tylnym — wspier. rzutem w zam. przednim.

7. Przerzut wstecz wykrętem w zam. przednim — wspier.
wychwytem w zam. tylnym.

8. Przerzut wstecz wykrętem w zam. tylnym — wspier.
wychwytem w zam. przednim.
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6.
1. Wspier. wychwytem w zam. przednim— przewrót wprzód

w zam. tylnym—wspier. wychwytem w zam. przednim.
2. Wspier. ciągiem w zam. tylnym — przewrót wprzód w zam.

przednim— wspier. wychwytem w zam. tylnym.
8. Wspier. rzutem w zam. przednim — przewrót wstecz 

w zam. tylnym do zwiesz, tyłem — wspier. ciągi em 
naprzemianrącz ze zwiesz, tyłem.

4. Wspier. wychwytem w zam. tylnym — przewrót wstecz
w zam. przednim do zwiesz, tyłem — wspier. ciągiem 
naprzemianrącz ze zwiesz, tyłem.

5. Wspier. rzutem w zam. przednim .— przewrót wstecz
wykrętem w zam. tylnym — wspier. wychwytem 
w zam. przednim.

6. Wspier. ciągiem w zam. tylnym — przewrót wstecz
wykrętem w zam. przednim — wspier. rzutem w za­
machu tylnym.

7. Wspier. rzutem w zam. tylnym — odmykiem do zwiesz.
przewrotn. w zam. przednim — koło rozkrokiem 
w zam. tylnym — wspier. wychwytem w zam. przednim.

8. Wspier. wychwytem w zam. tylnym — przerzut wprzód
w zam, przednim— wspier. zamachem w tylnym zam. 

i t. d.

Woltyźe — wymyki.

1.
^kole l.-nóź ponad 1. r. w zam. tylnym — wymyk pr. 

przedudem w zam. przednim.
1/2kole pr.-nóź ponad pr. r. w zam. tylnym — wymyk 

1. przedudem w zam. przednim.
1 2kole 2-nóź ponad 1. r. w zam. tylnym — wymyk 

pr. przedudem w zam. przednim.
d. ^kole 2-nóź ponad pr. r. w zam. tylnym

1.

2.

8.
pr. przedudem w zam. przednim.

wymyk
1. przedudem w zam. przednim.

®"l”®+^ + 8 = l-|-2-|-34-4 woltyź ten sam — 
wymyk przodem w zam. przednim.
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2.
1. i/2kole l.-nóź ponad 1. r. w zam. przednim — wymyk

pr. przedudem w zam. tylnym.
2. ^kole pr.-nóź ponad pr. r. w zam. przednim — wymyk

1. przedudem w zam. tylnym.
3. ^kole 2-nóź ponad 1. r. w zam. przednim — wymyk

pr. przedudem w zam. tylnym.
4. ^kole 2-nóź ponad pr. r. w zam. przednim — wymyk

1. przedudem w zam. tylnym.
5 -J- 6 + 7 4-8 = l-|-2 + 3+ 4 woltyź ten sam — 

wymyk przodem w zam. tylnym.

3.
1. Przewrót wstecz wykrętem w zam. przednim — wymyk

w zam. tylnym.
2. Przewrót wstecz wykrętem w zam. tylnym — wymyk

w zam. przednim.
3. Przewrót wprzód wykrętem w zam. przednim— wymyk

w zam. tylnym.
4. Przewrót wprzód wykrętem w zam. tylnym — wymyk

w zam. przednim.
5. Przewrót wstecz wykrętem w zam. tylnym — wymyk

1. przedudem w zam. przednim.
6. Przewrót wstecz wykrętem w zam. tylnym — wymyk

pr. przedudem w zam. przednim.
7. Przewrót wprzód wykrętem w zam. przednim — wymyk

1. przedudem w zam. tylnym.
8. Przewrót wprzód wykrętem w zam. przednim — wymyk1

pr. przedudem w zam. tylnym

4.
1. Przewrót wstecz wykrętem w zam. przednim — wymyk;

1. przedudem w zam. tylnym.
2. Przewrót wstecz wykrętem w zam. przednim — wymyk

pr. przedudem w zam. tylnym.
3. Przewrót wprzód wykrętem w zam. tylnym — wymyk

1. przedudem w zam. przednim.
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4.

5.

6.

7.

8.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

1.

2.

3.

Przewrót wprzód wykrętem w zam. tylnym — wymyk 
pr. przedudem w zam. przednim.

Przewrót wstecz wykrętem w zam. tylnym — wydźwig 
w drugim zam. przednim.

Przewrót wstecz wykrętem w zam. przednim — wydźwig 
w drugim zam. tylnym.

Przewrót wprzód wykrętem w zam. tylnym — wydźwig 
w drugim zam. przednim.

Przewrót wprzód wykrętem w zam. przednim— wydźwig 
w drugim zam. tylnym.

5.
Przewrót wstecz wykrętem w zam. tylnym — 

do stania o ram. ugięt. w zam. przednim.
Przewrót wprzód wykrętem w zam. tylnym — 

do stania o ram. ugięt. w zam. przednim.
Przewrót wstecz wykrętem w zam. tylnym — 

do stania o ram. prost. w zam. przednim.
Przewrót wprzód wykrętem w zam. tylnym — 

do stania o ram. prost. w
Przerzut wstecz wykrętem w 

przodem w zam. przednim.
Przerzut wprzód wykrętem w 

przodem w zam. przednim.
Przerzut wstecz wykrętem w zam. tylnym — wymyk do 

stania o ram. ugięt. w zam. przednim.
Przewrót wstecz wykrętem w zam. tylnym — wymyk 

do stania o ram. prost. w zam. przednim.
i t. d.

zam. przednim, 
zam. tylnym

zam. tylnym —

wymyk

wymyk

wymyk

wymyk

wymyk

wymyk

Woltyźe — woltyźe.
1.

^kole l.-nóź ze środka kółek ponad 1. r. w zam. tyl­
nym — toż samo w zam. przednim.

ł/jkole pr.-nóź ze środka kółek ponad pr. r. w zam. tyl­
nym —: toź samo w zam. przednim.

1/2kole l.-nóź ze środka kółek ponad 1. r. w zam. tyl­
nym— ^jkole pr.-nóź równoimiennie w zam. przednim. 
Kółka. q
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4. ^kole pr.-nóź ze środka kółek ponad pr. r. w zam tyl­
nym — 1/2kole l.-nóź równoimiennie w zam. przednim.

5. ^kole 2-nóź ze środka kółek ponad 1. r. w zam. tyl­
nym— ^kole pr-nóź równoimiennie w zam. przednim.

6. */2 kole 2-nóż ze środka kółek ponad pr. r. w zam. tyl­
nym— ^kole l.-nóź równoimiennie w zam przednim.

7. il^ole 2-nóź ze środka kółek ponad 1. r. w zam. tyl­
nym — 1/2kole 2-nóź ponad 1. r. w zam. przednim.

8. kole 2-nóź ze środka kółek ponad pr. r. w zam. tyl­
nym — ^kole 2-nóź ponad pr. r. w zam. przednim.

2.
1. ^kole l.-nóź ze środka kółek ponad 1. r. w zam. tyl­

nym — przewrót wstecz wykrętem w zam. przednim.
2. 1/2kole pr.-nóź ze środka kółek ponad pr. r. w zam. tyl­

nym — przewrót wstecz wykrętem w zam. przednim.
3. ^kole l.-nóź ze środka kółek ponad 1. r. w zam. prze­

dnim — przewrót wstecz wykrętem w zam. tylnym
4. pr.-nóź ze środka kółek ponad pr. r. w zam. prze­

dnim — przewrót wstecz wykrętem w zam. tylnym.
5. 1/2kole 2-nóź ze środka kółek ponad 1. r. w zam. tylnym—

przewrót wstecz wykrętem w zam. przednim.
6. 1/2kole 2-nóź ze środka kółek ponad pr. r, w zam. tyl­

nym — przewrót wstecz wykrętem w zam. przednim.
7. ^kole 2-nóź ze środka kółek ponad 1. r. w zam. prze­

dnim — przewrót wstecz wykrętem w zam. tylnym.
8. 1/2kole 2-nóź ze środka kółek ponad pr. r. w zam. prze­

dnim — przewrót wstecz wykrętem w zam. tylnym.

3.
1. 1/2kole l.-nóź ze środka kółek ponad 1. r. w zam. tyl­

nym — przewrót wprzód wykrętem w zam. przednim.
2. 1/2kole pr.- nóź ze środka kółek ponad pr. r. w zam. tyl­

nym — przewrót wprzód wykrętem w zam. przednim.
3. ^kole l.-nóź ze środka kółek ponad 1. r. w zam. prze­

dnim — przewrót wprzód wykrętem w zam. tylnym.
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4. i^kole pr.-nóź ze środka kółek ponad pr. r. w zam. prze­
dnim — przewrót wprzód wykrętem w zam. tylnym.

5. 1/2kolo 2-nóź ze środka kółek ponad 1. r. w zam. tyl­
nym — przewrót wprzód wykrętem w zam. przednim.

6. ł/2kole 2 nóź ze środka kółek ponad pr. r. w zam. tyl­
nym — przewrót wprzód wykrętem w zam. przednim.

7. ^kole 2-nóź ze środka kółek ponad 1. r. w zam. prze­
dnim — przewrót wprzód wykrętem w zam. tylnym.

8. ^kole 2-nóź ze środka kółek ponad pr. r. w zam. prze­
dnim — przewrót wprzód wykrętem w zam. tylnym.

4.
Jak lekcy a 2, zamiast przewrotu — przerzut,

5.
Jak lekcy a 3, zamiast przewrotu — przerzut.

6.
1. Przewrót wstecz wykrętem w zam. tylnym — przewrót

wstecz wykrętem w zam. przednim do zwiesz.
2. Przewrót wstecz wykrętem w zam. tylnym — przewrót

wprzód wykrętem w zam. przednim do zwiesz.
8. Przewrót wprzód wykrętem w zam. przednim— przewrót 

wstecz wykrętem w zam. tylnym do zwiesz,
4. Przewrót wprzód wykrętem w zam. tylnym — przewrót

wprzód wykrętem w zam. przednim do zwiesz.
5. Przewrót wstecz wykrętem w zam. przeduim — kole

l.-nóź  ze środka kółek ponad 1. r. w zam. tylnym 
do postawy.

6. Przewrót wstecz wykrętem w zam. przednim — 1/2kole
pr.-nóź ze środka kółek ponad pr. r. w zam. tylnym 
do postawy.

7. Przewrót wstecz wykrętem w zam. przednim — i/jkole
l.-nóź ze środka kółek ponad pr. r. w zam. tylnym 
do postawy.

8. Przewrót wstecz wykrętem w zam. przednim — ^kole
pr.-nóź ze środka kółek ponad 1. r. w zam. tylnym 
do postawy.



7.
1.

2.

3
5.

6.

7.

8.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

Przewrót wstecz wykrętem w zam. przednim — ^kole 
2-nóź ze środka kółek ponad 1. r. w zam. tylnym 
do postawy.

Przewrót wstecz wykrętem w zam. przednim — ^kole 
2-nóź ze środka kółek ponad pr. r. w zam. tylnym 
do postawy.

+ 4 = 1+2, 1/2kole do zwieszenia.
Przewrót wstecz wykrętem w zam. tylnym — przewrót 

wstecz spojony w zam. przednim do postawy.
Przewrót wprzód wykrętem w zam. tylnym — przewrót 

wstecz spojony w zam. przednim do postawy.
Przewrót wprzód wykrętem w zam. tylnym — przewrót 

wprzód spojony w zam. przednim do postawy.
Przewrót wstecz wykrętem w zam. przednim — przewrót 

wstecz spojony w zam. tylnym do postawy.

8.
^2^ole l.-nóź ze środka kółek ponad 1 r. w zam. tylnym — 

przewrót rozkrokiem wstecz ponad pr. kółko w zam. 
przednim.

1/2kole pr.-nóź ze środka kółek ponad pr, r. w zam. 
tylnym — przewrót rozkrokiem wstecz ponad 1. kółko 
w zam. przednim.

^2kole l.-nóź ze środka kółek ponad pr. r. w zam. tyl­
nym — przewrót rozkrokiem wstecz ponad pi. kółko 
w zam. przednim.

1/2kole pr.-nóź ze środka kółek ponad 1. 
nym — przewrót rozkrokiem wstecz 
w zam. przednim.

r. w zam. tyl- 
ponad 1. kółko

^kole 2-nóź ze środka kółek ponad 1. r. w zam. tyl­
nym — przewrót rozkrokiem wstecz ponad 1. kółko 
w zam. przednim.

^2 kole 2-nóź ze środka kółek ponad pr. r. w zam. tyl­
nym — przewrót rozkrokiem wstecz ponad pr. kółko 
w zam. przednim.
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7. ^jkole 2-nóź ze środka kółek ponad 1. r. w zam. tyl­
nym — przewrót rozkrokiem wstecz ponad pr. kółko 
w zam. przednim.

8. 1 kole 2-nóź ze środka kołek ponad pr. r. w zam. tyl­
nym — przewrót rozkrokiem wstecz ponad 1. kółko 
w zam. przednim.

9.
1. ^kole l.-nóź ze środka kółek ponad 1. r. w zam. tyl­

nym — przewrót rozkrokiem wstecz ponad 2 kółka 
w zam. przednim.

2. kole pr.-nóż ze środka kółek ponad pr. r. w zam. tyl­
nym — przewrót rozkrokiem wstecz ponad 2 kółka 
w zam. przednim.

3. 1/2kole 2 nóź ze środka kółek ponad 1. r. w zam. tyl­
nym — przewrót rozkrokiem wstecz ponad 2 kółka 
w zam. przednim.

4. l/jkole 2-nóź ze środka kółek ponad pr. r. w zam. tyl­
nym — przewrót rozkrokiem wstecz ponad 2 kółka 
w zam. przednim.

5. Przewrót wstecz wykrętem w zam. tylnym — przewrót
rozkrokiem wstecz ponad 1. kółko w zam. przednim.

6. Przewrót wstecz wykrętem w zam. tylnym — przewrót
rozkrokiem wstecz ponad pr. kółko w zam. przednim.

7. Przewrót wprzód wykrętem w zam. tylnym — przewrót
rozkrokiem wstecz ponad 1. kółko w zam. przednim.

8. Przewrót wprzód wykrętem w zam. tylnym — przewrót
rozkrokiem wstecz ponad pr. kółko w zam. przednim.

10.
1. Przewrót wstecz wykrętem w zam. tylnym — przewrót

rozkrokiem wstecz ponad 2 kółka w zam. przednim.
2. Przewrót wprzód wykrętem w zam. tylnym — przewrót

rozkrokiem wstecz ponad 2 kółka w zam przednim.
3. Przewrót wstecz wykrętem w zam. przednim — przewrót

rozkrokiem wstecz ponad 1. kółko w zam. tylnym.
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4. Przewrót wstecz wykrętem w zam. przednim — przewrót
rozkrokiem wstecz ponad pr. kółko w zam. tylnym.

5. Przewrót wstecz wykrętem w zam. przednim — przewrót
rozkrokiem wstecz ponad 2 kółka w zam. tylnym.

6. Przewrót wprzód wykrętem w zam. przednim — przerzut
wstecz w zam. tylnym.

7. Przewrót wstecz wykrętem w zam. przednim — przerzut
wstecz w zam. tylnym.

8. Przewrót wprzód wykrętem w zam. tylnym — przerzut
wprzód w zam. przednim.

11.
1. Przerzut wstecz wykrętem w zam. tylnym — przewrót

rozkrokiem wstecz ponad 2 kółka w zam. przednim.
2. Przerzut wprzód wykrętem w zam. tylnym — przewrót

rozkrokiem wstecz ponad 2 kółka w zam. przednim.
3. Przewrót wstecz wykrętem w zam. przednim — koło

rozkroktem ze środka kółek w zam. tylnym do postawy.
4. Przewrót wstecz wykrętem w zam. przednim — koło

rozkrokiem ze środka kółek w zam. tylnym do zwiesz.
5. Przewrót wprzód wykrętem w zam przednim — koło

rozkrokiem ze środka kółek w zam. tylnym do postawy.
6. Przewrót wprzód wykrętem w zam. przednim — koło

rozkrokiem ze środka kółek w zam. tylnym do zwiesz.
7. Przewrót wstecz wykrętem w zam. tylnym — przerzut

wolny wstecz w zam. przednim.
8. Przewrót wprzód wykrętem w zam. przednim— przewrót

wolny wprzód w zam. tylnym.
i t. d.

Woltyźe — wytrzymania.
1.

1. ^kole 1’n^ ze środka kółek ponad 1. r. w zam. tyl­
nym — poziomka l.-nóź w zwiesz, o ram. ugięt. (prost).

2. 1/2kole pr.-nóź ze środka kółek ponad pr. r. w zam. tyl­
nym— poziomka pr.-nóź w zwiesz, o ram. ugięt. (prost.).

3. 1)2kole l.-nóź ze środką kółek ponad pr. r. w zam. tyl­
nym — poziomka 2-nóź w zwiesz, o ram. ugięt. (prost.).
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^jkole pr.-nóź ze środka kółek ponad 1. r. w zam. tyl­
nym — poziomka 2-nóź w zwiesz, o ram. ugięt. (prost.).

1/2kole 2-nóź ze środka kółek ponad 1. r. w zam. tyl­
nym—poziomka 2 nóź w zwiesz, o ram. ugięt. (prost.).

1/2kole 2-nóź ze środka- kółek ponad pr r. w zam. tyl­
nym - poziomka 2-nóź w zwiesz, o ram. ugięt. (prost.).

Przewrót wstecz ze zwiesz na przedbarkach w zam. tyl­
nym — poziomka 2-nóź w zwiesz, na przedbarkach.

Przewrót wstecz ze zwiesz, na przedbarkach w zam. prze­
dnim — poziomka 2-nóż w zwiesz, na przedbarkach.

2.
Przewrót wstecz wykrętem w zam. tylnym — poziomka nóg.
Przewrót wstecz wykrętem w zam. przednim — po­

ziomka nóg.
Przewrót wprzód wykrętem w zam. tylnym — poziomka nóg.
Przewrót wprzód wykrętem w zam. przednim — po­

ziomka nóg.
Przewrót wstecz wykrętem w zam. tylnym— waga tyłem. 
Przewrót wprzód wykrętem w zam. tylnym— do wagi tyłem. 
Przewrót wstecz wykrętem w zam. przednim— waga tyłem. 
Przewrót wprzód wykręt, w zam. przednim—do wagi tyłem,

3.
Przewrót wstecz wykrętem w zam. tylnym—waga przodem.
Przewrót wstecz wykrętem w zam. przednim — waga 

przodem.
Przewrót wprzód wykrętem w zam. tylnym— waga przodem.
Przewrót wprzód wykrętem w zam. przednim — waga 

przodem.
Przewrót wstecz wykrętem w zam. tylnym — waga 

bokiem (chorągiewka).
Przewrót wprzód wykrętem w zam. przednim do wagi 

bokiem (chorągiewki).
Przewrót wstecz wykrętem w zam. przednim — waga 

bokiem (chorągiewka).
Przewrót wprzód wykrętem w zam. tylnym — do wagi 

bokiem (chorągiewki).
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4.
1. J/2 kole l.-nóź ze środka kółek ponad 1. r. w zam. tyl­

nym — waga przodem, l.-nóź skurcz.
2. i/jkole pr.-nóź ze środka kółek ponad pr. r. w zam. tyl­

nym — waga przodem, pr.-nóź skurcz.
3. 1/2kole l.-nóź ze środka kółek ponad 1. r. w zam. tyl­

nym — waga przodem spojona.
4. ^2kole pr.-nóź ze środka kółek ponad pr. r. w zam. tyl­

nym — waga przodem spojona.
5. ^kole 2-nóź ze środka kółek ponad 1. r. w zam. tyl­

nym — waga przodem spojona.
6. 1/2kole 2-nóź ze środka kółek ponad pr. r. w zam. tyl­

nym — waga przodem spojona.
7. Przerzut wstecz wykrętem w zam. tylnym — waga

przodem spojona.
8. Przerzut wstecz wykrętem w zam. przednim — waga

przodem spojona.
5.

1. Przerzut wprzód wykrętem w zam. tylnym—waga przodem.
2. Przerzut wprzód wykrętem w zam.przednim—waga przodem.
3. Przerzut wstecz wykrętem w zam. tylnym—waga tyłem.
4. Przerzut wstecz wykrętem w zam. przednim — waga tyłem.
5. Koło rozkrokiem w zam. tylnym — poziomka nóg.
6. Koło rozkrokiem w zam. tylnym — waga przodem.
7. Koło rozkrokiem w zam. tylnym — waga tyłem.
8. Koło rozkrokiem w zam. tylnym — waga bokiem (cho­

rągiewka).

6.
1. Wspier. wychwytem w zam. tylnym — przewrót wprzód

z podp. w zam. przednim — poziomka nóg w zwiesz.
2. Wspier. wychwytem w zam. tylnym — przewrót wstecz

z podp. w zam. przednim— do wagi tyłem.
3. Wspier. wychwytem w zam. przednim— przewrót wprzód

z podp. w zam. tylnym — poziomka nóg w zwiesz.
4. Wspier. rzutem w zam. tylnym — przewrót wprzód

z podp. w zam. przednim — do wagi przodem.
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. Wspier. ciągiem w zam. tylnym — przewrót wstecz wykręt, 
z podp. w zam. przednim — poziomka nóg w zwiesz.

. Wspier. ciągiem w zam. przednim — przewrót wprzód 
wykrętem z podp. w zam. tylnym do wagi przodem.

. Wspier. wychwytem w zam. przednim — przewrót wstecz 
wykrętem z podp. w zam. tylnym— do wagi bokiem.

. Wspier. wychwytem w zam. tylnym — przewrót wsłecz 
wykrętem z podp. w zam. przednim— do wagi bokiem.

i t. d.

Wytrzymania — wytrzymania.

1.
. Poziomka nóg o ram. ugięt.—poziomka nóg o ram. prost.
. Poziomka nóg o ram. ugięt. (2 rącz) — poziomka nóg 

o ram. ugiętem 1-rącz.
. Poziomka nóg w zwiesz, na przedbarkach — poziomka 

nóg w zwiesz. 1-rącz i 1 przedbark.
. Poziomka nóg w zwiesz, pod pachami — poziomka nóg 

w zwiesz, na przedbarkach.
. Poziomka nóg o ram. ugięt. — poziomka nóg jedno 

ramię w bok.
. Poziomka nóg o ram. ugięt. na obu kółkach— poziomka 

nóg 2-rącz na 1 kółku.
. Poziomka nóg o ram. ugięt. na obu kółkach — poziomka 

nóg 1-rącz o ram. prost.
. Poziomka nóg o ram. ugięt. — waga przodem 1-nóż skurcz.

2.
. Poziomka nóg — waga przodem spojona.
. Poziomka nóg — waga tyłem 1 nóż skurcz.
. Poziomka nóg — waga tyłem spojona.
. Poziomka nóg — waga tyłem rozkroczna.
. Poziomka nóg — waga bokiem (chorągiewka).
. Poziomkanóg—waga bokiem (chorągiewka) 1-rącz w 1. (pr.).
. Waga przodem — waga tyłem.
. Waga przodem — waga bokiem.

Kółka. q
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3.
1. Poziomka nóg 1-rącz ■— waga przodem chwytem 2-rącz

za 1 kółko.
2. Poziomka nóg 2-rącz — poziomka ramion.
3. Waga przodem — poziomka ramion.
4. Poziomka ramion — w zam. przednim przewrót wprzód

do wagi tyłem. «
5. Poziomka ramion — w zam. przednim przewrót wprzód

do wagi bokiem.
6. Poziomka nóg w zwiesz. — wychwyt — poziomka

nóg w podporze.
7. Waga przodem w zwiesz. — wyohwyt — poziomka

nóg w podporze.
8. Waga tyłem w zwiesz. — wychwyt — poziomka nóg

w podporze.

4.
1. Poziomka nóg w zwiesz. — wspier. rzutem — waga

przodem w podporze.
2. Waga przodem w zwiesz. — wspier. wychwytem — waga

przodem w podporze.
3. Waga tyłem w zwiesz. — wspier. wychwytem ze zwiesz.

przewrotn. — waga przodem w podporze.
4. Poziomka nóg w zwiesz. — wspier. wychwytem —

stanie na rękach o ram. ugięt.
5. Waga przodem w zwiesz. — wspier. wychwytem —

stanie na rękach o ram. ugięt.
6. Waga tyłem w zwiesz. — wspier. rzutem — stanie na

rękach o ram. ugięt.
7. Waga przodem w zwiesz. — wspier. rzutem — stanie

na rękach o ram. prost.
8. Waga tyłem (bokiem) w zwiesz. — wspier. wychwytem —

stanie na rękach o ram. prost.
i t. d. rŁltr^

U
-------------------- — "'iow. Fiii0:.

< PAKOWI.
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