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Podpory i zmiany w $rodka poreczy.

I. 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 podorze kilkakrotne uginanie i prostowanie przedstopi.
W podp. kilkakrotny naprzemianndz skurcz i rzut w dét.

n 7 réwnon6z skurcz i rzut w dot
2 Kilkakrotne skrzyzowanie i taczenie ndg.
7 ? wykrok i tgczenie ndg.
? 7 rozkrok n
? n zwrot tutowiem w lewo—w prawo,
2.
Podpér na przedbark.— wytrzymaj—zeskok, R. wprzdd.
n P 7 pobok i » r '

W podp. kilkakrotny skurcz naprzemiannéz i rzut w dot.
zmiana skrzyzowan noég.

, i, »  Wykrokow.

podnoszenie tutowia w gore przy

zwistych nogach.
Podpo6r na ramionach.
,» barkach (ramiona w bok wyprezone;j.
” » .  pobok (ramiona wprzéd wyprezone).
” ,» ramionach tylem.

Porecze.

*



1
2.
3.
4

10.

=

[y

1
2
3.
4.
5
6
7

5
6
7.
8.
9
0

SomNPO A WP

3.
. W podporze na przedbarkach skurcz i rzut réwnonoz.
7 w ., i, r naprzemiannoéz.
) podno$ naprzemian nogi wprzéd.
v ” »  wstecz.
n na ramlonach zmiana skrzyznych nog.
n " b n wykrokdow.
v n n tytem rozkrok i tgczenie ndg.
n n przedbar. podno$ naprzemian nogi wprzéd.
. Podpor lezac przodem — wytrzymaj 10 sekund.

Podpor lezac tyterr — wytrzymaj 10 sekund.

4.

Podpér na ramionach rozpiety (jedno ramie wprzéd —
jedno wstecz).

W podporze na przedbarkach rozkrok i igczenie nég,
Podpor— podpor lezac przodem, kilkakrotnie.

— r . tytem, kilkakrotnie.
lezac przodem — podpor lezac tytem kilkakrotnie
fi v jednonoz.

tytem jednonoz.

=5 <> 35 5=

2 przodem, na przedbarkach.
) tytem, na przedbarkach.
n v ,, ramionach.
5.
. Podpér lezac przodem, 2 néz na 1 poreczy
v v tylo™
» » przodem, 2 racz na pr (1) poreczy.
- I » na przedbar., 2 néz na 1 poreczy.
fi n n fukiem, na ram. (ram. wprzod).
N f na ramionach (ram. wstecz).
- na przedbarkach — podpér lezac przodem na

przedbarkach, kilkakrotnie.

3. Podpor na przedbarkach — podpér lezac tytem na przed-

barkach, kilkakrotnie.



9. Podpdr na barkach — podpdr lezac tytem na barkach,

kilkakrotnie.
10. Podpdr na barkach — podpor lezagc przodem na barkach,
kilkakrotnie.
Il.  Stopien.
1.

1. W podporze podno$ obie nogi wprzéd.
B n » vV wstecz.
Skok do podporu rozpietego w 1 (pr.) kilkakrotnie.
Podpér — podpér ugiety — zeskok; kilkakrotnie.
Podpér ugiety — wytrzymaj 10 sekund — zeskok.
Podpér — podpdr rozpiety w lewo (pr.) skokiem naprzéd
lub wstecz 1 rgcz — kilkakrotnie.
Podpér pobok tytem na ramionach.
Podpér — podpor rozpiety w 1 (pr.) skokiem 2 racz.
Podpér ugiety — podpor prosty — zeskok Kkilkakrot.
Podpér lezac na przedbarkach przodem — podpor lezac
na przedbarkach tytem, Kilkakrotnie.
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2.

1. Podpor lezac przodem, jednorgcz (w L, w pr.) kilkakr.
n n tytem, n s ” n

i, n przodem i, i jednonoz i,

» n tylem n

pobok uglety podchwytem — Wytrzymaj

. na przedbarkach przodem jednoracz.

- » » » tytem -

n . n przodem i, i jednonoz.

n » tytem v n
10. » Pobok ugiety nachwytem — wytrzymaj.

coN o oh W
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8.

1. Podp. lezac przodem 2 racz na jedn., 2 n6z na dr. poreczy.
2. Podpér tytem na ramionach jednoracz.
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Podpor tylem na ramionach jednorgcz i jednonoz.

. przodem ugiety wytrzymaj.

» tytem ugiety wytrzymaj.

. przodem — podpér lezac przéd emugiety ; i na
odwrét, kilkakrotnie.
Podpor tytem— podpdr lezac tytem ugiety; ina odwroét
kilkakrotnie.
Podpor na ramionach - podpor lezgc tylem na ramionach
kilkakrotnie.
Podp6r na ramionach — podpor lezac przodem na ram.
tukiem Kkilkakrotnie.
Podpdér ugiety skurcz i rzut réwnonéz, kilkakrotnie.

4,

Podpér — podpér na przedbarkach naprzemianrgcz, —
zeskok, kilkakrotnie.

Podp. — podp. na przedbarkach réwnoracz, — zeskok
kilkakrotnie.
Podpér ugiety — lezac przodem ugiety, kilkakrotnie.

" —_ tylem ugiety, kilkakrotnie.

. — lezac przodem ugiety, Kilkakrotnie.

" — ., tylem ugiety, kilkakrotnie.

. ugiety — lezac przodem, kilkakrotnie.

" —_ ., tytem, kilkakrotnie.

. Iezqc przodem — podp. lezgc tyt. ugiet. kilkakr.
. » tylem — podp. lezagc przodem ugiet.

6.

Podpér lezac przodem — podpor lezac przodem na przed-

barkach naprzemianracz i na odwrdt.

. Podpor lezac tytem — podpor lezac tylem na przedbar-
kach naprzemianrgcz i na odwro6t.
Podpér lezac przodem — podpér lezac przodem na przed-
barkach, réwnoracz i na odwrot.
Podpor lezac tylem — podpdr lezgc tytem na przedbar-

kach réwnoracz i odwrotnie.
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Podpér lezac przodem — podp. lezac tytem na przed-
barkach i odwrotnie.

. Podpér lezac tylem — podpor lezac przodem na przed-

barkach i odwrotnie.

. Podpor lezac przodem ugiety — podpdr lezac tytem na

przedbarkach i na odwrét.

. Podpor lezac tytem ugiety — podpér lezac tytem na

przedbarkach i na odwrot.
Podpér lezac przodem ugiety — podp6r lezac tytem na
przedbarkach i na odwrot.

Podpér lezac tylem ugiety — podpdr lezac przodem na
przedbarkach i na odwrdt.

6.

Podpér — podp6r lezac przodem na przedbarkach i na
odwrat.

. Podp6r — podpor lezac tylem na przedbark. i na odwrot.
. Podpér ugiety — podpér lezac przodem na przedbark.

i na odwrot.
Podpér ugiety — podpor lezac tylem na przedbarkach
i na odwrdt.

5. Podp. na przedbark. — podp. lezac przodem i na odwrot.

6 » » — n tytem » »

7. Podpor lezac przodem — podp6r leZzagc przodem na ram.
tukiem — zeskok.

8. Podpdr lezac przodem — podpér lezac przodem na ra-
mionach — zeskok.

9. Podpor lezac tytlem — podpor lezac tytem na ram. zeskok.
10. Podp. ugiety — podp. na przedbarkach i na odwrot.
I11. Stopien.

1.

1. Podp6r — podpor lezac przodem na przedbarkach i na

odwrot.
2. Podpor — podpér lezac tytem na przedbarkach i na

odwrat.
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Podpér ugiety rozpiety w lewo (w pr.) wytrzymaj.
» rozpiety w lewo — poskokiem podp. rozpiety
w prawo i na odwrdt.

Podpor — poskokiem podpdr ugiety rozpiety — zeskok.

# ugiety ” ” ’ ” ’
,» lezac przodem — spadem — podpér lezac przodem
na barkach.

Podpér lezac tylem —spadem — podpor lezac tytem na'
barkach.

. Podpor pobok tylem ugiety nachwytem — podpér pobok
tytem, kilkakrotnie.

. Podpor na przedbarkach — naprzemianracz rzutem podpor
i na odwrot.

2.

. Podpér jednoracz ugiety, z pomoca drugiej reki.

. Podpoér jednoracz ugiety.

Podp. — spad do podp. na ramionach przodem — zeskok.
. Podp. — spad do podp. na ram. tylem — zeskok.

. Podp. — spad do podp. na barkach — zeskok.

, Podp. — podp. ugiety jednorgcz z pomocg i na odwrot.
. Podp. — podp. ugiety jednorgcz — i na odwrot.

. Podpor pobok tylem ugiety podchw. — podpdér pobok
tylem kilkakrotnie.

3.
. Podpor — klasnij w dionie — podpor ugiety.
. ugiety — poskok podpor rozpiety i naodwrot.
r na przedbarkach — naprzemianracz ciggiem podp.

i na odwrot.
. Podpér na przedbarkach — roéwnorgcz rzutem podpér i
na odwrot.
. Podpér na przedbarkach — roéwnoracz ciggiem podpor
i na odwrdt.
Podpér w ramionach — rzutem podpor ugiety.
I, . — ciggiem podpor ugiety.

» » » — wychwytem podp6r ugiety.
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IV. Stopien.
1.
Podpér lezac przodem — klasnij w dionie — podp. lezac.
Podpér lezac przodem na ramionach lukiem — podp6r
lezgc przodem ugiety kilkakrotnie.

. Podpor lezac przodem na ramionach lukiem — podpdr
lezgc przodem (ramiona caty czas proste) Kilkakrotnie.
Podpor lezac przodem na ramionach — podpor lezgc

przodem ugiety, kilkakrotnie.
Podpér lezac przodem na ramionach — podpor lezac

przodem (ramiona caly czas proste).

. Podpor lezac przodem na barkach — rzutem podpor

lezgc przodem.
Podp. lezac tylem na ram. — podp. lezagc tylem ugiety.
Podpor lezac tylem na ramionach — podpdr lezac tytem
(ramiona proste).

2.

Podpér ugiety — klasnij w dlonie — podpoér.
Postawa rozkrokiem na poreczach — zeskok do podporu

ugietego.
Podpér ugiety 1 racz — ciggiem podpor rozpiety.
5 na ramionach — rzutem podpor.
. . — wychwytem podpor.
- r tytem — rzutem podpor.
- » — zamachem do przodu podpér.
7 , , — n ,» tylu podpor.
3.

Podpér na ramionach — podp6r lezac przodem ugiety.
N - — » n tylem ugiety.
w 7 7 tytlem — podp. lezgc przodem.
7 . 7 — podp. lezac przodem (ram. proste).
- - —_ » tylem (ram. proste).

_ lezgc przodem jednoracz ugiety — podpor lezac
przodem 1 racz.
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7. Podpér lezac przodem na przedbarkach jednorgcz —
podpér lezac przodem. 1 racz.

8. Podpér lezac przodem na ramionach lukiem jednorgcz —
podpor lezac przodem 1 racz.

Pochody i poskoki w podporze w $rodku poreczy.
I. Stopien.
1.

"W podporze pochdéd na miejscu.
krok naprzéd, wrdé¢, kilkakrotnie.

1.
2. 2 il
3. 4 1 4 wstecz, wrd¢, kilkakrotnie.
4. 4 - a1 haprzéd — krok wstecz, Kkilkakrotnie,
5 5 - lezac przodem pochéd naprzéd.
6. 2 n 7 » ,»  wstecz.
7. n D) - » poskoki na miejscu.
8. . 1 , tylem pochéd wstecz.
9. 4, - n u ,»  haprzéd.
10. , 1 e ” poskoki na miejscu.
2.
1. W podp. lezac przodem, jednon6z, pochod naprzéd.
2.n n n i v »  wstecz.
3. ., . oburgcz na jednej poreczy,

pOCFI’Od na,r’)rzéd.
4. W podporze lezac przodem, oburgcz na jednej poreczy,
pochéd wstecz.

5. %W podp. pochdd naprzéd ze skurczem naprzemianndz.
6. n n ‘wstecz . . 1
7. " »  haprzéd, z wykrokami 1
8. n n wstecz, z zakrokami 1
9. ” » naprzéd, z krzyzowaniem 1
10. r »  wstecz, z krzyzowaniem 1



3.

1. W podporze, pochéd naprzdéd, ze zwrotami tutowia.
2- i) » wstecz, . .
3. " pobok, pochéd na miejscu.
4. i, i, krok w bok, wroc¢.
5. n n pochéd w lewo w bok.
6. " vy W prawo w bok.
7. W podp. pochdd naprzéd (krzyze w tuk, nogi proste spdj.)
8- » »  WBfeeGil- n n » n n
9. i, ,» haprzdd, " » N . Skrzyz.
10. » ., Wwstecz, . n n n «
4.
1. W podp. pochéd naprzéd z wytrzymaniem wykroku nog.
° n n wstecz ” n n
s n " naprzdd dwa kroki jedna, jeden krok
druga reka.
W podp. pochéd wstecz dwa kroki jedng, jeden krok
druga reka.
5, W podp. pochdd naprzéd z wytrzymaniem skurczu 1 noz.
b n n wstecz » n n
o " " naprzéd dwa kroki jedng, dwa kroki
druga reka.
8, W podp. pochéd wstecz, dwa kroki jedng, dwa kroki
druga reka.
Il. Stopien.
1.

W podp. lezac przodem poskoki naprzod.
' , tylem, poskoki wstecz.
" ,» przodem, poskoki wstecz.
i, » tylem, poskoki naprzdd.
i, pochéd naprzod ze skurczem i rzutem réwnonoz.
, wstecz ,, r . .
' pobok, poskoki w lewo w bok.

03 t0O H

~o m!
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W podp. pobok poskoki w prawo w bok.
poskoki na miejscu.

m
7

W podp.

=

4 9 33

mtltl

n

n
»

naprzdd, z skurczem i rzutem réwnonoz.
2.
lezagc przodem jednon(')2 poskoki naprzéd.
n » wstecz.
n ugletym pochéd naprzéd.
» ” wstecz.
n n poskoki naprzéd.
n » n wstecz.

n

pochdd naprzéd dalekimi krokami.
»  Wwstecz n n
poskoki naprzéd i wstecz, kilkakrotnie.

i, wstecz z skurczem i rzutem réwnon6z.

3.

W podporze lezagc przodem, 2 rgcz na 1 poreczy po.
skoki naprzod.

. W podporze lezac przodem, 2 racz na 1 poreczy po-

skoki wstecz.
W podporze poskoki naprzoéd, z skurczem i rzutem
naprzemiannoz.
W podporze poskoki wstecz z skurczem i rzutem na-
przemiannoz.
W podp. pochdod naprzéd — poskok naprzod.

n
n

W podp.

»

wstecz — poskok wstecz.

poskoki naprzéd, ze zmiang wykrokéw.

" wstecz, ze zmiang zakrokow.

pochéd naprzoéd, z wytrzymaniem skurczu 2 néz.
,» wstecz, z wytrzymaniem skurczu 2 néz.

4,

poskoki naprzéd, ze zmiana krzyzowania nog.

77
m

wstecz, ” ” 7 7
naprz6d, krzyze w tuk, nogi proste spdj
WStGCZ, W 7 7 7
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6. W podp. poskoki naprzéd, z wytrzymaniem wykroku.
6. n » wstecz, ,, A n
7. , i, naprzod, ,, ., skrzyzn. ndg.
8. n . wstecz, n 1 » »
9. i, i, naprzéd, ,, , skurczu 2 noz.
10. i, " wstecz, n » fi 1]

ZJJ. Stopien.

1.

1. "Wpodp. pochdd naprzdd, ze skurczem ramion naprzemian.
2. n » wstecz, n n n n
3. » poskoki naprzéd dalekie.
4. n N wstecz .
5. . ugietym pochdéd naprzéd, z skurczem i rzutem

naprzemiannoz.

6- W podporze ugietym pochdd wstecz, z skurczem i rzutem
naprzemiandz.

7. W podp. pochdd naprzéd, z podnoszeniem ramion wprzéd.

” »  wstecz, ” ” wstecz.
2.
1. W podp. ugietym poskoki na miejscu.
2. " " poskok naprzod i wstecz kilkakrotnie.
3. pochéd naprzéd, z podnoszeniem ram. w bok.
4, ' u wstecz, » u » n
5. ugiet. pochdd naprzéd z wykrokami naprzemian.
6. " .u n wstecz z zakrokami »
7. n » poskoki naprzéd z skurczem i rzutem
rownonoz.
8. W podp. ugietym poskoki wstecz, z skurczem i rzutem
rownonoz.
3.
1. W podporze rozpietym pochdd naprzod.
2 " » wstecz.

8. W podp. ugietym pochéd naprzéd krzyze w tuk, nogi
proste spojone.
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4. W podporze ugietym pochdd wstecz, krzyze w tuk, nogi
proste spojone.
W podporze, rozpietym poskoki naprzéd.
6. . ugietym poskoki naprzéd z skurczem i rzut
naprzemiannoz.
7. W podporze ugietym poskoki wstecz z skurczem i rzut
naprzemiannoz.
W podporze rozpietym poskoki wstecz.

o

©

4.

1. W podporze rozpietym poskoki naprzéd ze zmiang pod-
poréw rozpietych.

2. W podp. ugietym poskoki naprzod ze zm. krzyzéw, ndg.

g* » n 7 wstecz o n n n

4. W podporze rozpietym poskoki wstecz ze zmiang pod-
poréw rozpietych.

6. W podp. ugietym poskoki naprzéd ze zmiang wykrokow.

6. i, T u wstecz  ,, n zakrokow.

7. " " " naprzod, krzyze w luk, nogi
proste spojone.

8. W podp. ugietym poskoki wstecz, krzyze w tuk, nogi
proste spojone.

1V . Stopien.

1.
1. W podporze ugietym pochdd rozpiety naprzod.
2. ,, _— ' ,, wstecz.
8. i, pochdd naprzod, z klaskaniem 1 racz o piers,
ji n wstecz, J) u 7 n
5. . ugietym poskoki naprzod dalekie.
6- a ii " wstecz i,
7. T 4 pochdd rozpiety naprzéd z krazeniem

wolnego ramienia.
8. W podporze ugietym pochéd rozpiety wstecz, z krazeniem
wolnego ramienia.
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8.
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2.
W podp. ugietym poskok naprzéd z wymij. przeszkod.

» » wstecz » »
)y ) naprzéd z klask, w dionie.
n n wstecz v , " »

lezac przodem jednoracz poskoki wprzod.
n n n u wstecz.

ugiet. 1 racz z pomocy drugiej —poskoki naprzadd.
n n » » » wstecz.

Wywijanie w podporze w $rodku poreczy.

J. Stopien.
1.

W podporze lezac przodem, wywijanie 1 néz.

n tylem,
wywijanie poniz.
lezac na przedbarkach przodem, wywij.1 néz.

d d tytem, " "
wywij. poniz, z wytrzymaniem skrzyz. ndg.
na przedbarkach, wywij. poniz.
na ramionach przodem, wywij. poniz.

7 7

2.

podporze wywij. poniz z wytrzymaniem wykroku,
podp. na przedbar. wywij. poniz z wytrzym. skrzyz. nég.

na ram. przodem, wywij. w bok, (w 1, pr.).

na przedbark. wywij. poniz z wytrzym. wykroku.
wywij. poniz w przedm. skrzyzuj i ztacz nogi.
wywij. poniz w odmachu skrzyzuj i ztgcz nogi,
na przedbarkach wywij. poniz, w przedmachu

skrzyzuj i zigcz nogi.
8. W podporze na przedbarkach wywij. poniz w odmachu
skrzyzuj i ztgcz nogi.
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3.

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

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

8. W podporze na przedbarkach (nogi skrzyzne) — w przed-
machu zmien skrzyzowanie ndg.

4. W podporze na przedbarkach (nogi skrzyzne) — w od-
machu zmien skrzyzowanie ndég.

6. W podporze na przedbarkach wiwij. w bok (w 1, pr.).
6. W podporze wywij. poniz — w przedmachu wykrok i
zkacz nogi.
7. W podp. wywij. poniz — wodm. zakrok i ztgcz nogi.
8. W podp. naramionach przodem wywijanie okrezne.
Il. Stopien.
1.
1. W podp. wywij. poniz w przedm., rozkrok i ztgcz nogi.
2. w " b w odmachu, . 1
8. ” na przedbarkach wywij. poniz w przedmachu

wykrok i zlgcz nogi.
4. W podp. na przedbarkach wywij. poniz w odmachu —
zakrok i zkgcz nogi.

6. "W podp. wywij. poniz w przedm. skurcz i rzut rownonoz.
6. n n w edm- [ »L »
7. W podporze na przedbarkach wywijanie w przedmachu

rozkrok i ztgcz nogi.
8. W podporze na przedbarkach wywijanie w odmachu
rozkrok i zlacz nogi.

2.
1. W podporze wywij. (nogi w wykroku) w przedmachu —
zmien wykrok.
2. W podporze wywij. (nogi w wykroku) w odmachu —
zmien wykrok.
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W podporze na przedbarkach wywij. w przedmachu
skurcz i rzut réwnondz.

W podporze na przedbarkach wywij. w odmachu i skurcz
i rzut réwnonoz.

W podporze na barkach wywijanie poniz.

W podporze na barkach wywijanie wbok (w 1 w pr.)

W podporze na przedbarkach wywijanie (nogi w wykr.)
w przedmachu zmien wykrok.

W podporze na przedbarkach wywijanie (nogi w wykr.)
w odmachu zmien wykrok.

I11. Stopien.
1.

W podporze wywijanie w przedmachu powyz.

W podporze wywijanie w odmachu powyz.

W podp. na przedbark. wywij. (w obu zamach) powyz.

W podp. na ramionach przodem wywijanie powy?z.

W podporze ugietym wywijanieponiz.

W  podp. wywij. w obu zamach skrzyzuj i zigcz.

W  podp. wywij. w obu zamach wykrok i zigcz.
W podp. wywij. (nogi  skrzyz)w obu zamach zmien
skrzyzowanie ndg.

2.

W podp. wywij. tukiem (wyw. wymuszone) poniz.
»  Wywij. w obu zamach rozkrok i ziacz.
,» ha przedbarkach wywij. w obu zamach skrzy-
zuj i zigcz nogi.
W podp. na przedbarkach wywijanie tukiem.
’ na ramionach, wywijanie tukiem.
» ugietym wywij. w bpjrj~jlewo, w prawo).
,» ugietym wywij” jw~jaawkn”pk rozkrok i zigcz.
,» ugietym wywidJN?v pdftebu jgt&krok i ziacz.

W podp. wywij. (nogi zam. zmiehn wykr.
" wAwij. w obu zam. skurcz i rzut réwnondz.

Porecze. 2
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8. W podp. na przedbark. wywij. (nogi w wykrok) w obu
zamach zmien wykrok.

4. W podp. na przedbark. wywij. w obu zamach skurcz
i rzut 2 noz.

5. W podp. ugietym wywijanie okrezne w lewo.

6 ,» ugietym wywijanie okrezne w prawo.

7. » na ramionach tylem wywij. poniz.

8 » na barkach wywijanie okrezne.

4.

[EEN

. W podp. wywijanie w przedmuchu skrzyzuj — skrzyzuj
i ztacz nogi.

W podporze wywijanie w odmachu skrzyzuj — skrzyzuj
i zlgcz nogi.

W podporze na przedbarkach wywijanie powyz.

W podp. na przedbark. wywij. wobu zam. rozkrok i ztgcz.

W podporze ugietym wywijanie z wytrzym. wykroku.

» ugietym wywijanie z wytrzym. rozkroku.
W podp. na ramionach tytem wywij. okrezne w lewo.
W podp. na ramionach tylem wywij. okrezne w prawo.

5.

W podp. wywij. w przedm. rozkrok skrzyzuj i ztacz nogi.
” ” w odmachu ’ ” ”
,» Nna przedbarkach wywijanie okaezne w lewo.

” _ ” ” w W prawo.
ugietym wywij' w przedm. skurcz irzut 2 néz.
» ugietym wywij. w odm. skurcz i rzut 2 noéz.
,» ha ramionach rozpietym w lewo wywijanie.

" " . W prawo wywijanie.

N

© N o oA o

O N TH ON
=
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1. W podporze wywij. w odmachu podnies 1 reke.

2. . . W przedmachu podnie$ 1 reke.

3. ' ,» W przedm. skrzyzuj, rozkrok i zigcz.
4 . » W odmachu skrzyzuj, rozkrok i ztgcz.
5 n pobok tytem na ramionach, wywijanie.
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6. W podporze ugietym, wywijanie powyz.

7. » pobok tytem na ram. wywij. okrez. w lewo.
8- n z » » v v w Pr-
IV. Stopien.

1.

1. "W podporze wywijanie powyz.

2.. , i, w odmachu klasnij 1 racz piers,
8 z z w Prz0dm. ' # i,
> n " tukiem powysz.

O n na przedbarkach wywij. przerzutne (do stania

na przedbarkach).

W podporze na ramionach tytem wywijanie przerzutne
(do stania na ramionach).

W podp. ugiet. wywij. lotne w odmachu klasnij w dtonie.
” » n n w przedm. ,

o

®© N

i3]

* 2.

1. W podporze ugietym wywij. pzzerzutne (do stania na
rekach ugietych).

W podporze wywij. przerzutne (do stania na rekach).

W podp. pobok tylem ugietym podchwytem wywijanie.
. wywijanie tukiem przerzutne.
» pobok tytem ugietym podchw. wywij. okrezne.
” wywijanie w obu zamachach podnies 1 reke.
r i, » zam. klasnij 1 racz o piers.
. ugietym wywij. lotne w obu zam. klasnij w don.

®No oA wN

Obroty w podporze w $rodka poreczy.
. Stopien.
1.

1. Skok do podporu odskok wstecz z 44 obr. w lewo
(w pr.) kilkakrotnie.
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2.

3
4
5.

8.
9.

10.

Skok do podp. odskok wstecz z 12 obr. w lewo (pr.)
kilkakrotnie.

. Podpor lezac przodem — J4 obr. w pr. do podp. pobok.

» w » —_— 14 w -[Ol* » » »

Z postawy pobok w prawo — skokiem do podporu—
zeskok (kilkakrotnie).

Z postawy pobok w lewo — skokiem do podporu —

zeskok (kilkakrotnie).
Podpér lezac tytem — W obr. w prawo do podp. pobok.

n » w — 4 n w lewo n n n
Skok do podporu — 4 obr. w prawo do podp. pobok —
zeskok (kilkakrotnie).
Skok do podporu — 14 obrotu w lewo do podporu
pobok — zeskok (kilkakrotnie).
2.
Skok do podporu pobok— odskok wstecz z Y4dobr. w 1
(w pr.) (kilkakrotnie). .

Skok do podporu pobok— odskok wstecz z ~obr. w1l
w pr. (Kilkakrotnie).

Z postawy — skokiem 14 obr. w prawo do podporu
pobok zeskok (kilkakrotnie).

Z postawy — skokiem J4 obr. w lewo do podp. pobok
zeskok (kilkakrotnie).

Podpdr lezac przodem — *4 obr. w pr. do podporu
pobok lezgc — odskok wstecz.

Podpér lezac przodem — */4 obr. w lewo do podporu
pobok lezagc — odskok wstecz.

Skok do podporu pobok — ¥4 obr. w prawo do podporu
zeskok (kilkakrotnie).

Skok do podporu pobok — J4 obr. w lewo do podp.
zeskok (kilkakrotnie).

Podp6ér — podpér pobok w prawo i na odwrét (kilka-
krotnie).
Podpér — podpér pobok w lewo i na odwrét

(kilkakrotnie).
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1. Stopien.
1
1. Z postawy — skokiem *2 obr. w prawo do podporu
zeskok — (kilkakrotnie).
2. Z postawy — skokiem %2 obrotu w lewo do podporu
zeskok (kilkakrotnie).
3. Z postawy pobok — 12 obrotu w prawo do podporu
pobok — zeskok (kilkakrotnie).
4. Z postawy pobok — 42 obrotu w lewo do podporu
pobok — zeskok (kilkakrotnie).
5. Skok do podporu — *2 okrotu w prawo naprzemian
rgcz — zeskok (kilkakrotnie),
6. Skok do podporu — J2 obrotu w lewo naprzemian

rgcz — zeskok (kilkakrotnie).

7. Skok do podporu pobok — 12 obrotu w prawo na-
przemianrgcz — zeskok (kilkakrotnie).

8. Skok do podporu pobok — %2 obrotu w lewo naprze-
mianrgcz — zeskok (kilkakrotnie).

9. Skok do podporu 44obr. w prawo naprzemianrgcz —
zeskok (kilkakrotnie).

10. Skok do podporu 44 obrotu w lewo naprzemianrgcz—
zeskok (kilkakrotnie).

I11. Stopien.

1

1. Podpér ugiety — %4 obr. w lewo do podporu pobok
tytlem ugietego i na odwrot.

2. Podpor ugiety — 44 obr. w prawo do podporu pobok
ugietego i na odwrot.

3. Podpor ugiety — *2 obrotu w lewo naprzemianracz.
4- n V2 w Pr- n
5. » pobok tylem uglety— Y2obr. w 1,
n n » V2 v w Pr
7. » lezgc przodem — 42 obr. w lewo do podporu

lezac tytem i na odwrdt.
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8. Podp6r lezac przodem — *72 obr. w prawo do podporu
lezac tylem i na odwrét.
9. Skok do podp. — *2 obr. wlewo réwnoracz — zeskok
(kilkakrotnie).
10. Skok do podp. — *2 obr. w pr. réwnoracz — zeskok
(kilkakrotnie).
1V. Stopien.
1.
1. Podp6r ugiety — 12 obr. w 1 (pr.) réwnoracz.
g n  pobok A2 N n n n
38 n — J2 obr. w lewo (pr.) réwnorgcz do podp. na
barkach.
4. Podpér na barkach — 22 obr. w 1 (pr.) réwnoracz.
5. r — 34 obr. w lewo (pr.) réwnoracz.
6. ” pobok — 34 obr. w lewo (pr.) réwnoracz.
E. Woltyze w podporze w S$rodku poreczy.
a) Woltyze odwrotne.
Il. Stopien.
1
Z postawy (z podporu) :
1. Przedmach 1 néz, zeskok (kilkakrotnie).
2. Wsiad okrakiem na lewg (prawa) porecz, zeskok, (kilkakr.).
8. Przedmach 1 néz rozkroczny, zeskok (kilkakrotnie).
4. Wsiad w $rodku poreczy na lewa (pr.) porecz, zesk. (kilk.).
5. Przedmach 1 n6z skrzyzny, zeskok (kilkakrotnie).
6. » (2 néz), zeskok (kilkakrotnie).

2.

Z postawy (z podporu):
. Wsiad skrzyzny na lewg (prawg) porecz.
2. » Zewnatrz ,,

[EEN
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Przedmach rozkroczny — zeskok (kilkakrotnie).
» ponad lewg (prawg) porecz, zeskok (kilk.)
Wsiad nozycowy na lewg (pr.) porecz " ( »)
.. rozkroczny, zeskok (kilkakr.).

I11. Stopien.

1.
Z postawy (z podporu):

Nozyce (z VY2 obr.) na lewg (pr.) porecz, zeskok (Kilk.).
» ( . » ) W1 (wpr.) naobie por. zesk. (kilk.).
Wyskok do postawy rozkrokiem na poreczach.
Odwrotka w lewo (w prawo).
» » )z °br. przed doskok.
Polkole 1 n6z lewg (prawa) noga

1V. Stopien.
1.

Odwrotka w lewo (w pr.) z %2 obr. przed doskokiem.
3 do podporu pobok zewnatrz poreczy.
do zwiesz, pobok na przedbark zewnatrz por,
» n ty16111-
»  Zewnatrz poreczy.
P0+kole 1 néz Iewq (prawa) skrzyzne.
2 ndéz spojone w lewo (w prawo).
Kofo rozkrokiem.

n

b) Wolty ze zawrotne.
1. Stopien.
1.

Z postawy (z podporu) posrednim zamachen :
Odmach poniz — zeskok (kilkakrotnie).
Wsiad okrakiem na lewg (pr.) porecz — zesk, (kilkakr.)

v skrzyzny n n n 7 n
n  zewnatrz nr) » » i)
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5. Wsiad rozkroczny — zeskok (kilkakr.)
Wyskok do postawy rozkrok, na poreczach zesk. (Kilk.).

1

I11. Stopien.
1.

Z postawy (z podporu) posrednim zamachem:
Wsiad nozycowy na lewa lor.) porecz, zeskok (“kilkakr.).
Wyskok do post. »
Nozyce (z % obr.) " . "
» . na 2 porecze w lewo (w prawo).
Zawrotka poniz w lewo (w pr.)
" » Z 14 obrotem przed doskokiem.

2.
Z postawy (z podp.) posrednim zamachem:

Zawrotka poniz z '/2 obrotem przed doskokiem,
» do podporu pobok zewnatrz poreczy.
n do zw. na przedbark. pobok zewnagtrz poreczy,
,» ha rekacn . . b
Po’rkole 1 n6z lewg (prawag) noga.
» 1 no6z skrzyzne lewg (prawa) noga.

8.
Z postawy (z podporu) posrednim zamachem:

1. Odmach powyz.

2. Wsiad okrakiem z odmachu powyz.
3. »  Skrzyzny n n
4, »  Zewnatrz
5
6

O mHwWdE

o0k whpE

" rozkroczny

n
i \%
r  nozycowy n

=5 3 3

1V. Stopien.
1.
Z postawy (z podporu) posrednim zamachem:

Odmach przerzutny (do stania na rekach).
Wyskok z odmachu powysz.

N
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3. Nozyce na 1 porecz z odmachu powyz.

‘u

5.

6.

SosWNE

2

» n n n n

Zawrotka powyz.

” . Z J4 obrotem.

2.

Z postawy (z podporu) posrednim zamachem:

Potkole 2 néz w lewo (w prawo).
Zawrotka powyz z 12 obrotem.
Koto rozkrokiem.

Wsiady z odmachu przerzutnego.

Nozyce r »
Wyskoki ” »
¢) Przewroty i przerzuty.
I11. Stopien.
1
Z podporu na ramionach przodem, przewr6t wstecz na

barkach do siadu rozkrokiem.

podp. przewr6t na barkach wprzéd do siadu rozkrokiem.
podporu na ramionach przodem przewrét na barkach
wstecz do podporu lezgc przodem.

podporu przewr6ot na barkach wprzéd, do podporu
na ramionach.

podporu na ramionach przodem przewrét na barkach
wstecz do podporu na ramionach.

podporu przewrdt na barkach wprzéd, do podporu.
podporu na ramionach przodem przewrét na barkach
wstecz do podporu.

podporu przewro6t na barkach wprzéd do zwiesz.

2

siadu rozkrok, przewr6t na barkach wprzéd do siadu
rozkrocznego.

podporu na ramionach tylem przewrét na bark. wprzod
do siadu rozkr.
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siadu rozkrokiem przewrét na barkach wprzéd — do
podporu na ramionach.

podp. na ram. tylem — przewrét na bark. wprzéd —
do podporu na ramionach.

podp. na barkach — przewrdt na barkach wstecz —
do podporu na barkach.

podp. na barkach — przewrét na barkach wprzéd —
do podpéru na barkach.

podp. na ramionach — przewrét na barkach wstecz
do zwieszenia tytem.

IV. Stopien.
1

. Z podp. na ram. przodem, przerzut na bark. wstecz do siadu.

z

. Z

. Z

ot ~

podporu na ramionach przodem przerzut na barkach
wstecz do podporu lezac.

podporu na ramionach tylem przerzut na barkach
wprzéd do podporu na ramionach.

podporu na ramionach tylem, przerzut na barkach
wprzéd do podporu.

podporu na ramionach przodem przerzut na barkach
wstecz do podporu.

podporu na ramionach przodem przewrét na barkach
wstecz, do zeskoku zewnagtrz poreczy.

podporu przewrdt na barkach wprzéd do zeskoku
zewnatrz poreczy.

V. Stopien.
1.
odmachu przerzutnego — przewr6t na barkach wstecz.
” ” — przerzut ,, ” ”
., ., — przewro6t ,, »  wprzod.

» ” — przerzut pohok zewn. poreczy

9 i — » bokiem w 1 (pr.).
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Wytrzymania w podporze w srodku poreczy.

1. Stopien.
1.

Wytrzymaj 10 sekund.
W podporze poziomka jednondz.
i, na ramionach przodem poziomka 2 néz.
Podpor réwnowazny okrakiem ponad 1 (pr.) porecz.
W podporze na przedbarkach poziomka 1 néz.
b poziomka 1 néz rozkroczna.
" " » Skrzyzna.

I11. Stopien.
1.

Wytrzymaj 10 sekund.
Podpér réwnowazny rozkrokiem (zesiadu za rekami).
W podporze na przedbarkach poziomka 2 noz.
Z podporu, zamachem stanie na prawym (1) barku.
W podporze poziomka 2 noz.
Waga pobok z oparciem o prawy (lewy) lokiec.
Z podporu, ciggiem stanie na prawym (lewym) barku.

2

Wytrzymaj 10 sekund.
W podporze ugietym poziomka 2 noz.
Podpé6r réwnowazny okrakiem 1 racz w lewo (pr.).
W podporze na ram. tylem, zamachem stanie na ram.
» Ppoziomka 2 néz ze zwrotem tutlowia w 1 (pr.).
W podporze na ram. przodem, zamachem stanie na ram.
Z podporu wagg stanie ng prawym (lewym) barku.

3.
Wytrzymaj 10 sekund.

. Z podporu: poziomka 2 néz w 1 (pr.) w podp. pobok.

W podporze na ram. tylem, ciagiem stanie na ram.
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Z podporu, zamachem stanie na rekach ugiete.

» waga poprzek z oparciem o oba tokcie.
W podporze na barkach — poziomka 2 néz.
Z podporu, ciagiem stanie na rekach ugiete.

IV. Stopien.
1
Wytrzymaj 10 sekund.

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

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

2.

Waga nawleczna w lewo (w prawo).

Ze siadu okrakiem stanie na barku, 2 racz za 1 (pr.) porecz.

Z podporu, zamachem stanie na rekach.

W podp. na przedbarkach zamachem stanie na przedbark.

Z podporu ugietego, zamachem stanie na rekach.

W podporze na ramionach przodem poziomka 2 néz —
zamachem stanie na ramionach tytem.

V. Stopien.
1.
Wytrzymaj 10 sekund.

Z podporu ciagiem stanie na rekach.

W podporze na ramionach przodem waga.

Z podporu na przedbarkach zamachem stanie na rekach.
Z podporu wagg stanie na rekach.

W staniu na rekach: zwroty tutowia.

Ze stania na rekach, stanie na rekach pobok i na odwrot.
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Cwiczenia w podporze na koncu poreczy.
Woltyze okroczne.
I1. Stopien.
1

Z postawy przodem do poreczy :

Skok do podporu wraz z przedmachem lewo (pr.) noz
z $rodka poreczy.

. Skok do podporu wraz z wsiadem okrakiem 1, prawon6z

z $rodka poreczy.

Skok do podporu z przedmachem lewo (prawo) noz
z zewnatrz poreczy.

Skok do podporu wraz z wsiadem okrakiem lewo (pr.)
néz z zewnatrz poreczy.

Skok do podp. = tytem do poreczy z obrotem w 1 (pr.).

To samo poczem przedm. 1 (pr.) noz, z Srodka poreczy.

,,» wsiad okrak. ,, "

Skok do podporu z przedmachem 1 (pr.) noz skrzyznym
ze Srodka poreczy.

Skok do podporu z wsiadem lewo (pr.) néz skrzyznym
ze $rodka poreczy.
Kazde ¢éwiczenie po trzy razy.

I11. Stopien.

1
Z postawy przodem do poreczy :

Pétkolelewo (pr.) noz z Srodka poreczy — do zeskoku.
” ” ’ ’ » » — do podporu.
v n t n z zewn- v
’ n ’ ' skrzyz zsrodka ,, — do zeskoku.
,, — do podporu.
Skok do podporu ty’rem do poreczy potkole lewo (pr.)
noz z srodka poreczy — do zeskoku.
. To samo potkole lewo (prawo) ndéz z $rodka poreczy —

do podporu.
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To samo poétkole lewo (pr.) ndéz 1 zewnatrz poreczy.
Kazde ¢wiczenie po trzy razy.

2.

W podporze przodem do poreczy:

n

»
»

» skrz- v
» z zewnatrz

Kolo Iewo (pr.) néz z zewnatrz poreczy

n

n

n

n n »

W podporze tytem do poreczy:
Po6tkole lewo (pr.) noz z S$rodka poreczy

w

ti f

z zewnq;rz

Kazde Cwiczenie po trzy razy.

W

oltyze odwrotne.
1. Stopien.

1.

do

, Potkole lewo (pr.) néz z srodka poreczy — do podporu.

7
)
do zeskoku.

do podporu

podporu,
n

Z postawy (z podporu) przodem do poreczy :

Przedmach lewo (prawo) néz — zeskok.
2 n6z w lewo (pr.) — r

Z przedmuchu 1 n6z — wsiad skrzyzny.
— zewnatrz poreczy.

B

2
2

7 7

n — r

Kazde ¢wiczenie po trzy razy.

okrakiem.

I11.  Stopien.
1.
Z postawy (z podporu) przodem do poreczy.
Potkole jednon6z — do zeskoku.
» » — do podporu.
obunéz — do zeskoku.

»

— do podporu.
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B. Koto jednon6z — do zeskoku.
6. , b — do podporu.
7. ,, obunéz — do zeskoku.
8 » " — do podporu.

Kazde ¢éwiczenie po dwa razy.

Przewroty — przerzuty.
I11. Stopien.
1.
Z podporu (z postawy) tytem do. poreczy :

Z postawy skokiem przewrét ugiety — do zeskoku.
Z podporu przewr6t ugiety.
Z siadu rozkrokiem przewrét ugiety.
z okrakiem na lewej (pr.) poreczy przewrot ugiety.

Z naskoku zamachem przerzut ugiety.
Ze siadu zewnatrz na lewej (pr.) poreczy przewro6t ugiety.

ouhwN Rk

IV. Stopien.
1

1. Z postawy skokiem przewro6t prosty.

2. Z podporu ciggiem (waga) przerzut ugiety.

3. . na ramionach zamachem przerzut ugiety.

4, r przewrot prosty.

5. Ze siadu rozkrokiem przewr6t prosty.

6. Z wyskoku rozkrokiem na porecze przewrot prosty.

7. Z podporu na przedbarkach zamachem przerzut ugiety.

2.

Z podporu lezac przerzut ugiety.
Ze siadu okrakiem przerzut ugiety.
Z odmachu przerzutnego zawrotka w 1 (w pr.) do zeskoku.
Z podporu zamachem przerzut prosty.

» ugietego zamachem przerzut prosty.

” na przedbark. zamachem przerzut prosty.

. lezac przodem przewrét prosty.

No R wN R
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V. Stopien.

Z podporu ugietego ciagiem przewrot prosty.
To samo i zawrotba w lewo (prawo) do zeskoku.
Z podporu lezgc przodem przerzut prosty.
» na ramionach przodem zamach przerzut prosty.
Przewrot wstecz (z podp. przodem do poreczy).
Z podporu ciggiem przerzut prosty.
Z odm. przerzut — stanie 2 rgcz na ). (pr.) por. i przerzut.

Cwiczenia w podporze z boku z poreczy
(zwyczajnie z kroétkiego rozpedu z uzyciem mostka).

Wolty ze zawrotne.

I11. Stopien.
1.
Skok do podporu poprzek w lewo (prawo).
Przedmach poniz w lewo (prawo) — zeskok na mostek.

Z przedmachu poniz:

Wsiad zewngtrz w lewo (pr.) na tylng porecz
,, okrakiem i,
. rozkroczny " "

Nozyce w lewo (pr.) na tylnej poreczy.

»

7 7

2.
. Zawrotka poniz do $rodka poreczy — do zesk.
u R . n — do podp. lezac przod.
- s nom - — odwrotka z poreczy.

- 7 w7 - — przedm. zawrdt, z por.
Z przedmachu poniz:
Nozyce w lewo (pr.) na obie porecze.
Wsiad okrakiem w lewo (pr.) na przednig porecz.
»  ZEWN3rz L, L, .
Wyskok w lewo (pr.) do post. rozkrokiem na obie porecze.
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3.

Zawrotka poniz w 1 (pr.) do $rodka por. — spad do zw.

n n n v r » n — spaddo pod-
poru na ramionach — wychwyt.

Z przedmactm poniz :

Nozyce w lewo (prawo) na przedniej poreczy.
Potkole jednonéz ponad przednig porecz.
Zawrotka ponad obie porecze w 1 (pr.)

' " b b Z obrotem.

b " " ' do podpora pobok.

1V. Stopien.
1

Z przedmachu powyz :
Zawrotka do $rodka poreczy.
Wsiad okrakiem na tylng (przednig) porecz.
. rozkroczny.
Nozyce na obie porecze.
» ,» tylnej (przedniej) poreczy.
Zawrotka ponad obie porecze.
Potkole obundz ponad przednig porecz.

Woltyze odboczne.

1. Stopien.
1

Skok do podporu na tylng porecz: nachwyt.
Podporem na tylnej poreczy:
Przedmacb w lewo (prawo).
Wsiad okrakiem na tylng porecz.
7 Spojony 77 7 7
,» Okrakiem rdznoimiennie na tylng porecz.
Odboczka do $rodka poreczy — do zeskoku.

Porecze. 3
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Skok do podporu na przednig porecz: nachwyt.
Podporem na przedniej poreczy:

Wsiad okrakiem na tylng porecz.
” 'Spojony 7 ” ”
” odboczka do $rodka poreczy — do zeskoku.
Z podporu lezac pobok :

Koto jednon6z ponad tylna porecz.

Odboczka do $rodka poreczy.

I11. Stopien.
1.
Podporem na tylnej poreczy.
Odboczka do $rodka poreczy — do podporu pobok.

n n » — odboczka z poreczy.
WS|ad okrakiem na przednig porecz.

»  spojony ” ” »”
Podporem na przedniej poreczy :
Odboczka do $rodka por. — do podp. pob. w $rodku por.

n n I) n ~~ ZW- » n »
2.

Podporem na tylnej poreczy :

. Odboczka ponad obie porecze.

n n " B z obrotem.
q n B n do zwiesz, na przedbarkach.
Podporem na przedniej poreczy :
Wsiad okrakiem na przedniq porecz.
- spojony
Odboczka do $rodka poreczy — odboczka Z poreczy.

3.
Podporem na przedniej poreczy.

Nozyce na tylnej poreczy.
Odboczka ponad obie porecze.
' . z obrotem.
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Z podporu lezagc pobok:
Wsiad okrakiem na przednig porecz.
Nozyce na tylnej poreczy.

. Odboczka ponad obie porecze.

Woltyze odwrotne.

1. Stopien.
1.
Skok do podporu poprzek w lewo (pr.).
. Przedmach w lewo (pr.) — zeskok na mostek.
. Wsiad zewnatrz na tylnej poreczy.
. okrakiem ,, » ”
" rozkroczny.

Odwrotka do $rodka poreczy do zeskoku.

I11. Stopien.
1.
Odwrotkado $rodka poreczy, do podporu.
» n n n — zawrotka z poreczy.
Wsiad okrakiem na przednig porecz,
skrzyzny ,, ” ”
Nozyce na tylnej poreczy.
. ,» 0bie porecze.
2.

Nozyce na przedniej poreczy.
Potkole jednon6z ponad przednig porecz.
,»  obunéz ’ » »
Odwrotka ponad obie porecze.
Z podporu lezagc pobok:

Koto jednonéz ponad tylng porecz.

. Odwrotka do Srodka poreczy.

n, ponad obie porecze.
»

85



Wolty ze kuczne.
Il. Stopien.
Podporem na tylnej poreczy:
1. Przedmach.

2. Wyskok obunéz na tylng porecz — zeskok naprzod.
3. ” jednonéz ,, w  — ” ”
Z podporu lezgc pobok :
< Wyskok obunéz na tylng porecz — zeskok naprzod.
5 ” jednon6z ,, —
& Kuczka ponad tylng porecz — do zeskoku W srodku poreczy.
T - - - » — , podporu pobok w $rodku
poreczy.
Podporem na przedniej poreczy :
8 Woyskok obunéz na tylna porecz.
3 » jednonéz ’
I11. Stopien.
Podporem na tylnej poreczy:
4 Wsiad okrakiem na tylng porecz.
=] » spojony  ,, »
8 Kuczka do $rodka poreczy — do zeskoku.
E ” ” ” ., — do podporu pobok.
E) " " " " — do zwieszenia pobok.
Podporem na przedniej poreczy:
6. Kuczka do $rodka poreczy — do zeskoku.
7. P, ’ ’ — do podporu pobok.
8. w ” ” — do zwiesz, pobok.
1V. Stopien.

Podporem na tylnej poreczy:

1, Kuczka ponad obie porecze.
2. Wyskok obunéz na przednig porecz — zeskok wprzod.
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Podporem na przedniej poreczy:
Wyskok obunéz na przednig porecz.
. jednonéz i, i,

Kuczka ponad obie porecze.
Wsiad okrakiem na przednig porecz.

»  spojony ” ”»
Z podporu lezac pobok:
Kuczka ponad obie porecze.

Woltyze rozkroczne
I11. Stopien.
1.
Podporem na tylnej poreczy:

Przedmach — zeskok na mostek.
Wyskok na tylng porecz.

Z podporu lezagc pobok:
Wyskok na tylng porecz.

Rozkroczka do $rodka poreczy — do zeskoku.
n r n n — do podporu pobok.
Podporem na na przedniej poreczy :
. Przedmach — odskok na mostek.
Wyskok na tylng porecz.
Kozkroczka do $rodka poreczy — do zeskoku.
IV. Stopien.
1.
Podporem na tylnej poreczy:
Kozkroczka do $rodka poreczy — do zeskoku.
n n n it do podporu pobok.

» n n n do zwieszenia pobok.
Wyskok na przednig porecz.
Kozkroczka ponad obie porecze.
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Z podporu lezgc pobok:

Rozkroczka do $rodka poreczy do zwieszenia pobok.
. Wyskok na przednig porecz..

Rozkroczka ponad obie porecze.

2.
Podporem poprzek (cbwyt za oba konce poreczy) :
Wsiad rozkrokiem na obie porecze — zesiad wprzod.
Rozkroczka poprzek.

Z odmacbu przerzutnego rozkroczka poprzek.
Podporem na przedniej poreczy :

Rozkroczka do $rodka poreczy do podporu pobok.
n n n do zwieszenia pobok.

Wysk’(’)k na przednig porecz.
Rozkroczka ponad obie porecze.

Przewroty — przerzuty.
IV. Stopien.
1.
Z podporu lezgc pobok:
Przewro6t ugiety: nachwytem.
» » podchwytem.

Przerzut ,» hachwytem (odhij sie udami).
” » podchwytem ., yom
Podporem na przedniej poreczy:

Przewrot ugiety.

Przerzut ugiety.

Podporem poprzek chwyt za kornce poreczy:

. Przewrét ugiety.
. Przerzut »

V. Stopien.
1.
Z podporu lezgc pobok:

Przerzut prosty nachwytem (odbij sie udami).
” » podchwytem | ”»
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Podporem na przedniej poreczy :
Przewrot prosty.
Przerzut

Podporem poprzek (chwyt za konce poreczy):
Przewrdt prosty.
Z odmachu przerzutnego zawrotka.

Podporem na tylnej poreczy:
Przewrdt prosty.

. Przerzut

Cwiczenia w zwieszeuiu w $rodku poreczy.

Zwieszenia i zmiany.

. Stopien.
1
Z postawy wsrodku poreczy:
Poskokiem zw. post. przodem — wré¢ (kilka razy).

uki ~ = ; *
” > n Lokﬁm w pr. (1)—wrdé (kilka razy).
Sktonem wprzéd, zwiesz, post. tukiem— wrdé¢ (kilka razy).
Sklonem wstecz, zw. post. przodem —

111 7 7

Zwieszenie postawne :

Przodem proste — zwiesz, post. ugiete (kilka razy).
tukiem — — . « v » »
Bokiem y  — . » » » n
Przodem — zwiesz, post. jednoragcz (kilka razy).
Bokiem — . . n n

2.

Zwieszenie postawne:

Przodem 2 recz na 1 poreczy — zwiesz, post. posko-
kiem réwnorgcz na p. porecz i na odwrot.
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tukiem — zwiesz, post. 1 racz (kilka razy).
tukiem na 1 poreczy — zwiesz, post. naprzemianracz
na drugg porecz i na odwrot.
. Tylem: poskokiem ndg wstecz
Przodem poskokiem zw. post. lukiem i na odwrot.
" sktonem tutowia zw. , \
" 1 racz: krazenie wolnem ramieniem.
tukiem ” ” » »
Przodem: poskokiem zwiesz, post. bokiem i na odwrot.
tukiem » 2 - » » .
Il. Stopien.
1

Zwieszenie postawne :
Przodem — potkétem 2n6z, zw. post. tukiem i na odwrot.
tukiem na 1 poreczy— zw. post. réwnorgcz na p. porecz.
Przodem — klasnij w dtonie — zwiesz, post. przodem.
Zwieszenie lezgc:
Przodem proste — zw. lezac ugiete (kilkakrotnie).
na 1 poreczy— zw. lezgc naprzemianrgcz na p. por.
,» jednorgcz — krazenie wolnem ramieniem.
tukiem proste — zw. lezgc tukiem ugiete (kilkakrotnie).
» na Iporeczy— zw. lezac naprzemianrgcz na 2 por.
Tylem (zapomocg przewrotu).
— zw. lezgc tylem 1 racz i na odwrot (kilkakr.).

7

2.

Zwieszenie lezagc na przedudach :

. Rozkrokiem w $rodku poreczy, proste — to samo zwiesz.

ugiete (kilkakrotnie).
Spojone wsrodku por., proste — to samo zw. ugiet. (kilk.).
Rozkrokiem zewnatrz poreczy, proste — to samo zwie-
szenie ugiete (kilkakrotnie).

Rozkrokiem zewnatrz poreczy — zwieszenie lezgc przo-
dem i na odwrot.
Rozkrokiem wsrodku poreczy — zwieszenie lezac tytem

i na odwrot.
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Spojone w $rodku poreczy— zw. lezac przodem i na odwrot.

Rozkrokiem wsrodku por. — zw, rozkrokiem zewnatrz por.
Spojone wsrodku por. — zw. post przodem i na odwrot.
» . » »  — » - » n
” ” n — n na drugg porecz.

3.

Zwieszenie lezagc na przedudziu (jednem).

W $rodku poreczy, proste— zw. to samo ugiete (kilk.).

" skrzyznie, proste — zwieszenie to
samo ugiete (kilkakrotnie).

Woérodku por. skrzyznie— zw. to samo skrzyznie na 2. por.

r., proste — zw. to samo ugiet.

Zwieszenie lezgc:

Przodem — zw. lezac tylem (przewrotem) i na odwrot.

2racz na l.por. proste — zw. to samo ugiet. (kilk.).

tukiem 1 rgcz — krazenie wolnem ramieniem.
Przodem 1 racz i 1 néz — zw. to samo przeciwnie.
tukiem ” ” -, ” ”»

Przodem — zwieszenie przewrotne.
4.

Z postawy wsrodku poreczy:

Zwieszenie przewrotne (kilkakrotnie).

rozkrokiem (kilkakrotnie”.
przerzutne (krzyze w tuk).

Zw. na przedbark. przodem (przedbarki z zewnatrz por.).

» » tytem (przedbarki w $rodku poreczy).
na rekach ugiete (kilkakrotnie).

tytem (przewrotem) — (kilkakrotnie).

lezgc przodem — zwiesz, przewrotne i na odwrot.
" ., tylem — zwieszenie przewrotne i na odwrot.
przewrotne — zwiesz, przerzutne i na odwrot.

5.

Zwiesz, lezgc przodem — zwiesz, przerzutne i na odwrot.
n » tylem - - » ' » »
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Zw. lezac na przedudach — zw. przerzutne i na odwrot.
W ' ,» Pprzedudziu — ,, " » b
,, ugiete — zwieszenie przewrotne i na odwrot.

" y  — W tytem i na odwrot.
,» lezagc przodem — zwieszenie na rekach ugiete pobok
wsérodku poreczy i na odwrot.

Zwiesz, lezac tylem — zwiesz, na rekach ugiete pobok

zewngtrz poreczy i na odwrot.

111. Stopien.
1.

Zwieszenie lezac:
Przodem jednorgcz proste zwiesz, to samo ugiete.
tukiem n T n n n
Tylem proste — zwieszenie to samo ugiete.
tukiem — zwiesz, lezgc tytem naprzemianrgcz wykretem.

Zwieszenie:
Ugiete — zwiesz, na przedudach wolne i na odwrot.

” — n n przedudziu i,

. — v pobok na karku w srodku poreczy

(z pomocg rak) i na odwrot.
Z podporu spad do zwieszenia przewrotnego.

Pochody i poskoki.

I1. Stopien.
Pochoéd:
Wstecz w zwieszeniu postawnem przodem.
Woprzdd ,, » n tukiem.
non n » bokiem.
Wstecz ,, n »
n n n lezgc przodem.
n oo A «  tyiem.
Poskoki:

. Wstecz w zwieszeniu postawnem przodem.

» " lezgc przodem.



43

111. Stopien.

1. Pochéd w zwiesz. lezac lukiem,
e, 7 . przewrotnem.
8, » . ugietem z wykrokami.
> T N " z skurczem i rzutem ndg.
3. 7 n przerzutnem.
8. 7 - ugietem (nogi spokojne),
. Poskoki w ugietem.
8. B B przewrotnem.
Wywijanie.
111. Stopien.
1.
Wywijanie:
1. Zasadne w zwiesz, ugietem.
2. Wbok " _
8. Zasadne w zwiesz, na przedbarkach przodem.
4. Okrezne ” ugietem.
5. Zasadne ’ na przedbarkach tytem.
6. » n ugietem z ruchami nog.
7. Wbok w zwieszeniu na przedbarkach przodem.
8. Okrezne - » » »
Obroty.
. Stopien.

Ze zwieszenia:

1. Postawnego przodem, Y4obr. w 1 (pr.) do zw. post. bokiem
(2ragcz na 1 por.) obracajac sie do przodu i na odwrét.

2. To samo obracajac sie do tylu i na odwro6t.

8. Postawnego lukiem, ¥4 obrotu w lewo (pr.) do zwiesz.
post. bokiem, obracajac sie do przodu i na odwrot.

4. To samo obracajac sie do tylu i na odwré6t.
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Postawnego przodem, “¥2 obr. w lewo (pr.) naprzemian-
racz, obracajgc sie do przodu — do zwieszenia posta-
wnego lukiem i na odwrot.

To samo obracajac sie do tytu i na odwrét.

1. Stopien.

Ze zwieszenia:
Postawn. bokiem i/2 obr. naprzemianracz do zwieszenia
postawnego bokiem.
Lezac przodem, 1,, obr. naprzemianracz (ze zmiang oparcia
nég) do zwieszenia lezac lukiem i na odwrdt.
Postawnego przodem, ~obrotu do zwiesz, ugietego pobok
w_$rodku poreczy i na odwrot.
lezag<d przodem to samo.
5y luKiem Yhor. do 2w ugiet. pobok w $rodku por.
g tylem JAdx- . > n zewnatrz

przodem V4obr. ,, «

’T] N rt n \% n
55 lukiem :M)br. » I 2 n n n
I11. Stopien.

W zwieszeniu ueietem:

J4 obr. w lewo (pr.) do przodu, do zwieszenia ugietego
wsérodku poreczy i na odwrot.

J4 obr. w 1 (pr.) do tytu, do zwiesz, ugietego zewnatrz
poreczy i na odwro6t.

42 obrotu na przemiaDrgcz do przodu.

V2o o> » do tyl"-
W zwieszeniu:

Przerzutnem, 1/4 obrotu.

B 12 obrotu naprzemianracz.
Ugietem, j/2 obrotu réwnoracz.

Wspieranie.

1. Stopien.

Wspieranie naprzemianracz ze zwieszenia:
Lezgc na Drzedudach rozkrokiem — do siadu.
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Lezagc na przedudach spojone — do siadu.

,» tukiem — do podporu lezac przodem. m

» ha przedudziu lewem (pr.) zamachem — do siadu,
n n » skrzyznie " — s ow
,» tukiem — do podporu lezac jednoracz ugietego,

zewngtrz poreczy (prawa reka popod por., na 1 por.).

,» ha przedudziu lew. (pr.) ciggiem dosiadu,
n * » » skrzyznie B _ »
I11. Stopien.
1.

Wspieranie ze zwieszenia lezac :
tukiem, réwnorgcz — do podporu lezac.

. jednonéz, naprzemianragcz — do podporu lezac.
Przodem naprzemianrgcz — do podporu lezac tytem.

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

. Lukiem — do podporu pobok zewngtrz poreczy, wspie-
rajac prawg reka na lewej poreczy.
. Lukiem — do podporu pobok zewnatrz poreczy, wspie-

rajac prawg reka na prawej poreczy.
2.

Wspieranie ze zwieszenia lezac :

. Lukiem — do podporu pobok wsrodku poreczy.

. Przodem — do podporu pobok zewnatrz poreczy, wspie-
rajac prawg reka na prawej poreczy.

. Przodem <«— do podporu pobok w S$rodku poreczy.

. Tylem, naprzemianrgcz ze zmiang chwytu — do podporu
lezgc przodem.

. Tytem — do podporu pobok zewngtrz poreczy, wspie-
rajagc prawa reka na prawej poreczy.

. Tylem — do podporu pobok zewnagtrz poreczy, wspie-
rajagc prawg rekg na lewej poreczy.
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1V. Stopien.
Wspieranie ze zwieszenia :

Lezac tukiem, réwnoracz o ramionach prostych.
. przodem, wychwytem réwnoracz do siadu.
. Tylem, choragiewka i zmiang chwytu rgk — do podp.

Wychwyt:

<, Z postawy — do podporu na ramionach.
f:l » » »
w. Ze spadu z podporu, do zwieszenia przewrotnego.
Wymyki — kotowroty.
I11. Stopien

oD tO =
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. Wym. przodem — z post. w $rodku por.— do siadu rozkr.

n ,» — Z zwieszenia ugiet. —

. Wymyk przodem (skos$ny) z post. w $rodku poreczy —

do podp. pobok zewnatrz poreczy.

Wymyk tylem (skos$ny) z postawy w $rodku popeczy —
do siadu pobok zewnatrz poreczy.

Wymyk przodem — 2z zwieszenia ugietego — do pod-
poru pobok zewnatrz poreczy.

Wym. tylem— z zw. ugiet.— dosiadu pobok zewn. por.

Kotowrot na przedudziu, z podp. lezagc przodem — do
podp. lezac przodem.

. Kotowrot na udach (w siadzie rozkrocznym) z pomoca
rak, wprzod.
Przemyki — kotowroty — wytrzymania.

1V. Stopien.

Przemyk przodem, ponad skrzyzne ramiona.
. tytem (skosny), ponad lewg (pr.) porecz.
Kotowrot na udach, z pomocg ragk wstecz.
Waga tylem, ze zwiesz, tytem.
,» przodem, ze zw. przodem.
Kotowrot na udach, wolny bez rak) wprzdd.
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Waga bokiem (chorggiewka) — ze zwiesz, tylem.
Kotowrot na udach, wolny wstecz.

Woltyze — Wytrzymania.
I11. Stopien.
Przewr6t wstecz — ze zwiesz.
” wprzod — ”

Poziomkan6g w zwiesz, na rekach.

i I " ze zwrotem tutowia.
Przewrét wprzod, ze zwiesz, na przedbarkach tytem.
Waga tylem, opustem, ze zwieszenia przerzutnego.

,» przodem, ' " "
Przerzut z postawy do zwiesz, wstecz i wprzdd.

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

Wymyk przodem — do siadu rozkrokiem.

Wspieranie rzutem, naprzemianrgcz.

Wydzwig przodem — do siadu rozkrokiem

Wspieranie ciggiem, naprzemianrgcz.

Wymyk przodem — do podporu lezac.

Wspieranie ciggiem, ze zwieszenia na przedbarkach
do podporu na przedbarkach.

Wydzwig przodem — do podporu lezac.

. Wspieranie rzutem, réwnoracz.

1V. Stopien.
Wymyk przodem — do podporu.

. Wychwyt, z postawy naskokiem.

Wydzwig przodem — do podporu.

47

Skok do podporu — spad do zwieszenia — wychwyt.

Wydzwig przodem — do wagi poprzek w podporze.
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6. Wspieranie ciggiem, réwnoracz.
7. Wymyk przodem — do stania na rekach.
8. Wychwyt ze zwieszenia.
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Cwiczenia ze zwieszenia z boku poreczy.

Zwieszenia i zmiany.

I. Stopien.
1.
Z postawy : zwieszenie postawne:
Przodem, nachw., poskok. ndég do przodu. — wrd¢.
tukiem, n sktonem wprzéd — wrdc.
Przodem, " rece podat, poskokiem.
tukiem, v . . noég do tyhu.
Przodem, » rece skrzyznie, poskokiem.
tukiem, - - " sktonem wprzdd.
W zwiesz. postawnem :
Przodem — ramiona uginaj, prostuj.
tukiem — n n n
Przodem — z nachwytu w podchwyt i na odwro6t.
. tukiem — N . N N
2.
Ze zwieszenia postawnego:
Przodem rece pobliz — zwieszenie to samo, réwnoracz,
rece podat i na odwrét.
tukiem rece pobliz — zwieszenie to samo, réwnoracz,
rece podat i na odwrét.
-Przodem — zw. to samo, naprzemianrgcz na drugg pol
tukiem [ n » »  » n
Przodem — n n » na przedbarkach,
tukiem n » n n n »

Przodem— zw. to samo, réwnor. na drugg por. i na odwr.

. Lukiem n jt n v >
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Przodem — zwiesz, to samo naprzemianrgcz, na przed-
barkach na dragg porecz.

tukiem zwiesz, to samo naprzemianrgcz, na przed-
barkach na druga porecz.

2.

Z postawy : zwiesz, lezac :
Na przedudach, nacbwytem — wroc.

" b podchwytem— '

,» Pprzedudziu lewem (pr.) — '

przedudach, rece skrzyznie — wroc.
W zwiesz, lezgc na przedudach:
Podchwytem, ramiona uginaj, prostuj.
Nachwytem, « n n
Z nachwytu: w podchwyt i na odwrdt.
Rece pobliz ; rece podat i na odwrot.
Naprzemianragcz, na drugg porecz i na odwrot.
Jednoracz, ramie uginaj, prostuj.

7

Il. Stopien.

1.
Zwiesz, ugiete, podchwytem,
,» N a przedbarkach przodem,
ugiete, nachwytem.
na przedbarkach tytem,
na karku zchwytem rak.
pod pachami, rozpiete.
Gnlazdo 2 racz, 2 néz.
., 1 noz.
’ na przedbarkach tytem.
Zwiesz na przedudach, stopami o druga porecz.

Pochody — poskoki.

I. i Il. Stopien.
Pochéd wbok na lewo (pr.) w zwieszeniu:

Postawnem przodem: naohwyt.
podchwyt.

Porecze. 4
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Postawnem tukiem : nachwyt.
Lezgc na przedudach.
Ugietem : podchwytem.

W gniezdzie.

Ugietem: nachwytem.

W ywij anie.
I. i Il. Stopien.

Wywijanie w zwieszeniu :
Prostem: nachwyt, rece podat.
n podchwyt odwrotny, rece podat.
Tytem na przedbarkach.
Ugietem: podchwyt,
Rozpietem, pod pachami.
Ugietem: nachwyt.
Rozpietem, pod pachami: wywij. okrezne.
Na karku, z chwytem rak.

Obroty.

Il. i Ill. Stopien.

Potobrotu w lewo (pr.), w zwieszeniu:

Postawnem tukiem: nachwyt, do przodu (do zw. przodem).
Postawnem tukiem: podchwyt, do tytu (do zwieszenia
przodem) i na odwrét.
Ugietem : podchwytem.
" nachwytem.
» n , na druga porecz.

W spieranie.

I, i 1V. Stopien.

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

Ze zwiesz ugietego: nachwyt — wsp. naprzemianrgcz.

Z gniazda: podchwyt — wspier. naprzemianracz.
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Ze zwiesz, przodem na przedbarkach — wspieranie do
podporu na przedbarkach.
Ze zwiesz, ugietego: nachwyt — wspier. réwnoracz.
Wychwyt, z odtraceniem sie stopami od przedniej por.
Z gniazda: podchwyt — wspieranie réwnoracz.
Wychwyt z naskoku.
Wymyki — przemyKki.
1. i 1V. Stopien.
Wymyk:
Przodem — do podporu pobok lezgc, z postawy: na-
chwyt na przednig porecz.
Tylem — do podp. pobok lezac tytem, z postawy nachw.
na tylng porecz.
Przodem — do siadu okrakiem na tylng porecz, z po-
stawy : nachwyt za przednig porecz.
Tylem, na przednig por. — do siadu pobok na przedniej
por., z postawy : nachwyt na tylng porecz.
To samo z !/2 obr. — do podporu pobok przodem.
Tytem wolny — do siadu pobok wsrodku por., ze zw.
na przedudach, opierajac sie stopami o0 przednig por.
Przemyk tytem, ponad przednig por. — do zeskoku.

Wytrzymania.

I11. i V. Stopien.

Poziomka ndg, w zwiesz, ugietem.

Waga w zwiesz, tytem na przedbarkach.

Poziomka no6g, w zwiesz, przodem na przedbarkach.

Waga w zwieszeniu na przedudach, z oparciem stop
0 przednig porecz.

Waga w zwiesz, przodem.
» n tytem.
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Cwiczenia ztozone (koinbiuacye) w podporze
wsrodku poreczy.

Wywijanie i zmiana podporu.

I1. i I11. Stopien.
1.
Wywijanie w podporze:
prostym — w odmachu, podpér lezac przodem.
W — w przedmachu, n ,»  tylem.
. — w odmachu i przedmachu podpor lezac.
. — w odmachu, podpor lezac ugiety.
" — w przedmachu, ,, »” »
ugietym — w odmachu, n v v
" — w przedmachu, n »
. — w odm. i przedm,, podp lezgc ugiety.
2.
Wywijanie w podporze :
na przedbark. — w odmachu, podp. lezac na przedb.
” ” — w przedm, ”
ugietym — w odmachu, podp. lezac pr09ty
" — w przedm,, '
na przedb.— w odm. i przedm.,, prdp lezgc na przedb.
ugietym — w odm. i przedm., podp. lezgc prosty.
na ramionach — w odm., podp. lezgc lukiem.
na przedbarkach — w odm., podp. lezac prosty.
I, i IV. Stopien.
1.
Wywijanie w podporze:
poniz — w odmachu podp. ugiety, w przedm. prosty.
,» — W przedm. " . W odmachu ,,
na przedbarkach — w odmachu podp. prosty, w przed-

machu podpér na przedbarkach.
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na przedbark. — w przedmachu podp. prosty, w od-
machu podpér na przedbarkach.
powyz — w odmachu podp. ugiety, w przedm. prosty.

" — W przedm. v , W odmachu n
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.

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

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

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

na ramionach — w przedmachu podpo6r prosty, w od-
machu spad na ramiona.

Wywijanie i poskoki.

I11. Stopien.
1.
Wywijanie w prostym podporze poniz:
W przedmachu — poskok naprzod.
W odmachu — poskok wstecz.
» »” — . naprzod.
W przedmachu — poskok wstecz.
y poskok naprzéd, w odmachu wstecz.
)] i odmachu — poskok naprzdd.
n poskok wstecz — w odmachu naprzéd.
n i odmachu — poskok wstecz.
2

Wywijanie w podporze ugietym:

Te same ¢wiczenia, z powyzszej lekcyi.

IV. Stopien.
1.
Wywijanie w podporze prostym, pows’z:

Te same c¢wiczenia z powyzszej lekcyi.
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2.

Wywijanie w podporze, powyz:

z réwnoczesng zmiang z podporu prostego do ugietego i na
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odwrdt — i te same ¢wiczenia z powyzszej lekcyi.

Wywijanie i woltyze.

Il. Stopien.

Wywijanie w podporze poniz — wsiad:
Odwrotny, okrakiem na lewa (pr.) porecz'.
Zawrotny, ' » ’ . '
Odwrotny, skrzyzny ,, » ” ”
Zawrotny, ’ " » »

Odwrotny, rozkrokiem.

Zawrotny, "

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

Kazde ¢wiczenie po trzy razy.

I11. Stopien.
1

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

2.
Wywijanie w podporze ugietym:
same Cwiczenia, z powyzszej lekcyi.

IV. i V. Stopien.

Wywijanie w podporze — péikole:
zawrotne, lewon6z (pr.).
odwrotne, " n

zawrotne, skrzyzne, lewonéz (pr.).
odwrotne, » n

zawrotne obunéz, ponad lewg (pr.) porecz.
odwrotne » » » » »
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Wytrzymanie i pochody, poskoki.

I11. Stopien.
1
Podp6r rownowazny okrakiem — pochdéd naprzod.
Poziomka jednondéz w podporze n n
Podpér réwnowazny okrakiem — n wstecz.
Poziomka jednon6z w podporze ¢ n
Podpo6r réwnowazny rozkrokiem — pochdd naprzod.
n — »  Wwstecz.
Pozmmka jednonéz w podporze — poskoki naprzod.
2.
Podp6r réwnowazny okrakiem — poskoki naprzdd.
Poziomka jednon6z w podporze — poskoki wstecz.
Podpér réwnowazny okrakiem — "
Poziomka obunéz w podporze — pochod naprzéd.
Podpér réwnowazny rozkrokiem — poskoki naprzod.
Poziomka obun6z w podporze — pochdd "‘wstecz.
. Podpor roéwnowazny rozkrokiem — poskoki wstecz.
V. Stopien.
. Poziomka obunéz w podporze — poskoki naprzdd.
Waga pobok na tokciu — pochdéd naprzéd z przenosze-
niem ciata (i punktu oparcia).
Waga poprzek — pochéd naprzdéd.
Stanie na rekach — pochdéd naprzod.
Poziomka obunéz w podporze — poskoki wstecz.

Waga pobok na tokciu — pochdéd wstecz z przenosz. ciata.
Waga poprzek — pochéd wstecz.

IV. i V. Stopien.

Waga poprzek — poskoki naprzdd.

Stanie na barku — pochdéd naprzdd z przenoszeniem ciata
(i punktu oparcia).

Stanie na rekach — pochod wstecz.
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Waga poprzek — poskoki wstecz.
Stanie na barku — pocb6d wstecz zprzenosz. ciata.
Stanie na rekach — poskoki naprzéd.

fi n n »  wstecz.

Zmiany podporu i woltyze.
I11. Stopien.
1.

Z podp. na przedbarkacb (zamachem) w przedmachu
Podpér prosty — zawrotny wsiad okrakiem.

» » — » n skrzyzny.

n ., rozkrokiem.

Z podporu na przedbark. (zamachem) w odmacbu:

Podpor prosty — odwrotny wsiad okrakiem.
» »  — ., » Skrzyzny.
— rozkrokiem.

Z podp. na ramionach wychwyt:
Zawrotny wsiad okrakiem.

B ' rozkrokiem.
2.
Z podp. na przedbark. (zamachem) w przedmachu :
Podp. prosty — zawrotny wsiad spojony zewnatrz.
B ,» — zawrotne nozyce na jednej poreczy.
n obie porecze.
Z podp. na przedbark. (zamachem) w odmachu :
Podp. prosty — odwrotny wsiad spojony zewnatrz.
” » — odwrotne nozyce na jednej poreczy.
» r — ” ” n obie porecze.

Z podporu na ramionach wychwyt:

Zawrotny wsiad skrzyzny.
n u spojony zewnatrz.
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Z podp. na przedbark (zamachem) w przedmachu :

Podpér prosty — zawrotne poétkole jednondz.
ii 4 n i n skrzyzne.
B » — zawrotka poniz.
Z podp. na przedbark. (zamachem) w odmacbu :
, Podpér prosty — odwrotne potkole jednonoz.
T n n v n skrzyzne.
S B — odwrotka.
Z podporu na ramionach wychwyt:
. Zawrotne nozyce na jednej poreczy.
n ni n obie porecze.
1V. Stopien.
1.
Z podp. na przedbark. (zamachem), w przedmachu:
, Podp6r prosty — zawrotka powyz.
i, i, przewrdt na barkach wprzod.
Z podp. na przedbark. (zamachem) w odmachu:
Podpérprosty — zawrotka poniz.
[ n » u powyz.
7, ., — przewr6t na barkach wprzod.

Z podp. na ramionach, wychwyt:
Zawrotne pétkole jednonoéz.

Y ., n skrzyzne.
, Zawrotka poniz.

2.
Z podp. na przedbark. (zamachem) w przedmachu :
Podpérprosty — zawrotne pétkole obundz.
v e — r koto rozkrokiem.

Z podp. na przedbark. (zamachem) w odmachu:

Podpérprosty — odwrotne pétkole obunéz.
» o — " koto rozkrokiem.
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Z podp. na ramionach wychwyt :

Zawrotka powyz.
Zawrotne potkole obunéz.

" koto rozkrokiem.
Przewro6t na barkach wprzod.

Zmiany podpora i wytrzymanie.

I, i IV. Stopien.

1.

Z podporu na przedbarkach, rzutem:
Podpér prosty — poziomka obundz.

’ ,, — stanie na barku.

Z podp. na przedbark. (zamachem), w przedmachu
Podpér prosty — waga pobok na tokciu.

’ ,, — stanie na barku.

Z podp. na ramionach, wychwyt:
Waga pobok na tokciu.
Stanie na barku.

2.

Z podp. na przedbark. (zamachem), w przedmachu :
Podpér prosty — poziomka obunéz.

" . — waga poprzek.

' ., —1 stanie na rekach.

Z podp. na przedb. (zamachem) w odmachu:
Podpér prosty — poziomka obunoéz.

" , — stanie na barku.

" » — waga poprzek.

IV. i V. Stopien.

Z podporu na przedbarkach rzutem :
Podpo6r prosty — waga poprzek.
" " — stanie na rekach.
Z podp. na przedbark. (zamachem) > odmachu:

. Podpdr prosty — stanie na rekach.
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Z podp. na ramionach, wychwyt :
Poziomka obunéz.
Waga poprzek.
Stanie na rekach.

Woltyze i obroty.

Il. Stopien.
1.
Zawrotny wsiad :

okrakiem z ijiobr. czotem do $rodka poreczy — zesiad
okroczny wstecz,

okrakiem z ~obrotem, czolem na zewnagtrz poreczy —
zesiad okroczny wprzdd.

skrzyzny z *4 obrotem, czotem do $rodka poreczy —
zesiad okroczny wstecz.

skrzyzny z *2 obr. (zmiana frontu) — zesiad zawrotny.
Odwrotny wsiad:

okrakiem z ‘'/4 obrotem, czolem na zewnatrz poreczy —
zesiad okroczny wprzdd.

. okrakiem z *4 obrotem, czotem do $rodka poreczy —

zesiad okroczny wstecz

. skrzyzny z *4 obrotem, czolem na zewnagtrz poreczy —

zesiad okroczny wprzod.
skrzyzny z J2obr. (zmiana frontu) — zesiad odwrotny.

2.
Zawrotny wsiad:

spojony zewnagtrz z °’/4 obrotem, czolem na zewnatrz
poreczy — zesiad wprzdd.

skrzyzny z 34 obrotem, czolem na zewngtrz poreczy —
zesiad okroczny wprzod.

. rozkroczny z *4 obrotem, czolem na zewngtrz por. —

zesiad okroczny wprzdd.
nozycowy z J4 obrotem, czolem na zewngtrz poreczy —
zesiad okroczny wprzéd.
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Odwrotny wsiad:

. spojony zewn. z 14obr., czotem na zewn. — zes. wprzod.
. skrzyzny z 34 obrotem, czolem do $rodka — zesiad
okroczny wstecz.
. rozkroczny z J4 obrotem, czotem na zewngtrz — zesiad
okroczny wprzéd.
. nozycowy z *4obr., czotem do $rodka — zes. okr. wstecz.
I11. Stopien.
1.

Zawrotne poétkole :

. jednondéz, z *4 obr. do podporu pobok.

B z */2 obr. naprzemianrgcz.
. z , VvV réwnoracz.

Odwrotne pétkote :

. jednonéz, z *4 obr. do podporu pobok.

B z *2 obr. naprzemianracz.
B z , , réwnoracz.

. Zawrotka poniz w lewo (pr.) zZY4obr. czotem do poreczy
. Odwrotka w lewo (pr.) z *4 obr. tylem do poreczy.

2.
Zawrotne potkole skrzyzne:

. jednon6z, z J4 obr. do podporu pobok.

" z J2 obr. naprzemianracz.
. z B B roéwnoracz.

Odwrotne potkole skrzyzne:

. jednondz, z *4 obr. do podp. pobok.

B z Y2 ,, naprzemianracz.
B z n , roéwnorgcz.

. Zawrotka poniz w 1 (pr.) z J4 obr. tylem do poreczy.
. Odwrotka w 1 (pr.) z J4 obr. czolem do poreczy.

3.

Przewro6t na barkach wprzéd:
— ili obrotu do podporu pobok.
— J2 B  naprzemianracz.
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Przewrét na barkach wstecz :

— 14 obrotu do podporu pobok.

— 12 " naprzemianracz.
Zawrotka:

powyz, z *4 obr. czolem do poreczy.
. z VA obr. tylem "
Odwrotka:

— z 12 obr. od poreczy.

— Z ij2 obr do poreczy.

1V. Stopien.
1

Zawrotne potkole:

obun6z — *4 obrotu do podporu pobok.
., — 12 " naprzemianracz.
Odwrotne pétkole :

obun6z — J4 obrotu do podporu pobok.
n — il2 naprzemianracz.
Przewro6t na barkach:

wprzéd — *2 obrotu réwnoracz.

wstecz — /2 obrotu .,
Zawrotka powyz:

— z 1L obrotem od poreczy.

— z 12 » do poreczy.

2.

Zawrotne :
pétkole obun6z — *2 obrotu réwnoracz.

koto rozkrokiem — *2 obrotu naprzemianracz.

” » — Y2 obrotu réwnoracz.

Odwrotne:
pétkole obunéz — ij2 obr. réwnoracz.

koto rozkrokiem — 42 obrotu naprzemianracz.

v B — 12 obrotu réwnoracz.
Zawrotka z 34 obrotem.
Odwrotka z 34 obrotem.



62

(TJwaga: drugi icoltyz wykonujemy bezposrednio z przed

=

P

FPOORNDU A ON R

PO©O©ONeOAWNE

Woltyze i woltyze.
a) Odwrotne i odwrotne.

machu t. j. chwilowej poziomki obuno6z.)

Il. Stopien.
1

Wsiad okrakiem na lewg porecz:

To

Tc

To

To

To

wsiad okrakiem na prawg porgcz i na odwrot.
” skrzyzny ,, » ” ” ”
samo w druga strone.

wsiad skrzyzny na lewg porecz i na odwrot.
samo w druga strone.

wsiad zewnatrz na prawg porecz i na odwrot.
samo w druga strone.

wsiad nozycowy na prawg porecz i na odwrot.
samo w drugg strone.

wsiad nozycowy na lewg porecz i na odwrot.
samo na drugg strone.

Kazde ¢wiczenie 3 razy.

2.

Wsiad skrzyzny na lewag porecz:

To

To

To

To

To

wsiad skrzyzny na prawg porecz i na odwrdt.
' rozkroczny i na odwrot

samo w drugg strone.

wsiad zewnatrz na prawag porecz i na odwrot.
samo w druga strone.

wsiad zewnatrz na lewg porecz i na odwrot.
samo w druga strone.

wsiad nozycowy na prawg porecz i na odwrot.
samo w druga strone.

wsiad nozycowy na lewg porecz i na odwrot.
samo w druga strone.

Kazde ¢éwiczenie 3 razy.
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Wsiad zewnatrz na lewg porecz :

— wsiad zewnatrz na prawa porecz i na odwrot.
" nozycowy ,, 1 v i »
To samo w drugg strone.
Wsiad nozycowy na lewg porecz:
— wsiad rozkroczny i na odwrot.
To samo w drugg strone.

. — wsiad nozycowy na prawg porecz i na odwrot.

Wsiad okrakiem na lewg porecz :
— nozyce na prawa porecz.
To samo w drugg strong.

— nozyce na lewg porecz.

To samo w druga strone.

Kazde ¢wiczenie 3 razy.

I11. Stopien

1.
Wsiad okrakiem na lewg porecz :

— nozyce na obie porecze.
To samo w druga strone.
— potkole prawondéz i na odwrét.
To samo w drugg strone.
— odwrotka w lewo.
To samo przeciwnie.
— odwrotka w prawo.
To samo przeciwnie.
Kazde ¢wiczenie 3 razy.

2.

Wsiad skrzyzny na lewg porecz:
— nozyce na prawg porecz.
To samo w drugg strone.
— nozyce na lewg porecz.
To samo w drugg strone.
— potkole prawondz i na odwrot.

63
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To samo w druga strone.
— potkole lewon6z i na odwrot.
To samo w druga strone.
Kazde ¢wiczenie 3 razy.

3.

Wsiad zewnatrz na lewg porecz:
— nozyce na lewg porecz

To samo w druga strone.

— nozyce na prawg porecz.

To samo w drugg strone.

— nozyce na obie porecze.

To samo w drugg strone.

— odwrotka w prawo.

To samo w druga strone.

4.

Wsiad rozkroczny:
— nozyce na lewa porecz.
» » prawg
" ., Obie porecze.
— odwrotka w lewo.
” » prawo.

Wsiad nozycowy na lewg porecz :
— nozyce na prawa porecz.
To samo w drugg strone.
— nozyce na obie porecze.
To samo w drugg strone.

5.
Wsiad okrakiem na lewg porecz :

— potkole skrzyzne lewondz i na odwrot.

To samo w drugg strone.

— potkole skrzyzne prawonéz i na odwrot.

To samo w druga strong.

Wsiad skrzyzny na lewg porecz :
— nozyce na obie porecze.

To samo w druga strone.



7. — odwrotka w prawo.
8. To samo w drugg strone.
9. — odwrotka w lewo.
10. To samo w drugag strone.

6.
Wsiad rozkroczny:

1. — potkole lewonoéz i na odwro6t.
2. i, prawon6z i na odwrot.

Wsiad zewnatrz na lewg porecz:
3. — potkole prawondz i na odwrot.
4. To samo w drugg strone.
5. — potkole lewonéz i na odwrot.
6. To samo w druga strone.

Wsiad nozycowy na lewg porecz :
7. — odwrotka w prawo.
8. To samo w druga strone.
9. — odwrotka w lewo.
10. To samo w druga strone.

7.

Wsiad nozycowy na lewg porecz.
1. — poétkole prawonéz i na odwrot.
2. To samo w drugg strone.
8. — poétkole lewon6z i na odwrot.
4. To samo w drugg strone.

Potkole lewondz:
5. — nozyce na lewa porecz.
6. To samo w drugg strone.
7. — nozyce na prawg porecz.
8. To samo w druga strone.
9. — potkole prawonéz i na odwrot.

8.

Wsiad skrzyzny na lewg porecz:

1. — potkole skrzyzne lewon6z i na odwrot.

2. To samo w druga strone.
Porecze.
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— potkole skrzyzne prawon6z i na odwrot.
. To samo w druga strone.

Pétkole lewondz:

— odwrotka w lewo.
To samo w drugg strone.
— odwrotka w prawo.
To samo w drugg strone.

9.
Wsiad zewnatrz na lewg porecz:

— potkole skrzyzne lewondz i na odwrot.
To samo w druga strone.
— potkole skrzyzne prawonéz i na odwrot.
To samo w druga strone.
Potkole skrzyzne lewonoz.
— nozyce na lewg porecz.
To samo w drugg strone.
— nozyce na prawg porecz.
To samo w druga strone.
— nozyce na obie porecze.
To samo w drugg strone.

10.

Wsiad rozkroczny:

. — potkole skrzyzne prawondz i na odwrot.
” ” lewonoz " ”
Potkole lewonéz:
. — potkole skrzyzne prawonéz i na odwro t.
. To samo w druga strone.
. — potkole skrzyzne lewon6z i na odwrot.
. To samo w druga strone.
Potkole skrzyzne lewonoz:
— odwrotka w lewo.
” n prawo.
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I, i IV, Stopien.

1.

Wsiad okrakiem na lewg porecz:
— potkole obunéz wprawo i na odwrét.
To samo w drugg strone.

— poétkole obunéz w lewo i na odwrot.
To samo w druga strone.

Potkole lewonoz:
— potkole obun6éz w prawo i na odwrot.
To samo na drugg strone.
— potkole obunéz w lewo i na odwrot.
To samo w druga strong.

2.
Wsiad skrzyzny na lewg porecz :
— potkole obundéz w prawo i na odwrot.
To samo na drugg strone.
— potkole obundéz w lewo i na odwrot.

. To samo w drugg strone.

Wsiad nozycowy na lewg porecz:

— potkole skrzyzne lewonéz i na odwrot.
To samo w drugg strone.
— poitkole skrzyzne prawonéz i na odwrot.

. To samo w drugg strone.

8.

Wsiad zewnatrz na lewg porecz:
— potkole obunéz w prawo i na odwrot.
To samo w drugg strone.

. — potkole obunéz w lewo i na odwrot.

To samo w druga strong.
Potkole skrzyzne lewondz.
— potkole skrzyzne prawonéz i na odwrot.
obunéz w lewo i na odwrot.

. To samo w drugg strone.

. — potkole obunéz w prawo i na odwrot.
. To samo w drugg strone.



4.
Wsiad rozkroczny:

1. — pétkole obun6z w prawo i na odwrot.
2. " " w lewo ) »

Potkole obunéz w lewo :
8. — nozyce na lewg porecz
4. To samo w drugg strone.
5. — nozyce na prawg porecz.
6. To samo w drugg strone.
7. — odwrotka w lewo.
8. To samo na druga strone.

IV. i V. stopien.
1.

1. Wsiad nozycowy — potkole obundz.
2. Potkole obunéz — odwrotka,
8. i, i, w lewo — pétkole obunéz w prawo.

Koto rozkrokiem:
4. — wsiad okrakiem i na odwrot.
6. » skrzyzny i,
6. ,» Zéwnatrz n »

2.

Koto rozkrokiem:
1. — nozyce na jednag porecz.
2. » » obie porecze.
3. — poitkole jednondz.
4. v i, skrzyzne.
5. i, obunéz.
6. — odwrotka.

b) Zawrotne i zawrotne.

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

U . Stopien.

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

2. n skrzyzny ,, . » » »
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— wsiad skrzyzny na lewa porecz i na odwrot.
» zewnatrz ,,prawg ” ” ’
>  nozycowy ,, . » "

un”ewisd n

¢wiczenia: Nr. 2, 8, 4, 5,6, analogicznie w 2. strone,
2.

Wsiad skrzyzny na lewag porecz:
— wsiad skrzyzny na prawag porecz i na odwrot.
,» rozkroczny i na odwrot.
» Zewnatrz na prawg porecz i na odwrot.

i) n o 1®wa n n n
» nozycowy ,, prawg ,, »” »
, LY n n 10W4 n. .n »
¢wiczenia : Nr. 2, 3,4, 5, 6, analogicznie w 2. strone.
3.

Wsiad zewnatrz na lewg porecz :
— wsiad wewnatrz na prawg porecz i na odwrot.
,» hozycowy ,, . . » b
Wsiad nozycowy na lewg porecz:
— wsiad rozkroczny i na odwrot.
n nozycowy nha prawg porecz i na odwrot.
Wsiad okrakiem na lewg porecz:
— nozyce na prawg porecz,
i n I®wa "
¢wiczenia: Nr. 2, 3, 5, 6, analogicznie w 2. strone.

I11. Stopien.

1.

Wsiad okrakiem na lewg porecz:
— nozyce na obie porecze.
— potkole prawonéz i na odwrdt.
— zawrotka w lewo.
” » prawo.
— w Z oObrotem. t
¢wiczenia Nr. 1, 2, 3, 4, 5, analogicznie w 2, strone.
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2.

Wsiad skrzyzny na lewag porecz:

1. — nozyce na prawg porecz.
2- — » n lewg "
3. —poitkole prawonéz i na odwrot.
4- — » lewon6z ' "
¢wiczenia Nr, 1, 2, 3, 4, analogicznie w 2. strone.
3.

Wsiad zewnatrz na lewg porecz :
1. — nozyce nalewga porecz.
2. — . » prawg ,,
3. — B n obie porecze.
4. — zawrotka w prawo.
5 — _ ,, Z obrotem.
¢wiczSuia 1, 2, 3, 4, 6, analogicznie w 2. strone.

4.

Wsiad rozkroczny :
1.  —nozyce nalewg porecz.

2- — ,» prawg
3. — n ,,» 0bie porecze.
4., — zawrotka.
Wsiad nozycowy na lewa poreez:
5. — nozyce na prawg porecz.

6. — " ,» 0bie porecze.
¢wiczenia Nr. 5, 6, w 2. strone.

5.
Wsiad okrakiem na lewg porecz:
1. — potkole skrzyzne lewonéz i na odwrot.
2. — , , prawonéz i na odwrot.
Wsiad skrzyzny na lewa porecz:
8. — nozyce na obie porecze.
> — zawrotka w prawo.
5. — " w lewo.

¢wiczenia 1, 2, 3,4, 5 tez w druga strone.
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Wsiad rozkroczny :
— potkole lewondéz i na odwrot

— »  prawonéz ,, ”

Wsiad zewnatrz na lewa porecz :

— potkole prawonéz ina odwrot.

— i, lewonéz . i,

Wsiad nozycowy na lewg porecz :
zawrotka w prawo.

" ,, lewo.
¢wiczenia 3, 4, 5. 6, tez w drugg strone.

7.

Wsiad nozycowy na lewg porecz:

— potkole prawonéz ina odwrot.

— » lewon6z i, ,
Potkole lewonoz :

— nozyce na lewg porecz.

— » » Prawg »
— poitkole prawonéz i na.odwrot.
¢wiczenia 1, 2, 3, 4, tez w druga strone.

8.

Wsiad skrzyzny na lewg porecz:

— potkole skrzyzne lewonéz i na odwrét.
— » - prawonéz i na odwrot.

Pétkole lewondéz:

. — zawrotka w lewo.

— . ,» prawo.
— ' z obrotem.

¢wiczenia 1, 2, 3, 4, 5, tez w drugg strone.

9.

Wsiad zewngtrz na lewg porecz:
— potkole skrzyzne lewon6z i na odwrot.
— ” ” prawonoz ,, ”
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Potkole skrzyzne lewonoz :

— nozyce nalewag porecz.
- » » prawg
— v ,, 0bie porecze.
¢wiczenia 1,2, 3, 4,5 tez w drugg strone.

10.

Wsiad rozkroczny:

— potkole skrzyzne prawonéz i na odwrot.

N n lewonoz n n

Potkole lewondz:
— potkole skrzyzne prawonéz i na odwrot.

— » » lewonéz ” ”
Po6tkole skrzyzne lewonéz:
— zawrotka.

¢wiczenia 8, 4, 5 w druga strone.

I, i V. Stopien.
1.

Wsiad okrakiem na lewg porecz:
— potkole obundéz w prawo i na odwrot.
~ )] » w lewo % n
Potkole lewonoz:
— potkole obun6z w prawo i na odwrot.

; n nii 10WO n »
¢wiczenia 1, 2, 3, 4, w druga strone.
2.

Wsiad skrzyzny na lewa porecz.

— potkole obunéz w prawo i na odwrot.
n n n 10w n n

Wsiad nozycowy na lewg porecz:

— potkole skrzyzne lewon6z i na odwrot

— » » prawonéﬁ . .

¢wiczenia 1, 2, 3, 4, w druga strone.
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3.

Wsiad zewnatrz na lewg porecz:
— potkole obunéz w prawo i na odwrot.
— — . W lewo , ,, "
Potkole skrzyzne lewono6z :
— potkole skrzyzne prawonéz i na odwrot.
— ., obun6éz w prawo i, i,
— _ , W lewo v n
Swii 1, 2, 4, 5 tez w drugg strone.

4,

Wsiad rozkroczny:
— potkole obunéz w prawo i na odwrot.
— ” n w lewo ”

Potkole obun6z w lewo:

— nozyce na lewg porecz.
— n , Prawit n

— zawrotka.

Cwiczenia: 3, 4, 5 w drugg strone.

IV. i V. Stopien.
1.

Wsiad nozycowy — potkole obunéz.

Po6tkole obunéz w lewo — poétkole obun6éz w prawo.
Koto rozkrokiem:

— wsiad okrakiemina odwrot.

— " skrzyzny ,, "

— ” zewnatrz ,,

2.
Koto rozkrokiem:

— nozyce na jedng porecz.

— n n porecze.

— potkole jednonoéz i na odwrot.

— i, skrzyzne i na odwrot.

— i, obunézina odwrot.

— zawrotka powyz.
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c) Zawrotne i odwrotne.

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

I11. Stopien.
1.
Pétkole lewono6z :

1. — wsiad skrzyzny na prawg porecz.
2- — » n SN lews

3. — ., okrakiemna prawg ,,
<. — » zewnatrz,, » ”

5. — nozycowy, "

Kazde ¢wiczenie po trzy razy.
¢wiczenia: 1, 2, 3, 4, 5 analogicznie w 2. strone.

2.

Pétkole lewon6z:

£. — nozZyce na prawg porecz.
z — n v obie porecze.
8. — potkole prawonoz

<. — n  skrzyzne lewonoz.
‘5. — odwrotka w prawo.

¢wiczenia: 1, 2, 3, 4, 5 analogicznie w 2. strone.

1V. Stopien.
1.
Pétkole lewonéz:

€. — potkole obun6éz w prawo.
<. < odwrotka w prawo z obrotem.

Po6tkole skrzyzne lewonoz:

8. — wsiad okrakiem na lewa porecz.
<. — n n Praw? n
5. — ,, skrzyzny ,, lewg "

¢wiczenia: 1, 2, 3, 4, 5 tez w drugg strone.
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Potkole skrzyzne lewonéz :
— wsiad zewnatrz na lewg porecz.
— ,» hozycowy,, " "
— nozyce na lewa porecz.

— " ,» Obie porecze.

— odwrotka w lewo.

Cwiczenia: 1, 2, 3, 4, 5 tez w drugg strone.
3.

Potkole skrzyzne lewonéz :
— potkole lewonoz.
— " skrzyzne prawonoz.
— " obunéz w lewo.

. — odwrotka w lewo z obrctem.

o R

Cwiczenia: 1, 2, 3, 4, tez w drugg strone.

4,

Pétkole obunéz w lewo:

— wsiad okrakiem na prawa porecz.
— ”» skrzyzny ,,

J— » » » |EWA
— ., zewnatrz ,, prawg
— odwrotka w prawo.

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

5.
Pétkole obunéz w lewo:

— nozyce na prawg porecz.
— » ,» obieporecze.
—potkole prawondz.

— i, skrzyzne lewonoz.
—_ ., obun6z w prawo.

Cwiczenia 1, 2, 3, 4, 5 tez w drugg strone.
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d Odwrotne i zawrotne.

(Uwaga: pierwszy woltyz odwrotny — bezposrednio po nim
drugi woltyz zawrotny.)
I, i IV. Stopien.
1.
Potkole lewonoz:
1. — wsiad skrzyzny na prawg porecz.
2e n V. »  IBWL* u
3. — n okrakiem n prawg n
4., — » Zewnatrz ” »
5 — ,» Nozyce na prawg porecz.

¢wiczenia: 1, 2, 3, 4, 5 tez w drugg strone.

2.

Poétkole lewondz:

— nozyce na obie porecze.
— potkole prawonoz.
" skrzyzne lewonoz.
— i, obun6éz w prawo.
— zawrotka powyz.
¢wiczenia: 1, 2, 3, 4, 5 tez w druga strone.

3.

Pé6tkole skrzyzne lewondz:
— wsiad okrakiem na prawg porecz.
n » m lewg 0
o skrzyzny . prawag n
» zewnatrz . lewg n
— nozyce na lewg porecz.
¢wiczenia: 1, 2, 3, 4, 5 w druga strone.

G N e
|

SN

4,

Po6tkole skrzyzae lewondz.
— nozyce na obie porecze.
— potkole lewonoz.

N
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— potkole skrzyzne prawonoz.
— i, obunéz w lewo.

. — zawrotka w lewo powyz.

¢wiczenia : 1, 2, 3, 4, 5 w drugg strone.

e) Zawrotne i przewroty.

111, i IV. Stopien.
Potkole lewon6z —
' skrzyzne lewon6z — — przewr6t na bar-
" obunéz w lewo — kach wprzod.

Koto rozkrokiem —
¢wiczenia: 1, 2, 3, tez w druga strone.

f) Odwrotne i przewroty.

IV. i V. Stopien.
Pé6tkélo lewonoéz
» skrzyzne lewonéz > przewr6t na barkach
i, obunéz w lewo wprzéd.
Koto rozkrokiem
¢wiczenia: 1, 2, 3, tez w druga strone.

g) Przewroty i zawrotne.

I11. Stopien.
— wsiad okrakiem
Przewrét na bar- skrzyzny.
. — n rozkrokiem.
kach wprzéd.
— n zewnatrz.

— nozyce na jedng porecz.

IV. Stopien.
1.

— nozyce na obie porecze.

— potkole jednonéz.

— n  skrzyzne jednonoz.
» obunoz.

— zawrotka powyz.

Przewrét na bar-
kach wprzéd.
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2.
wsiad okrakiem.

) — B skrzyzny.
Przewrét na bar- — n  rozkrokiem.
kach wstecz.
— ,,  zewnatrz.

— nozyce na jedng porecz.

— nozyce na obie porecze.

— potkole jednonoz.

— r  skrzyzne jednondz.
— i, obunéz.

— zawrotka powyz.

Uwaga: Przy lekcyach Nr. 2 i 3, nastepuje po prze-

Przewr6t na bar-
kach wstecz.

wrocie bezposrednio woltyz zawrotny.

oA~ WN R

aAwN R

h) Przewroty i odwrotne.

I11. Stopien.
— wsiad okrakiem.
Przewr6t na bar- 7 gﬁisrgﬁlem.
kach wstecz. ” yzny.
— ., zewnatrz.

— nozyce na jedng porecz.
IV. Stopien.

— nozyce na obie porecze.

— potkole jednonoéz.

Przewr6t na bar- skrzyzne jednonéz
kach wstecz. . " e .

" obunoz.
— odwrotka.

Woltyze i wytrzymania.
a) Woltyze odwrotne i wytrzymania.

I1l. i V. Stoien.

1.
Pé6tkole lewonéz — poziomka obunoz.

» \Y — » . Zzwrotem tutowia.
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Potkole lewonéz — poziomka obun6z pobok w prawo.
B — stanie na prawym barku.
Cwiczenia: 1, 2, 3, 4, analogicznie w 2. strone.

2.
Potkole skrzyzne lewono6z :
— poziomka obunéz.
— »” » Z zwrotem tutowia.
— n ,» pobck w lewo.

. — stanie na lewym barku.

Cwiczenia: 1, 2, 3, 4, tez w drugg strone.

IV. i V. Stopien.
\ 1.
Potkole lewondz :
— waga pobok na prawym tokciu.
— .,  poprzek.
— stanie na rekach.
Potkole skrzyzne lewonoéz :

. — waga pobok na lewym tokciu.

Cwiczenia: 1, 2, 3, 4 tez w drugg strone.

2.
Potkole skrzyzne lewonéz :
— waga poprzek.
— stanie na rekach.
Potkole obun6z w lewo:
— poziomka obundz.
— v pobok w prawo.
Cwiczenia 1, 2, 3, 4 w drugg strone.

3.
Potkole obunéz w lewo :
— waga poprzek.
— stanie na barku prawym.

— waga pobok na prawym tokciu.
— stanie na rekach.

Cwiczenia: 1, 2, 3, 4 w druga strone.
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b) Woltyze zawrotne i wytrzymania.

I11. Stopien.
1.
1. Wsiad okrakiem — stanie na barku.
2. Pétkole jednon6éz — poziomka obundz.
3. Wsiad skrzyzny — stanie na barku.
4. Potkole jednon6z — poziomka nég pobok.

¢wiczenia : 1, 2, 3, 4 wykonujemy w jedng, poczem
analogicznie w drugg strone.

2.
1. Wsiad rozkrokiem — stanie na barku.
2. »  Zeéwnatrz — waga pobok na tokciu.
3. Pétkole jednondz — stanie na barku.
4, »  Skrzyzne jednon6z — poziomka obunéz.

¢wiczenia: 1, 2, 3, 4, wykonujemy w jedng, poczem
w drugg strone.

3.
1. Wsiad zewnatrz — stanie na barku.
2. Potkole jednon6z — waga pobok na tokciu.
3. v skrzyzne jednonéz — poziomka nog pobok.
4, " " " — stanie na barku,
¢wiczenia: 1, 2, 3, 4 wykonujemy w 1. i 2. strone.
IV. i V. Stopien.
1.
1. Wsiad okrakiem na 1. por — waga pobok na pr. tokciu.
2. ,»  rozkrokiem — waga poprzek.
3. Pétkole lewon6éz — waga pobok na prawym tokciu.
4. i, obunéz w lewo — poziomka obundéz.
5. Wsiad rozkrokiem — stanie na rekach.
¢wiczenia: 1, 3, 4, tez w druga strone.
2.
1. Wsiad okrakiem — waga poprzek.

2. " " — stanie na rekach.



3. Pétkole jednonéz — waga poprzek.

4. n " — stanie na rekach,
¢wiczenia 1, 2, 3, 4, w jedng i w druga strone.
3.
1. Wsiad skrzyzny — waga poprzek.
2, i, — stanie na rekach.
S. PoIkoIe ohun6z — poziomka ndg pobok.

v » — waga pobok na tokciu,
¢wiczenia: 1, 2, 3, 4 w jedng i drugg strone.

4.
%, Potkole skrzyzne jednondéz — waga na fokciu.
€¢ n .,  — stanie na rekach.
8 b obunoz — stanie na barku.
» » —  » n r”ach.

c) Przewroty i wytrzymania.

111, i IV. Stopien.
1
Przewr6t na barkach:
1. wprzéd — stanie na barku.
2. wstecz — poziomka obundz.
3. wprzéd — waga pobok na tokciu.
4. wstecz — poziomka nég pobok.
¢wiczenia: 1, 3, 4, wykonujemy w obie strony.
2.
Przewrdt na barkach:
1. wprzéd — waga poprzek.
2. wstecz — stanie na barkn.
3. wprzéd — stanie na rekach.
4. wstecz — waga pobok na tokciu.

¢wiczenia: 2. 4, w obie strony.

IV. i V. Stopien.
Przewro6t na barkach :
1. wprzéd — poziomka obundz.
2. wstecz — waga poprzek.

Porecze. 6
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1.
. Podp. prosty — poziomka obunéz ze zwrotem tutowia.

wprzéd — poziomka ndg pobok.
wstecz — stanie na rekach.
¢wiczenia: 3 w obie strony.

Wywijanie i obroty.
IV. i V. Stopien.
Wywijanie w podporze ugietym :
W przedmachu — J2 obrotu réwnoracz.
W odmachu — ij2 obrotu réwnoracz.
Wywijanie w podporze prostym :
W przedmachu — *2 obrotu réwnoracz.

W odmachu — *2 obrotu réwnoracz.
¢wiczenia: 1, 2, 3, 4 w obie strony.

Wytrzymania i obroty.
I11. Stopien.

Poziomka lewon6z — *4 obr. w lewo i na odwrot.

—*4 obr. w pr. i na odwrot.

r - — 12 obr. w lewo naprzemianrgcz.
b ' — 122 obr. w pr. naprzemianracz.
¢wiczenia: 1, 2, 3, 4 z poziomki prawonoz.

IV. i V. Stopien.

Poziomka obunéz —

Stanie na rekach —

J4 obr. w lewo i na odwrot.
t2 ,, w lewo naprzemianrgcz.
*4 obr. w lewo i na odwrot.
Y2 obr. w lewo naprzemianracz.

¢wiczenia: 1, 2, 3, 4 tez w drugg strone.

Zmiany podporu i wytrzymania.
I11. Stopien.

1

Z podporu ugietego (zamachem) w odmachu:
Podp6r prosty — poziomka obunéz.
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Z podporu ugietego (zamachem) w przedmachu :

8. Podpor prosty — stanie na barku.
= n . — waga pobok na tokciu.

Z podporu na przedbarkacb (zamachem) w odmachu:
6. Pdp. prosty — poziomka obunoéz.
s ., " — " , Ze zwrotem tutowia,

¢wiczenia 2, 3, 4, 6 w obie strony.

2.

Z. podporu ugietego (zamachem) w odmachu:
z. Podpoér prosty — stanie na barku.
2 B n — waga pobok na tokciu.

Z podporu ugietego (zamachem) w przedmachu :
©. Pdp. prosty — poziomka obunoz.
<. Pdp. prosty — poziomka obunoi ze zwrotem tutowia.

Z podporu na ramionach: wychwytem:
z. Podp6r prosty — stanie na barku.
8. ,, " — waga pobok na tokciu,

¢wiczenia: 2, 4, 5, 6 w obie strony.

I, i IV. Stopien.
1.

Z podp. na przedbarkach (zamachem) w przedmachu :
a. Podpérprosty — waga pobok na tokciu.
2, " » — Stanie na barku.

Z podp. ugietego (zamachem) w przedmachu:
Podpérprosty — waga poprzek,
. ,, — Stanie na rekach.
Z podp. na przedbarkach (zamachem) w odmachu:
5. Podpor prosty — stanie na barku.
6. n . — waga pobok na tokciu,
¢wiczenia: 1, 2, 5, 6 w obie strony.

co

2.

Z podp. ugietego (zamachem) w odmachu:
1. Podpér prosty — stanie na rekach.
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Z podp. na przedbark. (zamachem) w przedmachu :

2. Podp6r prosty— stanie na rekach.

&

n ,» — poziomka obunoz.
Z podporu na ramionach : wychwytem :
Podpér prosty— waga poprzek.

n ., — Stanie na rekach.
Z podp. na przedbarkach (zamachem) w odmachu :
Podpér prosty — stanie na rekach.

Obroty i woltyze.

a) Obroty i woltyze odwrotne.
1. Stopien.

W pdp. prostym ~obr. w lewo, naprzemianracz :
— wsiad  okrakiem nalewgporecz.
— wsiad  skrzyzny nalewgporecz.
— wsiad zewngtrz B n r
— ,, rozkrokiem.
— » hozycowy na lewa porecz.
¢wiczenia t. j. obrot i wsiad: 1, 2, 3, 4, 5 tez

w drugg strone.

1.
2
8.
4
5

I11. Stopien

1.
Powyzsza lekcya z 12 obr. réwnoracz,

2.
W pdp. prostym 12 obr. w lewo naprzemianracz.
— nozyce na lewg porecz.

. — nozyce na obie porecze z obrotem w lewo.

— potkole lewondz.

. — i, skrzyzne prawono6z.
. — odwrotka w lewo.

¢wiczenia: 1, 2, 3, 4, 5 tez w drugg strone.
8.
Powyzsza lekcya z J2 obr. réwnoracz.
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1V. Stopien.

W pdp. prostym 12 obr. w lewo réwnoracz:

— odwrotka w lewo z obrotem.
— do podporu pobok, zewnatrz poreczy.

7

— . do zwiesz. » ” ”

. — potkole obunéz w lewo.

— koto rozkrokiem.
¢wiczenia: 1, 2, 3, 4, 5 w druga strone,

b) Obroty i woltyze zawrotne.
I11. Stopien.

1.

W podp. prostym 12 obr. w lewo naprzemianracz:
— wsiad okrakiem na prawg porecz.

— n skrzyzny ,, . i,

— » zewnatrz ,, . v

— ,» hozycowy ,, "

— ., rozkrokiem.

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

Powyzsza lekcya z ij2 obrotem réwnoracz.

3.

W podp. prostym 12 obr. w lewo, naprzemianracz:

— nozyce na lewg porecz.

— » u porecze, z obrotem w lewo.
— potkole prawonoz.

— i, skrzyzne lewondz.

— zawrotka w prawo.

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

Powyzsza lekcya z /2 obrotem réwnoracz.
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1V. Stopien.

W podp. prostym J2 obr. w lewo, réwnorgacz:
— zawrotka w prawo, z obrotem.
— v do podporu pobok, zewnatrz poreczy.
— " do zwiesz.
— potkole obunéz w prawo.
— koto rozkrokiem.
Cwiczenia: 1, 2, 3, 4, 5 w drugg strone.

¢c) Obroty i przewroty.

111. Stopien.
1

W podp. prostym 22 obr w lewo, naprzemianracz:
— przewr6ét na barkach wprzéd, do postawy.

— . » n wstecz, do postawy.
— . i. n  wprzéd do podporu.
— ’ " ' wstecz, do podporu,
¢wiczenia 1, 2, 3, 4, w drugg strone.

2.
Powyzsza lekcya z 12 obrotem réwnoracz.

3.
Powyzsza lekcya z *2 obrotem réwnoracz, ze spadem
do podporu na barkach.
Obroty i wytrzymania.
111. Stopien.

1.
W podp. prostym *2 obr. w lewo, naprzemianrgcz.
1. — poziomka obunéz.

2. — poziomka obundz, ze zwrotem tutowia w lewo.
8. — stanie na lewym barku.
4. — waga pobok, na prawym tokciu.

Cwiczenia: 1, 2, 3, 4 w drugg strone.
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2.
Powyzsza lekcya z % obrotem réwnoracz.
IV. i V. Stopien.
W podp. prostym i/2 obr. w lewo, réwnorecz:

1. — waga poprzek.

% — stanie na rekach, proste.

8. do podp. na barkach — waga na ramionach przodem.
n 9 n n i u n tytem,

¢wiczenia: 1, 2, 3, 4 w drug” strone.

Woltyze i pochody.

(Uwaga: Pochody sg ztudne, sa to wilasciwie tylko prze-

siady, przyczem rece — podczas siadu —przechwytujg podat

przed sobg lub za soba. Przesiady wykonywamy przez calg
dtugos¢ poreczy).

1. Stopien.

1.

Wsiad odwrotny — przechwyt rgk do przodu —
zesiad zawrotny:
1. Wsiad okrakiem na lewg porecz.
2. okrakiem na prawg porecz.

Ui
8. ) okrakiem, raz na lewg porecz— raz na prawg
4. . rozkrokiem.
5. .  raz okrakiem — raz rozkrokiem.
6. »  Zewnatrz na lewg porecz.
7. . Zewnatrz na prawa porecz.
8. 7 Zewnatrz raz na 1 porecz — raz na prawa.

2.
Wsiad zawrotny — przechwyt rak do tylu — ze-

siad odwrotny.
Wsiad: 1, 2, 3, 4, 5 6, 7, 8, jak w lekcyi powyzszej.
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3.

Wsiad odwrotny — przechwyt rgk do przodu —
zesiad zawrotny:
1. Wsiad, raz okrakiem — raz zewnatrz.
2. n raz zewnatrz — raz rozkrokiem.
8. 7 skrzyzny na lewg poregcz.
4. n skrzyzny na prawa porecz.
5. n skrzyzny raz na 1 porecz — raz na prawa.
6. 7 hozycowy na lewg porecz.
7. » Nnozycowy na prawg porecz.
8. 7 hozycowy raz na 1 porecz — raz na prawa.
4.
Wsiad zawrotny — przechwyt ragk do tylu — ze-

siad odwrotny :
Wsiad: 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, jak w lekcyi powyzszej.

Wywijanie i wytrzymanie.

(Uwaga: Wytrzymanie trwa 2—3 sekundy. Kazde ¢wi-
czenie kilkakrotnie).

IV. Stopien.
1.
Wywijanie:
1. w podporze prostym — poziomka obunoéz.
2. i, , — stanie na barku.
3. ” r — waga poprzek.
4 ., ' — stanie ugiete na rekach.
5 " na przedbarkach — poziomka obundz.
2.
Wywijanie:
1. w podp. ugietym — waga poprzek.
2 M ugietym — stanie na barku.
3. " na ramionach przodem — poziomka obunoz.
4 " na ramionach tylem — stanie na ramionach.
5 ” ugietym — stanie ugiete na rekach.
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V. Stopien.
Wywijanie:
w podp. prostym — stanie proste na rekach.
,» ugietym — stanie proste na rekach.
" na przedbarkach — stanie na przedbarkach.
. na przedbarkach — stanie proste na rekach.
" na ramionach tylem — waga na ramionach.

TG~

Wytrzymania i wytrzymania.
(Uwaga: Kazde wytrzymanie trwa pare sekund).
1V. Stopien.

1.

Poziomka obunéZz — poziomka ze zwr. tulowia w 1
Poziomka obunéz — stanie na lewym barku.

Waga pobok na lewym fokciu — poziomka obundz.

Stanie na lewym barku — waga pobok na pr. tokciu,
¢wiczenia: 1, 2, 8, 4, tez w drugg strone.

o R

2.

1. Poziomka ze zwr. tulowia w 1 — poziomka obundz
Stanie na lewym barku — poziomka obunéz.
Waga pobok na 1 tokciu — waga pobok na pr. tokciu.
Stanie na lewym barku — waga poprzek,

¢wiczenia: 1, 2, 8, 4, tez w druga strone.

3.

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

2. Poziomka ze zwrotem tutowia w lewo — stanie na

prawym barku.

Poziomka obunéz — waga pobok na lewym tokciu.

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

¢wiczenia 1, 2, 3, 4, w drugg strone.

4.

1. Poziomka obun6z — waga poprzek.
2. Stanie na lewym barku — stanie na prawym barku.

Pon

ko
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3. Waga poprzek — poziomka obunoz.

Poziomka ze zwrotem w lewo — waga poprzek.

5. Waga poprzek — stanie na lewym barku.
¢wiczenia 2, 4, 5, tez w druga strone.

&

V. Stopien.
1.

Poziomka obun6z — stanie proste na rekach.

Stanie proste na rekach — poziomka obunoéz.

Waga poprzek — stanie proste na rekach.

Stanie proste na rekach — waga poprzek.

Stanie proste na rekach — waga pobok na 1 tokciu.
Stanie proste narekach— waga pobokna p

S A N

2.

1. Waga pobok na 1 tokciu — stanie proste na rekach.
2. Stanie proste na rekach — stanie na lewym barku.
3. Staniena przedbarkach  — stanie proste na rekach.
4. Staniena lewym barku — stanie proste na rekach.
6. Stanie proste na rekach — stanie proste jednoracz.
¢wiczenia: 1, 2, 4, 5, tez w druga strone.

Woltyze z t>oku poreczy i wsrodku poreczy.

(TJwaga: Pierwszy woltyz (tj. z bolcu poreczy) wykonujemy

zwyczajnie: z rozbiegu, odbijajgc sie od mostka, utozonego

z boku poreczy. — JeSli porecze sg wysoko ustawione, uzy-
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. — wsiad zewnatrz na prawg porecz.
4, — ,, rozkrokiem.
5. — ,, nozycowy na prawa porecz.

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

2.

Odwrotka w prawo do podporu:
1. — nozyce na prawg porecz.
2. — nozyce na obie porecze z obr. w prawo.
3. — zawrotka w prawo poniz
4. — zawrotka w prawo poniz z obrotem.
6. — zawrotka powyz.

1V. Stopien.
Odwrotka w prawo do podporu:
1. — pétkole prawonoz.
skrzyzne lewondz.
obun6éz w prawo.
. — koto rozkrokiem.
5. — przewr6t na barkach wprzdd.

» to

A

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

b) W. zawrotne i W. odwrotne.

I11. Stopien.
1.

Zawrotka w prawo do podporu:

1. — wsiad okrakiem na prawag porecz.
. — , skrzyzny ,, .,

8¢ — n zewnatrz ,, ' »

. — , nhozycowy ,, ' "
5. — wsiad rozkrokiem.

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

2.
Zawrotka w prawo do podporu:
1. — nozyce na prawg porecz.
2. ®m- nozyce na obie porecze.

91
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3.
. — odwrotka w prawo z obrotem.
. — odwrotka w pr. do podp. pobok zewnatrz poreczy,

O~

0% Ju 03 N -t

[0 Hi
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1.
2.

— odwrotka w prawo.

¢wiczenia: 1, 2, 3, 4, 5, w drugg strone.

1V. Stopien.
Zawrotka w prawo do podporu:

. — potkole prawonoéz.

. — i, skrzyzne lewonoz.
. — i, obunéz w prawo.
. — koto rozkrokiem.

— przewr6t na barkach wstecz.
¢wiczenia: 1, 2, 3, 4, 5 w druga strone.

Woltyze z boku poreczy i wytrzymania.

I11. Stopien.

Odwrotka w prawo do podporu :
— waga pobok na prawym tokciu.

. — stanie na prawym barku.

Zawrotka w prawo do podporu:

. — poziomka obundz.

— poziomka obunéz ze zwrotem w prawo,
¢wiczenia: 1, 2, 3, 4, w drugg strone.

1V. Stopien.

Odwrotka w prawo do podporu:

— waga poprzek.

— poziomka obunéz.

— stanie proste na rekach.

— poziomka obun6z ze zwrotem w prawo,
¢wiczenia: 1, 2, 3, 4, w drugg strone.

V. Stopien.

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

Cwiczenia ztozone z kilkunastu elementéw.
(..Sokolu z r. 1892))

111, i 1V. Stopien.
W $rodku poreczy:

1. Z podporu na ramionach: przewrdét rozpiety wstecz—
podp6r na ramionach — wychwytem odwrotny wsiad roz-
krokiem — przechwyt rgk do przodu — ciggiem stanie
na prawym barku — waga do poziomki obunéz — odmach
do podporu lezgc przodem — zwolna (o ramionach prostych)
do podporu lezac Ilukiem na ramionach — podpdr lezac
przodem - odwrotka w prawo.

2. Z podporu na ramionach: zamach, w odmachu
podpér prosty — odwrotne pétkole skrzyzne prawonéz —
odwrotny wsiad zewngtrz na prawg porecz — przechwyt
praworacz do przodu, waga pobok na prawym tokciu —
waga poprzek — poziomka obunéz — odwrotny wsiad roz-
krokiem, — przechwyt rekami dp przodu, zawrotny zesiad,
posrednim zamachem — stanie proste na rekach (na koncu
poreczy) — zawrotka przerzutna w prawo.

3. Z podporu: odmachem do podporu na ramionach —
przewrot rozpiety wstecz — przewrdt 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 J2 obrotem w lewo.

4. Z podporu: zamachem stanie na lewym barku —
zwolna przewrét wprzéd do podporu — waga poprzek —
odmach do podporu na ramionach — przewr6t wstecz do
podporu — odwrotne potkole lewonéz — odwrotny wsiad
skrzyzny lewon6éz — przedzwig prawondéz z *4 obrotem
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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 — J¥2 obr. réwnoracz w lewo do
poziomki obunéz — zamachem stanie na prawym barku —
przewro6t wprzoéd do podporu — zawrotka w lewo,

6. Z podporu na przedbarkach: zamach, w odmachu
podpér prosty — przewr6ot wprzéd, do wagi poprzek —
poziomka obunéz — odmach w podporze ugietym do pod-
poru na ramionach — przewrét wstecz do podporu — od-
wrotny wsiad skrzyzny lewon6z — przedzwig prawono6z
z 14 obrotem w lewo, do podporu lezagc pobok — kuczka
ponad obie porecze

7. Z podporu na ramionach: zwolna przewro6t wstecz
do podporu — poziomka obunéz — odwrotny wsiad ze-
wnatrz na prawa porecz — przechwyt praworgcz naprzdd,
waga pobok na prawym tokciu — przewr6t wprzéd do pod-
poru — odmach do podporu na ramionach — przewro6t
wstecz do podporu — odwrotka w prawo.

8. Z podporu na ramionach: zamachem, przewroét roz-
piety wstecz — wychwyt z podporu na ramionach — za-
wrotne potkole prawon6z — stanie na zamionach — waga
pobok na prawym tokciu — odwrotka w 1 z if4°br. w pr.

9. Z podporu na ramionach: przewr6t wstecz do pod-
poru — spad do podporu przewrotnego na ramionach, wy-
chwyt — waga poprzek na lokciach — odwrotne potkole
skrzyzne prawondéz z 12 obrotem w lewo do poziomki obu-
néz — przewrdt wprzéd do podporu — zawrotka w prawo.

10. Z podporu: spad do przewrotnego podporu na ra-
mionach, wychwyt — waga pobok na fokciu — przewroét
wstecz do podporu — poziomka obun6z — w niej *4obr.
w lewo do podporu pobok — zeskok wprzdd.

11. Z podporu na ramionach: wychwyt — zawrotne

potkole prawonéz — ciggiem stanie na barku — odmach
do podporu na ramionach — przewr6t wstecz do stania na
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barku — wagg opust do podporu — odwrotka w lewo,
z *2 obr. w prawo.

12. Z podporu na przedbarkacb: zamachem (naznaczyc)
stanie na rekach — przewrdt wprzéd do podporu — po-
ziomka obun6z — odwrotne potkole skrzyzne lewonéz,
z *?2 obrotem naprzemianrgcz w prawo, odmach do podporu
na ramionach — przewr6t wstecz do podporu — stanie na
rekach ugiete — odwrotka w prawo, z *2 obr. w lewo.

13. Z podporu: zawrotne potkole prawonéz — (acznie)
odwrotne potkole skrzyzne prawonéz z 12 obr. naprzemian-

racz w lewo do poziomki obunéz — przewr6t wprzéd do
podporu — zawrotne potkole lewon6z, do odwrotnego siadu
skrzyznego lewonéz — przedzwig okroczny prawondz,
z obr. w lewo do siadu rozkrokiem — odwrotny zesiad.

14. Z podporu: poziomka obun6z— przewrdt wprzdd
do siadu rozkrokiem — stanie na ramionach —e przewrot
wstecz do podporu — odwrotny wsiad zewngtrz na prawg

porecz — *4obr. w pr. do poziomki obunéz pobok— zeskok.
15. Z podporu na ramionach: wychwyt— stanie na

barku — zwolna poziomka obun6éz — przewrdt wprzod do
podporu — (fgcznie) odwrotny wsiad skrzyzny lewonéz —
zesiad zawrotny w prawo, z 12 obr, w lewo.

16. Z podporu na ramionach : wychwyt — zamachem
0 ramionach ugietych poskok do przodu w przedmachu —
waga poprzek — odmach do podporu na ramionach —
przerzut (krzyze w tuk) wstecz do podporu — odwrotny
wsiad rozkrokiem — przechwyt rgk do przodu — zesiad
zawrotny — odwrotka w prawo, z ¥2 obr. w lewo.

17. Z podporu na ramionach: wychwyt do wsiadu
odwrotnego zewngtrz na prawag porecz — przechwyt rgk do
przodu, waga pobok na prawym lokciu — waga poprzek —
odmach do podporu na ramionach — przewr6t wstecz, do
stania na barku, — odwrotka w lewo, z *2 obr. w prawo.

18. Z podporu: odwrotne potkole prawonéz — od-
wrotne potkole lewonéz — zawrotne nozyce — przewro6t
wprzoéd do podporu — zawrotka.

19. Z podporu: podpér ugiety praworgcz — podpor
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prosty — podpor ugiety leworgcz — podpér prosty —
poziomka obun6z — odmach do podporu na ramionach —
przewrot wstecz do stania na barku — zwolna opust do
podporu, odwrotne nozyce na prawg porecz (z obr, w lewo) —
odboczne nozyce w lewo — przedzwig okroczny prawonéz
z J4 obr. do podporu — odwrotne potkole skrzyzne prawo-
n6z — odwrotny wsiad skrzyzny lewon6z — zesiad zawrotny
w prawo z 2 obr. w lewo.

20. Z podporu: W przedmachu podpor 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 Y2 obr. w lewo

21. Z podporu na przedbarkach: rzutem podpér
prosty — przewr6t wprzéd do podporu — odwrotny wsiad
skrzyzny lewon6z — przechwyt ragk do przodu, waga pobok
na prawym fokciu — odwrotka w lewo, z obr. w prawo.

22. Z podporu: zawrotne potkole lewonéz — do od-
wrotnego wsiadu skrzyznego lewonéz — przechwyt rak do
przodu, waga pobok na prawym tokciu — waga poprzek—
odwrotne potkole skrzyzne lewonéz, z ~obr. naprzemianracz
w prawo — odmach do podporu na ramionach — przewrot
wstecz, do stania ugietego na rekach — odwrotka w prawo,
z 12obr. w lewo.

23. 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 12 obr. w prawo.

24. Z podporu: zamachem stanie na rekach — poskok
0 ramionach ugietych naprz6d — w przedmachu 12 obr.
rownoracz, w lewo — odwrotne poétkole skrzyzne lewondz,
do wagi pobok na prawym ftokciu — poskok o ramionach
ugietych naprzéd — przewrét wstecz do podporu — od-
wrotka w prawo, z J2 obr. w lewo.

25. Z podporu’ zamachem o ramionach ugietych,
stanie na barku — przerzut do podpora na ramionach —
posrednim zamaohem, przewrét wstecz do podporu, — od-
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wrotny wsiad zewnatrz na prawg porecz — przechwyt ragk
do przodu, waga pobok na prawym tokciu— odwrotka w 1

26. Z podporu ugietego: podp6r prosty — przedm
odmach do podporu na ramionach — przewrdt wstecz do
podporu — pozibmka obunéz — zawrotka.

Na koncu poreczy:

1. Wspieranie ciggiem roéwnorgcz — przewrot wprzod
zwolna do podporu — waga pobok na prawym tokciu —
odwrotne potkole prawondéz, z 12 obrotem naprzemianracz
w prawo — odmach do podporu na ramionach, przewrdt
wstecz do podporu — odwrotka w lewo.

2. Wychwyt z naskoku — przewr6t wprzéd do pod-
poru na ramionach — w odmachu podp6r prosty — po-
ziomka obunéz — w poziomce 12 obrot naprzemianracz
w lewo odmach do podporu na ramionach — przewrot

wstecz do podporu ¢ z przedmachu odboczka w prawo.
3. Wychwyt z naskoku — przewrét- wprzéd do pod-

poru — stanie na prawym barku — odwrotne potkole
skrzyzne prawon6z — (tgcznie) odmach do podporu na ra-
mionach, przerzut na barkach wstecz do podporu — od-

wrotka w prawo, do podporu lezgc pobok — kuczka ponad
obie porecze.

4. Wspieranie ciggiem réwnorgcz — ciggiem stanie
na prawym barku — przewrét wprzéd do podporu — za-
wrotne nozyce w lewo — przechwyt rak do tylu, przed-
mach — odmach do podporu na ramionach — przewro6t
wstecz do podporu — odwrotka w prawo.

5. Wychwyt z naskoku — odwrotny wsiad skrzyzny
lewonéz — okroczny przedzwig prawonéz do przodu z "obr.
w lewo, do siadu rozkrokiem — przechwyt rak do tyhu,
przedmach, — odmach do podporu na ramionach — prze-
wrét wstecz do podporu — poziomka obunéz — odmach
powyz z poskokiem wstecz — odwrotne nozyce w lewo —
zesiad odwrotny.

6. Wychwyt z naskoku, o siadu rozkrokiem — prze-

chwyt rgk do przodu, ciggiem stanie na prawym barku —
Porecze. 7



odwrotny wsiad zewnagtrz na prawg porecz — przedzwig
zawrotny prawondz z 12 obr. w prawo — przedzwig za-
wrotny prawon6z do siadu rozkrokiem (za rekami) — prze-
chwyt rak do tytlu, przewrot wstecz do podporu — odwrotka
w prawo, z J2 obrotem w lewo.

7. W zwieszeniu poziomka obunéz — w poziomce
wspieranie ciggiem réwnoragcz — przewrdt wprzéd do pod-
poru — stanie na barku — odwrotka.

8. Wychwyt z naskoku, do siadu rozkrokiem — prze-
chwyt rak do przodu, przewrét wprzdd, do siadu rozkrokiem—
odwrotne nozyce w lewo — poziomka obun6z — zawrotka
w lewo, z i/2 obr. w prawo.

9. Z podporu T zamachem stanie na prawym barku—
zamachem w podporze ugietym poskok do przodu, w przed-
machu podpo6r prosty — przewr6t wprzéd do podporu —
zawrotny wsiad okrakiem na prawg porecz — waga pobok
na prawym fokciu — waga poprzek — odmach do podporu
na ramionach, przewr6t wstecz do podporu — odwrotne pét-
kole okrakiem lewonéz, do wsiadu okrakiem na prawa po-
recz — odwrotka w prawo, z *2 obrotem w lewo.

10. Wychwyt z naskoku, do siadu rozkrokiem —
przechwyt rgk do przodu, ciagiem stanie na barku — od-
wrotny wsiad zewnatrz na prawa porecz — okroczny prze-
dzwig wstecz prawonéz, z 12 obr. w prawo, do siadu okra-
kiem na lewg porecz — zawrotny przedzwig prawondz do
siadu rozkrokiem, za rekami — przechwyt rgk do tylu,
przewrot wstecz do podporu — odwrotka w prawo, z 12obro-
tem w lewo.

11. Wspieranie ciggiem réwnorgcz— zamachem pod-
por ugiety, w przedmachu J2 obr. — odmach do podporu
na ramionach, przewrdét wstecz, do stania na lewym barku —
stanie na prawym barku — odwrotny wsiad skrzyzny
prawon6z — przedzwig zawrotny lewondz, z 14 obrotem
w prawo, do podp. lezac pobok — kuczka, ponad obie por.

12. Z podporu: zamachem podpér ugiety, w przed-
machu, odwrotne nozyce — przedmach, odmach do podporu
na ramionach, przewr6t wstecz do podporu — odwrotka



99

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 J2 obr. w 1
13. Z postawy : rozkroczka do poreczy — do pozio
obun6z — przewr6t wprzdéd do podporu — zamachem
w podpor ugiety i poskok wprzod, z 12 obr. réwnoracz
w lewo, w przedmuchu — spad do podporu przewrotnego
na ramionach — wychwyt — odmach do podporu na ra-
mionach, przewrot wstecz do podporu — odwrotka w prawo,
z J2 obrotem w lewo.

Z boku poreczy:

1. Z postawy, dwuchwytem: zawrotka w prawo do
poreczy — odwrotne nozyce w lewo — zamach, w pod-
podporze ugietym poskok naprzéd w odmachu — odwrotne
nozyce w prawo — przesiad lewonéz na prawg porecz —
przechwyt praworgcz do przodu, waga pobok na prawym
tokciu — odwrotka w lewo, z J2 obrotem w prawo.

2. Z postawy, ramiona popod tylna porecz, nachwy-
tem za przednig : wymyk przodem do podporu lezgc pobok—
okroczny wsiad wstecz lewonéz, do siadu rozkrokiem —
poziomka obunéz — ciggiem stanie na barku — odmach
do podporu na ramionach, przewrdt rozpiety wstecz — wy-
chwyt. do odwrotnego siadu skrzyznego prawonéz — prze-
dzwig zawrotny lewonéz, z ¥4 obr. w prawo, do podporu
lezac pobok — odboczka ponad obie porecze.

3. Z postawy, ramiona popod tylng porecz, nachwytem
za przednig: wymyk przodem do podporn lezagc pobok —
przedzwig okroczny prawonéz, z ‘/4 obr. w lewo, do po-
ziomki obun6z — ciggiem stanie na prawym barku — od-
wrotne pétkole prawon6z — odwrotny wsiad skrzyzny
prawonéz — zawrotny przedzwig lewon6z, do wagi pobok
na lewym fokciu — odwrotka w prawo, z Y2obr. w lewo.

IV. i V. Stopien.
W $§rodku poreczy:
1. Z podporu na ramionach: zamachem przewrot roz-
piety wstecz — wychwyt — waga pobok na prawym to-
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kciu — waga poprzek — przedmach, z 22obr. réwnoracz,
do poziomki obunéz — zamachem stanie na rekach — od-
boczka w prawo, ze stania na rekach, ponad 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 — przechwyt
rgk do przodu, wagg stanie na ramionach — przewr6t
wprzéd do podporu — odmach do podporu na ramionach,

przewrdt rozpiety wstecz — wychwyt — zawrotka w prawo,
z J2 obrotem w lewo.

3. Z podporu na ramionach: wychwyt do siadu ze-
wnatrz na lewg porecz, przed rekami — ¥4 obr. w prawo
do podporu lezac pobok — przedzwig okroczny prawonéz
do $rodka poreczy — przedzwig okroczny prawon6z wstecz —
koto odwrotne prawon6z — okroczny wsiad wstecz prawo-
n6z do siadu rozkrokiem za rekami — odmach do podporu
na ramionach — przewr6t wstecz do podporu — odwrotny
wsiad zewnagtrz na prawg porecz — i/i obr. w lewo, do
podporu lezgc pobok — wagg stanie na rekach — przerzut
0 ramionach prostych.

4. Z podporu: waga stanie na rekach -- waga po-
przek — odwrotne potkole skrzyzne prawonéz, z *2 obr.
naprzemianrgcz w lewo — zawrotka w lewo.

5. Z podporu na ramionach: zamachem do podporu
tylem na ramionach — wagg stanie na ramionach — na-
przemianrgcz 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: przewroét rozpiety wprzod
do podporu na ramionach w odmachu waga poprzek —
wagg stanie na rekach — !/4 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 rgk do przodu, waga
do stania na ramionach — przewr6t wprzéd do podporu —
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zamachem stanie na rekach — odmach do podporu na ra-
mionach, przewr6t rozpiety wstecz — posredni zamach —
w odmachu podpdr prosty — (Yacznie) — zawrotka w prawo
ponad obie porecze.

8. Z podpora: poziomka obunéz — 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 koncu poreczy.

9. Z podporu na ramionach : wychwyt zamachem —
przewrét wprzéd do podporu — zamachem stanie na rekach—
zwolna waga pobok na prawym ftokciu — waga poprzek —
odwrotne potkole obunéz w lewo, z Y2obrotem naprzemian-
racz — odmach do podporu na ramionach — przewro6t roz-
piety wstecz— wychwyt do siadu skrzyznego lewon6z przed
rekami — przedzwig zawrotny prawonéz, z */4 obrotem
w lewo, do podporu lezagc pobok — rozkroczka ponad
obie porecze.

10. Z podporu na ramionach: zamachem przewro6t
wstecz do podporu — nozyce odwrotne — ciggiem stanie
na rekach — zawrotka w lewo, ponad obie porecze (bez
dochwytu praworgcz).

11. Z podporu na ramionach: zamachem przewrot
rozpiety wstecz — wychwyt — posredni zamach — nozyce
odwrotne — ciggiem stanie na rekach — waga opust do
podporu — odwrotka w prawo z *2 obrotem w lewo

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

13. Z podporu na ramionach: zwolna przewrot wstecz
do stania na rekach — waga poprzek — potkole lewonéz
odwrotne z V2 obr. naprzeraianrgcz — zamachem stanie
na rekach — odmach do podporu na ramionach, przewrot
rozpiety wstecz — wychwyt do podporu lezac pobok —
koto odwrotne prawonéz — przedzwig odwrotny prawondéz —
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nozyce odboczne w prawo — przedzwig okroczny wstecz
lewonéz — odboczka w prawo ponad obie porecze.

14. Z podstawy : wychwyt z naskoku — zamachem
stanie na rekach — waga poprzek — poziomka obunéz —
potkole zawrotne prawon6z — odmach do podporu na ra-
mionach, przewro6t wstecz do podporu — odboczka w prawo,
z przedmachu ponad lewg porecz.

15. Z podporu na ramionach : wychwyt — pétkole
zawrotne prawonéz, do siadu skrzyznego prawonéz przed
rekami — przedzwig zawrotny lewonéz — ({gcznie) nozyce
zawrotne w prawo — ciggiem stanie na rekach — prze-
wrét wprzéd do podporu — odmach do podporu na ra-
mionach — przewro6t wstecz do podporu — odwrotka w lewo,
z 12 obrotem w prawo.

16. Z podporu na ramionach: zwolna przewro6t wstecz
do wagi — zamach o ramionach ugietych — spad do pod-
poru przewrotnego na ramionach — odmach — przewroét
wprzéd do podporu — pétkole prawon6z zawrotne — poh-
kole odwrotne skrzyzne prawon6z — (tgcznie) pétkole za-
wrotne lewon6z do poziomki obunéz — wagg 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 wprzéd — w przedmachu, *2 obrotu réwnoracz
w lewo — poétkole zawrotne obunéz w prawo — pdtkole
zawrotne obunéz w lewo — odwrotka ponad obie porecze.

18. Z postawy : wymyk przodem do siadu rozkrokiem —
ciggiem stanie na rekach — odmach do podporu na ramio-
nach, przewro6t rozpiety wstecz — wychwyt — waga po-
przek — wsiad odwrotny zewngtrz na lewg porecz —
*4 obr. w prawo, do podporu lezac pobok — kuczka ponad
obie porecze.

19. Z podporu na ramionach : zwolna przewrdét wstecz
do stania na rekach — odmach do podporu na ramionach —
przewrot rozpiety wstecz — posredni zamach — przewro6t
rozpiety wprz6d — wychwyt do sialu skrzyznego prawo-
noz przed rekami — przedzwig zawrotny lewond6z, z Y4obr.
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w prawo, do podporo lezagc pobok — stanie na rekach po-
bok — kuczka.

20. Z postawy: wychwyt — ~obr. réwnorgcz w
w odmachu — odmach do podporu na ramionach, przewrot
wstecz do wagi poprzek — wsiad rozkrokiem przed rekami—
przechwyt rak do przodu, ciggiem stanie na rekach —
*f4 obr. do stania pobok — kuczka.

Na koncu poreczy:

1. Wspieranie ciagiem réwnorgcz — poziomka obu-
néz — zamach — odwrotny wsiad zewnatrz, na lewa po-
recz — okroczny wsiad lewon6z wprzod, z 22 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 lewonéz, z J4obr.
w prawo, do podporu lezgc pobok — stanie na rekach (od-
machem) — Kkuczka.

2. Wychwyt z naskoku — tukiem do stania na barku—
przerzut wprzéd do podporu, na ramionach — w odmachu
podpér prosty — odwrotne pétkole skrzyzne prawondéz,
z 12 obr. w lewo, do poziomki obun6z — wagg do stania
na rekach — odwrotka w prawo, z iL obr. w lewo.

3. Wspieranie ciggiem réwnorgcz, do poziomki obu-
néz — waga stanie na barku — przerzut wprzod do pod-
poru na ramionach — w odmachu podpér prosty — od-
wrotne potkole skrzyzne prawonéz, z *2 obr. w lewo —
stanie na rekach — odmach do podporu na ramionach —
przewrdt rozpiety wstecz — wychwyt — odwrotka w prawo,
ponad obie porecze.

4. Rozkroczka do poreczy, do poziomki obun6z «—
wagg stanie na rekach — zwolna do stania na ramionach —
przewrdt wprzoéd do podporu — zamachem poskok o ra-
mionach ugietych wprzéd, z obr. réwnorgcz w lewo —
waga poprzek — zawrotny wsiad okrakiem na prawg
porecz — waga pobok na prawym tokciu — odmach do
podporu na ramionach — przerzut wstecz do podporu —
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odwrotny wsiad rozkrokiem — zesiad odwrotny prawonoz,
z 14 obr. w prawo, do podporu lezgc pobok — koto od-
wrotne prawonéz — (tgcznie) stanie na rekach  po-
bok — 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 lokciu — odmach do podporu na
ramionach, przewro6t rozpiety wstecz — wychwyt do siadu
zewngtrz na prawg porecz, przed rekami, z *4obr. w lewo,
do podporu lezagc pobok — odboczka w prawo, ponad
obie porecze.

6. Odwrotka w prawo, do poreczy, do poziomki obu-
néz — ciggiem stanie ugiete na rekach — zwolna stanie
na barku — przewr6t wprzéd do podporu — przewro6t
wprzdd do podporu, do siadu skrzyznego lewon6z przed re-
kami — waga pobok na prawym tokciu — waga poprzek —
z przedmachu odboczka w prawo, z *4 obrotem w lewo.

7. Odwrotka w lewo, do poreczy, do poziomki obu-
n6z — spad do zwieszenia przewrotnego — wychwyt do
wagi poprzek — zamach o ramionach ugietych, nozyce od-
wrotne — przedmach — stanie na rekach — odmach do
podporu na ramionach, przewrét wstecz do podporu — od-
wrotne pétkole skrzyzne prawon6z — zawrotny wsiad okra
kiem na lewg porecz — (tgcznie) zesiad odwrotny.

8. Wydzwig przodem do poziomki obunéz — wagg
do stania na rekach — odmach do podporu na ramionach —
przewr6t wstecz do podporu — odwrotne poétkole skrzyzne
prawonéz, z *2 obr. w lewo — zamachem o ramionach
ugietych do stania na barku — przerzut wprzéd do pod
poru na ramionach — w odmachu do stania na re-
kach — zawrotka.

9. Wychwyt z naskoku — okroczne koto prawonéz
z 12 obr. naprzemianrgcz w lewo, do poziomki obunéz' —
odmach do podporu na ramionach, przewro6t wstecz do stania
na rekach — waga poprzek — poziomka obun6éz — w po-
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ziomce J2 obr. naprzemianrgcz w lewo — wagg stanie na
rekach — pochéd w staniu na koniec poreczy — rozkroczka.

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

11. Wychwyt z naskoku do siadu rozkrokiem — prze-
chwyt rgk do przodu, ciggiem stanie na rekach — stanie
na barku — przewrét wprzéd do podporu — zawrotne pot-
kole prawon6z — (facznie, bez dochwytu prawg rekg na
prawg porecz) koto odboczne prawondz, ponad lewg porecz,
z J4 obr. w lewo, do podporu poprzek — przerzut wprzéd
do podporu na ramionach — w odmachu stanie narekach —
zawrotka w prawo, ponad obie porecze.

12. Wychwyt z naskoku — zamachem stanie na re-
kach —; zwolna stanie na barku — przerzut wprzod doi
podporu na ramionach — posredni zamach — wychwyt —
w odmachu podpdr ugiety, w przedmachu prosty — spad
wstecz do zwieszenia przewrotnego — wychwyt do siadu
rozkrokiem przed rekami — ciggiem stanie na rekach —
ili obr w lewo, do stania pobolt — kuczka.

13. Wychwyt z naskoku — przerzut wprzéd do pod-
poru na ramionach — w odmachu podpér prosty — poziom-
ka obun6z— waggstanie na rekach— waga do podporu —
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 rekami —
przedzwig zawrotny prawon6éz — wsiad okroczny prawondz
wprzdd — (z 12 obr.) do siadu rozkrokiem — ciagiem
stanie na rekach — odmach do podporu na ramionach —
przewrot rozpiety wstecz — wychwyt — stani e na prawym
barku — waga do podporu — poziomka obunéz — w po-
ziomce .. obr. naprzemianrgcz — wagg stanie na barku —
przerzut wprzéd do podporu na ramionach — w odmachu
podpdr prosty — odwrotka w prawo, z J2 obr. w lewo.

15. Wychwyt z naskoku — stanie na rekach — za-
machem poskok o ramionach ugietych, wprzod, do poziomki

Porecze. 8
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obunéz m— ciggiem stanie na rekach — zwolna waga po-
przek — odmach do podporu na ramionach — przewroét
rozpiety wstecz — wychwyt do siadu skrzyznego prawonoz
przed rekami — przedzwig zawrotny lewonéz z iji obrotem
w prawo, do podporu lezagc pobok — stanie na rekach po-
bok, odmachem — kuczka.

16. Rozkroczka do poreczy — odwrotka w prawo
do poreczy, do poziomki obunéZz — 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 ili obr. w lewo do podporu lezagc pobok — koto od-
wrotne prawonéz — (lgcznie) waga, stanie na rekach po-
bok — zawrotka.

17. Wydzwig przodem, do poziomki obunéZz — 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 — przewro6t
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 *2 obr. naprzemianrgcz — spad do
zwieszenia przewrotnego — wychwyt do wagi poprzek —
przewr6t wstecz do podporu na ramionach — wychwyt —
zamachem stanie na rekach — odboczka w prawo, ponad
lewg porecz.

19. Z naskoku, wychwyt do poziomki obunéz —
wagg stanie na rekach ugiete — przewrdét wprzod do pod-
poru na ramionach — zamach — przewr6t rozpiety wprzod,
do stania na ramionach — przewr6t wprzéd do podporu—
zamachem stanie ua rekach — zwolna do podporu — prze-
dzwig okroczny prawon6z, z *4 obr. w lewo, do podporu
okrakiem pobok, na lewej poreczy — nozyce odboczne w 1 —
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przedzwig okroczny prawonéz — ij2obr. leworgcz do pod-
poru lezagc pobok — kuczka ponad obie porecze.

20. Rozkroczka do poreczy, do poziomki obunéz
ciegiem stanie na rekach — zwolna stanie na rekach ugiete—
przerzut wprzéd do podporu na ramionach — w odmachu,
podpo6r prosty — 12 obr. réwnorgcz, w przedmachu —
poziomka obun6z — zamachem stanie na barku — przewrot
mwvprzéd do podporu — potkole odwrotne prawon6z — poét-
kole odwrotne skrzyzne prawonéz, z *.°br. naprzemianracz
w lewo — odmach do podporu na ramionach — przewrdt
wstecz do podporu — odwrotka w lewo, z ~obr. w Prawo.

Z boku poreczy:

1. Zawrotka w lewo do poreczy — potkole odwrotne
skrzyzne prawon6z, z 12 obr. naprzemianracz w lewo —
przewrét wprzod do podporn przewrotnego na ramionach —

w odmachu podpdr prosty — poétkole zawrotne prawon6z —
potkole odwrotne skrzyzne prawonéz — pétkole zawrotne
lewonéz — odmach do podporu na ramionach —
wstecz do podporu — w przedmachu
w lewo — poziomka obun6z — ciggiem j rekach—
zwolna do poziomki obunéi — odwrotiW iaU M . ikbeu-
2. Zawrotka do wagi poprzek tanie na” 1
rekach — zwolna stanie na rekach uj&efl*"K-a odimu~Md" V.
podporu na ramionach — przewrdt
wychwyt — waga pobok na prawym fokciu — waga —
w przedmachu J2 obr. réwnorgcz — poziomka obunéz —
ciggiem stanie na rekach — zawrotka.
3. Waga przodem w zwieszeniu — wspieranie cigg
rownorgcz — ciggiem stanie na rekach pobok — naprze-

mianracz stanie na rekach pobok na drugiej por. — kuczka.
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