DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO »SOKOL«

POD KIEROWNICTWEM NACZELNIKA ZWIAZKU
JANA FAZANOWICZA

ROK VIIIL KWIECIEN 1552 R. Nr. 4.

3-c1t MAJ 1932,

Druhny Naczelniczki!

Za par¢ tygodni przypada dzien 3-ci maja, dzien naszego §wigta naro-
dowego. Swigto to bedzie, jak co roku, obchodzone bardzo uroczyscie.
Jak rokrocznie, w gniazdach naszych sokolich beda organizowane
obchody, podkre$lajace wazno$¢ i znaczenie tego wielkiego dla calego
narodu Swigta.

Gniazda sokole, ktérych powinno$cia jest krzewienie idei patrjoty-
cznej, winny specjalnie dolozy¢ wszelkich staran, by dzien 3-ci maja
byt obchodzony jak najuroczysciej, by obchody, urzadzane w sokolniach,
byty jednolitym i zywym przejawem naszych uczu¢ wzgledem ojczyzny.

Obchody 3-go maja winny by¢ tak zorganizowane, by diugo pozo-
stalty w pamigci i w sercu ich uczestnikéw. W akademjach tych udziat
wasz, Druhny Naczelniczki, winien by¢ wybitny i czynny. Pamigtajcie,
ze jedng z najwickszych wartosci dobrej sokolicy, a zwlaszcza naczel-
niczki, jest goracy patrjotyzm, nietylko piastowany w sercu, ale i umie-
jetnie krzewiony wokoto. Czynny udziat wasz i waszej druzyny ¢wi-
czebnej jest okazja, w ktorej mozecie na zewnatrz przejawi¢ wasze
patrjotyczne uczucia i roznieci¢ je w sercach innych. Postarajcie si¢
wiec, by obchdod waszego gniazda, przy waszym udziale zorganizowanym
byl na wysoko$ci zadania. U§wietnijcie go dobrze przygotowanym po-
pisem waszej druzyny. Zwazcie, ze wystep dobrze zorganizowanej
i sprawnej druzyny roznieci otuch¢ w sercach spoteczenstwa, ktore spo-
glada na mlode pokolenie, jako na przyszto§¢ ojczyzny.

Do dzieta wiec, Druhny Naczelniczki! Te z was, ktore pracuja juz
nad dobrem przygotowaniem druzyny na obchdéd, niech nadal wszel-
kich staran dotoza, by podje¢ta prace wykonaé¢ jak najsumienniej i jak
najlepiej. Te za$, ktore jeszcze o tem nie pomyS$laty, niech zaraz wezma
si¢ do pracy. Opracujcie odpowiednie programy i rozpoczynajcie co
najrychlej ¢wiczenia. Zapodzno jeszcze nie jest. Je$li potraficie wznie-
ci¢ wéréod waszej druzyny zapat do drobnego wysitku w tej pigknej
sprawie, z pewnos$cig przyczynicie si¢, ze obchdd waszego gniazda be-
dzie godny $wietlanej drogi, po ktérej kroczy sokolstwo.

Czotem!

Jadwiga Zamoyska,

Zwiazkowa naczelniczka sokolic.



34

ZAWODY ZASTEPOW DRUHEN ZWIAZKU
SEOWIANSKIEGO SOKOLSTWA.

Ponizej zamieszczamy opis ¢wiczen oraz
wskazoéwki, dotyczace przeprowadzenia
i oceny c¢wiczen.

Porgcze. Uktad 1.

Naskokiem podpdér przewrotny na ra-
mionack — zamachem wspieranie do pod-
poru lezac przodem w rozkroku — wy-
mach nég w tyt do zlaczenia i koto za-
wrothe lewa nad lewa zerdzia — koto
zawrotne prawa nad prawa zerdzia
przemach odwrotny lewa na lewa zerdz
z ¢wieréobrotem w prawo do podporu le-

zac przodem — przemach okroczny pra-
wa w tyl — koto odwrotne prawa i ze-
skok odboczny w lewo

Wskazowki:

Naskokiem do oporu na ramionach na-
lezy przej$¢ do podporu przewrotnego, po-
czem wykonywa si¢ wspieranie w tylnym
zamachu o krzyzu wyprostowanym —
rozkrok po ukonczonem wspieraniu. Wy-
mach nég i zlaczenie, a nastgpnie kota
zawrotne z przesunigciem ndg po zer-
dziach wykonywa si¢ bez przerw. Po kole
zawrotnem w przednim zamachu, zlacze-
nie noég. Po przemachu odwrotnym, wy-
konywa si¢ do konca ¢wiczenie bez
przerwy.

Wskazowki, dotyczace oceny:

Za wspieranie o krzyzu skulonym ob-
niza si¢ stopien o 5 punkt. m— posunigcie

rak w tylt — o 3 punkty, — podpor do-
ciggany z ramion ugig¢tych — o 5 punkt,
podpér z zawieszenia — o 15 punkt. t. j.

o calg ilo$¢ punkt., ktore sa wyznaczone
za t¢ czg$¢ ¢wiczenia.

Za opuszczenie wymachu noég do zia-
czenia obniza si¢ stopien o 3 punkty, )ak
rowniez za nieznaczne przerwanie kota
zawrotnego. Za diuzsze przerwanie kota
obniza si¢ stopien o 10 punkt., za poupor
rozpigty po kotach — o 2 punkty. W ca-
tosci za tg¢ czg$¢ ¢wiczenia oblicza si¢ 20
punktow. Za siad przy wykonaniu prze-
machu odwrotnego z obrotem obnizy si¢
stopien o 5 p. za nieznaczne przerwanie
kota odwrotnego — skrg¢t tutowia — o 5
punktow. Za zeskok odboczny, o ile me
jest wykonany tacznie, po kole odwrot-
nem — 5 punktéw, za uginanie ramion,
kurczenie noég lub nie laczenie ich przy
odboczce odlicza si¢ po 3 punkty z 25
punktéw, wyznaczonych za koncowa czgsé
¢wiczenia.

Porgcze. Uktad 2.

Z naskoku do oporu na
posredni zamach

ramionach —
i przewrot w tyt do

podporu na r¢kach — koto odwrotne pia-"
wa nad lewa zerdzia z potobrotem w le-
wo naprzemianragcz — przemach odwrot-
ny lewa na prawa zedz — przemach za-
wrotny prawa do siadu poprzek na le-
wem udzie (podudzie lewej i prawa no-
ga zwisa pionowo) ramiona w bok — wy-
trzymaj — dochwyt lewa na lewa zerdz
i zsiad odboczny w prawo przez obie zer-
dzie.

W skazowki:
Przewrot w tyl wykonywa si¢ o krzy-
zu skulonym, a po przechwycie — przejs¢

nalezy do podporu wyprostowaniem tu-
lowia przynajmniej pod katem 45°. Przej-
$cie do stania na barkach lub wecze$niej-
sze wyprostowanie tutowia nie liczy sig
za btad. Koto odwrotne prawa z poét-
obrotem nalezy zakonczy¢ wymachem
o nogach ztaczonych. Przy siadzie °n-
bocznym przenosimy si¢ nad zerdzia
o krzyzu wyprostowanym, nogi zlaczone,
prawe rami¢ w bok. Lewe rami¢ wypro-
stowane.

Wskazowki, dotyczace oceny:

Za pierwszg cze¢$§¢ ¢wiczeh z przewro-
tem w ty! ocenia si¢ 25 punkt., z ktorych
¢wiczgca traci 2 punkty za kurczenie nog
przy zamachu, rowniez 2 punkty za skur-
czenie 1 rozrzucenie ndg przy przewro-
cie. Za wznoszenie si¢ do podporu po
przewrocie i wytrzymanie ruchu obnizy
si¢ stopien o 10 punkt.

Za przerw¢ kola odwrotnego z obrotem
powstala przez siad, obniza si¢ oceng
0 15 punktéw t. j. cata ilo§¢ punktow,
przeznaczonych za to koto.

Po 2 punkty obnizy si¢ za skurcz nogi
przy przemachu zawrotnym, wadliwy siad
1 wadliwe potozenie ramion. Ilo$¢" punk-
tow za siad wyznacza si¢ 5 punktow.

Za zsiad odboczny wyznacza si¢ 15
punktéow. Za wyskok lub dochwyt obu-
racz ¢wiczgca traci cale 15 punktéw, za
skurcz ramienia 5 punktow,” a za ugigcie
lub rozrzucenie ndg odlicza si¢ po
3 punkty.

Kotka. Uktad 1.

Wyskok do zwieszenia —e zamach
za trzecim zamachem zwieszenie prze-
rzutne o krzyzu wyprostowanym — zwie-
szenie tylem — zwieszenie przewrotne
tytem — zwieszenie o ramionach ugigtych
i poziomka — wytrzymaj — w tylnym za-
machu zwieszenie o ramionach prostych
w przednim zamachu zeskok z potobro-
tem w lewo.



W skazowki:

Zwieszenie przerzutne
machem o krzyzu wyprostowanym. Zwie-
szenie tytem o krzyzu skulonym, tutéw
przynajmniej poziomo, zamach nog w tyt
wykonywa si¢ w zwieszeniu o ramionach
ugigtych, do zwieszenia o ramionach pro-
stych przechodzi si¢ kiedy ciato znalazto
si¢ w martwym punkcie w tylnym Zama-
chu. Obrét wykonywa si¢ w locie.

Wskazowki, dotyczace oceny:

Za pierwsza czg¢$¢ ¢wiczenia ocenia sig
20 punktow. Za wykonanie zwieszenia
przerzutnego o krzyzu skulonym obniza
si¢ ocen¢ o 10 punktow.

Zwieszenie tylem i przewrotne tytem
ocenia si¢ 15 punktami. Jezeli zawodnicz-
ka nie opus$ci tutlowia do zwieszania ty-
lem przynajmniej do potozenia poziome-
go, traci 10 punktow. Rowniez o tyle ob-
niza oceng¢ przejscie do zwieszenia prze-
wrotnego tylem, rzutem tutowia lub skur-
czem ndég. Zwieszenie przewrotne tytem
0 tulowiu w skos$nej pozycji, obniza sto-
pien o 2 punkty.

Za zwieszenie o ramionach ugigtych,
poziomke i wytrzymanie ocenia si¢ 15
punktami. Za poziomke¢ ponizej poziomu
traci si¢ 5 punktow, za poziomke¢ bez wy-
trzymania 15 punktow.

Zakonczenie ¢wiczenia na kotkach oce-
nia si¢ 10 p. z ktorych odlicza si¢ za nie-
dokoficzony obrot — 5 punktow.

wykonywa si¢ ia-

Kotka. Uktad 2.

Wyskok do zwieszenia — wywijanie —
w tylnym zamachu wykr¢t w przod do
zwieszenia tylem — zwieszenie przewrot-
ne tylem — zwieszenie przerzutne —
skurcz prawa noge¢ i powoli opust o krzy-
zu wyprostowanym (wage¢ zaznaczy¢)
w polozeniu poziomem rzutem wyprostoj
prawa nog¢ — zamach i w przednim za-

machu przewrdét w tyl do postawy na
ziemi.
Wskazowki:

Wykret w przod i zwieszenie przerzut-
ne wykona¢ nalezy o nogach wyprosto-
wanych i spojonych. W zwieszeniu prze-
rzutnem skurcz prawa noge¢ i powoli opust
az do potozenia poziomego. Gdy tutow
znajduje si¢ w potozeniu poziomem, rzu-
tem w dot prostuje si¢ prawa noge, aby
na moment cate cialo zaznaczylo wage
w zwieszeniu przodem. Przewrot w tyt
wykonywa si¢ wykretem w tyl. Z chwila,
gdy tuldéw znajduje si¢ w zwieszeniu
przewrotnem, rzutem sko$nie w gor¢ wy-
prostowanie tulowia, ramiona w bok
1 wykregtem zeskok.

Wskazowki, dotyczace oceny:

Pierwsza czg¢$¢ z wykrgtem ocenia sig
20 punktéw. Za skurcz lub rozrzut nog
obniza si¢ ocen¢ o 2 punkty. Zwieszenie
przewrotne tytem i zwieszenie przerzutne

ocenia si¢ 15 punktami. 2 punkty odlicza
si¢ o ile w zwieszeniu przewrotnem ty-
lem tutow bedzie w skos$nem potozeniu.
Pozostata cze¢$¢ uktadu ocenia si¢ 25
punktami. Za szybki opust tutowia do wa-
gi odlicza si¢ 5 punktéw, a za wyprosto-
wanie nogi ponizej poziomu, 2 punkty.

Roéwnowaznia.

Ktadka 120 cm. wysoka — 10 cm. sze-
roka, [ L

Z postawy pobok na lewym koncu
ktadki, podchwytem odbiciem obunoéz
wymyk przodem — ¢wierobrotu w prawo
do siadu na lewem udzie, poduzie i pra-
wa noga zwisa pionowo :— przechwytem
w przdod i zaczepieniem prawej nogi
klgczka na prawem kolanie, a wejscie le-_
wa do podporu klgcznego poprzek —:
potprzysiad na lewej, prawa noga wypro-
stowana w tyl, ramiona w goér¢ (ramiona,
tutow i prawa noga tworza jedna linjg)—
lukiem okr¢znym po prawej stronie tu-
lowia, ramiona w: do6t i w gor¢ ze skreg-
tem tulowia w prawo i na wprost z row-,
noczesnem wyprostowaniem lewej nogi
prawa w zakroku na palcach — powoli ra-
miona w bok, dlon, wznie§ prawa noge
w tyl i opad w przod (waga) — wytrzy-
maj — tutow prostuj, wykrok prawa ra-
miona wytrzymaj — poiprzysiad na pra-
wej, lewa noga w tyl wyprostowana ra-
miona w gor¢ (ramiona, tulow i lewa no-
ga tworza jedna linj¢) — lukiem okrgz-
nym po lowej stronie tutlowia,, ramiona
w dot w gorg ze skretem tulowia w lewo
i na wprost z rOwnoczesnem wyprostowa-
niem prawej nogi, lewa w zakroku na
palcach — powoli ramiona w bok, dton,
wznie$§ lewg noge w tyt i opad w przod
(waga) — wytrzymaj *— tulow prostuj,
ramiona w dét, wykrok lewa — wykrok
prawa i zeskok w lewo w bok z podto-
brotem w prawo, w locie ramiona w go-
r¢, tuldw wyprostowany.

W skazowki:
Po wymyku bez zmiany chytu, siad po-
migdzy re¢kami, zaczep prawej nogi

i wzniesienie tulowia oparciem na r¢kach
1 prawej stopie. Przy powstaniu, ramio-
na w goérg, przenosi si¢ tukiem przed-
nim. Przy okrgeznym ruchu ramion, skret
tulowia o 90° w chwili gdy ramiona znaj-
duja si¢ na linji poziomej. Waga o ile
moznos$ci na wyprostowanej nodze. Przy
zeskoku potobrotu w locie, doskok na
ziemi¢ lewym bokiem do ktadki, ramio-
na w bok.

Wskazowki, dotyczace oceny:
Za wymyk i siad ocenia si¢ 15 punkt.,

jezeli odbicie nastapitlo naprzemiannoz
lub nogi byly skurczone, odlicza-si¢
2 punkty.
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Kilgczka i wejscie do podporu kigczne-
go ocenia si¢ 10 punktami.

Potprzysiad z zakrokiem przeciwnej
nogi, okre¢zne tuki i postawa zakroczna
ocenia si¢ 5 punktami. O ile przy potprzy-
siadzie, ramiona, tulow i noga nie bedzie
w rownej linji, odlicza si¢ 2 punkty, a je-
zeli przy ruchach okr¢znych nie begdzie
skretu tutowia, odlicza si¢ 3 punkty.

Wage ocenia si¢ 10 punktami, jezeli
¢wiczgca nie wytrzyma, traci 10 punktoéw,
a 2 punkty odlicza si¢ o ile noga nie be-
dzie w potozeniu poziomem.

Piata i szosta czg¢$é ¢wiczenia jest po-
wtorzeniem trzeciej i czwartej czg¢$ci. 0-
cenia ja si¢ tak samo, Zakonczenie ¢wi-
czenia ocenia si¢ 5 punktami. Przy zesko-
ku w przeciwna strong, odlicza sig¢
5 punktow, a za zeskok do przysiadu
podpartego odlicza si¢ 3 punkty.

Przy wszystkich ¢wiczeniach na przy-
rzadach za niepewny zeskok odlicza sig
3 punkty, a za upadek po zeskoku —
5 punktow.

Kon w szerz z l¢kami,
Wysoko§¢ 110 cm. mostek zwyczajny,

normalnie oddalony.
Z rozbiegu odbiciem obunéz dochwyt

za lgki z wymachem w tyl, przeskok
kuczny.
W skazowki:

Po odbiciu obunéz, dochwyt i wymach
nog w tyt, o krzyzu wyprostowanym do
potozenia poziomego. Po przewleku nodg,
tutow wyprostowany, ramiona w bok.

Wskazowki, dotyczgce oceny:

Za wykonanie przeskoku kucznego
z wymachu w tyt ocenia si¢ 60 punktow.
Jezeli wymach jest nizszy, niz do poloze-
nia poziomego, obniza si¢ przeskok o 10
punktow. Kuczka z dotykiem nég o ko-
nia obniza ocen¢ o 30 punktow. Kuczka
wykonana o krzyzu skulonym w locie,
obniza ocen¢ o 20 punktow za poOzne
puszczenie rak — strata 10 punktow.

Cwiczenia wolne.

Wskazowki, dotyczace oceny:

Za ¢wiczenia wolne moze zawodniczka
osiaggna¢ 100 punktow, przyczem na ogodl-
na ocen¢ zalicza si¢ 40 punktow, a za po-
prawne wykonanie wszystkich form i po-
wiazan zawodniczego ¢wiczenia 60 punk-
tow.

Na ogolng oceng¢ sktada si¢: plynnos$é
ruchu (rytm) do .10 punktéow, utrzymanie
ciata do 15 punktow, ogdlne wrazenie do
15 punktow.

Na oceng¢ prawidlowego i opanowane-
go wykonania postaw, zmian ruchow ra-
mion, tulowia i nog zalicza si¢ 60 punk-
tow.

W ocenie za ptynnos$¢ ruchu (rytm) be-
da wykazane nast¢gpujace bilgdy: przerwa
w taktowaniu, ruch niedbale zamiast raz-
nie wykonany, ruch twardy zamiast migk-
ki lub odwrotnie.

W ocenie za utrzymanie ciata: — nie-
prawidlowe, niedoktadne i niepewne po-
stawy, niedoktadne utrzymanie tulowia,
glowy, ramion i ndég, nieprawidtowe ru-
chy ramion, zwtaszcza przy wykonaniu
ukow.

Od catkowitej liczby 60 punktow odli-
cza si¢ za bl¢dy mniejsze 1—2 punktow,
za bledy wigcksze 2—3 punktow, zalez-
nie od wielko$ci odchylenia, a czgsto za
powtarzanie biledu.

Btgedy mniejsze:

W potprzysiadach krocznych (unik)
skurczona noga, zamiast prosta. Unik do
zakroku pr. tukiem, zamiast przysunem
(IX). Skton w dot w uniku (IX—XII). Nie-
dotykanie si¢ palcéw rak, palcéw nogi.
Wadliwe potozenie rgki. Wzniesienie no-
gi ponizej poziomu.

Btedy wigksze:

Nieprzeniesienie cigzaru ciata w tak-
cie V, za wczesny obrot. Nieutrzymanie
tutowia w rownej linji z noga w IX tak-
cie. Chwilowe zapomnienie ruchu. Nie-
dostatecznie gitegbokie sktony. Przy ru-
chach ramion odchylenie o 45° od prze-
pisanej pozycji, odchylenie o 90° liczy si¢
za dwa wigksze biledy.

Ocena catego zastgpu oblicza si¢ 100
punktow, a mianowicie: a) jednocze$nie

wspolne wykonanie — 50 punktéw, b)
zachowanie rytmu — 20 punktéow, c) kry-
cie i rownanie — 30 punktow.

Stopniowanie oceny za éwiczenia lek-
koatletyczne.

Bieg 60 m.
sek punkty
10,2 0
10,1 2
10,0 4
9,9 7
9,8 10
9,7 15
9,6 - 20
9,5 25
9,4 30
9,3 - 37
9,2 44
9,1 52
9,0 60
8,9 - 70
8.8 80
8,7 - 90
8,6 - 100



Rzut kula 4 kg.

cm.

480
488
496
504
512
520
528
536
544
552
560
564
568
572
576
580
584
588
592
596
600
604
608
612
616
620
624
628
632
636
640
643
646
649
652
655
658
661
664
667
670
673
676
679
682
685
688
691
694
697
700
702
704
706
708
710
712
714
716
718
720
722

punkty

0NN AW —O

728
730
732
734
736
738
740
742
744
746
748
750
752
754
756
758
760
762
764
766
768
770
772
774
776
778
780
782
784
786
788
790
792
794
796
798
800

§1S3s | 88

- 91
- 92
— 93
94
95
— 96
97
98
99
- 100

Skok wdal z rozbiegu.

cm.

320
323
326
329
332
335
337
339
341
343
345
347
349
351
353
355
356
357
358
359
360

punkty

|
XA NPRWN—OD
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361, 21
362 22
363 23
364 24
365 25
366 26
367 27
368 28
369 29
370 30
371 31
372 32
373 33
374 34
375 35
376 36
377 37
378 38
379 39
380 40
381 41
382 42
383 43
384 44
385 45
386 46
387 47
388 48
389 49
390 50

391 51
392 52
393 54
394 56
395 57
396 59
397 60
398 62
399 63
400 65
401 66
402 68
403 69
404 71
405 72
406 74
407 75
407 77
409 78
410 80
411 82
412 84
413 86
414 88
415 90
416 92
417 94
418 96
419 98
420 100

WZORZEC 2.

(dla druhow).

L. CWICZENIA WSTEPNE.

Baczno$¢!

W dwuszeregu zbiorka!

Réwnaj — w prawo!

Baczno$¢!

W prawo — zwrot! W lewo — zwrot!
W tyl zwrot!

Po kilkakrotnem powtdérzeniu zwro
tOw na miejscu.
Kierunek na lewo,
dzial — marsz!
Oddzial stoéj!
Stawaj — w lewo (w prawo)!
Do trzech odlicz!
Podzial do ,trzech" potrzebny jest do
ustawienia kolumny trojkowej.
W prawo zwrot!

rowny krok od-

Ze Spiewem ,Sokoli lot" réwny krok
oddzial — marsz!

Sokoli lot, a sile lwia

Mie¢ winien kazdy z nas,
By kraj ostoni¢ piersia swa
Moégt, kiedy przyjdzie czas.

Nie straszny nam ni trud, ni znoj,
Jak w tan podjdziemy w kazdy boj.
I umie dzielna nasza bracd,
Za kraj swoj zywot dac.

Kto narodowi sity swe
Poswigci¢ w pracy rad,
Sokolem ten si¢ niechaj zwie,
Ten nam i druh i brat.

W pochodzie nic nie w'strzyma go,
Cho¢ wichry burze wokét wra,
Igraszka mu jest walki trud

Za wolno$¢, bratni rod.

Po przes$piewaniu piesni rozkaz:
Kolumna tréjkowa lewo — odpasé!

Hasto nalezy poda¢ w tym momencie,
gdy pierwsze dwie tréjki, po wykonaniu
zwrotu w lewo, znajda si¢ na linji $rod-
kowej sali. Nastegpne trojki kolejno wyko-
naja zwrot w lewo.

Kiedy pierwsza trojka dojdzie na prze-
ciwny koniec sali — rozkaz: Pierwsza
tréjka — stoj!



Pierwsza trojka zatrzymuje sig,
stgpne trojki zatrzymuja .si¢
w odstepie na 2 kroki.

a na-
kolejno

Na rozkaz:!

Srodkowy w miejscu,
Srodka — odstap!

zewnetrzni  od

1. Pierwszy — wykonywa zwrot w pra-
wo, lewa w zakroku na palcach,
Drugi m wytrzymaj.

Trzeci — wykonywa zwrot w lewo,
prawa w zakroku na palcach.

2. Pierwszy krok lewa prawa w za-
kroku na palcach.

Drugi — wytrzymaj.
Trzeci — kjrok prawa, lewa w za-
kroku na palcach.
3 Pierwszy — krok prawa, lewa w za-
kroku na palcach.
Drugi — wytrzymaj.

Trzeci «— krok lewa, prawa w za-
kroku na palcach.
4. Pierwszy przystaw lewa nogg.
Drugi — wytrzymaj.
Trzeci —eprzystaw prawa noge.

Uwaga; Skrajni ¢wiczacy dwoma kro-
kami wykonali rozstgp od
srodka i zatrzymali si¢ tylem

do $rodkowego.

1. Pierwszy — zwrot w lewo — prawa
w zakroku na palcach.
Drugi — wytrzymaj.
Trzeci — zwrot w prawo, lewa
w zakroku na palcach.
2. Pierwszy — przystaw prawa noge.

Drugi —e wytrzymaj.

Trzeci przystaw lewa nogg.
3. Wszyscy — poétobrotu w lewo.
W tyl — zwrot!

Uwaga: W tym zwrot wykonywa si¢ dla-
tego, by mniejsi ¢wiczacy by-
li przed wyzszymi.

4. Wszyscy ramiona w bok.

Cwiczenia rozpoczyna si¢ na rozkaz:

Wymachy, skurcze i rzuty ramion
w przod i w bok — ¢éwicz!

1, Ramiona w dot i w przdd,

2. Ramiona w dét i w bok,

3. Ramiona skurcz,

4, Ramiona rzu¢ w bok.

Po powtorzeniu 4 razy.

1. Ramiona w dot i w przéd,

2. Ramiona w dot i wyskok w gore,
a po opadnigciu na ziemig:

1. 2. Dwa podskoki w miejscu na pal-
cach, ramiona w dol,
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3. Podskok do
w bok.

Po powtdrzeniu 4 razy, iiaT,trzy* za-
miast wyskok do rozkroku, przysiad pod-
party. CoL

Na rozkaz: Biodra — chwy¢!

rozkroku, ramiona

Cwiczgcy prostuja tutdow, chwytaja bio-
dra i przechodza do przysiadu.
1. Powoli powstan do. postawy na
palcach,
2. W lewo zwrot na palcach lewej no-
gi, rozkrok w prawo, ramiona w dot.

Na rozkaz:

Rytmiczne sklony w dél z dochwytem
za stopy — ¢éwiez!

Cwiczacy wykonywa rytmiczne sktony
w dot w ten sposob, ze na ,raz", ,dwa",
Ltrzy" i t. d. wykonywa sklon rzutem
w dol, przyczem rg¢ce przesuwaja si¢ po
nogach az do chwytu za stopy, a przy u-
niesieniu tutowia do poziomu rg¢ce prze-
suwaja si¢ — do wysok. kolan.

Po wykonaniu pi¢¢ do szesciu
bien — rozkaz:

pogle-

Tulow prostéj, biodra — chwy¢!

Po wyprostowaniu tulowia — rozkaz:
1. Powoli skton w przéd.

2. Powoli tutow prostoj.

Na rozkaz:

Uginanie nég naprzemian — ¢wicz!

1. Ugnij lewa nog¢ — tuldw przenosi
si¢ na lewa noge, ktora ugina si¢ jak
przy wypadzie, rgce na biodra.

2, Prostuj lewa, a ugnij prawa nogg.

Po powtorzeniu kilka razy na rozkaz:

Przysiad podparty ze zwrotem w pra-

wo — raz!

Rytmicznie uniesienie tulowia — dwa!

Cwiczacy odbije si¢ lewa noga, wykona

zwrot w prawo na palcach prawej nogi,
a przystawiajac lewa noge¢, wykona przy-
siad podparty i rytmiczne unoszenie tuto-
wia.

Na rozkaz:

Biodra — chwy¢!

Cwiczgcy prostuja tutéw, chwytaja bio-

dra i przechodza do przysiadu.

1. Powoli powstan do postawy na pal-
cach.

2. w prawm zwrot na palcach prawej
nogi, rozkrok w lewo, ramiona w
dot.

Powtérzenie sklonow

przejscie do przysiadu
zwrotem w lewo.

i uginania nég i
podpartego ze

Po kilkakrotnem uniesieniu tutowia roz-
kaz:
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Odrzucanie ramion w gére nazewnatrz
i powrot do podparcia — éwicz!

1. Tuléw wyprostuj, ramiona odrzué

w goér¢ nazewnatrz,

2. podparcie,

Po wykonaniu cztery do pigciu razy —
razkaz:

Podskokiem powstan do rozkroku —
ramiona w dét — raz!

Rytmiczne sklony w bok naprzemian —
éwicez!

Sktony wykonywa si¢ w tempie rownem
przenoszac tuléw na lewo i prawo ramio-
na opuszczone, rece posuwaja si¢ no
udach.

Po wykonaniu czterech do pigciu skto-
now w kazdg stron¢ na rozkaz:

W lewo, zwrot i wymachy prawa noga
w przéd — ¢éwicez!

Po ostatnim sklonie w lewo, rowno-
cze$nie z wyprostowaniem tutowia, wyko-
nywa si¢ w lewo zwrot na lewej nodze i
natychmiast wymach prawa w przod, ra-
miona w przod i lekkie pochylenie tuto-
wia. w przod.

Po wymachu przenosi si¢ prawa nogeg
w tyl do zakroku na palce, ramiona w dot
i w bok.

Po czwartym wymachu rozkaz:

Unik prawa, ramiona w bok — raz!
W prawo zwrot do postawy rozkrocz-
nej, ramiona w dél — dwa!

Powtorzenie sktoné6w w bok poczem na
rozkaz:
W prawo zwrot i wymachy lewa noga

w przod — ¢wicz!

Po czwartym wymachu.

Unik lewa, ramiona w bok — raz!

W lewo zwrot do postawy rozkrocznej,
ramiona w dél — dwa!

Podskokiem nogi zlacz, ramiona w tyl—
trzy!

Na rozkaz:

Co drugi wymach, ramiona w goére, z
wyskokiem w gore — ¢Ewicz!

Cwiczacy wykonywa wymachy ramion
w przod i w tyl, a co drugi wymach ramio-
na rzutem w gor¢ z wyskokiem w gorg
w nastgpujacy, sposob:

1. Ramiona w przdod i w tyl,

2. poiprzysiad, lekkie pochylenie tu-
towia i wyskok w gor¢ z wymachem
ramion w gorg, spad do polprzysia-
du, ramiona w tyl,

1. Powstan ramiona w przdod i w tyl,

2. jak wyzej.

Po wykonaniu pigciu do sze$ciu wysko-
kow':

Ramiona w bok,

zwrot dioni w gore,
powoli ramiona w gorg,
ramiona w dot.

B

Po dwukrotnem wykonaniu — rozkaz:

Do $rodka zlacz!

Ztaczenie do $rodka wykonywa si¢ po-
dobnie, jak rozstep. Srodkowy wytrzymu-
je w postawie zasadniczej, a skrajni po
zwrocie do $rodka dochodza dwoma kro-
kami i zwracajg si¢ do przodu.

II. CWICZENIA WLASCIWE.
Zastepami — zbiérka!

1. Zastgp. Porgcze — Kotka.

II. Zastgp. Kon wszerz — Drazek.

II. Zastgp. Ktadka — Drabina przy-
§cienna.

I. Zastep. Porecze.

Z oporu na ramionach zamachem:

. W tylnym zamachu wspieranie 13-
cznie koto zawrotne lewa — zeskok
zawrotny w prawo.

2. W przeciwnag strong.

3. W tylnym zamachu wspieranie do
stania na barkach — przewrot w
lewo.

4. Przewrdt w przeciwng strong.

5. Jak 3, tylko ze stania na barkach,
przewr6ot w przéd do podporu na
r¢kach — zeskok zawrotny w lewo.

6. Zeskok w przeciwnag strong.

Kolka.

Ze zwieszenia przodem zamachem:
1. Wymyk przodem —
zeskok w tyl.

2. Jaki, tylko odmach w tyt — ze-
skok w przéd z potobrotem.

poziomka —

3. Jak 2, tylko przewrot w tyl

Jak 2, tylko wspieranie wychwy-
tem — zeskok rozpigty.

5. Jak 4, tylko przewrot w przod do
zwieszenia — przewrot w tyl

II. Zastep. Kon wszerz z l¢kami.

Z postawy pobok dochwyt za tgki:

1. Z naskoku przemach okroczny le-
wa w przéd — przemach okroczny
prawa w prz6éd do zeskoku z ¢wieré-
obrotem w lewo.

2. W przeciwna strong,

3. Jak 1,tylko dochwyt lewa na kark.

Jak 2, tylko dochwyt prawg na
grzbiet.

5. Z naskoku przemach okroczny pra-
wa w przé6d — przemach okroczny
prawa w tyl — przemach okroczny
lewa w przod — orzemach okroczny

prawa w przod do zeskoku z ¢wieré-
obrotem w lewo.

6. W przeciwna strong.



Drazek.

Ze zwieszeniem przodem zamachem.

1. Wspieranie na prawem podudziu —
zeskok podmykiem.

2. To samo na lewem podudziu.

3 Wspieranie na prawem podudziu —
kotowrot w tyt — zeskok podmy-
kiem. .

4. To samo na lewem podudziu.

5. Wspieranie na prawem podudziu ze-
wnatrz — przemach okroczny w
tyl — zeskok podmykiem.

6. To samo na lewem podudziu.

I. Zastep. Kladka,

Do ¢wiczen

przystgpujac  ¢wiczacy
czworkami.
1. Chwyt i na palcach stan,
2, przysiad zwieszony.
Na rozkaz:
1. Wyskoki do podporu — ¢wicz!

Cwiczacy wykonywa wyskok do podpo-
ru, a nie zatrzymujac podporu zeskakuje
do przysiadu zwieszonego.

Po wykonaniu pigciu do sze$ciu wysko-
kow — rozkaz:

Do$¢! — Zmiana!
2. Wyskoki i odmyki do przysiaku
zwieszonego — ¢wicz!

Cwiczacy wykonywa wyskok do podpo-
ru jak wyzej, a nie wytrzymujac podpo-
ru przechodzi odmykiem do przysiadu
zwieszonego.

3. Wyskoki i zwieszenia postawne —

éwicz!

Cwiczacy wykonywa wyskok, a po ze-
skoku do przysiadu zwieszonego, wysu-
wa rzutem nogi w przéd do zwieszenia
postawnego.

Drabina przyscienna.

1. Pokazanie chwytéw za szczebel i
zwieszenia przodem i tylem.

2. W zwieszeniu tytem, unoszenie skur-
czonych noég naprzemian,

3. W zwieszeniu przodem — odchyle-
nie tutowia w tyl.

4. Ze zwieszenia przodem zeskoki w
tyt.

5. Ze zwieszenia
przéd.

tytem  zeskoki w

Zbiorka w kolumnie ¢éwiczebnej.

1.  Ramionaw bok,skurcz lewa nogg.
2. Ramionaw dét i w przdd,

3. ramionaw dot i w bok,

4. ramiona w dot, wyprostuj iprzy-

staw lewa nogg.
Powtorzenie wymachéw ramion i skurcz
prawej nogi.
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Ztaczenie do przodu.

Ustawienie trzech ktadek wdtuz sali,

Przej$cie roOwnowazne z ramionami w
bok, z przenoszeniem przedmiotow w je-
dnej lub oburacz.

Nie zmieniajagc ustawienia doprowadza
si¢ ¢wiczacych do ktadki i zwraca si¢ ich
przodem do przyrzadu.

1. Siad klgczny.

2. skton w przéd z oparciem rak na
ktadke.

Rytmiczne sklonu
éwicz!

Cwiczacy wykonywaja rytmiczne pogle-
bianie sklonu w siadzie klgcznym, a na

poglebianie

rozkaz:

Pierwsi — na kladce w rozkroku —
siad!

Drudzy — za stopy pierwszych —
chwyt!

Pierwsi — powoli sklon w tyl — raz!
Powoli tuléw prostuj — dwa!

Cwiczacy wykonywaja skton w tyt z po-
moca wspoléwiczacego.

Powtorzenie poglgbiania sktonu w sia-
dzie klgcznym poczem skton w tyl, wy-
konywaja drudzy.

Wyscig okrezny w rzedach.

Cwiczacy ustawieni w trzech rzedach i
podzieleni na pierwszych i drugich, wy-
konywaja wys$cig w nastgpujacy sposob:

Wszyscy w postawie rozkrocznej.

Na znak, drudzy petzaja pomig¢dzy no-
gami pierwszych w przdéd. Po wydostaniu
si¢ naprzod, powstaja 1 przebiegaja na
lewo obok swego rz¢du na koniec, by
znow pelzaniem dosta¢ si¢ na swoje
miejsce.

Przy powtarzaniu biegu przez jedynki,
odziat zwraca si¢ w tyl

Kolumna ¢éwiczebna!

Siad rozkroczny, ramiona w bok.

Rytmiczne odrzucanie ramion w tyl i
skret tulowia ze sklonem w przod w lewo
i w prawo naprzemian — ¢éwicz!

Cwiczacy wykonywa:

1. — 3. Rytmiczne odrzucanie ramion
w tyl,
4, skret i skton w przéd rzutem do

podporu o ramionach ugigtych.

Po wykonaniu dwa razy w kazda stro-
ng, rozkaz:

Lezenie tylem — raz!

Wznie$§ nogi w przéd — dwa!

Podpér kleczny przodem do
trzy!

siebie—

Pierwsza trojka zwraca si¢ przodem do
drugiej.
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Przepychanie barkami — ¢éwicz!

Cwiczacy opieraja si¢ o siebie barka-
mi i przepychaja na dany znak.

Walka ustaje na rozkaz:

Dosé!.

Lezenie tylem.

_Sklon glowe w tyl i wznie§ klatke pier-
siow 3— raz!

Po powtorzeniu
rozkaz:

Powstan!

dwa do trzech razy

Zastepami zbiorka!

I. Zastep. Kon wzdluz. — Skrzynia.
II. Zastgp. Koziot. «— Kon wszerz.
III. Zastgp. Skrzynia wszerz, — Koziot.

I. Zastep. Kon wzdluz.
1. Przeskoki odwrotne w
.prawo. ,
2. Wyskoki-kuczne, zeskoki w glab, w
przod i w bok.
Skrzynia.
Przeskoki rozkroczne.
2. Przewroty.
II. Zastep. Koziol
1. Przeskoki rozkroczne.
2. Wyskoki i przeskoki kuczne.

lewo 1 w

—_

Kon wszerz.

1. Siady odwrotne.
Przeskoki odwrotne.

III. Zastep. Skrzynia wszerz 50 — 60
cm. wysok.
1. Skok biezny, przygotowanie do
biegu z przeszkodami.
2. Skok narciarski.
3. Skok narciarski z przewrotem,
(przewrét w przéd po doskoku).

BIWC&00 Koziol.
- Przeskoki rozkroczne.

in. CWICZENIA KONCOWE.

Po skonczonych skokach.

Biegiem — kolumna ¢wiczebna!

Z postawy prawe rami¢ w przod, le-
we w" tyl.

Wymachy ramion w przéd do pozio-
mu; — ¢éwicz!

Po kilkakrotnym wymachu ramion —
rozkaz:

Wykrék prawg ze zwrotem w lewo do
rozkroku, ramiona w bok — raz!

Ramiona w dét — dwa!

Rytmiczne sklony w bok naprzemian—
éwicz!

Po wykonaniu kilka sklonéw — roz-
kaz:

W lewo zwrot przystaw prawa noge—
raz!

Rytmiczne sklony w dél, ramiona zwi-
ste — éwicz!

Po wykonaniu pigciu do szesciu skto-
now — rozkaz:

Tuléw prostuj,
wnatrz — raz!

Lewe rami¢ w przéd, prawe w tyl —
dwa!

Powtorzenie wymachoéw ramion i skto-
néw po zwrocie w prawo.

ramiona w dél naze-

Uwaga:
Sktony w bok i w dot wykonywa sig
jaknajwigcej rozluzniajaco.
Do srodka — lgcz!
Ze Spiewem. ,,Ospaly i gnuény" réowny
krok oddzial — marsz!
J. F.

DOWOLNE CWICZENIA ZAWODNICZE.

(Dla zawodnikéw wyzszego stopnia).

Drazek.

Ze zwieszenia przoaem podchwytem:
zamachem przemyk tylem do zwieszenia
tytem — w przednim zamachu poétobro-
tu w prawo na prawej rgce i wspieranie
wychwytem — przemyk przodem do sta-
nia na r¢kach — dwa kotowroty olbrzy-
mie w tyl — przechwyt prawa przez le-
wa 1 kolowrodt olbrzymi z pétobrotem w
prawo do podchwytu — dwa kotowro-
ty olbrzymie w przéd — po drugim kolo-
wrocie przechwyt w nachwyt — wymyk
olbrzymi — spad do zwieszenia przewrot-
nego przodem — wspieranie wychwytem
kotowrét w przéd — stanie na r¢kach —
zeskok kuczny.

Kon wszerz.

Dochwyt lewa na tylny i¢k, prawa na
grzbiet: z naskoku przemach odboczny
w prawo i przemach odwrotny w lewo z
poétobrotem w lewo na lewej rgce do
podporu tylem na tgkach — koto =za-
wrotne prawa z potobrotem w lewo roéw-
noracz do podporu przodem — kolo od-
boczne w prawo — przemach odboczny
w prawo do podporu tylem — prze-
mach okroczny lewa w tyl — przemach
okroczny prawa w tyt — kolo odboczne
w lewo — przemach odboczny w lewo
do podporu tylem — przemach okroczny
prawa w tyl — przemach okroczny le-
wa w tylt — przemach zawrotny w pra-



wo z potobrotem w lewo do podporu na
tylnym teku i grzbiecie — przemach
okroczny prawag w przdéd — przemach
okroczpy lewa w przod i przemach od-
wrotny w prawo z poétobrotem w prawo
na prawej rgce do podporu tylem na /Ze-
kach — kolo zawrotne lewa — koto od-
wrotne w prawo z polobrotem w prawo
ponad karkiem do zeskoku.

Porgcze.

Z boku poreczy: wyskok do podporu le-
wa podchwytem — powoli wydzwig do
stania na r¢kach w rozkroku — nogi
ztagcz — ¢wierobrotu w lewo do stania
na r¢kach na obu zerdziach — powoli
opust — kotowrot w tyt do oporu na ra-
mionach — podpdér przewrotny w lewo
(w staniu na rgkach) — stanie na bar-
kach — przewrot w przéd — w tylnym
zamachu wspieranie — tacznie kolo roz-
kroczne do poziomki — kolo zawrotne
w prawo — kolo odwrotne w tewo z pot-
obrotem w lewo nad lewa zerdzia naprze-
mianrgcz — stanie na rgkach — ¢wier¢-
obrotu do stania na r¢kach pobok — ze-
skok rozkroczny.

Kotka.

Ze zwieszenia przodem: waga w zwie-
szeniu przodem — powoli zwieszenie
przerzutne — powoli waga w zwieszeniu
tyltem — wykret do zwieszenia — wy-
myk do stania na rgkach «— opust w tyt
o krzyzu wyprostowanym do wagi w
zwieszeniu tylem — wspieranie chorg-
giewka — poziomka -—e stanie na rg¢-
kach — powoli opust i kotowrot w
prz6d — odmach do zwieszenia — wy-
kret w tyt — przerzut rozkroczny w tyt.

Drazek.

Ze zwieszenia przodem podchwytem:
w tylnym zamachu wspieranie — dwa
kotowroty olbrzymie w przéd — po dru-
gim kotowrocie poétobrotu w lewo do na-
chwytu m» dwa kotowroty olbrzymie w
tyl — wyskok na stopy i kotowrot w tyt—
podmykiem podtobrotu w lewo do zwiesze-
nia przodem dwuchwytem ~—aw przednim
zamachu przechwyt lewa w nachwyt i
wspieranie wychwytem — kotowrot w
przéd do stania na r¢kach — zeskok roz-
kroczny.

Kon wszerz.

Z postawy pobok, dochwyt prawa na
przedni i¢k, lewa na kark: z naskoku
przemach. zawrotny w prawo z poétobro-
tem w lewo do podporu przodem na t¢-
kach m— przemach odboczny w prawo—
koto zawrotne prawa z polobrotem w le-
wo rownoragcz do podporu przodem —

przemacﬁ okroczny prawa w7651*JzéaZ: no
zyce odbo¢zne w lewo — nozyce odbocz-
ne w prawo — przemach okroczny lewa
w przod — dwa kota odboczne W pra-
wo — koto odwrotne w prawo z poél-
obrotem w prawo na prawej rece do pod-
poru przodem na tylnym l¢ku i grzbie-
cie — przemach odboczny w lewo i prze-
mach odwrotny w prawo z poélobrotem na
prawej rece do podporu tytem na fte¢-
tach — przemach okroczny prawa w
tyt — przemach okroczny lewa w tyt —
przemach odboczny w prawo i koto od-
wrotne w lewo z trzyezwartym obrotu wr
lewo do zeskoku.

Porgcze.

Na koncu porgczy, chwyt zewngtrzny:
z naskoku wymyk przodem — stanie na
rekach — odmach do oporu na ramio-
nach — przewrdét w tyt z ramionami w
bok — przewrdt do stania na barkach —
podpor o ramionach ugigtych i w prze-
dnim zamachu potobrotu w lewo réwno-
racz — poziomka — wydzwigiem stanie
na rekach — opust do podporu i kotowrot
w tyl do oporu na ramionach — pod-
poér przewrotny — w tylnym zamachu
wspieranie, tacznie koto zawrotne w pra-
wo 1 odwrotka w lewo.

Koéika.

Ze zwieszenia przodem zamachem: wy-
kret w przéod do zwieszenia przewrotne-
go —= zamachem wspieranie w tylnym za-
machu — poziomka — powoli stanie na
rekach — opust do zwieszenia przewrot-
nego opust do wagi w zwieszeniu ty-
tem — wykret w tyt do zwieszenia —
wspieranie wychwytem — kolowrdot w
tyl —m odmach w tyt do zwieszenia —
przewrdt rozkroczny w tytl.

Drazek.

Ze zwieszenia przodem podchwytem:
w tylnym zamachu poétobrotu w prawo na
lewej rece do zwieszenia przewrotnego
nachwytem »— wspieranie wychwytem —
przemyk przodem do zwieszenia — dwa
kotowroty olbrzymie w tyt — w drugim
kotowrocie przechwyt prawa przez le-
wa — w przednim zamachu poétobrotu w
lewo do stania na r¢kach podchwytem —
kotowrdt olbrzymi w przéd — przechwyt
w nachwyt — wymyk olbrzymi do pod-
poru przodem — powoli opust w tyl do
zwieszenia przewrotnego przodem — prze-
wlek o nogach skurczonych i1 wyrzut
noég w tyt do wagi w zwieszeniu tytem —
wspieranie choragiewka z potobrotem do

podporu przodem — spad w tyt do zwie-
szenia przewrotnego przodem — wspie-
ranie wychwytem — kotowrdt w przéd—

zeskok rozkroczny w przod.



Kon wszerz.

Z postawy pobok dochwyt za teki: z
naskoku przemach odboczny w prawo —
koto zawrotne prawa — przemach
zawrotny prawa — nozyce odbocz-
ne w prawo — przemach okrocz-
ny w lewa w przéd — przemach okro-
czny prawa w tyl — przemach okroczny
lewa w tyt — dwa kota odboczne w pra-
wo — przemach odwrotny lewa — nozy-
ce odboczne w lewo — przemach okrocz-
ny prawag w tyl — przemach odboczny w
lewo — koto zawrotne lewa — przemach
zawrotny lewa — mnozyce odboczne w
lewo — przemach okroczny prawa w
prz6d — przemach okroczny lewg w
tyt przemach okroczny prawa w tyt
dwa kota odboczne w lewo — przemach
odwrotny prawa — nozyce odboczne w
prawo — zeskok odboczny w lewo.

Porecze.
Na poczatku porgczy dochwyt na zer-

dzie: z naskoku spad do zwieszenia prze-
wrotnego i wspieranie wychwytem do po-

ziomki — powoli wydzwig do stania na
rekach — poskok w przéd o ramionach
ugigtych — stanie barkach — przewrot
w przéd — w tylnym zamachu odmach do
zwieszenia — wspieranie wychwytem —
koto rozkroczne do poziomki — podtobro-

tu w lewo naprzemianracz w poziomce —
zamachem stanie na rg¢kach — ¢wierd-
obrotu w lewo do stania na rg¢kach po-
bok — powoli opust do wagi w podpo-
rze przodem — odbiciem nég zeskok roz-
kroczny.

Kélka.

Ze zwieszenia przodem: powoli zwie-
szenia przewrotne — zamach — wymyk
przodem do poziomki — wydzwig do sta-
nia na r¢kach — powoli opust do zwie-
szenia przerzutnego — zamach — w tyl-
nym zamachu wykret w przéod do wagi
w zwieszeniu tylem — wspieranie cho-
ragiewka — podpor rozpigty — kotowrot
w tyt — spad w tyt i wykret w tyl --
przewrdt rozkroczny w tykh

Drazek.

Ze zwieszenia przodem podchwytem:
zamachem przewlek do zwieszenia ty-
tem — puszczeniem prawej r¢ki pot-
obrotu w lewo i wspieranie wychwytem—
przemyk przodem do zwieszenia — dwa

kotowroty olbrzymie w tyl — wymyk
olbrzymi — opust w tyl do zwieszenia
przewrotnego przodem — przewlek o no-
gach skurczonych — wyrzut nég w tyt
do wagi w zwieszeniu tylem — wspiera-
nie choragiewka do podporu tylem —
spad do zwieszenia przewrotnego przo-
dem — wspieranie wychwytem — koto-
wrot w przéd do stania na r¢kach — ze-
skok kuczny.

Kon wszerz.

Z postawy pobok dochwyt za tgki: z
naskoku koto odboczne w prawo — prze-
mach odboczny w prawo — koto zawrot-
ne prawa — kolo odwrotne lewa z pot-
obrotem w lewo do podporu przodem na
przednim t¢ku i karku — przemach od-
boczny w prawo i przemach odwrotny
lewa z potobrotem w lewo na lewej r¢-
ce do podporu przodem na t¢kach — no-
zyce odboczne w lewo — nozyce odbocz-
ne w prawo — przemach okroczny lewa
w przod — koto odwrotne prawa z pot-
obrotem w prawo na prawej rgce do pod-
poru przodem na tylnym t¢ku i grzbie-
cie — oawrotka w prawo.

Pore¢cze.

W $rodku porgczy: z naskoku zwiesze-
nie i wspieranie wychwytem — koto
zawrotne lewa — koto zawrotne pra-
wa — kolo rozkroczne — waga stanie
na r¢kach — odmach do oporu i prze-
wrot w tyl z ramionami w bok — podpor
przewrotny — w tylnym zamachu wspie-
ranie do stania na r¢kach — opust do
podporu o ramionach ugigtych i w przed-
dnim zamachu poétobrotu w lewo roéwno-
racz — koto odboczne w lewo z odtobro-
tem w lewo nad lewa zerdzia naprze-
mianrgcz — stanie na rgkach — c¢wieré-
obrotu do stania na r¢kach pobok — ze-
skok kuczny.

Kélka.

Ze zwieszenia przodem: powoli wage
zwieszenie przewrotne — zamach i wy-
kret w przod do zwieszenia przewrotne-
go — wspieranie zamachem do poziom-
ki — wycizwigiem stanie na r¢kach —:
opust wage do zwieszenia tylem — wage
wytrzymaj, wykret w tyl, wymyk przo-
dem — spad do zwieszenia przewrotne-
go — zamach i wykret w przod — ze-
skok rozkroczny w przod.



