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Podpory 1 zmiany w $rodku poreczy.
1. Stopien.
1.

Skok do podporu — wytrzymaj — zeskok, ramiona
wprzéd — kilkakrotnie.
Skok do podporu pobok: nachwyt — zeskok, ramiona
w bok — kilkakrotnie.
Skok do podporu — wytrzymaj 10 sekund — zeskok.
W podporze kilkakrotne uginanie i prostowanie przed-
stopi.
W podp. kilkakrotny naprzemiann6z skurcz i rzut w dol.
. rownondz skurcz i rzut w dol.
. kilkakrotne skrzyzowanie i taczenie nog.
,  Kilkakrotny wykrok i taczenie nog.
rozkrok
. zwrot tutowiem w Iewo—w prawo.

2.

W podp. kilkakrotny skurcz naprzemiannéz i rzut w dot.
. ” zmiana skrzyzowan nég.
2 »  Wykrokow.
7 kllkakrotne podnoszenie tutowia w gore przy
zwistych nogach.
Podpor, na ramionach przodem.
W podporze podno$ naprzemian nogi wprzod.
» . Wstecz.
Podpor Iezqc przodem — wytrzymaj 10 sekund.
. tylem — wytrzymaj 10 sekund.

Porecze. 1
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3.

Podpér — Ppodpor lezac przodem, Kilkakrotnie.
— " . tylem, kilkakrotnie.

’ lezac przodem—podpor lezac tytem kilkakrotnie.
55 " » Jjednonoz.
N n tylem jednonéz.
n przodem, 2 néz na 1 poreczy.
; tnkiem, na ram. (ram. wprzdd).
I1. Stopien.
1.

W podporze podno$ obie nogi Wprz()d
7 wst
Skok do podporu rozpletego w L (pr) kilkakrotnie.
Podpor — podpor ugiety — zeskok; kilkakrotnie,
ugiety — wytrzymaj 10 sekund — zeskok.
_podp6r rozpiety w lewo (pr.) skokiem na-
przéd lub wstecz 1 ragcz — Kkilkakrotnie.
Podpdr — podp6r rozpiety w 1. (pr! skokiem 2 rgcz.
n ugiety — podpdr prosty — zeskok kilkakrot.

2.
Podpor lezac przodem, jednorgcz (w 1., w pr.) kilkakr.
tytem v o B
) . przodem N i jednonoz n
. . tylem "
) . brzodem uglety wytrzymaj.
55 ty+em

H przodem — podpor Iezqc przodem ugiety
i naodwmt-.kukakrotnle
Podpor lezac tylem — podpdr lezac tylem ugiety;
i na odwrdt kilkakrotnie.
Podpdr na ramionach — podpér lezac przodem na
ram. tukiem: Kkilkakrotnie.

3.
Podpor ugiety — podp. lezac przodem ugiety, kilkakr.
” o tyltem
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Podpor — podp. lezac przodem ugiety, kilkakrotnie.

- » tylem »

ugiety — podp. lezac przodem,
” tytem,
n Iezqc przodem — podp lezgc tyl uglet
B . tylem—podp. lezac przodem uglet

przodem — podpor lezac przodem na ram.
Iuklem — zeskok.

I11. Stopien.
1

Podpor ugiety rozpiety w lewo (w pr.) wytrzymaj.
rozpiety w lewo — poskokiem podp. rozpiety
w prawo i na odwrot.
Podpor — poskokiem podpdr ugiety rozpiety — zeskok.
n ugiety n ”
pobok tytem uglety nackwytem — podpor
tytem kilkakrotnie.

2.
Podpor jednorgcz ugiety, z pomoca drugiej reki.
7 ” Ug'ety
B — spad do podp. na ram. przodem — zeskok.
n  —podp. ugiety jednoracz z pomocg i na odwrot.

” — i na odwrot.
n pobok ty’rem uglety podchw. — podpor pobok
tytem kilkakrotnie.

3.

Podpdér — klasnij w dtonie — podpor ugiety.
D ugiety — poskok: podpdr rozpiety i naodwrot.
-na ramionach — rzutem podpor ugiety.
— ciggiem podp6r ugiety.
— wychwytem ,,
— zamachem



IV. Stopien.
1.
1. Podpor lezac przodem — klasnij w dionie — podp. lezac.
2. ” n na ramionach: lukiem — podpor

Iezqc przodem ugiety kilkakrotnie.

3. Podp6r lezac przodem na ramionach: lukiem — pod-
por lezac przodem (ramiona caty czas proste) kilka-
krotnie.

4, Podpor ugiety — Kklasnij w dlonie — podpor.

5. ” ” 1 racz — ciggiem podpor rozpiety.

6. n na ramionach — rzutem podp6r.

7. ” » n — wychwytem podpor.

8. n " — zamachem do przodu podpdr.

9. n . — » n tytu podpor.
2.

1. Podpor na ramionach — podpdr lezac przodemugiety.

2. v " — ,  tylem

3 .. ” - . »  przodem (ramie

proste.
4. Podp6r na ramionach — podp. lezac tytlem (ram. proste).

Pochody i poskoki w podporze w $rodku poreczy.

I. Stopien.
1.

1. W podporze pochdd na miejscu.

2 " krok naprzod, wro¢, kilkakrotnie.

3. ” » Wwstecz ” n

4. " » haprzod — krok wstecz, kilkakr.
5 n lezac przodem poskoki na miejscu.

6 » »  tylem "



W podp. pochdd naprzéd ze skurczem naprzemiannoz.

w

wstecz n
naprzod z Wykrokaml
wstecz z zakrokami

3.

W podporze, pochod naprzéd, ze zwrotami tutowia..

n  wstecz,
pobok, pochdd na miejscu.
5 krok w bok, wro¢
pochod w lewo w bok.
- W prawo w bok.
pochod naprzéd (krzyze w luk,, nogi

n

proste spoj).
W podp. pochdd wstecz, (krzyze w luk, nogi proste spoj).

4,
W podp. pochdd naprzéd z wytrzymaniem wykroku nég.
. wstecz 5 g )
. haprzod Y skurczu 1 noz.
.  Wwstecz ” ) ’
I1. Stopien.
1.

W podp. pochdd naprzod ze skurczem i rzutem réwnondz..

”

wstecz "

pobok, poskoki w lewo w bok.”

” 7 w Prawo =«

poskoki na mlejscu

naprzod, z skurczem i rzutem réwnonoz.
2.

W podp. pochéd naprzéd dalekimi krokami.

”

n

» wstecz » n

poskoki naprzdd i wstecz, kilkakrotnie.

wstecz z skurczem i rzutem réwnonoéz.



3.

1. W podporze poskoki naprzod, z skurczem i rzutem
naprzemiannoz.

2. W podporze poskoki wstecz z skurczem i rzutem
naprzemiannoz.

g W podp. pochdd naprzéd — poskok naprzéd,

wstecz +— poskok wstecz.

A posi(okl naprzod, ze zmiang wykrokow

< n wstecz, ze zmiang zakrokow.

o » pochod naprzéd, z wytrzymaniem skurczu

2 noz.
8 W podp. pochod wstecz, z wytrzymaniem skurczu 2 néz.
4.
< W podp. poskoki naprzod, ze zmiang krzyzowania nog.
= W . wstecz, , oo
g ; . naprzod, krzyzew luk, nogl proste Spoj.
N . \wstecz,
= ., naprzod z Wytrzymanlem Wykroku
® Y ,  Wstecz, . .
v . .  naprzdd, . skurczu 2 noz.
Bl m m wstecz, m r n
I11. Stopien.
1.
| W podp. pochdd naprzdd, ze skurczem ram. liaprzemian.
” ” wstecz,, 7 m
5 »  Pposkoki naprzod dalekie.
N _ wstecz ) )
= ,  Ppochdd naprzod z podnoszeniem ramion wprzod.
o . . wstecz, . ) r
2.

1. W podp. ugietym poskoki na migjscu.
2. " poskok naprzod i wstecz kilkakrotnie.
3. n  pochdéd naprzéd, z podnoszeniem ram. w bok.



4, W podp. pochdéd wstecz, z podnoszeniem ram. w bok.

5. »  ugietym poskoki naprzéd z skurczem i rzu-
tem rownonoz.

6. W podp. ugietym poskoki wstecz, z skurczem i rzu-
tem réwnonoz.

3.
1. W podporze rozpietym poskoki naprzod.
2. n ugietym poskoki naprzdd z skurczem i rzut

naprzemiannéz.

3. W podporze ugietym poskoki wstecz z skurczem i rzut,
naprzemiannoz.

4. W podporze rozpietym poskoki wstecz.

4.

1. W podp ugietym poskoki naprzdd ze zmiang wykrokow.
» .  Wwstecz »  zakrokow.
" ” »  haprzdd, krzyze w luk, nogi
proste spojone.
W podp. ugietym poskoki wstecz, krzyze w luk, nogi
proste spojone.

B Wy

Wywijanie w podporze w $rodku poreczy.
I. Stopien.
1.

1. W podp. wywijanie poniz.

2. w »»Z Wytrzymaniem skrzyz. nég.
3. B na ramionach przodem, wywijanie poniz.

4. N wywij. poniz, z wytrzymaniem wykroku.

5 na ram. przodem, wywij. w bok, (w L, pr.).
6 " wywij. poniz: w przedni, skrzyzuj i ztacz nogi.
7 yo ” ,-VV odmachu " i



2.

1. W podporze wywij. poniz (nogi skrzyzne) — w przed-
maohu. zmien skrzyzowanie nog.

2. W podporze wywij. poniz (nogi skrzyzne) — w odm.
zmien skrzyzowanie ndg.

3. W podporze wywij. poniz — w przedmachu wykrok
i ziacz nogi.

4. W podp. wywij. poniz w odm. zakrok i ztgcz nogi.

5. na ramionach przodem: wywijanie okrezne.

Il. Stopien.
1.
1. W podp. wywij. poniz w przedm., rozkrok i zigcz nogi.
2] i n n w odmachu,
g n N w przedm. skurcz i rzut rownonoz.
" ” w odm- "
5 3 (nogi w wykroku) w przedmachu —

zmien wykrok.
2 W podporze wywij. (nogi w wykroku) w odmachu —
zmien wykrok.

I11. Stopien.

1.
= W podp. wywijanie w przedmachu powyz.
= 1 i w odmachu .
S , na ramionach przodem wywijanie powyz

ugietym wywijanie poniz.
3 wywij. w obu zamach skrzyzuj i ziacz.
@ ” N » wykrok
v n » (nogl skrzyz.) w obu zamach zmien
skrzyzowanie nog.

2.
1. W podp. wywij. tukiem (wyw. wymuszone) poniz.
2. w obu zamach rozkrok i zicz.



3. W podp. na ramionach, wywijanie lukiem.
4. » ugietym wywij.. w bok (w lewo w prawo).
5. " n »»\\/ przedmac.hu rozkrok i ztgcz.
6. »»\W\V/ odmachu
3.

1. W podp. wywij. (nogi w wykr.) w obu zam. zmien Wykr
2, » .»\W\ obu zam. skurcz i rzut réwnondz.
3. w ugietym wywijanie okrezne w lewo.
4. n n W prawo.
5. i wywuame w przedmachu skrzyzuj — skrzy-

zuj i zkgcz nogi.
6. W podporze wywijanie w odmachu skrzyzuj — skrzy-

zuj i zigcz nogi.

4.
1. W podp. ugletym wywijanie z wytrzym. wykroku.
2. » n rozkroku.
3. i wywu wprzedm rozkrok skrzyzuj i ztgcz nogi.
4. " y W odmamachu
5 n  ugietym wywij. w przedm. skurcz i rZut 2 néz.
6 n , W odmachu 0
5.
1. W podp. wywij. w odmachu podnie$ i reke-
2. 0 n w przedm.
3 n ; skrzyzuj, rozkrok i ztacz.
4 n w  w odmachu
5 ugietym, wywijanie powyz.

V. Stopien.

1. W podporze wywijanie powyz.

2. w odm. klasnij 1 racz o piers,
3. w przedm. , ”
4. lukiem powyz.
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5. W podporze ugiet. wywij. lotne w odm. klasnij w dionie.
6. " n v » W przedm. ,,

2.

1. W podporze ugietym wywij. przerzutne (do stania na
rekach ugietych).
=4 Wpodporze wywij. przerzutne (do stania na rekach).
8 » lukiem przerzutne.
>\ obu zamachach podnies 1 reke.

3 zarn. klasnij 1 racz o piers.
© " ugletym wywijanie lotne w obu zama-
chach klasnij w dion.
Obroty w podporze w Srodku poreczy.
I. Stopien.
1
1. Skok do podp. odskok wstecz ‘A obr. w lewo (pr.)
kilkakrotnie.
2. Podpor lezac przodem — *f obr. w prawo (w 1) do
podporu pobok.
3. Podpor lezac tytem — 7* obr. w prawo (w 1) do

podporu pobok.

4. Skok do podporu — ** obr. w prawo (w 1) do pod-
poru pobok zeskok (kilkakrotnie).

5. Skok do podporu pobok — odskok wstecz z % obr.
w lewo (w pr.) (kilkakrotnie).

6. Podpor lezagc przodem — *A obr. w prawo (w 1) do
podporu pobok lezac — odskok wstecz.

7. Skok do podporu pobok — ** obr. w prawo (w 1)
do podporu zeskok (kilkakrotnie).

8. Podpor — podpodr pobok w prawo (w 1) i na odwrét
(kilkakrotnie).
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I1. Stopien.
1

Z podstawy — skokiem 'A obr. w prawo (w 1) do
podporu zeskok.

. Z postawy pobok — ‘/j obrotu w prawo (w 1) do

podporu pobok — zeskok.

Skok do podporu — ‘A obrotu w prawo (w 1) na-
przemianrgcz — zeskok.

Skok do podporu pobok — 2 obrotu w prawo (w 1)
naprzemianrgcz — zeskok.

Skok do podporu ** obr. w prawo (w 1) naprze-
mianrgcz — zeskok (kilkarotnie).

I11. Stopien.

1.

Podpor ugiety — V* obr. w lewo (w pr.) do podporu
pobok tytem ugietego i na odwrot.

Podpor ugiety — ‘A obrotu w lewo (w pr.) naprze-
mianracz.

. Podpor pobok tytem ugiety —  obr. w lewo (w pr.).

lezac przodem — *4 obr. w lewo (w pr.) do
podporu lezac tytem i na odwrot.
Skok do podp. — /i obr. w lewo (w pr.) réwnoracz
— zeskok.

1V. Stopien.
1.

Podpor ugiety — obr. w lewo (W pr.) réwnoracz.
— 2 obr. w lewo (w pr.) réwnoracz do podp.
na ramionach.
Podpor — % obr. w lewo (w pr.) réwnoracz.
pobok — % obr. w lewo (w pr.) réwnoracz.
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E. Woltyze w podporze w $rodku poreczy.

a) Woltyrze odwrotne.
11. Stopien.
1.
Z postawy (z podporu) :
Zamach. 1 ndz, zeskok (kilkakrotnie).
Wsiad okrakiem na lewg (pr.) porecz, zeskok (Kkilkakr.).
Zamach 1 noz skrzyzny, zeskok (kilkakrotnie).
» (2 ndz), zeskok (kilkakrotnie).
Wsiad skrzyzny na lewg (prawa) porecz.
zewnatrz "
Zamach rozkroczny — zeskok (kilkakrotnie).

Wsiad nozycowy na lewg (pr.) porecz zeskok (kilkakr.).
rozkroczny, zeskok (kilkakr.).

I11. Stopien.

1
Z postawy (z podporu):
Nozyce (z *2 obr.) na lewg (pr.) porecz, zeskok (kilkakr.).
r ( n_, ) Wlewo (w pr.) na obie porecze zeskok
(kilkakrotnie).
Wyskok do postawy rozkrokiem na poreczach.
Odwrotka w lewo (w prawo).

) Z % °I>r- przed doskok.
Po’fkole 1 noz Iewaz (prawa) noga.

V. Stopien.
1
Odwrotka w lewo (w pr.) z % obr. w lewo (w pr.)
przed doskokiem.
Odwrotka do podporu pobok zewnatrz poreczy.

»  ZWiesz. »
Po’fkole 1 no6z lewg (prawa) skrzyzne
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Pdtkole 2, spojone w lewo (w prawo).
Koto rozkrokiem.

b) Wollyze zawrotne.

11. Stopien.
1

Z postawy (z podporu) posrednim zamachem:
Zamach poniz — zeskok (kilkakrotnie).
Wsiad okrakiem na lewg (pr.) porecz — zesk. (kilkakr.).
skrzyzny ,, ., . —
zewnatrz ,, —
.  rozkroczny — zeskok (kllkakr)
Wyskok do postawy rozkrok, na poreczach zesk. (kilk.).

I11. Stopien.

1.

Z postawy (z podporu) posrednim zamachem:
Wyskok do post, na lewg (pr.) porecz zeskok (kilkakr.).
Nozyce (z /2 obr.) ,,

» ) Na dwie porecze w lewo (w pr.).
Zawrotka poniz w lewo (w pr.).
z % obrotem przed doskokiem.

2.

Z postawy (z podp.) posrednim zamachem:
Zawrotka poniz z *? obrotem przed doskokiem.
do podporu pobok zewnatrz poreczy.
do zw. na rekach pobok zewnatrz poreczy.
P6ikole 1 noz lewg (prawg) noga.
skrzyzne lewg (prawg) noga.

3.

Z postawy (z podporu) posrednim zamachem:
Zamach powyz.
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1.

2.

3.

Wsiad okrakiemz zamachu powyz.

. Skrzyzny Y "
»  Zewnatrz ” ”
. rozkroczny Y N
. hozycowy , "
V. Stopien.
1.

Z postawy (z podporu) posrednim zamachem:
Zamach przerzutny (do stania na rekach).
Wyskok z zamachu powyz.

Nozyce na drugg porecz z odmachu powyz.
Zawrotka powyz.
B » > li obrotem.

2.

Z postawy (z podporu) posrednim zamachem:
Potkole 2 n6z w lewo (w prawo),

» Zawrotka powyz z ‘A obrotem.
. Kolo rozkrokiem.

Wsiady z zamachu przerzutnego.

*Nozyce " "

Wyskoki " ”

c) Przewroty i przerzuty.
I11. Stopien.

1.

Z podporu na ramionach przodem, przewrdt wstecz na
barkach: do siadu rozkrokiem.

Z podporu przewrdt na barkach wprzdd: do siadu
rozkrokiem.

Z podporu na ramionach przodem, przewr6t na bar-
kach wstecz . do podporu lezac przodem.
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. Z podporu przewrét na barkach wprzod, do podporu

na ramionach.

. Z podporu na ramionach przodem przewrét na bar-

kach wstecz do podporu na ramionach.

. Z podporu przewr6t na barkach wprzod, wychwytem

do podporu.

. Z podporu na ramionach przodem przewr6t na bar-
kach wstecz do podporu.
Z podporu przewrét na barkach wprzod do zwiesz.

2.

. Z siadu rozkrokiem przewrét na barkach wprzod —
do podporu na ramionach.
. Z podporu na ramionach — przewrdt na barkach
wstecz do zwieszania tytem.

IV. Stopien.
1.

. Z podporu na ramionach przodem, przerzut na bar-
kach wstecz do siadu.
. Z podporu na ramionach przodem przerzut na barkach
wstecz do podporu lezac.
. Z podporu na ramionach przodem przerzut na barkach
wstecz do podporu
. Z podporu na ramionach przodem przewrdt na barkach

wstecz, do zeskoku zewnatrz poreczy.

. Z podporu przewrét na barkach wprzéd z wychwytem
do zeskoku zewnatrz poreczy.

V. Stopien.
1.

. Z zamachu przerzutnego — przewr6t ha barkach wstecz.

”

v

— przerzut
— przewrot
— przerzut

n

”

n

n

r

o
wprzad.

ri
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Wytrzymania w podporze w $rodku poreczy.

I1. Stopien.
1
Wytrzymaj 10 sekund.

W podporze poziomka jednonoz.

» na ramionach przodem poziomka 2 noz.
Podpdr réwnowazny okrakiem ponad lewg (pr.) porecz.
W podporze poziomka 1 n6z rozkroczna.

" » .  Skrzyzna.

I11. Stopien.
1.
Wytrzymaj 10 sekund.

Podpor réwnowazny rokrokiem (ze siadu za rekami).
Z podporu, zamachem stanie na prawym (1) barku.
W podporze poziomka 2 noz.

Waga pobok z oparciem o prawy (lewy) tokieg.

Z podporu, ciggiem stanie na prawym (lewym) barku.

2.
Wytrzymaj 10 sekund.

W podporze ugietym poziomka 2 noz.
Podpor rownowazny okrakiem 1 ragcz w lewo (w pr.).
W podporze na ram. tytem, zamachem stanie na ram.
» poziomka 2 noz ze zwrotem tutowia w 1. (pr.).
» Nna ram. przodem, zamachem stanie na ram.
Z podporu waga stanie na prawym (lewym) barku.

3.
Wytrzymaj 10 sekund.

Z podporu: poziomka 2 néz w 1 (pr.) w podp. pobok.
W podporze na ram. tylem, ciggiem stanie na ram.
Z podporu, zamachem stanie na rekach ugiete.
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Z podporu waga poprzek z oparciem o oba tokcie.
. Z podporu, ciggiem stanie na rekach ugiete.

V. Stopien.
1.
Wytrzymaj 10 sekund.

Waga z oparciem o pr. (1) tokie¢, jednoracz.
W podporze na ramionach tytem, wagg stanie na ram.
Z podporu waga poprzek bez oparcia.

B ciggiem stanie na rekach ugiete.
W podporze na ramionach tytem, waga.
. Z podporu, wagg stanie na rekach ugiete.

2.

Z podporu, zamachem stanie na rekach.
" ugietego, zamachem stanie na rekach.
W podporze na ramionach przodem poziomka 2-n6z
— zamachem stanie na ramionach tylem.

ok

SupwpE

wN e

V. Stopien.
1.
Wytrzymaj 10 sekund.
Z podporu ciggiem stanie na rekach.
W podporze na ramionach przodem w*aga.
Z podporu wagg stanie na rekach.

W staniu na rekach: zwroty tutowia.
Ze stania na rekach, stanie na rekach pobok i na odwrat.

oo

Cwiczenia w podporze na koncn poreczy.
Woltyze okroczne.
Il. Stopien.
1.

Z postawly przodem do poreczy.
1. Skok do podporu z zamachem lewo (prawo)-n6z
Z zewnatrz poreczy.

Porecze. 2

i, "r/>ow,
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Skok do podporu wraz z wsiadem okrakiem lewo (pr.)-
nbéz z zewnatrz poreczy.

Skok do podp. — tylem do poreczy z ‘A obrotem
w lewo (pr.).

To samo poczem zam. 1. (pr.)-néz, z Srodka poreczy.
o » wsiad okrak. , ” "
Skok do podporu zamachem 1. (pr.)-néz skrzyznym
ze Srodka poreczy.

Skok do podporu z wsiadem lewo (pr.)-n6z skrzyznym
ze $rodka poreczy.

111. Stopien.

1.

Z postawy przodem do poreczy:
Potkole lewo (pr.)-ndz z Srodka poreczy — do zeskoku.

v w v ,  — do podporu.
v n vy Zzewn ” \
n y v ¥ skrzyz. z Srodka poreczy — do
zeskoku.

Potkole lewo (pr.) néz skrzyz. z $rodka poreczy —
do podporu.

Skok do podporu tytlem do poreczy: potko lelewo (pr.)-
néz z srodka poreczy — do zeskoku.

To samo potkole lewo (prawo)-n6z z Srodka poreczy
— do podporu.

To samo potkole lewo (pr.)-n6z z zewnatrz poreczy.

2.

W podporze przodem do poreczy:.
Potkole lewo (pr.)-n6z z $rodka poreczy — do podporu.

n » skrz- n » Tl
. 7 Zewnatrz

Y T
— do zeskoku,

— do podporu.

Koto

y Yy Yy

>3 3 = >
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W podporze tylem do poreczy :
Potkole lewo (pr.)-néz z sSrodka poreczy do podpora,
n « » Pz zewnatrz ” »

Wollyze odwrotne.
1l. Stopien.
1.

Z postawy (z podpora) przodem do poreczy-:
Zamach lewo (prawo)-ndz — zeskok.
. 2-n0Z wlewo (pr.) — n
Z zamachul- n6z — wsiadskrzyzny.
s 2 ., — ., zewnatrz poreczy.
” 2, — » Okrakiem.

I11. Stopien.
1.

Z postawy (z podpora) przodem do poreczy.

Pdtkole jednonéz — do zeskoku (do podporu).

»  obun6z — " "
Koto jednon6z — . . » .
obunéz —

”

Przewroty — przerzuty.
I11. Stopien.
1

Z podporu (z postawy) tylem do poreczy:
Z podpora : przewr6t ugiety.
Z siadu rozkrokiem : przewrdt ugiety.
Z naskoku zamachem: przerzut ugiety.
Z podporu (waga): przerzut ugiety.
» na ramionach zamachem: przerzut ugiety-

» przewrét prosty.
*
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1V. Stopien.
1.

1. Ze siadu rozkrokiem przewrot prosty.
= Z wyskoku rozkrokiem na porecze przewrGt prosty.
s Z podporu lezac przerzut ugiety.

Z zamachu przerzutnego zawrotka w 1 (w pr.) do

zeskoku.
& Z podporu zamachem: przerzut prosty.
- i ugietego zamachem : przerzut prosty.
n lezac przodem przewr6t prosty.

V. Stopien.
Z podporu ugietego ciggiem.: przewrdt prosty.
To samo i zawrotka w lewo (prawo) do zeskoku.
Z podporu lezac przodem : przerzut prosty.
i na ram. przodem zamach: przerzut prosty.
Z podporu waga przerzut prosty.

cit.d wh

Cwiczenia w podporze z boku poreczy
(zwyczajnie z krdtkiego rozpedu z uzyciem mostka).
Woltyze zawrotne.

I11. Stopien.

1.
Skok do podporu poprzek w lewo (prawo).
Z zamachu poniz
Wsiad okrakiem na tylng porecz.
.  rozkroczny.
€ Nozyce w lewo (pr.) na tylnej poreczy.

2

1. Zawrotka poniz do Srodka poreczy—do zesk.
2. ” b m » —do podp. lezac przdd.

+—1

lo

w
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. Zawrotka poniz do $rodka poreczy—odwrotka z poreczy.
Z zamachu poniz

Nozyce w lewo (pr.) na obie porecze.

Wsiad okrakiem na przednig porecz.

Wyskok do post, rozkrokiem na obie porecze.

3.

. Zawrotka poniz W lewo (pr.) do $rodka poreczy —

spad do zw.: przewrot.

. Zawrotka poniz w lewo (pr.) do Srodka poreczy —
spad do podporu na ramionach — wychwyt.
Z zamachu poniz

Nozyce na przedniej poreczy.

Pétkole jednon6z ponad przednig porecz.

Zawrotka ponad obie porecze.

” " ” - 1 Obrotem.
n " ” » do podporu pobok.

V. Stopien.
1.

Z zamachu powyz:
Zawrotka do srodka poreczy.
Wsiad okrakiem.
.  rozkroczny.
Nozyce na obie porecze.
" . tylnej (przedniej) poreczy.
Zawrotka ponad obie porecze.
Pétkole obunoz. 1ponad przednig porecz.

Woltyze odb oczne.
I1. Stopien.
1.

. Skok do podporu na tylng porecz: nachwyt.
Podporem na tylnej poreczy, odboczny :
. Zamach w lewo (prawo).
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Wsiad okrakiem na tylng porecz.
. spojony *
Odboczka do $rodka poreczy — do zeskoku.

2.

Skok do podporu na przednig porecz: nachwyt.
Podporem na przedniej poreczy odboczny:
Wsiad okrakiem na tylng porecz.
. spojony
Odboczka do srodka poreczy — do zeskoku.
Z podporu lezac pobok:
Kolo jednon6z ponad tylng porecz.
Odboczka do $rodka poreczy.

I11. Stopien.

1.
Podporem na tylnej poreczy :

. Odboczka do srodka poreczy — do podporu pobok.

w

S

— odboczka z poreczy.
Wsiad okrakiem na przednig porecz.
Podporem na przedniej poreczy :
Odboczka do $rodka por. — podp. pob. w Srodku por.
do Zw- ” n i
2.

Podporem na tylnej poreczy:

. Odboczka ponad obie porecze.

Podporem na przedniej poreczy.
Wsiad okrakiem na przednig porecz.
spojon , N - =
Odboczk% Jdo yérodka poreczy — odboczka z poreczy.

3.
Podporem na przedniej poreczy.
Nozyce na tylnej poreczy.

. Odboczka ponad obie porecze.



Z podporu lezac pobok:
Wsiad okrakiem na przednig porecz.
Nozyce na tylnej poreczy.

Odboczka ponad obie porecze.

[es)

o1 b

Woltyze odwrotne.
11. Stopien.

1.
= Skok do podporu poprzek w lewo (pr.).

g Zamach odwrotny w lewo (pr.) — zeskok.

8 Wsiad okrakiem na tylnej poreczy.
=,  rozkroczny.

Odwrotka do $rodka poreczy: do zeskoku.

I11. Stopien.
1.

= QOdwrotka do $rodka poreczy: do podporu.

n — zawrotka
Wsiad okrakiem na przednig porecz.
skrzyzny
Nozyce na tylnej poreczy
obie porecze.

09 N)

2.

T Nozyce na przedniej poreczy.
2 Potkole jednonez ponad przednig porecz.
8 ” obunéz
3 Odwrotka ponad obie porecze
Z podporu lezac pobok :
5. Kolo jednondz ponad tylng porecz.
6. Odwrotka do Srodka poreczy.
7. n ponad obie porecze.

23

Z poreczy.
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I1. Stopien.

Podporem na tylnej poreczy:

Zamach kuczny.

Wyskok obunéz na tylng porecz — zeskok naprzod.

» jednonéz ,, w  —

Z podporu lezagc pobok:

Wyskok obun6z na tylna porecz — zeskok naprzdd,

jednonéz ,, . — B

Kuczka ponad tylng porecz — do zeskoku w $rodku
poreczy.

Kuczka ponad tylng porecz — do podporu pobok
w Srodku poreczy.
Podporem na przedniej poreczy:

Wyskok obundz (jednon6z) na tylng porecz.

I11. Stopien

Podporem na tylnej poreczy:
Wsiad okrakiem na tylng porecz.

spojony " "
Kuczka do srodkaporeczy — do zeskoku.
" " i ,  — do podporu pobok.
n n " » — do zwieszania pobok.
Podporem na przedniej poreczy:
Kuczka do $rodkaporeczy — do zeskoku.

do podporu pobok.
— do zwieszenia pobok.

V. Stopien.

Podporem na tylnej poreczy.
Kuczka ponad obie porecze.
Wyskok obunéz na przednig porecz — zeskok wprzod.
Podporem na przedniej poreczy:.
Wyskok obundz (jednon6z) na przednig porecz.
Kuczka ponad obie porecze.
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Wsiad spojony na przednig porecz.
Z podporu lezac pobok:
Kuczka ponad obie porecze.

Wolty ze rozkroczne.
I11. Stopien.
1.

Podporem na tylnej poreczy:

Zamach rozkroczny — zeskok.

Wyskok na tylng porecz.
Z podporu lezac pobok :

Wyskok na tylng porecz.

Rozkroczka do Srodka poreczy — do zeskoku.

" ” r " do podpyru pobok.

Podporem na przedniej poreczy.

Zamach — odskok.

Wyskok na tylng porecz.

Rozkroczka do $rodka poreczy — do zeskoku.

IV. Stopien

1.
Podporem na tylnej poreczy
Rozkroczka do Srodka poreczy — do zeskoku.
i — do podporu pobok.
" " ,, »  —00 zwieszenia pobok.
Wyskok na przednig porecz.
Rozkroczka ponad obie porecze.
Z podporu lezagc pobok:
Rozkroczka do s$rodka poreczy do zwieszenia pobok.
Wyskok na przednig porecz.
Rozkroczka ponad obie porecze.

2.

Podporem poprzek (chwyt za oba kornce poreczy):
Wsiad rozkrokiem na obie porecze — zesiad wprzdd.
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Rozkroczka poprzek.
Z zamachu przerzutnego rozkroczka poprzek.
Podporem na przedniej poreczy:
Rozkroczka do Srodka poreczy do podporu pobok.
. . . , , Zwieszania
Wyskok na przednig porecz.
Rozkroczka ponad obie porecze.

Przewroty — przerzuty.
VI. Stopien.

1.

Z podporu lezac pobok :
Przewrdt ugiety: nachwytem (podchwytem).
Przerzut i " " (odbij sie
udami).

Podporem na przedniej poreczy.

Przewrot ugiety.
Przerzut "

Podporem poprzek chwyt za konce poreczy:
Przewrdt ugiety.
Przerzut

V. Stopien.
1.
Z podporu lezagc pobok:
Przerzut prosty nachwytem (podchwytem) (odbij sie
udami).
Podporem na przedniej poreczy:
Przewr6t prosty.
Przerzut "
Podporem poprzek (chwyt za konce poreczy):
Przewrot prosty.
Z zamachu przerzutnego zawrotka.
Podporem na tylnej poreczy:.
Przewr6t prosty.
Przerzut
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Cwiczenia w zwieszeniu w $rodku poreczy.

Zwieszenia i zmiany.

I. Stopien.
1.
Z postawy w Srodku poreczy
Poskokiem zw. post, przodem — wr6¢ (kilka razy).
N , lukiem — Y "
» bokiem w prawo (1) — wrd¢
(kilka razy).
Sktonem wprzdd, zw. post, lukiem — wrd¢ (kilka razy).
» wstecz, , , przodem— N .

Zwieszenie postawne:

Przodem proste — zwiesz, post.: ugiete
tukiem
Bokiem n n n
Przodem — zwiesz, post, jednorgcz (kilka razy).
Bokiem — " ” ”

2.

Zwieszenie postawne:
Przodem 2-rgcz na 1. poreczy — zwiesz., post posko-
kiem réwnorgcz na p. porecz i na odwrot.
tukiem — zwiesz, post. 1-rgcz (kilka razy).
» Nha 1 poreczy — zwiesz, post, naprzemianrgcz
na druga porecz i na odwrdt.
Przodem : poskokiem zw. post, lukiem i na odwrot.
sktonem tutowia zw. ” ” »
1-rgcz : krgzenie wolnem ramieniem.

m

tukism : - 0. . v )
Przodem: poskokiem zwiesz, post, bokiem i na odwrot.
tukiem :

n n m m m
11. Stopien.
1.

Zwieszenie postawne :
Przodem — potkolem 2-néz, zw. post, lukiem i na odw.
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. Lukiem na lewej poreczy — zw. post, réwnorgcz na
prawg porecz ) )
. Przodem — klasnij w dionie — zwiesz, post, przodem.

Zwieszenie lezac:

. Przodem: proste — zw. lezac ugiete, (kilkakrotnie).

n na lewej poreczy — zw. lezac naprzemian-
racz na prawg porecz.

. Przodem: jednorgcz — krazenie wolnem ramieniem.

tukiem: proste — zw. lezagc lukiem ugiete (kilkakr.).
na 1 poreczy — zw. lezac naprzemianracz
na 2 porecze.

2.
Zwieszenie lezac na podudack
. Rozkrokiem w srodku poreczy, proste — to samo
zwiesz, ugiete (kilkakrotnie).
. Spojone w srodku por., proste — to samo zw. ugiete

(kilkakrotnie)

. Rozkrokiem zewnatrz poreczy, proste — to samo
zwieszenie ugiete (kilkakrotnie).
. Rozkrokiem zewnatrz poreczy — zwieszenie lezac przo-

dem i na odwrot.

. Rozkrokiem w $rodku poreczy — zwieszenie lezac ty-

tem i na odwrot.

. Spojone w $rodku poreczy — zwieszenie lezac przo-

dem i na odwro6t.

. Rozkrokiem w $rodku poreczy — zwieszenie rozkro-

kiem zewnatrz poreczy.

. Spojone w srodku poreczy — zwieszenie postawne
przodem i na odwrot.
Spojone w $rodku poreczy — zwiesz, na drugg porecz.

3.
Zwieszenie lezac na podudziu (jednem).
W $rodku poreczy, proste — zwiesz, to samo ugiete
(kilkakrotnie).

. W S$rodku poreczy skrzyznie, proste — zwieszenie to

samo ugiete (kilkakrotnie).
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W $rodku poreczy skrzyznie — zwiesz, to samo skrzy-
Znie na 2 por.

W S$rodku poreczy skrzyznie — 1-rgcz, proste —
zwiesz, to samo ugiete.
Zwieszenie lezac:

Przodem — zw. lezac tytlem (przewrotem) i na odwrot.
tukiem 1-racz — krgzenie wolnem ramieniem.
Przodem 1-rgcz i 1-n6z — zwiesz, to samo przeciwnie.
tukiem —
Przodem — zwieszenie przewrotne i na odwrot
4.
Z postawy w S$rodku poreczy:

Zwieszenie przewrotne (kilkakrotnie).

" ” rozkrokiem (kilkakrotnie).

. przerzutne (krzyze w luk).

" na rekach ugiete (kilkakrotnie).

" lezac przodem — zwiesz, przewrotne i na

odwrot.

Zwieszenie lezac tytem — zw. przewrotne i na odwrdt.

" przewrotne — , przerzutne ”
5.

Zwiesz, lezac przodem — zwiesz, przerzutne i na odwrot.
Ti ” ty*em — ” ” Ti Ti
n » ha podudach — zw. ,, . .
. » podudziu — -, , . .

» Ugiete — zwieszenie przewrotne
+ lezac przodem zwieszenie na rekach uglete
pobok w $rodku poreczy i na odwrot.

7. Zw. ugiete na rekach pobok nachwytem (podchwytem).

N =

I11. Stopien.

1.
Zwieszenie lezac:
Przodem jednorgcz proste — zwiesz, to samo ugigte.
tukiem ko £ - s B F kS
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Zwieszenie :
Ugiete — zwiesz, na podudach wolne i na odwrot.
" - » podudziu "
no — pobok na karku w srodku poreczy

(z pomocg ragk) i na odwrot.

. Z podporu spad do zwieszenia przewrotnego.

Pochody i poskoki w zwieszeniu.

1. Stopten.
Pochdd: ) _
Wstecz: w Zwieszeniu postawnem przodem.
Whprzéd: i n lukiem.
bokiem.
Wstecz: n _on n
lezac przodem.
Poskoki:

Wstecz : w Zwieszeniu postawnem przodem.
i lezac przodem.

I11. Stopien.

Pochdd z zwiesz. lezac lukiem.
., 4 ugietem z wykrokami.

n v » 2 skurczem i rzutem ndg.
r . »  (nogi spokojne).
Poskoki " " ze skurczem i rzutem ndg.

. »  (nogi spokojne).
W ywijanie.

I11. Stopien.

1
Wywijanie :
W zwiesz, ugietem.
W bok w zwiesz, ugietem.
Okrezne "
W zwiesz, ugietem: 7 ruchami nog.



31

Obroty.

l. Stopien.
Ze zwieszenia
. Postawnego przodem, Vi obrotu w lewo (pr.) do zw.
postaw, bokiem (2-racz na 1 poreczy) obracajac sie
do przodu i na odwrdt.
. To samo obracajgc sie do tylu i na odwrdt.
. Postawnego lukiem, V4 obrotu w lewo (pr.) do zwiesz.
post, bokiem, obracajac sie do przodu i na odwrdt.
. To samo obracajac sie do tylu i na odwrot.
. Postawnego przodem, % obrotu w lewo (pr.) naprze-
mianrgcz, obracajac sie do przodu — do zwieszenia
postawnego lukiem i na odwrdt.
. To samo obracajac sie do tylu i na odwrot.

1. Stopien.

Ze zwieszania .
. Postawnego bokiem 'A obrotu naprzemianrgcz do zwie-
szenia postawnego bokiem.
- Lezac przodem, ‘A obrotu naprzemianrgcz (ze zmiang
oparcia nég) do zwieszenia lezac lukiem i na odwrot.
. Postawnego przodem, ‘/4 obrotu do zwiesz, ugietego
pobok w $rodku poreczy i na odwrot.
Lezac przodem to samo,

w lukiem *h obr. do zw. ugiet, pobok w $rodku por.

przodem i, N zewnatrz
s lukiem 74 N .
111 Stopien.

W zwieszeniu ugietem:

. V4 obrotu w lewo (pr.) do przodu, do zwieszenia ugie-
tego w $rodku poreczy i na odwrot.

. *4 obrotu w lewo (pr.) do tytu, do zwiesz, ugietego
zewnatrz poreczy i na odwrdt.

. ‘A obrotu naprzemianracz do przodu.
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‘A obrotu naprzemianrgcz do tylu.

vi ,  rownoracz.
Wspieranie.
I1. Stopien.
Wspieranie naprzemianrgcz ze zwieszenia:
. Lezgc na podudach rozkrokiem — do siadu.
» ” spojone — woom
lukiem — do podporu lezgc przodem.
na podudziu lewem (pr.) zamachem — do siadu.
skrzyzne — "’

likiem — do podporu lezac jédnorqcz ugietego,
zewnatrz poreczy (prawg reka popod por., na L por.).

. Lezac na podudziu lewem (pr.) ciggiem do siadu.

skrzyznie ,,

I11. Stopien.

1.
Wspieranie ze zwieszenia lezac:
tukiem, réwnoragcz — do podporu lezac.

jednonoz, naprzemianrgcz — do podporu lezac.
Przodem: naprzemianragcz — do podporu lezac tylem.
do podporu pobok zewnatrz poreczy,
wspierajgc prawg reka na lewej poreczy.
tukiem — do podporu pobok zewnatrz poreczy, wspie-
rajac prawg reka na lewej poreczy.
tukiem — do podporu pobok zewnatrz poreczy, wspie-
rajac prawa reka na prawej poreczy.

2.
"Wspieranie ze zwieszenia lezac:

1.£ukiem — do podporu pobok w $rodku poreczy.
2* Przodem — do podporu pobok zewnatrz poreczy, wspie-

rajagc prawa reka na prawej poreczy.
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Przodem — do podporu w Srodku poreczy.

Tylem: naprzemianracz ze zmiang chwytu — do pod-
poru lezac przodem.

Tylem — do podporu pobok zewnatrz poreczy, wspie-
rajac prawa reka na prawej poreczy.

Tylem — do podporu pobok zewnatrz poreczy, wspie-
rajagc prawg rekg na lewej poreczy.

IV. Stopien.

Wspierauie ze zwieszenia:
Lezac lukiem, réwnorgcz o ramionach prostych.
» przodem, wychwytem réwnorgcz do siadu.
Tylem, chorggiewka i zmiang chwytu rgk — do podp.
Wychwyt:

. Z postawy — do podporu na ramionach.

n . r R )
. Ze spadu z podporu: do zwieszenia przewrotnego.

Wymyki kotowroty.

I11.  Stopien.

. Wymyk przodem — z postawy w $rodku poreczy —

do siadu rozkrocznego.

Wymyk przodem — z zwieszenia ugietego — do
siadu rozkrocznego.

Wymyk przodem (sko$ny) z postawy w Srodku po-
reczy do podporu pobok zewnatrz poreczy.

Wymyk tytem, (skosny) z postawy w $rodku poreczy
— do siadu pobok zewnatrz poreczy.

Wymyk przodem — z zwieszenia ugietego — do pod-
poru pobok zewnatrz poreczy.

WIymyk tylem — z zwieszenia ugietego — do siadu
pobok zewnatrz poreczy.

. Kotowrdt na podudziu, z podporu lezac przodem —

do podporu lezac przodem.

Porecze. 3



34

W N

©N O AWM

NouohkwhE

Przemyki — kotowroty — wytrzymania.

IV. Stopien.

Przemyk przodem, ponad skrzyzne ramiona.
tytlem (skosny), ponad lewa (pr.) porecz.
Waga tylem, ze zwiesz, tylem.
» przodem, ze zwiesz, przodem.
Waga bokiem (chorggiewka) — ze zwiesz, tytem.

Woltyze — Wytrzymania.

I11. Stopien.

Przewr6t wstecz — ze zwiesz.
N Wprzod »
Poziomka ndg w zwiesz, na rekach.
. ze zwrotem tutowia.
Waga tylem, opustem, ze zwieszenia przerzutnego.
.  przodem,
Przerzut z postawy do Zwiesz, wstecz i wprzod

Cwiczenia ze zwieszenia na koncu poreczy.
Wymyki — wspierania.
I11. Stopien.

Wymyk przodem — do siadu rozkrokiem.
Wspieranie rzutem, naprzemianracz.
Wydzwig przodem — do siadu rozkrokiem.
Wspieranie ciggiem, naprzemianrgcz.
Wymyk przodem — do podporu lezac.
Wydzwig przodem — do podporu lezac.
Wspieranie rzutem, réwnorgcz.
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V. Stopien.

Wymyk przodem — do podporu.

Wychwyt, z postawy naskokiem

Wydzwig przodem — do podporu.

Skok do podporu — spad do zwieszenia — wychwyt.
Wydzwig przodem — do wagi poprzek w podporze.
Wspieranie ciggiem, réwnoracz.

Wymyk przodem — do stania na rekach.

Wychwyt ze zwieszenia.

Cwiczenia ze zwieszenia z boku poreczy.
Zwieszenia i zmiany.

1. Stopien.
1.

Z postawy : zwieszenie postawne:

Przodem, nachwyt (podchwyt) poskokiem nég do przodu
— wrdc.
tukiem, nachwyt sktonem wprzéd — wrd¢.

Przodem, rece podat, poskokiem.

tukiem, ” . ,, " nog do tyhu.
W zwiesz, postawnem:

Przodem — ramiona uginaj, prostuj.

tukiem -

Przodem — z nachwytu w podchwyt i na odwrét.
tukiem —

Bokiem : nachwyt "(podchwyt) po;kokiem 2-n67 W bok.
" » ” sktonem tutowia w bok.
2.
W zwieszeniu postawnem :

.Przodem: rece pobliz — réwnoracz, rece podat i na

odwrot.
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tukiem: rece pobliz — rownorgcz, rece podat i na
odwrot. ) )

Przodem — naprzemianrgcz na drugg por. i na odwrot.

Lukiem ” S »

Przodem — rownoracz na drugg porecz i na odwrot.

tukiem — n !

Bokiem: naoliw, (podchw.j - ramiona uginaj i prostuj.
rece pobliz réwnoracz rece podat i na odwrot.

2.

Z postawy nachwytem (podchwytem): poskokiem.
Zwieszenie lezac na podudach, epoduda na przednig
porecz) — wro6c.
Zwieszenie lezac na podudziu lewem (pr.) (poduda na
przednig porecz) wroc.
W zwieszeniu lezagc na podudach:
Nachwytem (podchwytem) ramiona uginaj, prostuj.
Z nachwytu: w podchwyt i na odwrét
Rece pobliz — rece podat i na odwrdt.
Naprzemianrgcz przechwyt na druga porecz i na odwrot.
Jednoragcz : ramie uginaj, prostuj.

I1. Stopien.
1.

Zwiesz, ugiete nachwytem (podchwytem).
i na karku z chwytem rak.
n pod pachami, rozpiete.

Gniazdo 2 racz, 2 néz (stopy na drugq porecz).
" , I w (b, » n o)

Pochody — poskoki.

I. i Il. Stopien.
Pochdd w bok na lewo (pr.) w zwieszeniu :

. Postawnem przodem: nachwyt (podchwyt).

Y bokiem:
y lukiem :

" n

” ”
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Lezac na podudach.
Ugietem: podchwytem (nachwytem).

Wywijanie.
I. i Il. Stopien.

Wywijanie w zwieszeniu:
Prostem: nachwyt, rece podat.

_ podchwyt odwrotny, rece podat.
Ugietem: podchwyt (nachwyt).
Rozpietem, pod pachami.

Rozpietem pod pachami: okrezne.
Na karku: z chwytem rak.

Obroty.
Il. i Ill. Stopien.

Pol obrotu w lewo (pr.), w zwieszeniu :
Postawnem lukiem: nachwyt, do przodu (do zwie-
szenia przodem).
Postawnem lukiem: podchwyt, do tylu (do zwieszenia
przodem) i na odwrot.
Ugietem: podchwytem (nachwytem).
nachwytem na drugg porecz.

Wspieranie.
I1. i 1V. Stopien.

Z postawy pobok: dwuchwyt w 1. (pr.) — wspieranie
do podporu lezac przodem.

Ze zwiesz, ugietego: nachwyt — wsp. naprzemianrgcz.

Z gniazda: podchwyt — wspier. naprzemianracz.

Ze zwiesz, ugietego: nachwyt — wspier, rownorgcz.

Wychwyt, z odtraceniem sie stopami od przedniej por.

Z gniazda: podchwyt — wspieranie réwnoracz.

Wychwyt z naskoku.
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Wymyki — przemyki.

I11. i IV. Stopien.
Wymyk:
Przodem — do podporu pobok lezac, z postawy: na-
chwyt na przednig porecz.
Tylem — do podporu pobok lezac tytem, z postawy
nachwyt na tylng porecz.
Przodem — do siadu okrakiem na tylng porecz, z po-
stawy: nachwyt za przednig porecz.
Tylem, na przednig porecz — do siadu pobok na
przedniej por., z postawy:. nachwyt na tylng porecz.
To samo z 'A obr. — do podporu pobok przodem.
Tylem wolny — do siadu pobok w $rodku por., ze zw.
na przedudach, opierajac sie stopami o przednig por.
Przemyk tylem, ponad przednig por. — do zeskoku.

Wytrzymania.
1. i V. Stopien.

Poziomka nog, w zwiesz, ugietem nachw. (podchw.).
n " rozpietem.

. Waga w zwieszeniu na podudach, z oparciem stop

0 przednig porecz.
Waga w zwiesz, przodem.
tytem.

Cwiczenia ztozone (kombinacye) w $rodku poreczy.

Wywijanie i zmiana podporu.
1. i Ill. Stopien.
1

Wywijanie w podporze :

1. Prostym — w odmachu, podpor lezac przodem.
2.

— w przedmachu, ,, . tylem.
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Prostym — w odmachu i przedmachu podpdr lezac.
" — " podpor lezac ugiety.
n — w przedmachu,

Ugietym — w odmachu, n » n

2.

Wywijanie w podporze;
Ugietym — przedmachu, podpor lezac ugiety.
— w odm. i przedm., podp. lezac ugiety.

— w odmachu, n n
— w przedmachu W n n
W — w odm. i przedm. n n
Na ramionach — w odmachu  n n  lukiem
1. i IV. Stopien
1

Wywijanie w podporze:
Poniz — w odmachu podp. ugiety, w przedm. prosty.

— przedm. »»\V\/ odmachu
Powyz — w odmachu podp ugle;ty, w przedm. prosty.
n  — w przedm »,\W\V/ odmachu
2.

Wywijanie w podporze:

Powyz — w odm. ugiety, w przedm. prosty, w przed-
machu ugiety, w odmachu prosty.

Powyz — w przedm. klasnij i podp. ugiet. w odm. prosty.

n  — w odm. klasnij i podp. ugiet., w przedm. prosty.

Na ramionach — w przedmachu wychwyt, w odmachu
spad na ramiona.

Na ramionach — w odmachu podpér prosty, w przed-
machu spad na ramiona.

Na ramionach — w przedmachu podpér prosty, w od-
machu spad na ramiona.
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Wywijanie i poskoki.
I11. Stopien.

1.

Wywijanie w prostem podporze poniz.
W przedmachu — poskok naprzod.

= W odmachn — poskok wstecz.
3 . — ., naprzdd.
W przedmachu — poskok wstecz.

» poskok naprzéd, w odmachu wstecz.

» i odmachu — poskok naprzéd.

» poskok wstecz — w odmachu naprzéd.
" i odmachu — poskok wstecz.

2.

Wywijanie w podporze ugietym:
Te same Cwiczenia, z powyzszej lekcyi.

00 <1 6> ¢n

V. Stopien.
1.

Wywijanie w podporze prostym, powyz :
Te same ¢wiczenia z powyzszej lekeyi.

2.

Wywijanie w podporze, powyz.
z roéwnoczesng zmiang z podporu prostego do ugietego
i na odwrot— i te same ¢wiczenia z powyzszej lekcyi.

Wywijania i woltyze.

I1. Stopien.

Wywijanie w podporze poniz — wsiad:
1. Odwrotny, okrakiem na lewg (pr.) porecz.
2. Zawrotny, " ” " ” "
3. Odwrotny, skrzyzny , i N
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. Zawrotny, skrzyzny na lewg (pr.) porecz.

. Odwrotny, rozkrokiem.

. Zawrotny, ”

. Odwrotny, spojony zewnatrz lewej (pr.) poreczy.
. Zawrotny, "

Kazde Cwiczenie po trzy razy.

I11. Stopien.

1.

Wywijanie w podporze, powyz:
same Cwiczenia, z powyzszej lekcyi.

2.

Wywijanie w podporze ugietym:
same ¢wiczenia, z powyzszej lekcyi.

IV. i V. Stopien.
Wywijanie w podporze — potkole:

. Zawrotne, lewon6z (pr.).

. Odwrotne, ” n

. Zawrotne, skrzyzne, lewonoz (pr.).

. Odwrotne,

. Zawrotne obunéz, ponad lewa (pr.) porecz.

Odwrotne " " ” » "

Zmiany podporu i woltyze.

I11. Stopien.
1.

Z podporu ugietego (zamachem) w przedmachu :
. Podp6r prosty — zawrotny wsiad okrakiem.

— skrzyzny.

— r ,  rozkrokiem.

41
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Z podporu ugietego (zamachem) w odmachu :
Podpor prosty — odwrotny wsiad okrakiem.
n » o — " . Skrzyzny.
N n .  rozkrokiem.
Z podp. na ramionach : wychwyt
Zawrotny wsiad okrakiem
rozkrokiem.

2,

Z podp. ugietego (zamachem) w przedmachu :
Podp. prosty — zawrotny wsiad spojony zewnatrz.
n -  — zawrotne nozyce na obie porecze.
Z podp. ugietego (zamachem) w odmachu:
Podp. prosty — odwrotny wsiad spojony zewnatrz.
. — odwrotne nozyce na obie porecze.
z podporu na ramionach wychwyt:
Zawrotny wsiad skrzyzny.
" -  Spojony zewnatrz.

3.

Z podp. ugietego (zamachem) w przedmachu:
Podpor prosty — zawrotne pétkole jednondz.
" w  — . Skrzyzne.
w  — zawrotka ponlz
z podp. ugietego (zamachem) w odmachu:
Podpor prosty — odwrotne potkolejednondz.

» n n n n

n n — odwrotka.
Z podporuna ramionach wychwyt:
Zawrotne nozyce na obie porecze.
IV. Stopien.

1
Z podp. ugietego (zamachem) w przedmachu :

1. Podpdr- prosty — zawrotka powyz.
2.

»  przewr6t na barkach wprzéd.



Z podp. ugietego (zamachem) w odmachu:

3. Podpor prosty — zawrotka poniz.

o~
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Y « — ) powyz:

.  — przewrdt na barkach wprzod.

z podp. na ramionach, wychwyt
Zawrotne potkole jednonoz.

” » skrzyzne.
Zawrotka poniz.

2.

Z podp. ugietego (zamachem) w przedmachu:

Podpor prosty — zawrotne poétkole obunoz.
n n " kolo rozkrokiem.
Z podp. ugietego (zamachem) w odmachu:

Podpor prosty — odwrotne pétkole obunoz.
r n n koto rozkrokiem.
Z podp. na ramionach: wychwyt:

Zawrotka powy?z.

Zawrotne potkole obundéz.

n koto rozkrokiem.
Przewr6t na barkach wprzod.

Zmiany podporu i wytrzymanie.

1. i V. Stopien.

1.
Z podporu ugietego, rzutem:

. Podp6r prosty — poziomka obundz.

. — Stanie na barku.

z podp. ugietego (zamachem), w przedmachu :

Podpor prosty — waga pobok na tokciu.
»  — Stanie na barku.
z podp. na ramionach, wychwyt:
Waga pobok na tokciu.
Stanie na barku.

43
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2.

Z podp. ugietego (zamachem), w przedmachu:

wh e

Podpér, prosty — poziomka obunéz.

—waga poprzek.
— stanie na rekach.

Z podp. ugietego (zamachem) w odmachu:
Podpor prosty — poziomka obundz.

99 pl

” ”

— stanie na barku.
—waga poprzek.

IV. i V. Stopien.

Z podporu ugietego rzutem:
- Podpor prosty — waga poprzek.

— stanie na rekach.

Z podp. ugietego (zamachem) w odmachu :

bo

Podpor prosty — stanie na rekach.

Z podp. na ramionach, wychwyt
Poziomka obunoz.
Waga poprzek.
Stanie na rekach.

Woltyze i obroty.
I1. Stopien.
1.

Zawrotny wsiad.
1. Okrakiem z '/* obr. czotem do $rodka poreczy i prze-
chwytem rgk na jedng por. — zesiad okroczny wstecz.

2. Okrakiem z

i obrotem, czotem na zewngtrz poreczy

— zesiad okroczny wprzod.

3. Skrzyzny z ** obrotem, czotem do Srodka poreczy —
zesiad okroczny wstecz.

4. Skrzyzny z */j obr. (zmiana frontu) — zesiad zawrotny.
Odwrotny wsiad:

5. Okrakiem z % obrotem, czotem na zewnatrz poreczy
zesiad okroczny wprzod.
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Okrakiem z ’'A obrotem, czotem do Srodka poreczy —
zesiad okroczny wstecz.
Skrzyzny. z -« obrotem, czolem na zewnatrz poreczy
zesiad okroczny wprzéd.
Skrzyzny z */s obr. (zmiana frontu) — zesiad odwrotny.

2.

Zawrotny wsiad:

Spojony zewnatrz z 'A obrotem, czotem na zewnatrz
poreczy z przechwytem rgk na jedng porecz — ze-
siad wprzaéd.

Skrzyzny z % obrotem, czotem na zewnatrz poreczy
— zesiad okroczny wprzod.

Rozkroczny z 'A obrotem, czolem na zewnatrz por. —
zesiad okroczny wprzod.

Nozycowy z '[* obrotem, czolem na zewnatrz poreczy
— zesiad okroczny wprzod.

Odwrotny wsiad:

Spojony zewn. z 'A obr., czotem na zewn. — zes. wprzod.

Skrzyzny z A obrotem, czotem do $rodka — zesiad
okroczny wstecz.

Rozkroczny z V* obrotem, czolem na zewnatrz — ze-
siad okroczny wprzdd.

Nozycowy z 'A obrotem, czotem do $rodka — zesiad
okroczny wstecz.

I11. Stopien.
1.

Zawrotne potkole :

Jednonéz, z *A obr. do podporu pobok.
i z Va ,, naprzemianracz.
" z 'A , rownoracz.

Odwrotne potkole :

Jednondz, z *A obr. do podporu pobok.
n z 'lj , naprzemianrgcz.
” z 'A , roéwnoracz.
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Zawrotka poniz w lewo (pr.) z it obr. czolem do por.
Odwrotka w lewo (pr.) z V* obr. tylem do poreczy.

2.

Zawrotne potkole skrzyzne;
Jednondz, z '/t obr. do podporu pobok.
" z 'li , naprzemianragcz.
" Z'A , réwnoracz.
Odwrotne potkole skrzyzne :
Jednonodz,z V* obr. do podp. pobok.
" 2o, naprzemianrqcz
z ‘A,  réwnoracz.
Zawrotka ponlz w1l (pr.) z Vi obr. tytem do poreczy,
Odwrotkaw 1 (pr.)z % obr. czolem do poreczy.

3

Przewrdt na barkach wprzod.
__ i/t obrotu do podporu pobok.
— /s, naprzemianracz.

Przewrdt na barkach wstecz :
— % obrotu do podporu pobok.
— *2,  naprzemianracz.

Zawrotka:

. Powyz, z '* obr. czotem do poreczy.

tytem

” n

(3dwroztka:
— z 'A obr. od porgczy.

.— z*2 , do

IV. Stopien.
1
Zawrotne potkole :

. Obunéz - V* obrotu do podporu pobok.

n — ', naprzemianracz.
Odwrotne pétkole :

. Obun6z — '/t obrotu do podpoiu pobok.

n — V2 naprzemianracz.
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Przewroét na barkach.:

Wprzéd — ‘A obrotu réwnoracz.

Wstecz — ‘A ” "
Zawrotka powyz:

— z ‘A obrotem od poreczy.

— z ‘A ., do ”

2.
Zawrotne :

Pétkole obun6z — ‘A obrotu réwnoracz.

Koto rozkrokiem — ‘A obrotu naprzemianracz.
. " — *A ,  réwnoracz.
Odwrotne

Pdtkole obunéz — ‘A obr. réwnoracz.

Koto rozkrokiem — *A obrotu naprzemianracz.
" " — ‘A obrotu réwnoracz.

Zawrotka z % obrotem.

Odwrotka z 3A

WoltyZe i woltyZe.

a) Odwrotne i odwrotne.

47

(Uwaga: drugi woltyz wtjkonujemy bezposrednio z przedmachu

t. j. chwilowej poziomki obunoi).

Il. Stopien.
1
Wsiad okrakiem ha lewg porecz:

— wsiad okrakiem naprawg porgcz i na odwrot.

r  skrzyzny , " » n

— ” . lewg n "
— . zewnatrz , prawg n b

Cwiczenie: 2, 3, 4, w drugg strone.
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2.

Wsiad skrzyzny na lewg porecz:
__wsiad skrzyzny na prawag porecz i na odwrot.
rozkroczny i na odwrdt.
zewnatrz na prawg porecz i na odwrot.
- " n lewil » "
Cwiczenie: 2, 3, 4, w druga strone.

3.

Wsiad zewnatrz na lewa porecz :

— wsiad zewnatrz na prawg porecz i na odwrot.
Wsiad okrakiem na lewg porecz:

”

. — NOZyCe na prawg porecz.

— . . lewg "
Cwiczenie: 2, 3, w drugg strone.
I11. Stopien.
1.

Wsiad okrakiem na lewg porecz:
— nozyce na obie porecze.
. — potkole prawon6z i na odwrdt.
— odwrotka w lewo.
— n W prawo.

Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, w druga strore.

2.
Wsiad skrzyzny na lewg porecz:
— nozyce na prawg porecz.

- u o, lewg >
. — poikole prawondz i na odwrot.

— » lewonoz " .
Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, w druga strone.
3.
Wsiad zewnatrz na lewg porecz:
— nozyce na lewa porecz.
- » prawg



8 — nozyce na obie porecze.
¢ — odwrotka w prawo.
Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, w druga strone.
4.

Wsiad rozkroczny:
— nozyce na lewg porecz.
. . prawag
» . Obie porecze.
— odwrotka w lewo.
" W prawo.

coto M

Cc3

5.

Wsiad okrakiem na lewg porecz :
— potkole skrzyzne lewondéz i na odwrdt.
. prawondz ,, »
— nozyce na obie porecze.
— odwrotka w prawo.
" w lewo.

tnACObOj-*

¢wiczenie: 1, 2, 3, 4, 5, w druga strone.

6.

Wsiad rozkroczny ;
— pé’fkolelewon(’)z’ i naodwrdt.
»  prawonoz .
Wsiad zewnatrz na lewg porecz
— potkole prawon6z i na odwrot.
n lewondz » ”

¢wiczenie: 3, 4, w drugg strone.

7.

—

to

Co

Potkole lewonoz
— nozyce na lewg porecz.
» prawa
— po’fkole prawondz i na odwrdt,
¢wiczenie: 1, 2, w drugg strone.

e» fO

Porecze.

49
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8.

Wsiad skrzyzny na lewg porecz
— pétkole skrzyzne lewondéz i na odwrot..
” ” prawondz
Pétkole le-wondz:
— odwrotka w lewo.
»»\/\/ prawo.

Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, w drugg strone.
9.

Wsiad zewnatrz na lewg porecz
— potkole skrzyzne lewondz i na odwrot.
v prawonéz
Potkole skrzyzne lewondz.
— nozyce na lewa porecz.
" ., Prawfi «
» oble porecze.

Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, 5 w drugg strone.

” ”

10.

Wsiad rozkroczny:
__ potkole skrzyzneprawondz ina odwrot.
" lewondz " n
Potkole lewonoz: )
__ potkole skrzyzneprawondz ina odwrot.
” ” lewonéz
Pétkole skrzyzne lew™on6z
— odwrotka w lewo.
W prawo.

I i IV. StopieA-

1.

Potkole lewonoz )
__ potkole obunéZz w prawo i na odwrot.

” . W lew0 n "
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Wsiad zewnatrz na lewag porecz:

3. — potkole obun6z w prawo i na odwrot.
4. »>VV lewo " ”
¢wiczenie: 1, 2, 3, 4, w drugga strone.
2.
Pdtkole skrzyzne lewondz :
1. — potkole skrzyzne prawon6z i na odwrdt.
2. — obun6z w lewo i na odwrét.
3. -, - ~s prawo

Po6tkole obunéz w lewo :

— nozyce na lewsa porecz.
= ” » prawg
. — odwrotka w lewo.

Cwiczenie: 2, 3, 4, 5, 6, w drugg strong.

IV. i V. Stopien.

1.

T Potkole obunéz — odwrotka.
” " w lewo — potkole obun6z w prawo.
Koto rozkrokiem:

no

S — wsiad okrakiem ina odwrot.
> . Skrzyzny Y ,
e »  Zewnatrz » "
2.

Koto rozkrokiem :
* — nozyce na jedng porecz.
2 Y » Obie porecze.
>

— potkole jednonoz.
” ” skrzyzne.
. obunoz.

— odwrotka.

1.

5
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b) Zawrotne i zawrotne.

(Uwaga: drugi woltyi wykonujemy bezposrednio z odmachu
t. j. chwilowej poziomki ciata).

11. Stopien.
1.

Wsiad okrakiem na lewa porecz:
1. _ wsiad okrakiem na lewg porecz i na odwrot.

. Skrzyzny , [ » n

» n n » n
n zewnatrz » Prawg ,, r "

Cwiczenie: 2, 3, 4, w drugg strone.
2.

Wsiad skrzyzny na lewg porecz:
— wsiad skrzyzny na prawg porecz i na odwrot.
n  rozkroczny i na odwrot.
" zewnatrz na prawg porecz i na odwrot.
” n n o lew? S n »
Cwiczenie: 2, 3, 4, w drugg strone.

3.

Wsiad zewnatrz na lewg porecz:
_wsiad zewnatrz na prawg porecz i na odwrot.
Wsiad okrakiem na lewg porecz:
. — nozyce na prawg porecz.
. lewg "
¢wiczenie: 2, 3, w drugg strone.

n- 00 |

00 $0 H

-

N

I11. Stopien.
1.

Wsiad okrakiem na lewg porecz:
— nozyce na obie porecze.
. — potkole prawondz i na odwrot.

[
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— zawrotka w lewo.
»>\/\/ prawo.
- - = Obrotem.

Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, 5 w drugg strone.
2.
Wsiad skrzyzny na lewg porecz:
— nozyce na prawg porecz
” . lewag. .
. — potkole prawonoz i na odwrot.
Y lewonéz ” ”

Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, w drugg strone.
3.
Wsiad zewnatrz na lewg porecz:

— nozyce na lewg porecz .
» . prawag
i » obie porecze.
— zawrotka w prawo.
n n  Z obrotem.
Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, w druga strone.
4,
Wsiad rozkroczny:
— nozyce nalewg porecz.
» »prawg
" ,» Obie porecze.

— zawrotka.
5.

Wsiad okrakiem na lewg porecz:
. — potkole skrzyzne lewon6z i na odwrot.
» " prawonéz "
Wsiad skrzyzny na lewg porecz
— nozyce na obie porecze.
. — zawrotka w prawo.
->\\7 lewo.

Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, 5, w druga strone.
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Wsiad rozkroczny :

. — potkole lewondéz i na odwrot.
»  prawondz »

Wsiad zewnatrz na lewg porecz

. — potkole prawon6z i na odwrot.
i lewondz " "

Cwiczenie: 3, 4, w druga strone.

7.
Pétkole lewondz
. — nozyce na lewg porecz.
. » prawa . ,,
. — potkole prawonoz i na odwrot.
¢wiczenie: 1, 2, w drugg strone.

8.
. — potkole skrzyzne lewon6z i na odwrdt.
” .  prawonoz
Pétkole lewondz :
. — zawrotka w lewo.

Y W prawo.
» > = Obrotem.

Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, 4, w druga strong.

” ”

9.
Wsiad zewnatrz na lewg porecz
. — potkole skrzyzne lewondz i na odwrdt.
” " prawono6z
Pétkole skrzyzne lewonoz:
— nozyce nalewg porecz.

N . prawa
i » obie porecze.

Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, 5, w druga strong.
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10.
Wsiad rozkroczny:

— potkole skrzyzne prawondz i na odwrot.

lewondz n .
Potkole lewonéz

— péikole skrzyzne prawondz i na odwrot.

N lewondz n W
Po}kole skrzyzne lewondz
— zawrotka.
Cwiczenie: 3, 4, 5 w drugg strone.
1. 1V. Stopien.
1.

Wsiad okrakiem na lewg porecz
Pétkole obun6éZz w prawo i na odwrot
»>\/\/ lewo 0
Po%kole lewondz :
— potkole obunéz w prawd i na odwrot.
N . W lewo n

Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, w druga strone.
2.
Wsiad skrzyzny na lewg porecz r
— potkole obundz w prawo i na odwrot.
N w lewo .,

Cwiczenie: 1, 2, w drugg strone.
Vo 3.

Wsiad zewnatrz na lewg porecz:

— potkole obunéz w prawo i na odwrot.
. W lewo n

Po’rkole skrzyzne lewonoz;

— potkole skrzyzne prawon6z i na odwrot.

» obunéz w prawo W -
n . W lewo
Cwiczenie: 1, 2, 4, 5, w druga strone
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4,
Wsiad rozkroczny :

1, — potkole obun6z w prawo i na odwrdt.
2 3 w lewo yi
Pétkole obunéz w lewo:
3. — nozyce ha lewa porecz.
4, " . prawg
5. — zawrotka.
Cwiczenie: 3, 4, 5 w druga strone.
IV. i V. Stopien.
1.
1. Potkole obunéz w lewo — pdtkole obundéz w prawo.
Koto rozkrokiem :
2. — wsiad okrakiem i na odwrot.
3. . Sskrzyzny ”
4. . Zewnatrz i
2.
Koto rozkrokiem:
1. — nozyce na jedng porecz.
o) n » obie porecze.
= — potkole jednondZ i na odwrét
T n n skrzyzne i na odwrot.
> ” obunéz i na odwrot.

. Zawrotka powyz.

c) Zawrotne i odwrotne.

(Uwaga: pierwszy woltyi zawrotny — bezpoSrednio po mm
drugi woltyi odwrotny).

111. Stopien.

1.
Potkole lewonéz
1. — wsiad skrzyzny na Pprawa porecz,
. . lewg i



— wsiad okrakiem na prawg, porecz.
b zewnatrz ” "

¢wiczenie: 1, 2, 3, 4, w druga strone.
2.

~w

Pdtkole lewondz :
— nozyce na prawg porecz.
» » oObie porecze.
. — potkole prawondz.
» skrzyzne lewondz.
— odwrotka w prawo.

GRS

¢wiczenie: 1, 2, 3, 4, 5 w druga strone.

VI. Stopien.

1.

Pétkole lewonoz :
— potkole obunéz w prawo.
. — odwrotka w prawo z obrotem.
Pdtkole skrzyzne lewondz :
— wsiad okrakiem na lewg porecz.
” ” . prawg
skrzyzny , lewg

=

arw

¢wiczenie: 1, 2, 3, 4, 5, w druga strone.

2.

Pdtkole skrzyzne lewondz :
— wsiad zewnatrz na lewg porecz.
— nozyce na lewg porecz.
» » Obie porecze.
— odwrotka w lewo.
Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, w druga strone.

3.

Pétkole skrzyzne lewo noz:
1. — potkole lewonoz.
2. » skrzyzne prawonoéz.

PONE

57



58

3. — potkole obunéz w lewo.
4, — odwrotka w lewo z obrotem.
Cwiczeuie: 1, 2, 3, 4, w drugg strone.
4.

Potkole obun6z w lewo:
— wsiad okrakiem na prawg POrgcz.
n skrzyzny " n
. . lewg
zewnatrz , prawg
— odwrotka w prawo.

Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, 5 w drugg strone.

5.

Pétkole obunéz w lewo :
— nozyce na prawg porecz.
" » oObie porecze.
— potkole prawon6z
skrzyzne lewondz.
obunéz w prawo.

Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, 5, w druga strone.

r
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d) Odwrotne i zawrotne.

(Uwaga: pierwszy woltyi odwrotny — bezposrednio po nim
drugi woltyi zawrotny).

1. i IV- Stopien.
1.

Pétkole lewondz
— wsiad skrzyzny na prawg porecz
. W lewg porecz.
okrakiem , prawa
zewnatrz , H
nozyce na prawg por(-;cz

CW|czen|e 1, 2, 3, 4, 5, w drugg strone.

”

a0 =



2.
Pétkole lewondz :
le nozyce na obie porecze.
2. — potkole prawonoz.
3- ” skrzyzne lewonéz.
5, obun6z w prawo.
5. — zawrotka powyz.
Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, 5, w drugg strone.
3.

Pétkole skrzyzne lewondz :
wsiad okrakiem na prawg porecz.

! " r » lewg n
skrzyzny , prawg
. zewnatrz , lewg "
, nozyce na lewg porecz.
Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, 5, w druga strone.

”

» wo

4,

Pétkole skrzyzne lewonoz :
nozyce na obie porecze.
2. — potkole lewonodz.
3- " skrzyzne prawonoz.
4] n obunéz w lewo.
5% zawrotka w lewo powyz.
Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, 5, w drugg strone

e) Zawrotne i przewroty.

1. i IV. Stopien.
L. Pétkole lewonéz — i
2 »  Skrzyzne lewonéz — | — przewrét na ba-

3.4, obunéz w lewo — | kach wprzad.
4. Kofo rozkrokiem — I
Cwiczenie: 1, 2, 3, w druga strone.

59



60

A wNE

oW

2. |

w

f) Odwrotne i przewroty.

IV. i V. Stopien.

. Pétkole lewond6z

skrzyzne lewon6z | — przewrdt na barkach
n obunéz w lewo |

Koto rozkrokiem.

wprzod.

¢wiczenie: 1, 2, 3, w drugg strone.

g) Przewroty i zawrotne.

I11. Stopien.

Przewr6t na bar-
kach wprzéd.

| —
i
[ —

wsiad okrakiem.
. Skrzyzny.
rozkrokiem.
. Zewnatrz.
nozyce na jedng porecz.

V. Stopien.

Przewr6t na bar-
kach wprzdd.

Przewr6t na bar-
kach wstecz.

Przewr6t na bar-
kach wstecz.

1.

nozyce na obie porecze.
potkole jednondz.
n skrzyzne jednondz.
” obundz.
zawrotka powyz.

wsiad okrakiem.
. Skryzny.
rozkrokiem.
ﬂ zewnatrz.
nozyce na jedna porecz.

nozyce na obie porecze.
potkole jednonoéz.
skrzyzne jednonoz.
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Przewr6t na bar- | — potkole obundz.

kach wstecz. ( — zawrotka powyz.
Uwaga: Przy lekcyi 2 i 3, nastepuje po przewrocie
bezposrednio woltyz zawrotny.

4.1
5.7

h) Przewroty i odwrotne.

I11. Stopien.
1. wsiad okrakiem,
, rozkrokiem,
Przewrdt na bar- skrzyzny.
kach wstecz.  zewnatrz.
5. — nozyce na jedng porecz.
IV. Stopien.

1. — nozyce na obie porecze.
2. , — potkole jednondz.
g~ Przewrot na bar- »  Skrzyzne jednondz.
4 kach wstecz. " obundz.
5. — odwrotka.

Woltyze i wytrzymania.

a) Woltyze odwrotne i wytrzymania.
I, i 1V. Stopien.
1.

1. Potkole lewon6z — poziomka obunoz.
2. . o — " ,»Z zwrotem tutowia.
3. . . — ” »  pobok w prawo.
4. N » — Stanie na prawym barku.

Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, w druga strone.
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0 o

2.

Pétkole skrzyzne lewonoz :
— poziomka obundz.
” - > = Zwrotem tulowia.
” pobok w lewo.

. — stanie na lewym barku,

00 NO

N

bd H4
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2 10 |-

¢wiczenie: 1, 2, 3, 4, w drugg strone.

1V. i V, Stopien.

1.
Pétkole lewondz
— waga pobok na prawym tokciu.
- poprzek.
— stanie na rekach.
Pétkole skrzyzne lewonoz :
— waga pobok na lewym tokciu.

¢wiczenie: 1, 2, 3, 4, w drugg strone,

2.

Pétkole skrzyzne lewonoz;
— waga poprzek.
— stanie na rekach.
Pdtkole obun6z w lewo :
— poziomka obundz.
" pobok w prawo,

¢wiczenie: 1, 2, 3, 4, w drugg strone.

3.

Pdtkole obunéz w lewo:
— waga poprzek.
— stanie na barku prawym.
— waga pobok na prawym tokciu.
— stanie na rekach,

¢wiczenie : 1, 2, 3, 4, w drugg strone.
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b) Woltyze zawrotne i wytrzymania,

1. Stopien.
1.

1. Wsiad okrakiem — stanie na barku.
2. Pétkole jednon6z — poziomka obundz.
3. Wsiad skrzyzny — stanie na barku.
4. Pétkole jednon6z — poziomka ndg pobok.
Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, wykonujemy w jednag poczem
w drugg strone.
2.

Wsiad rozkrokiem — stanie na barku.
»  Zewnatrz — waga pobok na tokciu.
Pétkole jednon6z — stanie na barku.
n  skrzyzne jednon6z — poziomka obundz.
Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, wykonujemy w jedng poczem
w drugg strone.

PR

3.
1. Wsiad zewnatrz — stanie na barku.
2. Pétkole jednonéz — waga pobok na tokciu.
3, skrzyzne jednonéz — poziomka ndog pobok.

" — stanie na barku.
¢wiczenie: 1, 2, 3, 4, w jedna i w drugg strone.

IV. i V. Stopien.
1
1. Wsiad okrakiem na 1. por. — waga pobok na pr. tokciu.
2. » rozkrokiem — waga poprzek.
3. Potkole lewonéz — waga pobok na prawym tokciu
4. obunéz w lewo — poziomka obunéz.
5. Wsiad rozkrokiem — stanie na rekach.

¢wiczenie: 1, 3, 4, w drugg strone.



64

1
8
el
o

h*

W

03 bo |--

2.
Wsiad okrakiem — waga poprzek.
— stanie na rekach.
. Potkole jednon6z — waga poprzek.

» " — stanie na rekach.
Cwiczenie: 1, 2, 3, 4. w jedng i w drugg strone.
3.
Wsiad skrzyzny — waga poprzek.
— stanie na rekach
Po’fkole obunoz — poziomka ndég pobok.
” » — waga pobok na tokciu,
¢wiczenie: 1, 2, 3, 4, w jedng i w drugg strone.

4.

Potkole skrzyzne jednon6z — waga na tokciu.
— stanie na rekach.

obunéz — stanie na barku.

» = » rekach.

c) Przewroty i wytrzymania.

1. i IV. Stopien.
1.
Przewrét na barkach:
wprzéd — stanie na barku-
. wstecz — poziomka obunoz.

. wprzéd — waga pobok na tokciu.
. wstecz — poziomka nog pobok.

¢wiczenie: 1, 3, 4, wykonujemy w obie strony.

2.
Przewrét na barkach:
wprzéd — waga poprzek.
wstecz — stanie na barku.
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wprzéd — stanie na rekach.
wstecz — waga pobok na tokciu.

¢wiczenie : 2, 4, w obie strony.

IV. i V. Stopien.
Przewrot na barkach:
wprzdéd — poziomka obundz.

wstecz — waga poprzek,
wprzod — poziomka nég pobok.
wstecz — stanie na rekach.

Cwiczenie 3, w obie strony.
Wywijanie i obroty.
IV. i V. Stopien.

Wywijanie w podporze ugietym:
W przedmachu — Va obrotu réwnoracz.
W odmachu — *s obrotu réwnoracz.
Wywijanie w podporze prostym:
W przedmachu — 'a obrotu réwnoracz.
W odmachu — *a obrotu réwnoracz.

Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, w obie strony.

WYytrzymania i obroty.

65

I11. Stopien.

Poziomka obun6z — % obr. w lewo i na odwrdt.

! » — woow pr. "

n n — 'la , w lewo naprzemianracz.

" " — ‘A, w prawo
¢wiczenie: 1, 2, 3, 4, z poziomki prawonoz.

IV. i V. Stopien.
Poziomka obun6z ¥ obr. w lewo i na odwrét.
n h -, . Naprzemianracz.

Porecze.
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3. Stanie na rekach — 'A obr. w lewo i na odwrot.
4. ” w — M, »  haprzemianrgcz.
Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, w druga strone.

Zmiany podporu 1 wytrzymania.

I11. Stopien.

1.

Z podporu ugietego (zamachem) w odmachu:

1. Podpor prosty — poziomka obunéz.

2. Podp. prosty — poziomka obun6z ze zwrotem tutowia.
Z podporu ugietego (zamachem) w przedmachu:

3. Podpor prosty — stanie na barku.
4. B — waga pobok na tokciu.
Cwiczenie 2. 3, 4, w obie strony:
2.

Z podporu ugietego (zamachem) w odmachu.

1. Podpér prosty — stanie na barku.

2. » — waga pobok na tokciu.
Z podporu ugietego (zamachem) w przedmachu:

3. Podp. prosty — poziomka obundz.

4. n  — poziomka obunéz ze zwrotem tutowia.
Z podporu na ramionach: wychwytem :

0. Podp6r prosty — stanie na barku.

6. -~  — waga pobok na tokciu.

Cwiczenie: 2, 4, 5 6, w obie strony.
I1. i IV. Stopien. 1

1.

Z podp. ugietego (zamachem) w przedmachu:
Podpor prosty — waga poprzek.
” .  — stanie na rekach.

.
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Z podp. ugietego (zamachem) w odmachu:
Podpor prosty — stanie na rekach.

Z podporu na ramionach : wychwytem :
Podpor prosty — waga poprzek.

" »  — stanie na rekach.

Obroty i woltyze.
a) Obroty i woltyze odwrotne.
Il. Stopien.

W podp. prostym *A obr. w lewo, naprzemianrgcz
— wsiad okrakiem na lewg porecz.
» Skrzyzny » "
- zewnatrz , .
» rozkrokiem.
Cwiczenie: t. j. obrot i wsiad: 1, 2, 3, 4, w dru-
strone.
I11. Stopien.
1

Powyzsza lekcya z *4 obr. réwnoracz.

2

W podp. prostym ‘A obr. w lewo naprzemianrgcz.
— nozyce na lewg porecz.
» , Obie porecze z obrotem w lewo.
— potkole lewonoz.
. skrzyzne prawonoz.
— odwrotka w lewo,
¢wiczenie: 1, 2, 3, 4, 5, w druga strone.

3.
Powyzsza lekcya z IA obr. réwnorgcz.
V. Stopien.

W podp. prostym ‘A obr. w lewo réwnorgcz
— odwrotka w lewo z obrotem.
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. — odwrotka do podporu pobok, zewnatrz poreczy.
" . ZWiesz. " " i
. — potkole obunéz w lewo.
. — kolo rozkrokiem.
Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, 5, w druga strone.

b) Obroty i woltyze zawrotne.
ZZ|. Stopien.

1.

W podp. prostym ‘A obr. w lewo naprzemianracz :
— wsiad okrakiem naprawg porecz.
. Skrzyzne , »
. zewnatrz , "
,  rozkrokiem.

Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, w druga strone.
2.
Powyzsza lekcya z 'A obrotem roznorgcz.

3.

W podp. prostym ‘/a obr. w lewo, naprzemianrgcz
— nozyce na lewg porecz.
n , obie porecze, z obrotem w lewo.
. — potkole prawonoz.
B skrzyzne lewondz.
— zawrotka w prawo.

Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, 5 w drugg strone.

4.
Powyzsza lekcya z ‘A obrotem rownoracz.
1V, Stopien.

W podp. prostym ‘A obr. w lewo, réwnoracz :
— zawrotka w prawo, z obrotem.
" do podporu pobok, zewnatrz poreczy.
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g — zawrotka do zwiesz, pobok, zewnatrz poreczy.
— potkole obun6z w prawo.
% — koto rozkrokiem.

Cwiczenie: 1, 2, 3: 4, 5, w drugg strone.
c) Obroty i przewroty.

I11. Stopien.

1

W podp. prostym *A obr. w lewo, naprzemianracz
= — przewr6t na barkach wprzod, do postawy.
= r " .  wstecz, ”
o Y Y »  wprzod, ,, podporu.
= ” " .  wstecz,

Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, w drugg strone.
2.
Powyzsza lekcya z ‘A obrotem réwnoracz.

Obroty i wytrzymania.

ZJ7. Stopien.

1

W podp. prostym ‘A obr. w lewo, naprzemianrgcz
— poziomka obundz.
— ” .»Z€ zwrotem tutowia w lewo.
— Stanie na lewym barku.
— waga pobok, na prawym tokciu.
Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, w druga strone.

2.
Powyzsza lekcya z *A obrotem rownoracz.
IV. i V. Stopien.

W podp. prostym 'A obr. w lewo, réwnorgcz:
1. — waga poprzek.
2. Stanie na rekach, proste.

1L 0o y7 (-
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3. do podp. na ramionach — waga na ramionach przodem.
4 . . > — n " WL,
Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, w drugg strone.

Woltyze i pochody.

(Uwaga: Pochody sg ztudne, sg to wtasciwie tytko przesiady,

przyczem rece — podczas siadu — przechwytujg podat przed

sobg lub za sobg. Przesiady wykonywamy przez catg dtugosc
poreczy).

I1. Stopten.

1.

Wsiad odwrotny — przechwyt rgk do przodu —
zesiad zawrotny:
1. Wsiad okrakiem na lewg (pr.) porecz.

2. " . raz na lewg porecz raz na prawa.
3. ,  rozkrokiem.

4. ,  raz okrakiem — raz rozkrokiem.

5, zewnatrz na lewg (pr.) porecz.

6. N n raz na 1. porecz — raz na prawa.

2.

Wsiad zawrotny — przechwyt rgk do tylu — ze-
siad odwrotny.
Wsiad: 1, 2, 3, 4, 5, 6, jak w lekcyi powyzszej.

3

Wsiad odwrotny — przechwyt rgk do przodu —
zesiad zawrotny:

1. Wsiad, raz okrakiem — raz zewnatrz.

2., . Zzewnatrz — , rozkrokiem.

3, skrzyzny na lewg porecz.

4. " . Pprawa

5 ., raz na l porecz — raz na prawa.
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4.
Wsiad zawrotny — przechwyt rak do tylu — ze-
siad odwrotny :
Wsiad: 1, 2, 3, 4, 5 jak w lekcyi powyzszej.

W ywijanie  wytrzymanie.

(Uwaga : Wytrzymanie trwa 2 — 3 sekund. Kazde c¢wiczenie
kilkakrotnie).

V. Stopien

1.
Wywijanie:
. W podporze prostym — poziomka obunoz.
— stanie na barku.
. N — waga poprzek.
N — stanie ugiete na rekach.

2.

n

Hw O

Wywijanie
w podp ugietym — waga poprzek.
— stanie na barku.
. na ramionach przodem — poziomka obunoz.
. tylem — stanie na ramionacch.
,  ugietym — stanie ugiete na rekach.

V. Stopien.

g w e

Wywijanie :
. W podp. prostym — stanie proste na rekach.

. ugietym — w o _—_—
» Nha ramionach tylem — waga na ramionach.

wh =

Wytrzymania i wytrzymania.
(Uwaga : Kazde wytrzymanie trwa pare sekund).
IV. Stopien.

1

1. Poziomka obundz — poziomka ze zwr. tutowia w L
” ” — stanie na lewym barku.
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. Waga pobok na lewym fokciu — poziomka obunoz.
. Stanie na lewym barku — waga pobok na pr. tokciu.

Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, w drugg strong.
2.

Poziomka ze zwr. tutowia w 1. — poziomka obundz.
Stanie na lewym barku — poziomka obundz.

Waga pobok na 1 tokciu — waga pobok na pr. tokciu.
Stanie na lewym barku — waga poprzek.

Cwiczenie: 1, 2. 3, 4, w druga strone
3.

Poziomka ze zwrotem tutowia w lewo — poziomka ze
zwrotem tutowia w prawo.

Poziomka ze zwrotem tutowia w lewo — stanie na
prawym barku.

Poziomka obundz — waga pobok na lewym tokciu.

Stanie na 1. barku — poziomka ze zwr. tutowia w pr.

¢wiczenie: 1, 2, 3, 4, drugg strone.
4.

£ Poziomka obunéz — waga poprzek.
= Stanie na lewym barku — stanie na prawym barku.
= Waga poprzek — poziomka obundz.
Poziomka ze zwrotem w lewo waga poprzek.
Waga poprzek — stanie na lewym barku.

¢wiczenie: 2, 4, 5, w drugg strone.

B~ ow

00 10 =

n

10

00

V. Stopien.
1.
= Poziomka obun6z — stanie proste na rekach.
=- Stanie proste na rekach — poziomka obundz.

8 Waga poprzek — stanie proste na rekach.

= Stanie proste na rekach — waga poprzek.

" oo s — » pobok na lewym
(pr.) tokciu.
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2.
1. Waga pobok nal. fokciu — stanie proste na rekach.
2. Stanieproste narekach —  staniena lewym barku.
3., nalewym barku — stanie proste na rekach.
4 » proste narekach — stanie proste jednorgcz.

¢wiczenie: 1, 2, 3, 4, w drugg strone.

Woltyze z boku poreczy 1 w $rodku poreczy.

(Uwaga: Pierwszy woltyi (t. j. z boku poreczy) wykonujemy

zwyczajnie: z rozbiegu, odbijajgc sie od mostka, utozonego

z boku poreczy. — Jesli porecze sg wysoko ustawione, uiy-
wamy natenczas mostka sprezystego).

a) W. odwrotne i W. zawrotne.

I11. Stopien
1.
Odwrotka w prawo do podporu:

1. — wsiad okrakiem na prawg porecz.
2. » Skrzyzny » ;
3. . Zewnatrz ,, "
4 » rozkrokiem.
¢wiczenie: 1, 2, 3, 4, w druga strone.

2.
Odwrotka w prawo do podporu:

1. — nozyce na prawg porecz.
2. " » obie porecze, z obr. w prawo.
3. — zawrotka w prawo poniz.
4 . " . Z obrotem.
5 » powyz.
V. Stopien.

Odwrotka w prawo do podporu:
. — potkole prawonoz.
2. " skrzyzne lewonoz.

[
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— potkole obun6z w prawo.
— koto rozkrokiem.
— przewrdt na barkach wprzod.
Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, 5 w drugg strong,

ok ow

b) W. zawrotne i W. odwrotne.

I11. Stopien.
1.

Zawrotka w prawo do podporu :
— wsiad okrakiem na prawa porgcz.
n  skrzyzny
n zewnatrz
— wsiad rozkrokiem.
Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, w drugg strone.

2

Zawrotka w prawo do podporu
— nozyce na prawg porecz.
N » oObie porecze.
— odwrotka w prawo.
" »  Z Obrotem.
Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, 5, w drugg strone.

V. Stopien.

Zawrotka w prawo do podporu:
. — potkole prawondz.
» Skrzyzne lewondz.
» obundz w prawo.
— koto rozkrokiem.
. — przewr6t na barkach wstecz.
Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, 5, w drugg strone.

n

»

Eal ol

BN -

N

Woltyze z boku poreczy i wytrzymania.
IV, Stopien.

Odwrotka w prawo do podporu:
1. — waga pobok na prawym tokciu.
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2. Stanie na prawym barku.
Zawrotka w prawo do podporu:
3. — poziomka obunéz.
4. " . Z& Zwrotem w prawo,

¢wiczenie: 1, 2, 3, 4, w drugg strone.

V. Stopien.

— waga poprzek.
. — poziomka obundéz.
— stanie proste na rekach.
poziomka obun6z ze zwrotem w prawo.

Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, w drugg strone.

LRI

V. Stopien.

Zawrotka w prawo do podporu, poczem bezposrednio :
— waga pobok na prawym tokciu.
— stanie na prawym barku.
— waga poprzek.
— stanie proste na rekach.
Cwiczenie: 1, 2, 3, 4, w druga strone.

Eale N S

Cwiczenia ztozone z kilkunastu elementéw.
(.Sokol“ z r 1892).
1. i V. Stopien.

W s$rodku poreczy.

1. Z podporu na ramionach: przewr6t rozpiety
wstecz — podp6r na ramionach — wychwytem odwrotny
wsiad rozkrokiem — przechwyt rgk do przodu ciggiem
stanie na prawym barku — wagg do poziomki obun6z —
odmach do podporu lezac przodem — zwolna (0 ramionach
prostych) do podporu lezac lukiem na ramionach — pod-
por lezac przodem — odwrotka w prawo.
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2. Z podporu na ramionach: zamach, w odmachu
podpér prosty — odwrotne potkole skrzyzne prawonéz —
odwrotny wsiad zewnatrz na prawg porecz — przechwyt
praworgcz do przodu, waga pobok na prawym tokciu —
waga poprzek — poziomka obun6z — odwrotny wsiad
rozkrokiem, — przechwyt rekami do przodu, zawrotny
zesiad, posrednim zamachem — stanie proste na rekach
(na koncu poreczy) — zawrotka przerzutna w prawo.

3. Z podporu : odmachem do podporu na ramionach —
przewr0t rozpiety wstecz — przewr6t wstecz do podporu —
odwrotny wsiad rozkrokiem — przechwyt rgk do przodu,
ciggiem stanie proste na rekach — zwolna stanie ugiete
na rekach — odmach do podporu na ramionach — wy-
chwyt — odwrotka w prawo, z 'A obrotem w lewo.

4. Z podporu: zamachem stanie na lewym barku —
zwolna przewr6t wprzéd do podporu — waga poprzek —
odmach do podporu na ramionach — przewr6t wstecz do
podporu — odwrotne pdtkole lewon6z — odwrotny wsiad
skrzyzny lewonéz — przedzwig prawondéz z '* obrotem
w prawo, do siadu pobok zewnatrz poreczy — stanie na
karku — zeskok.

5. Z podporu na ramionach: wychwyt — zawrotne
potkole lewon6z — waga pobok na prawym tokciu — waga
poprzek — przedmach — obr. réwnoragcz w lewo do
poziomki obun6z — zamachem stanie na prawym barku —
przewr6t wprzod do podporu — zawrotka w lewo.

6. Z podporu na przedbarkach : zamach w odmachu
podpdr prosty — przewrot wprzod, do wagi poprzek —
poziomka obunéz — odmach w podporze ugietym do pod-
poru na ramionach — przewrét wstecz do podporu — od-
wrotny wsiad skrzyzny lewon6z — przedzwig prawonéz
z 'I* obrotem w lewo, do podporu lezac pobok — kuczka
ponad obie porecze.

7. Z podporu na ramionach: zamachem, przewrdét roz-
piety wstecz — wychwyt z podporu na ramionach -— za-
wrotne poétkole prawonéz — stanie na ramionach — waga



77

pobok na prawym tokciu — odwrotka w lewo z ' obrotu
W prawo.

8. Z podporu na ramionach.; przewrot wstecz do pod-
poru — spad do podporu przewrotnego na ramionach, wy-
chwyt — waga poprzek na tokciach — odwrotne potkole
skrzyzne prawondz z 'A obrotem w lewo do poziomki obu-
ndz — przewr6t wprzdd do podporu — zawrotka w prawo.

9. Z podporu: spad do przewrotnego podporu na ra-
mionach, wychwyt — waga pobok na tokciu — przewr6t
wstecz do podporu — poziomka obonéz — w niej % obr.
w lewo do podporg pobok — zeskok wprzéd.

10. Z podporu na ramionach: wychwyt — zawrotne
potkole prawondz — ciggiem stanie na barku — odmach
do podporu na ramionach — przewrdt wstecz do stania na
barku — waga opust do podporu — odwrotka w lewo,
z 'A obr. w prawo.

11. Z podporu na przedbarkach: zamachem (za-
znaczy€) stanie na rekach — przewrét wprzéd do pod-
poru — poziomka obun6z — odwrotne potkole skrzyzne
lewondz, z 'A obrotem naprzemianrgcz w prawo, odmach
do podporu na ramionach — przewr6t wstecz do podporu —
stanie na rekach ugiete — odwrotka w prawo, z *A obr.
w lewo.

12. Z podporu: zawrotne poétkole prawonéz— (tacznie)
odwrotne potkole skrzyzne prawon6z z ‘A obr. naprzemian-
racz w lewo do poziomki obun6z — przewr6t wprzéd do
podporu — zawrotne potkole lewon6z, do odwrotnego siadu
skrzyznego lewondz — przedzwig okroczny prawonoz,
z *A obr. w lewo do siadu rozkrokiem — odwrotny zesiad.

13. Z podporu: poziomka obunéz — przewr6t wprzdd
do siadu rozkrokiem — stanie na ramionach — przewrdt
wstecz do podporu — odwrotny wsiad zewnatrz na prawa
porecz — 'A obr. W pr. do poziomki obun6z pobok — zeskok.

14. Z podporu na ramionach : wychwyt — stanie na
barku — zwolna poziomka obunéz — przewr6t wprzdéd do
podporu — (fgcznie) odwrotny wsiad skrzyzny lewonoz —
zesiad zawrotny w prawo, z % obr. w lewo.
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15. Z podporu na ramionach : wychwyt — zamachem
0 ramionach ugietych poskok do przodu w przedmachu —
waga poprzek — odmach do podporu na ramionach —
przerzut (krzyze w luk) wstecz do podporu — odwrotny
wsiad rozkrokiem — przechwyt rgk do przodu — zesiad
zawrotny — odwrotka w prawo, z ‘A obr. w lewo.

16. Z podporu na ramionach: wychwyt do wsiadu
odwrotnego zewnatrz na prawg porecz — przechwyt rak do
przodu, waga pobok na prawym tokciu — waga poprzek —
odmach do podporu na ramionach — przewrdt wstecz, do
stania na barku, — odwrotka w lewo, z Vs obr. w prawo.

17. Z podporu : odwrotne potkole prawon6z — od-
wrotne potkole lewonéz — zawrotne nozyce — przewrot
wprzéd do podporu — zawrotka.

18. Z podporu : podpor ugiety praworgcz — podpor
prosty — podpor ugiety leworagcz — podpdr prosty —
poziomka obunéz — odmach do podporu na ramionach —
przewrdt wstecz do stania na barku — zwolna opust do
podporu, odwrotne nozyce na prawg porecz (z obr. w lewo) —
odboczne nozyce w lewo — przedzwig okroczny prawondz
z V* obr. do podporu — odwrotne potkole skrzyzne praw’0-
néz— odwrotny wsiad skrzyzny lewondz — zesiad zawrotny
w prawo z *A obr. w lewo.

19. Z podporu: w przedmachu podpér ugiety, w od-
machu prosty — odmach do podporu na ramionach, prze-
wrot rozpiety wstecz — wychwyt waga pobok na tokciu —
waga poprzek — odwrotka w prawo, z 'A obr. w lewo.

20. Z podporu na przedbarkach: rzutem podpdr
prosty — przewrot wprzdd do podporu — odwrotny wsiad
skrzyzny lewonéz — przechwyt rgk do przodu, waga pobok
na prawym fokciu — odwrotka w lewo, z ‘A obr. w prawo.

21. Z podporu: zawrotne potkole lewon6z — do od-
wrotnego wsiadu skrzyznego lewonoz — przechwyt rgk do
przodu, waga pobok na prawym tokciu — waga poprzek —
odwrotne potkole skrzyzne lewondz, z ‘A obr. naprzemianracz
w prawo — odmach do podporu na ramionach — przewrdt
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wstecz, do stania ugietego na rekach — odwrotka w prawo,
z ‘A obr. w lewo.

22. Z podporu: spad do podporu przewrotnego na
ramionach — wychwyt - zawrotne nozyce w lewo —
waga pobok na prawym tokciu — stanie na lewym barku —
odwrotka w lewo, z *A obr. w prawo.

23. Z podporu: zamachem stanie na rekach — poskok
0 ramionach ugietych naprzéd — w przedmachu *A obr.
rownorgcz, w lewo — odwrotne potkole skrzyzne lewondz,
do wagi pobok na prawym tokciu — poskok o ramionach
ugietych naprz6d — przewrdt wstecz do podporu — od-
wrotka w prawo, z *A obr. w lewo.

24. Z podporu: zamachem o ramionach ugietych,
stanie na barku — przerzut do podporu na ramionach —
posrednim zamachem, przewr6t wstecz do podporu, — od-
wrotny wsiad zewnatrz na prawg porecz — przechwyt rgk
do przodu, waga pobok na prawym tokciu — odwrotka w L

25. Z podporu ugietego : podp6r prosty — przedmach,
odmach do podporu na ramionach — przewr6t wstecz do
podporu — poziomka obunéz — zawrotka.

Na koncu poreczy:

1. Wspieranie ciggiem réwnorgcz — przewrot wprzdd
zwolna do podporu — waga pobok na prawym tokciu —
odwrotne potkole prawono6z, z *A obrotem naprzemianrgcz
w prawo — odmach do podporu na ramionach, przewrot
wstecz do podporu — odwrotka w lewo.

2. Wychwyt z naskoku — przewrét wprzéd do pod-
poru na ramionach — w odmachu podpdr prosty — po-
ziomka obun6z — w poziomce 'A obrotu naprzemianracz
w prawo — odmach do podporu na ramionach — przewrot
wstecz do podporu — z przedmachu odboczka w prawo.

3. Wychwyt z naskoku — przewrét wprzoéd do pod-
poru — stanie na prawym barku — odwrotne potkole
skrzyzne prawon0z — (tgcznie) odmach do podporu na ra-
mionach, przerzut na barkach wstecz do podporu — od-
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wrotka w prawo, do podporu lezac pobok — kuczka ponad
obie porecze.

4. Wspieranie ciggiem réwnoracz — ciggiem stanie
na prawym barku — przewr6t wiprzéd do podporu — za-

wrotne nozyce w lewo — przechwyt rak do tylu, przed-
much — odmach do podporu na ramionach — przewrdt
wstecz do podporu — odwrotka w prawo.

5. Wychwyt z naskoku — odwrotny wsiad skrzyzny
lewondz — okroczny przedzwig prawonéz do przodu z *A obr.
w lewo, do siadu rozkrokiem — przechwyt rgk do tylu,
przedmach, — odmach od podporu na ramionach — prze-
wrét wstecz do podporu — poziomka obundz — odmach
powyz z poskokiem wstecz, — odwrotne nozyce w lewo —
zesiad odwrotny.

6. Wychwyt z naskoku, do siadu rozkrokiem — prze-
chwyt rak do przodu, ciggiem stanie na prawym barku —
odwrotny wsiad zewnatrz na prawg porecz — przedzwig
zawrotny prawon6z z *A obr. w prawo — przedzwig za-
wrotny prawono6z do siadu rozkrokiem (za rekami) — prze-
chwyt zgk do tylu, przewrot wstecz do podporu — od-
wrotka w prawo, z % obr. w lewo.

7. W zwieszeniu poziomka obun6z — w poziomce
wspieranie ciggiem réwnoracz — przewrdt wprzdd do pod-
poru — stanie na barku — odwrotka.

8. Wychwyt z naskoku, do siadu rozkrokiem — prze-
chwyt rgk do przodu, przewrdt wprzdd, do siadu rozkro-
kiem — odwrotne nozyce w lewo — poziomka obunéz —
zawrotka w lewo, z ‘A obr. w prawo.

9. Z podporu : zamachem stanie na prawym barku —
zamachem w podporze ugietym poskok do przodu, w przed-
machu podpér prosty — przewrdt wprzéd do podporu —
zawrotny wsiad okrakiem na prawg porecz — waga pobok
na prawym fokciu — waga poprzek — odmach do podporu
na ramionach, — przewrét wstecz do podporu — odwrotne
potkole okrakiem lewondz, do wsiadu okrakiem na prawg
porecz — odwrotka w prawo, z 'A obrotem w lewo.
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10. Wychwyt z naskoku, do siadu rozkrokiem —
przechwyt rgk do przodu, ciggiem stanie na barku — od-
wrotny wsiad zewnatrz na prawg porecz — okroczny prze-
dzwig wstecz prawlondz, z ‘A obr. w prawo, do siadu okra-
kiem na lewg porecz — zawrotny przedzwig prawono6z do
siadu rozkrokiem, za rekami — przechwyt rak do tylu,
przewr6t wstecz do podporu — odwrotka w prawo, z *A
obrotem w lewo.

11. Wspieranie ciggiem réwnorgcz — zamachem pod-
por ugiety, w przedmachu *A obr. — odmach do podporu
na ramionach, przewrot wstecz, do stania na lewym barku
stanie na prawym barku odwrotny wsiad skrzyzny
prawondz — przedzwig zawrotny lewondz, z 'f* obrotem
w prawo, do podp lezagc pobok — kuczka, ponad obie por.

12. Z podporu : zamachem podpdr ugiety, w przed-
machu, odwrotne nozyce — przedmach, odmach do podporu
na ramionach, przewr6t wstecz do podporu — odwrotka
w prawo z /4 obr. w lewo, do podporu pobok, podchwy-
tem — stanie na piersiach — opust do podporu pobok —
zawrotka do poreczy — odwrotka w prawo z 'A obrotem
w lewo.

13. Z postawy: rozkroczka do poreczy — do poziomki
obun6z — przewrdt wprzéd do podporu — zamachem
w podpor ugiety i poskok wprzod, z ‘A obr. réwnorgcz
w lewo, w przedmachu  spad do podporu przewrotnego
na ramionach — wychwyt — odmaoh do podporu na ra-
mionach, przewrdt wstecz do podporu — odwrotka w prawo,
z *A obrotem w lewo.

Z boku poreczy:

1. Z postawy, dwuchwytem: zawrotka w prawo do
poreczy — odwrotne nozyce w lewo — zamach, w pod-
porze ugietym poskok naprzéd w odmachu — odwrotne
nozyce w prawo  przesiad lewon6z na prawag porecz —
przechwyt praworgcz do przodu, waga pobok na prawym
tokciu — odwrotka w lewo, z ‘A obrotem w prawo.

Porecze. 6



82

2. Z postawy, ramiona popod tylng porecz, nachwy-
tem za przednig wymyk przodem do podpora lezac pobok -
okroczny wsiad wstecz lewon6z, do siadu rozkrokiem
poziomka obunéz; — ciggiem stanie na barku — odmach
do podporu na ramionach, przewro6t rozpiety wstecz — wy-
chwyt do odwrotnego siadu skrzyznego prawonoz — prze-
dzwig zawrotny lewonoz, z obr. w prawo, do podporu
lezac pobok — odboczka ponad obie porecze.

3. Z postawy, ramiona popod tylng porecz, nachwytem
za przednig: wymyk przodem do podporu lezac pobok —
przedzwig okroczny prawondz, z 4 obr. w lewo do p -
ziomki obunéz — ciggiem stanie na prawym barku - od-
wrotne potkole prawon6z — odwrotny wsiad skrzyzny
prawondz — zawrotny przedzwig lewon6z, do wagi pobok
na lewym fokciu — odwrotka w prawo, z /2 obr. w lewo.

IV. i V. Stopien.

W s$rodku poreczy:

1. Z podporu na ramionach : zamachem przewrét roz-
piety wstecz — wychwyt — waga pobok na prawym to-
kciu - waga poprzek — przedmuch, z ‘/, obr rownoracz,
do poziomki obun6z — zamachem stanie na rekach
boczka w prawo, ze stania na rekach, ponaa obie porecze.

2. Z podporu na ramionach : zamach, w odmachu pod-
por prosty — spad do podporu przewrotnego na ramionach -
wychwyt do siadu rozkrokiem przed rekami — przechwy
rak do przodu, waga stanie na ramionach — przewro
wprzéd do podporu — odmach do podporu na ramionach,
przewrot rozpiety wstecz — wychwyt — zawrotka w prawo,
z 7s obrotem w lewo. . .

. Z podporu na ramionach: wychwyt do siadu ze-
wnatrz na lewa porecz, przed rekami — 7» obr. w prawo
do podporu lezac pobok — przedzwig okroczny prawonoz
do $rodka poreczy — przedzwig okroczny prawonoz wstecz
koto odwrotne prawondz — okroczny wsiad wstecz prawo-
n6z do siadu rozkrokiem za rekami — odmach do podporu
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na ramionach — przewrot wstecz do podporu — odwrotny
wsiad zewnatrz na prawag porecz — V* obr. w lewo, do
podporu lezagc pobok  wagg stanie na rekach — przerzut
0 ramionach prostych.

4, Z podporu: waga stanie na rekach — waga po-
przek — odwrotne potkole skrzyzne prawonéz, z % obr.,
naprzemianragcz w lewo — zawrotka w lewo.

5. Z podporu na ramionach: zamachem do podporu’
tylem na ramionach — waga stanie na ramionach - na-
przemianracz stanie na barku — zwolna stanie na rekach —
stanie ugiete na rekach — odmach do podporu na ramio-
nach - wychwyt — odwrotka ponad obie porecze.

6. Z podporu na ramionach : przewr6t rozpiety .wprzod,
do podporu na ramionach — w odmachu waga poprzek —
wagg stanie na rekach — ** obrotu do stania na rekach,
pobok — kuczka.

7. Z podporu na ramionach: zamachem przewrdt
wstecz do stania na rekach — zwolna do wagi poprzek —
odmach do podporu na ramionach, wychwyt do siadu roz-
krokiem, przed rekami — przechwyt ragk do przodu, waga
do stania na ramionach — przewr6t wprzéd do podporu —
zamachem stanie na rekach — odmach do podporu na ra-
mionach, przewrét rozpiety wstecz — posredni zamach —
w odmachu podpér prosty — (tgcznie) — zawrotka w prawo-
ponad obie porecze.

8. Z podporu: poziomka obun6éz — spad do zwie-
szenia przewrotnego — wychwyt — spad do podporu prze-
wrotnego na ramionach — wychwyt — zamachem stanie
na rekach — pochéd w staniu na rekach zawrotka
przerzutna, na korncu poreczy.

9. Z podporu na ramionach: wychwyt zamachem —
przewrot wprzéd do podporu—zamachem stanie na rekach —
zwolna waga pobok na prawym tokciu — waga poprzek —
odwrotne pdtkole obundz w lewo, z % obrotem naprzemian-
racz — odmach do podporu na ramionach — przewrdt roz-
piety wstecz — wychwyt do siadu skrzyznego lewono6z przed
rekami — przedzwig zawrotny prawon6z, '/t obrotem
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w lewo, do podporu lezagc pobok — rozkroczka ponad
obie porecze. ]

10. Z podporu na ramionach: zamachem przewrdt
wstecz do podporu — nozyce odwrotne — ciggiem stanie
na rekach zawrotka w lewo, ponad obie porecze (bez
dochwytu praworgcz)

11. Z podporu na ramionach: zamachem przewro6t
rozpiety wstecz — wychwyt — posredni zamach — nozyce
odwrotne — ciggiem stanie na rekach — waga opust do
podporu — odwrotka w prawo z 'A obrotem w lewo.

12. Z podporu na ramionach : zamachem przewrét roz-
piety wstecz — wychwyt zamach o ugietych ramionach,
w przedmachu poziomka obunoz — ciggiem stanie na re-
kach — waga pobok na prawym tokciu, jednoracz — zeskok.

13. Z podporu na ramionach : zwolna przewro6t wstecz
do stania na rekach — waga poprzek — potkole lewonoz
odwrotne z ‘A obr. naprzemianragcz — zamachem stanie
na rekach — odmach do podporu na ramionach, przewrét
‘rozpiety wstecz — wychwyt do podporu lezac pobok —
kolo odwrotne prawondz — przedzwig odwrotny prawon6z —
nozyce odboczne w prawo — przedzwig okroczny wstecz
lewon6z — odboczka w prawo ponad obie porecze.

14. Z postawy. wychwyt z naskoku — zamachem
stanie na rekach — waga poprzek  poziomka obunéz —
potkole zawrotne prawon6z — odmach do podporu na ra-
mionach, przewrot wstecz do podporu — odboczka w prawo,
z przedmachu ponad lewg porecz.

15. Z podporu na ramionach: wychwyt — pdtkole
zawrotne prawonéz, do siadu skrzyznego prawondz przed
rekami — przedzwig zawrotny lewon6z — (gcznie) nozyce
zawrotne w prawo — ciggiem stanie na rekach prze-
wrot wprzod do podporu — odmach do podporu na ra-
mionach — przewrdt wstecz do podporu — odwrotka w lewo,
z 'A obrotem w prawo.

16. Z podporu na ramionach : zwolna przewr6t wstecz
do wagi — zamach o ramionach ugietych — spad do pod-
poru przewrotnego na ramionach — odmach — przewrdt
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wprzéd do podporu — potkole prawon6z zawrotne — pot-
kole odwrotne skrzyzne prawondz — (tgcznie) potkole za-
wrotne lewondz do poziomki obunoz — waga stanie na
rekach — zawrotka w prawo ponad obie porecze.

17. Z postawy: wychwyt z naskoku — stanie na
rekach ~ waga poprzek — poskok zamachem o ramionach
ugietych wprzod — w przedmachu, *2 obrotu rownorgcz
w iew0 — potkole zawrotne obun6z w prawo — pétkole
zawrotne obundz w lewo — odwrotka ponad obie porecze.

18. Z postawy: wymyk przodem do siadu rozkro-
kiem — ciggiem stanie na rekach — dmach do podporu
na ramionach, przewr6t rozpiety wstecz — wychwyt
waga poprzek — wsiad odwrotny zewnatrz na lewg po-
recz — >4 obr. w prawo, do podporu lezac pobok — kuczka
ponad obie porecze.

19. Z podporu na ramionach: zwolna przewroét wstecz
do stania na rekach — odmach do podporu na ramionach
przewro6t rozpiety wstecz - posredni zamach — przewr6t
rozpiety wprzéd — wychwyt do siadu skrzyznego prawo-
ndz przed rekami — przedzwig zawrotny lewondz, z '/* obr.
w prawo, do podporu lezgc pobok — stanie na rekach po-
bok — kuczka.

20. Z postawy : wychwyt — 'li obr. réwnoracz w lewo
w odmachu — odmach do podporu na ramionach, przewiét
wstecz do wagi poprzek — wsiad rozkrokiem przed rekami
przechwyt rgk do przodu, ciggiem stanie na rekach —
/4 obr. do stania pobok — kuczka.

Na kornicu poreczy:

1. Wspieranie ciggiem roéwnorgcz — poziomka obu-
néz — zamach — odwrotny wsiad zewnatrz na lewa po-
recz — okroczny wsiad lewon6z wprzod, z ‘A obr. w pr.,
do siadu rozkrokiem — przedmach — odmach do podporu
na ramionach — przewr6t rozpiety wstecz ~ wychwyt
zawrotne koto rozkrokiem do poziomki — odwrotny wsiad
skrzyzny prawon6z — zawrotny przedzwig lewon6z, z '* obr.
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w prawo, do podporu lezac pobok — stanie na rekach (od-
machemj — kuczka.

2. Wychwyt z naskoku—Iukiem do stania na barku—
przerzut wprzéd do podporu, na ramionach — w odmachu
podpér prosty — odwrotne poétkole skrzyzne prawondz,
z ‘A obr. w lewo, do poziomki obun6z — wagg do stania
na rekach — odwrotka w prawo, z % obr. w lewo.

3. Wspieranie ciggiem réwnoracz, do poziomki obu-
néz — wagg stanie na barku — przerzut wprzod do pod-
poru na ramionach — w odmachu podpér prosty — od-
wrotne potkole skrzyzne prawon6z, z % obr w lewo —
stanie na rekach — odmach do podporu na ramionach —
przewr6t rozpiety wstecz — wychwyt — odwrotka w prawo,
ponad obie porecze.

4. Rozkroczka do poreczy, do poziomki obunéz —
waga stanie na rekach — zwolna do stania na ramionach —
przewrdt wprzdd do podporu — zamachem poskok o ra-
mionach ugietych wprzdd, z % obr. réwnorgcz w lewo —
waga poprzek — zawrotny wsiad okrakiem na prawg
porecz — waga pobok na prawym fokciu — odmach do
podporu na ramionach — przerzut wstecz do podporu —
odwrotny wsiad rozkrokiem — zesiad odwrotny prawon6z,
z 'I* obr. w prawo, do podporu lezagc pobok — koto od
wrotne prawonéz — (facznie) stanie na rekach pobok —
zawrotka.

5. Wychwyt do siadu rozkrokiem — ciggiem stanie
na rekach — zamachem poskok o ramionach ugietych, do
poziomki obun6z — odwrotny wsiad skrzyzny prawon6z —
waga pobok na lewym tokciu — odmach do podporu na
ramionach, przewrdt rozpiety wstecz — wychwyt do siadu
zewnatrz na prawg porecz, przed rekami, z *4 obr. w lewo,
do podporu lezagc pobok — odbeczka w prawo, ponad
obie porecze.

6. Odwrotka w prawo, do poreczy, do poziomki obu-
néz — ciggiem stanie ugiete na rekach — zwolna stanie
na barku — przewrét wprzod do podporu — przewrdét
wprzod do podporu, do siadu skrzyznego lewon6z przed



87

rekami — waga pobok na prawym fokciu — waga
poprzek — z przedmachu odboczka w prawo, z 'A obro-
tem w lewo.

7. Odwrotka w lewo, do poreczy, do poziomki obu-
néz — spad do zwieszenia przewrotnego — wychwyt do
wagi poprzek — zamach o ramionach ugietych, nozyce od-
wrotne — przedmach — stanie na rekach — odmach do
podporu na ramionach, przewr6t wstecz do podporu — od-
wrotne potkole skrzyzne prawon6z — zawrotny wsiad
okrakiem na lewg porecz — (tgcznie) zesiad odwrotny.

8. Wydzwig przodem do poziomki obunéz — waga
do stania na rekach — odmach do podporu na ramionach —
przewrdt wstecz do podporu — odwrotne pdtkole skrzyzne
prawonoz z ‘A obr. w lewo — zamachem o ramionach
ugietych do stania na barku — przerzut wprzéd do pod-
poru na ramionach — w odmachu do stania na rekach —
zawrotka.

9. Wychwyt z naskoku —- okroczne koto prawondéz
z I/i obr. naprzemianrgcz w lewo, do poziomki obunéz —
odmach do podporu na ramionach, przewrot wstecz do
stania na rekach — waga poprzek — poziomka obun6z —
w poziomce 'A obr. naprzemianrgcz w lewo — wagg Stanie
na rekach—pochdd w staniu na koniec poreczy—rozkroczka.

10. Wychwyt z naskoku — zamachem o ramionach
ugietych poskok wprzéd do poziomki obun6éz — ciggiem
stanie na rekach — odboczka w lewo ponad obie porecze.

11. Wychwyt z naskokn do siadu rozkrokiem — prze-
chwyt rak do przodu, ciggiem stanie na rekach — stanie
na barku — przewr6t wprzéd do podporu — zawrotne
potkole prawonéz — (tgcznie, bez dochwytu prawg reka
na prawg porecz) koto odboczne prawondz, ponad lewa
porecz, z *» obr. w lewo, do podporu poprzek — przerzut
wprzéd do podporu na ramionach — w odmachu stanie

na rekach — zawrotka w prawo, ponad obie porecze.
12. Wychwyt z naskoku — zamachem stanie na re-
kach — zwolna stanie na barku — przerzut wprzod do

podporu na ramionach — posredni zamach — wychwyt —
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w odmachu podpér ugiety, w przedmachu prosty — spad
wstecz do zwieszenia przewrotnego — wychwyt do siadu
rozkrokiem przed rekami — ciggiem stanie na rekach —
% obr. w lewo, do stania pobok +— kuczka.

13. Wychwyt z naskoku — przerzut wprzéd do pod-
poru na ramionach — w odmachu podpor prosty — po-
ziomka obun6z — waga stanie na rekach — wagga do pod-
poru — z przedmachu odboczka w prawo, ponad lewg porecz.

14. Wychwyt z naskoku — odwrotka w prawo do
poreczy — odwrotka w lewo do poreczy — okroczne pot-
kole lewondz, do siadu skrzyznego lewondz przed reka-
mi — przedzwig zawrotny prawon6z — wsiad okroczny
prawondz wprzéd — (z * obr.) do siadu rozkrokiem —
ciggiem stanie na rekach — odmach do podporu na ra-
mionach — przewrdét rozpiety wstecz — wychwyt — stanie
na prawym barku — wagg do podporu — poziomka obu-
néz — w poziomce *a obr. naprzemianrgcz — wagg Stanie
na barku — przerzut wprzod do podporu na ramionach—
w odmachu podp6r prosty — odwrotka w prawo, z ‘fa
obr. w lewo.

15. Wychwyt z naskoku—-stanie na rekach — za-
machem poskok o ramionach ugietych, wprzdd do poziomki
obun6z — ciaggiem stanie na rekach — zwolna waga po-
przek— odmach do podporu na ramionach — przewrot
rozpiety wstecz — wychwyt do siadu skrzyznego prawo-
noz przed rekami — przedzwig zawrotny lewonoz z \*
obrotem w prawo, do podporu lezagc pobok — stanie na
rekach pobok, odmachem kuczka.

16. Rozkroczka do poreczy — odwrotka w prawo
do poreczy, do poziomki obundz — waga poprzek — waga
stanie na rekach — zwolna stanie na rekach ugiete —
zamachem o ramionach ugietych, w przedmachu do podporu
prostego — spad do zwieszenia przewrotnego — wychwyt
do siadu rozkrokiem przed rekami — zesiad lewondz,
z *4 obr. w lewo do podporu lezagc pobok — kolo od-
wrotne prawonéz — (fgcznie) waga, stanie na rekach po-
bok — zawrotka.
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17. Wydzwig przodem, do poziomki obun6z — waga,
stanie na przedbarkach — stanie na rekach, proste — za-
mach o ramionach ugietych — spad do podporu przewro-
tnego na ramionach — zwolna przewr6t wstecz do wagi
poprzek -— odmach do podporu na ramionach pizewrot
wstecz do podporu — odmach do podporu na ramionach
przewrot rozpiety wstecz — wychwyt — odwrotka ponad
obie porecze.

18. Z naskoku odwrotne nozyce — poziomka obu-
néz — w poziomce 'A obr. naprzemianrgcz — spad do
zwieszenia przewrotnego — wychwyt do wagi poprzek
przewrdt wstecz do podporu na ramionach — wychwyt
zamachem stanie na rekach — odboczka w prawo, ponad
lewg porecz. ) ) )

19. Z naskoku, wychwyt do poziomki obun6z —
wagg stanie na rekach ugiete — przewr6t wprzéd do pod-
poru na ramionach — zamach — przewr6t rozpiety wprzod,
do stania na ramionach — przewrdt wprzéd do podporu
zamachem stanie na rekach — zwolna do podporu prze-
dzwig okroczny prawon6z, z *4 obr. w lewo, do podporu
okrakiem pobok, na lewej poreczy — nozyce odboczne
w lewo — przedzwig okroczny prawonoz — 'A obr. lewo-
racz do podporu lezac pobok — kuczka ponad obie porecze.

20. Rozkroczka do poreczy, do poziomki obunoz —
ciggiem stanie na rekach — zwolna stanie na rekach ugie-
te — przerzut wprzod do podporu na ramionach — w od-
machu, podp6r prosty — *A obr. réwnoracz, w przedma-
chu poziomka obundz — zamachem stanie na barku
przewrdt wprzdd do podporu — polkole odwrotne prawo-
n6z — potkole odwrotne skrzyzne prawonoz z ‘A obr. na-
przemianrgcz w lewo — odmaoh do podporu na ramio-
nach — przewrot wstecz do podporu — odwrotka w lewo,
z ‘A obr. w prawo.

Z boku poreczy:

1. Zawrotka w lewo do poreczy — potkole odwrotne
skrzyzne prawonoz, z *A obr. naprzemianrgcz w lewo

7
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przewrot wprzéd do podporu przewrotnego na ramionach —
w odmachu podpdr prosty — potkole zawrotne prawondéz —
potkole odwrotne skrzyzne prawon6z — poétkole zawrotne
lewonéz — odmach do podporu na ramionach — przewrot
wstecz do podporu — w przedmachu 'A obr. réwnoracz
w lewo — poziomka obun6z — ciagiem stanie na rekach —
zwolna do poziomki obunéz — odwrotka.

2. Zawrotka do wagi poprzek — waga stanie na
rekach — zwolna stanie na rekach ugiete — odmach do
podporu na ramionach — przewrOt rozpiety wstecz —
wychwyt — waga pobok na prawym tokciu — waga —
w przedmachu % obr. réwnorgcz — poziomka obunéz —
ciggiem stanie na rekach — zawrotka.

3. Waga przodem w zwieszeniu — wspieranie cig-
giem réwnoracz ciggiem stanie na rekach pobok —
naprzemianrgcz stanie na rekach pobok na drugiej pore-
czy — kuczka.
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