DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO ,SOKOL"

Rok VL GRUDZIEN Nr. 11-12.

Cwiczenia zawodnicze o6la druhow
na 1931 rok.

Stopien nizszy.
Porecze.

1. Zpodporu na ramionach zamachem: w tylnym zamachu
wspieranie — spad w tyl do podporu przewrotnego na ramio-
nach _ wsiad rozkroczny — przemach odwrotny prawa do
wewnatrz z ¢wierCobrotem w prawo do podporu lezac przodem
jednon6éz — przemach okroczny prawag w tyt — zeskok odboczny
w lewo.

2. Ti podporu na ramionach zamachem: wspieranie wy-
chwytem — koto zawrotne lewa do poziomki obunéz — zama-
chem stanie na barkach — przewrot w przéod — w tylnym za-
machu podpdr lezac rozkrocznie (nogi w rozkroku oparte sto-
pami o zerdzie) — powoli wyprostowanie ramion do podporu
lezac przodem rozkrocznie — ztaczenie ndég w przednim za-
machu przemach odwrotny prawa na lewa zerdz — przemach
zawrotny lewg do zeskoku.

3. Z boku porgczy dochwyt na dalszg zerdz: wymyk przo-
dem do podporu lezac przodem pobok — przemach okroczny lewa
do $rodka — przemach odwrotny lewa na lewa zerdz z ¢wieré-
obrotem w prawo do siadu rozkrocznego — przemach do $rodka
stanie na barkach — przewr6t w przéd — powrotny zamach
i wspieranie wychwytem — koto zawrotne prawa nad prawa
zerdziag — koto odwrotne prawg nad lewg zerdziag — odwrotka
w prawo z potobrotem w lewo.

Drqgziek.

1. Ze zwieszenia przodem nachwytem: ugigciem ramion
zwieszenie przewrotne przodem, wspieranie wychwytem — ko-
lowrét w tyl — opust do zwieszenia przodem w poziomce —
opuszczenie nog rzutem i wymyk przodem — podmyk.

2. Ze zwieszenia przodem lewa podchwytem zamachem,
wspieranie okrakiem lewa — przemach okroczny prawa z podt-
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obrotem w lewo do podporu przodem — spad w tyl do zwiesze-
nia przewrotnego przodem — przewlek, zwieszenie przerzutne —
opust do wagi w zwieszeniu tylem — zeskok.

3. Ze zwieszenia przodem nachwytem: ugigcie ramion
zwieszenie przewrotne przodem — przewlek, zwieszenie prze-
rzutne — wydzwig tylem do podporu tylem — przechwyt prawa
w podchwyt i pétobrotu w prawo do podporu przodem — podmy-
kiem zamach — w przednim zamachu poélobrotu w prawo —
w przednim zamachu poétobrotu w lewo — wspieranie wychwytem
z przechwytem lewa do nachwytu — przemyk przodem do
zeskoku.

Kotka.

1. Ze zwieszenia przodem: wspierenie ciggiem rownorgcz —
spad w tyl do zwieszenia przewrotnego — zamach — w przednim
zamachu o krzyzu wyprostowanym zwieszenie przerzutne —
opust do wagi w zwieszeniu tylem — zeskok.

2. Ze zwieszenia przodem: zwieszenie przewrotne — za-
mach — wspieranie wychwytem — poziomka — opust w przod
o krzyzu wyprostowanym do zwieszenia przerzutnego — za-
mach — zeskok wykretem w tyl.

3. Ze zwieszenia przodem: zwieszenie przewrotne — za-
machem wykret w przéd do zwieszenia przewrotnego — opust
w przdd do wagi w zwieszeniu przodem, lewa noga skurczona —
wyprostowaniem lewej nogi w przod zamach — wspieranie wy-
chwytem — rozpigciem zeskok.

Kon wszerz z lgkami.

1. Z postawy pobok dochwyt na I¢ki: z naskoku przemach
kuczny do podporu tylem — przemach okroczny lewa w tyl,
przemach okroczny prawa w tyl — koto odwrotne prawag —
wsiad odwrotny rozkroczny w siodto dochwyt oburacz na przedni
ek — zeskok zawrotny w prawo.

2. Z postawy pobok dochwyt na I¢ki: z naskoku przemach
okroczny prawa w przod — przemach okroczny lewa w przéd —
kolo zawrotne lewa — przemach okroczny prawa w tyt — prze-
mach okroczny lewa w tyl — kolo odwrotne lewg — odwrotka
w lewo do zeskoku, prawym bokiem do konia.

3. Z postawy pobok dochwyt prawa na przedni t¢k lewa na
kark: z naskoku kolo okroczne prawa z pdétobrotem w lewo na
prawej r¢ce do podporu tylem na tgkach — przemach okroczny
lewa w tyt — przemach okroczny prawg w tyl — przemach od-
boczny w lewo — przemach okroczny prawa w tyt — przemach
okroczny lewa w tyt — przemach odboczny w prawo — koto
odwrotne lewa z trzy czwartem obrotu w lewo na lewej rgce do
postawy prawym bokiem do konia.
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Stopien S$redni.
Porecze.

L W $rodku poreczy chwyt wewnatrz: z naskoku do zwie-
szenia przewrotnego wspieranie wychwytem — koto zawrotne
lewa — kolo zawrotne prawa z potobrotem w lewo naprzemian-
racz nad prawa zerdzia — poziomka — powoli stanie na bar-
kach — zeskok przewrotem w prawo w bok.

2. W s$rodku porg¢czy z podporu na ramionach zamachem:
przewrot w tyl do stania na barkach — powoli opust waga do
poziomki — poétobrotu w lewo naprzemianracz nad lewg zer-
dzia — odmach do podporu na ramionach — przewrdt w tyt
z ramionami w bok — wspieranie wychwytem — zawrotka
W prawo przez obie zerdzie.

3. Na poczatku poreczy dochwyt na zerdzie z naskoku:
wspieranie wychwytem — poskok w przod o ramionach ugie-
tych do stania na barkach — przewrot w przéd do podporu na
rekach — waga oparciem o prawy tokie¢c — przemach odwrotny
lewa na prawa zerdz — przemach zawrotny prawa z ¢wierc-
obrotem w lewo na lewej rece do podporu lezac przodem pobok —
koto odwrotne prawg — przemach odboczny w lewo do wewnatrz
(podpor przodem na przedniej zerdzi) — przemach okroczny
prawa w tyt — przemach okroczny lewa w tyt do podporu
lezac przodem — zeskok kuczny przez obie zerdzie.

Drgzek.

1. Ze zwieszenia przodem nachwytem: w tylnym zamachu
wspieranie — spad w tyl do zwieszenia przewrotnego, przodem
wspieranie wychwytem — przemyk przodem do zwieszenia —
wymyk przodem — opust w tyl do wagi w zwieszeniu przodem
0 jednej nodze skurczonej — skurczem noég przewlek do wagi
w zwieszeniu tytem — zeskok.

2. Ze zwieszenia przodem lewa podchwytem: zamachem
wymyk tytem z pdélobrotem w lewo do podporu przodem — pod-
mykiem zamach — w tylnym zamachu wspieranie — odmyk do
zwieszenia przewrotnego przodem — przewlek do zwieszenia
przerzutnego — wspieranie choragiewka z pétobrotem w lewo do
podporu przodem — wspieranie obrakiem lewa — przemach okro-
czny prawa w przod z éwier¢obrotem w lewo do zeskoku.

3. Ze zwieszenia przodem prawa podchwytem zamachem:
w tylnym zamachu poélobrotu w,lewo na prawej rgce do zwiesze-

nia przodem nachwytem — wspieranie wychwytem — kolowrot
w przod — odmyk dozwieszenia  przodem z poziomka —
opust ndég rzutem — wymyk przodem — podmykiem
potobrotu w lewo do zwieszenia przodem, lewa pochwy-
tem — wspieranie obrakiem lewa — potobrotu w prawo rowno-
racz — spad do zwieszenia przewrotnego — przewlek prawa

1 wspieranie wychwytem — przemyk przodem do zeskoku.

*
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Kotka.

1. Ze zwieszenia przodem: wspieranie ciggiem roéwnoracz
— poziomka — zamachem spad w przdéd o krzyzu wyprostowa-
nym — zamach — wspieranie wychwytem — spad w tyl do
zwieszenia przewrotnego — wykretem zeskok.

2. Ze zwieszenia przodem: zwieszenie przewrotne — za-
mach — wymyk przodem — spad w tyl do zwieszenia prze-
wrotnego i wyprostowanie rzutem do zwieszenia przerzutnego —
powoli opust do wagi w zwieszeniu tylem — zwieszenie prze-
wrotne — zamach — przewrdt rozkroczny w tyt do zeskoku.

3. Ze zwieszenia przodem: zwieszenie przewrotne — za-
machem wykret w przod do zwieszenia przewrotnego tytem —
wspieranie wychwytem — poziomka — stanie na r¢kach o ra-
mionach ugietych — opust w przod do zwieszenia przewrotnego
— opust w przdéd do wagi w zwieszeniu przodem, lewa noga
skurczona — wyprostuj prawg nog¢e w przéd — zamach — wspie-
ranie wychwytem — zeskok rozpigciem.

Kon wszerz z lekami.

1. Z postawy pobok dochwyt prawag na przedni ¢k, lewa
na kark: z naskoku przemach okroczny lewa nazewnatrz —
przemach okroczny lewa w tyt — przemach okroczny prawa
w przoéd, przemach okroczny lewa w przoéd, z podlobrotem
w prawo na prawej rgce do podporu, przodem na lgkach —
koto odwrotne lewag — przemach odhoczny W prawo
do podporu tytem — koto zawrotne prawag z polobrotem
w lewo na lewej rgce do podporu lewa na tylnym teku, prawa na
grzbiecie — przemach okroczny prawa nazewnatrz — przemach
okroczny prawa w tyt — przemach okroczny lewa w przod —
przemach okroczny prawg w przod z polobrotem w lewo na lewej
rece do podporu przodem na tgkach — koto odwrotne prawa —m
przemach odhoczny w lewo do podporu tylem — koto zawrotne
lewg z ¢wierCobrotem w prawo do zeskoku prawym bokiem do
konia.

2. Z postawy pobok dochwyt na te¢ki: z naskoku koto od-

wrotne prawa — przemach okroczny lewa w przéd — nozyce
odboczne w prawo — przemach okroczny prawa w tyt — koto
odwrotne lewg — przemach okroczny prawa w przéd — nozyce
odboczne w lewo — przemach okroczny prawa w przéod — koto

zawrotne prawag i odwrotka w lewo na lewej rece ponad kark
prawym bokiem do konia.

3. Z postawy pobok dochwyt lewa na tylny i¢k, prawa na
grzbiet: z naskoku przemach odhoczny w prawo i kolo odwrotne
lewg z poétobrotem w lewo na lewej rece do podporu przodem
na t¢kach — koto okroczne praw® z polobrotem w lewo naprze-
mianrgcz do podporu tylem — przemach zawrotny prawa —
nozyce odboczne w prawo — przemach okroczny lewa w przéod
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i koto odwrotne prawa z polobrotem w prawo na prawej regce
do zeskoku lewym bokiem do konia.

Stopien wyzszy.
Porecze.

1. W $rodku porgczy chwyt wewnatrz: z naskoku do zwie-
szenia przewrotnego wspieranie rzutem do podporu na ramio-
nach — w przednim zamachu wspieranie wychwytem koto za-
wrotne w prawo z poétobrotem w lewo naprzemianragcz nad
prawa zerdzia — poziomka — powoli wydzwigiem stanie na rg-
kach o ramionach prostych — ¢wier¢obrotu w lewo na lewej
rece do stania na rgkach na lewej zerdzi i zeskok rozkroczny.

2. W $rodku porgczy z podporu na ramionach zamachem:
przewrot w tyt do stania na r¢kach o ramionach prostych —
¢wieréobrotu w prawo na prawej rece do stania na rgkach na
prawej zerdzi — opust do wagi bez oporu — opust do podporu
lezac przodem i przemach odwrotny w prawo z ¢wier¢obrotem
w lewo do podporu poprzek — koto rozkroczne w przod —
zeskok zawrotny powyz w prawo z potobrotem w lewo.

3. Na poczatku porgczy dochwyt na zerdzie: z naskoku do
zwieszenia przewrotnego wspieranie wychwytem do poziomki —
waga stanie na r¢kach o ramionach prostych — poskok w przéd
o ramionach ugietycli do stania na barkach — przewrot w przod
o krzyzu wyprostowanym w tylnym zamachu wspieranie do sta-
nia na rgkach — poélobrotu w lewo naprzemianracz i powoli
opust w tyt do wagi bez oporu (zaznaczy¢) — kolowrét w tyl do
podporu na ramionach — w przednim zamachu wspieranie —
koto zawrotne obun6éz w lewo i zeskok odboczny w prawo (t zw.
odboczka przez obie zerdzie).

Drqgiek.

1. Ze zwieszenia przodem nachwytem: w tylnym zamachu
wspieranie i przemach odboczny w prawo do podporu tylem —
kotowrdt w tyl — spad w tyt przewlek do zwgszenia przewrotnego
przodem — wspieranie wychwytem — przemyk przodem do zwie-
szenia — wymyk olbrzymi — kotowrot olbrzymi w tyt — prze-
chwyt prawa przez lewa w przednim zamachu wspieranie z poét-
obrotem w prawo do stania na r¢kach podchwytem — kolowrot
olbrzymi w przod z przechwytem do nachwytu — wymyk przo-
dem olbrzymi — opuist w tyt do wagi w zwieszeniu przodem —
skurczem nég przewlek do wagi w zwieszeniu tylem — zeskok.

2. Ze zwieszenia przodem podchwytem: zamachem wymyk
tylem — podmykiem zwieszenie tylem — w tylnym zamachu
zwieszenie przewrotne tylem — przewlek do zwieszenia prze-
wrotnego przodem i wspieranie wychwytem do stania na rg¢-
kach — kotowrot olbrzymi w przéd — poétobrotu w prawo na
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prawej rgce do nachwytu kotowrot olbrzymi w tyt — wymyk
olbrzymi — spad w tyt do zwieszenia przewrotnego przodem
1 wspieranie wychwytem — odmyk w przéd do zwiesze-

nia przodem z poziomka z réwnoczesnym przechwytem réwno-
racz w podchwyt — potobrotu w prawo na lewej i*ece z poziomka
do nachwytu — wydzwig tylem z przechwytem w podchwyt —
kotowrot w przéd z zeskoczeniem w przod.

3. Ze zwieszenia przodem podchwytem: zamachem przemyk
tylem do zwieszenia — w tylnym zamachu podtobrotu w prawo
na prawej rgce do zwieszenia przewrotnego przodem nacliwy-
tem — wspieranie wychwytem odmyk w przéd do zwie-
szenia przewrotnego przodem — przewlek do zwieszenia prze-
wrotnego tylem — zwieszenie przerzutne wspieranie choragiewka
z potobrotem w lewo do podporu przodem — spad w tyt do zwie-
szenia przewrotnego — wspieranie wychwytem do stania na
rekach — zeskok kuczny.

Kotku.

1. Ze zwieszenia przodem: zwieszenie przewrotne — za-
mach — wymyk przodem do wagi bez oporu — poziomka m—
wydzwigiem stanie na r¢kach o ramionach prostych — opust
w przod do zwieszenia przerzutnego — zamach — przewrét roz-
kroczny w tyt do zeskoku.

2. Ze zwieszenia przodem: zwieszenie przewrotne — za-
machem wykret w przod do wagi w zwieszeniu tylem — powoli
o krzyzu wyprostowanym zwieszenie przerzutne — zamachem
wspierania — poziomka — wydzwigiem stanie na rg¢kach o ra-

mionach prostych — kotowrot w tyt — spad w tyt do zwieszenia
przewrotnego tylem — przemach rozkroczny w przéd do zeskoku.

3. Ze zwieszenia przodem: zwieszenie przerzutne — wspie-
ranie chorggiewka — poziomka — wydzwigiem stanie na rg¢-
kach o ramionach prostych — opust do wagi w podporze przo-
dem bez oporu (zaznaczy¢) spad w tyl do zwieszenia przewrot-
nego — zamach — wspieranie wychwytem — powoli kotowrot
w przéd —e opust w przdéd do wagi w zwieszeniu przodem — za-
mach — przewrdt rozkroczny w tyt do zeskoku.

Kon wszerz z lekami.

1. Z postawy pobok dochwyt prawa na przedni igk lewa
na kark: z naskoku przemach odboczny w lewo i przemach od-
wrotny w prawo z potobrotem w prawo na prawej rece do pod-
poru tylem — przemach odboczny w prawo — kolo odboczne
w lewo — przemach okroczny lewg — nozyce odboczne w prawo
—nozyce odboczne w lewo — przemach okroczny prawg w przdd
— przemach odboczny w lewo do podporu przodem koto odboczne
w prawo — przemach okroczny prawag w przéd — nozyce od-
boczne w lewo — przemach okroczny prawa w przéd i koto od-
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wrotne w lewo z trzyczwartem obrotu w lewo na lewej rece z do-
chwytem prawa na grzbiet do zeskoku (prawem bokiem do
konia).

2. Z postawy pobok dochwyt za I¢ki: z naskoku kolo od-
boczne w prawo — koto odboczne w prawo z polobrotem w lewo
na prawej rece do podporu tylem na tylnym teku i grzbiecie —
kolo zawrotne prawa — przemach odboczny w lewo do podporu
przodem — koto okroczne prawa z pdétobrotem w lewo na prawej
rece do podporu tylem na t¢kach — przemach okroczny lewa
w tyl — przemach okroczny prawa w tyl — koto odboczne w lewo
z pétobrotem w prawo na lewej r¢gce do podporu tytem na przed-
nim t¢ku i karku — koto zawrotne lewa — przemach odboczny
w prawo do podporu przodem — kolo okroczne lewa z trzyczwar-
tem obrotu w prawo na lewej rece do zeskoku.

3. Z postawy pobok dochwyt za I¢ki: z naskoku przemach
okroczny lewa w przod — przemach okroczny lewa w tyt — koto
odboczne w prawo z przechwytem lewej na tylny tek — koto od-
wrotne lewa z przechwytem prawa na grzbiet — przemach od-
boczny w prawo i koto odwrotne lewa z potobrotem w lewo na
lewej rgce do podporu przodem na tgkach — przemach okroczny
prawa w przéd — przemach okroczny prawa w tyl — koto od-
boczne w lewo z przechwytem prawa na tylny tgk — kolo od-
wrotne prawg z przechwytem lewej na grzbiet — przemach od-
boczny w lewo i kolo odwrotne prawa z potobrotem w prawo na
prawej rece do podporu przodem na tgkach — odwrotka w prawo
ponad siodlem do zeskoku lewym bokiem do konia.

Cwiczenia zawodnicze o pierwszenstwo Zwigzku,

Porecze.

1. Z postawy pobok na zewnatrz, dochwyt na tylna zerdz
lewa podchwytem, prawa nachwytem: z naskoku do podporu
ciggiem stanie na rgkach o ramionach prostych w rozkroku —
nogi ztacz — ¢wiercobrotu w lewo do stania na r¢kach w po-
przek — powoli opust do wagi bez oporu — powoli poziomka —
spad w tyt do zwieszenia przewrotnego — kotowrot w tyt do pod-
poru na ramionach — w przednim zamachu podpér przewrotny
— zamachem wspieranie z pdlobrotem w lewo — stanie na rg¢-
kach o ramionach prostych — ¢wiercobrotu w lewo do stania
na r¢kach pobok, zeskok rozkroczny.

2. Z podporu na ramionach w s$rodku porgczy zamachem:
w tylnym zamachu wspieranie z pétobrotem réwnoracz w lewo —
stanie na r¢gkach o ramionach prostych — w przednim zamachu
o ramionach ugietych przemach odwrotny w prawo z ¢wieré-
obrotem w lewo na lewej rece do wagi w zwieszeniu przodem
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pobok —powoli poziomka — wspieranie ciggiem réwnoracz —
przemach odwrotny w prawo do siad,u rozkrocznego — przemach
do srodka i odmach do podporu na ramionach — przewrot w tyt
do stania na r¢kach — odmach w tyt do podporu na ramionach
— w przdnim zamachu podpér przewrotny — w tylnym zamachu
wspieranie tacznie przemach zawrotny w prawo z ¢éwieré obro-
tem wlewo na lewej rgce i zeskok rozkroczny jednoracz.

Drqgzek.

1. Ze zwieszenia przodem lewa podchwytem zamachem:
w tylnym zamachu wspieranie i przemach odboczny w prawo,
tacznie polobrotu w lewo na lewej rece i przemach odwrotny
w lewo do podporu tylem — kolowrét w tyt — poziomka i spad

w tyl, przewlek do zwieszenia przewrotnego przodem — wspiera-
nie wychwytem — kotowrét w przéd — przechwyt w podchwyt
i dwa kotowroty olbrzymie w przod — kolowrét nastopowy

w przdéd o nogach spojonych — dwa kotowroty olbrzymie w przod
— zeskok zawrotny w prawo.

2. Ze zwieszenia przodem podchwytem: w tylnym zamachu
wspieranie 1 kotowro6t olbrzymi w przéod — przechwyt do na-
chwytu — podmykiem potobrotu w prawo na prawej r¢ce do zwie-
szenia przodem prawa pochwytem w przednim zamachu pot-
obrotu w lewo na prawej rece do zwieszenia przodem nachwytem
— dwa kotowroty olbrzymie w tyl — przechwyt skrzyzny prawa
przez lewa r¢gk¢ — w przednim zamachu poétobrotu w prawo na
prawej rgce do podchwytu oburagcz — dwa kotowroty olbrzymie
w przod — zeskok rozkroczny w przod.

Kolka.

1. Ze zwieszenia przodem: o krzyzu wyprostowanym zwie-
szenie przerzutne — zwieszenie przewrotne — zamach —
w przednim zamachu wspieranie do podporu rozpigtego — pod-
por — powoli kotowrét w tyl do stania na rgkach o ramionach
prostych — opust do wagi w podporze — opust w przéd do wagi
w zwieszeniu tylem — wykret w tyt do zwieszenia — wymyk do
stania o ramionach ugi¢tych — powoli waga poziomka — roz-
pigciem zeskok.

2. Ze zwieszenia przodem zamachem: wymyk do wagi w pod-
porze — powoli poziomka — wydzwigiem stanie na r¢kach «—
opust do stania na rgkach o ramionach ugigtych — przewrot
w przod do zwieszenia — wymyk przodem i stanie na rg¢kach
o ramionach ugietych — powoli o krzyzu wyprostowanym opust
rozpigciem — opust do wagi w zwieszeniu przodem — zamachem
wykret w przod i przemach rozkroczny do zeskoku.
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Kon wszerz z lekami.

1. Z postawy pobok, dochwyt prawa na przedni Igk, lewa
na kark: z naskoku przemach odboczny w lewo i przemach od-
wrotny w prawo z pdétobrotem w prawo na prawej r¢gce do pod-
poru tylem na tgkach — koto odboczne w prawo koto odboczne
w prawo i przemach odwrotny w prawo z poétobrotem w praAvo
na prawej rece do podporu tytem na przednim teku i karku —
trzy kola odboczne .v praAvo — kolo zaAvrotne lewa i przemach
odAvrotny v prawo z potobrotem w prawo na praAvej rece do pod-
poru tytem na tgkach — koto zawrotne leAva — przemach okro-
czny praAca v tyl — nozyce odboczne W 10ave — przemach okro-
czny praw;] w tyl — przemach okroczny lewa w przéd — prze-
mach okroczny praAva w przod i kolo odwrotne v leAvo z trzy-
czwartem obrotu w lewo na lewej rece nad grzbietem do ze-
skoku prawym bokiem do konia.

2. Z postaAAry pobok dochAYyt za t¢ki: z naskoku przemach
okroczny lewa w przéd — nozyce odboczne w praAvo — nozyce
odboczne .v lewo — przemach okroczny praAva w przod —
koto zawrotne prawg — cztery kota odboczne w lewo — przemach
okroczny leAya .v tyl — przemach okroczny prawa w tyt — trzy
kota odboczne w lewo — przemach odboczny Av lewo i przemach
odwrotny w praAvo z pdélobrotem w prawo na praAvej rece do
podporu tylem na przednim t¢ku i grzbiecie — przemach od-
boczny w prawo z przechAvytem prawa na kark — koto odboczne
w leAAo na prawej rgce nad siodlem i przednim Ilckiem do po-
stawy na ziemil.

Cwiczenia zawodnicze dla druchen
na 1931 rok.
Stopien nizszy.
Porecze.

Z postawy pobok, dochwyt na blizsza zerdz prawa podchwy-
tem: odbiciem obunéz przemach noég na dalsza zerdz na lewo
z rOwnoczesnym przemachem praAvej nogi przez lewa na zerdz
blizsza, wspieranie z potobrotem w lewo do podporu lezac przo-

dem o ramionach ugi¢tych .v rozkroku — poAvoli wyprostowanie
ramion — zlaczenie ndg i w przednim zamachu siad odAvrotny
na praAya zerdz (praAva noga prosta) — przemach odAvrotny

do s$rodka, posredni zamach i siad odwrotny na lewa zerdz (lewa
noga prosta) — przemach odAvrotny do §rodka i zeskok zawrotny
av praAvo.
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Kotka,

Doisi¢gznie w hustaniu.

Z postawy przodem dochwyt za kotka, ¢wiczaca odstapi 3—4
krokéw w tyl poczem rozbiegiem w przoéd wezmie zamach: za-
mach w tyt odbiciem naprzemianndéz — zamach w przod, i za-
mach w tyl odbiciem naprzemiann6z — zamach w przéd odbi-
ciem naprzemiannéz z poétobrotem w lewo (sznury si¢ krzyzuja)
— zamach w przod odbiciem naprzemiannéz z potobrotem
w prawo (sznury si¢ rozkrzyzuja) — zamach w przod odbiciem
naprzemianndéz z polobrotem w prawo (sznury si¢ skrzyzuja) —
zamach w przéd odbiciem naprzemiannoéz z potobrotem w lewo
(sznury si¢ rozkrzyzuja) — zamach w przod odbiciem naprze-
miann6z i w przednim zamachu rozkrok — zamach w tyl, nogi
w rozkroku wytrzymaj — w tylnym zamachu nogi zlacz i zeskok
do potprzysiadu ramiona w bok i postawa.

Rownowaga.

Rownowaznia na wysokosci 100 cm.

Z naskokn siad na lewem udzie — zaczepieniem prawej
stopy za soba, wejscie do postawy wykrocznej lewa, ramiona
w bok.

1—2—3. Trzy kroki w przéd (pr., lewa, pr.).

1—3. Wykrok lewa do zakroku prawa na palcach, ramiona
w dot i lukiem przednim przenie$§ w gorg. (Przy podnoszeniu ra-
mion r¢ce opuszczone w dot, przy wyprostowaniu ramion w gore,
rece wyprostuj).

1—3. Polprzysiad na prawej nodze (kolano zewnatrz), lewa
wyprostowana, oparta palcami o rownowazni¢, — sklon w przod,
ramiona w przod w dol, palce rgk oparte o lewg stope.

1—3. Tutow prostuj, ramiona w bok poédtobrotu w prawo
na palcach, ramiona lukiem dolnym w bok.

1—2—3. Trzy kroki w przéd (postawa wykroczna lews,
prawa w zakroku na palcach).

1—3. Klgczka na prawem kolanie.

1—3. Powstan, wykrok prawa, lewa w zakroku na palcach.

1—2. Wykrok lewa, prawa w zakroku na palcach.

3. Wytrzymaj.

1—3. Polprzysiad na lewej, skton w przod, prawa wypro-
stowana oparta palcami o rownowazni¢, ramiona w przod w dot,
palce dotykaja prawej stopy.

1—3. Tutéw prostuj, ramiona w bok, potobrotu w prawo
ramiona lukiem dolnym w bok.

1—2—3. Trzy kroki w przod (postawa wykroczna prawag,
lewa w zakroku na palcach).

1—2—3. Kleczka na lewem kolanie.
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b 1 3. Powstan wykrok lewa, prawa w zakroku na pal-
cach.

1—2. Wykrok prawa, lewa w zakroku na palcach.

3. Zwrot w lewo, z dostawieniem prawej nogi, ramiona
w dot

3. Zamachem ramion, zeskok do polprzysiadu ra-
miona w dok

1—3. Postawa.

S toopien wyizszy.
Porecze.

Wsrodku poreczy, dochwyt zewnatrz: na palcach stan —
przysiad zwieszony odbiciem obunéz wyskok do zwieszenia
lezac przodem, nogi w rozkroku oparte stopami o zerdzie  wy-
trzymaj — zeskok do potprzysiadu, ramiona w tyt i lekkie po-
chylenie w przéd — odbiciem obun6z wyskok do podporu na
ramionach — posredni zamach — siad odwrotny na prawej zer-
dzi (prawa noga prosta) — przemach odwrotny do srodka i po-
$redni zamach — podpor lezac, lezac przodem nogi w rozkroku
— nogi zlacz i posredni zamach — siad odwrotny na lewej zer-
dzi (lewa noga prosta) — przechwyt lewa r¢cka do wewnatrz —
potobrotu w lewo do podporu przodem pobok, a nie zatrzymujac
podporu, zeskok w tyt do potprzysiadu, ramiona w bok i postawa.

Drqzek.

Dosigznie na wysokos¢ glowy.
Z postawy pobok dochwyt nachwytem: odbiciem obun6z —
wymyk przodem do podporu przodem — odmyk w przod
do zwieszenia przewrotnego przodem — przewlek i zwieszenie

przerzutne tgiem — wytrzymaj — zeskok w tyt do poéiprzysiadu
ramiona w bok i postawa.

Rownowaga.

Rownowaznia na wysokos¢ 150 cm.

Z odbiciem obun6z wymyk przodem siad na lewem udzie
zaczepieniem prawej stopy za sobg wejscie do postawy wykrocz-
nej lewa noga, ramiona w bok.

1—2—3. Trzy kroki w przod (pr., lewa pr)

1-3. Wykrok 1ewq, prawa w zakroku na palcach, ramiona
lukiem dolnym przenie$¢ przodem w gore. (Przy podnoszenlu ra-
mion, rgce opuszczone w dot, przy wyprostowaniu ramion w gore
rece wyprostuj). %

1—3. Poétprzysiad na prawej, kolano na zewnatrz — lewa
wyprostowana, oparta palcami o réwnowazni¢, skton w przod
ramiona w przod w dol, palce rak oparte o stopg lewej nogi
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1—3. Tuléw prostuj, poélobrotu w prawo, ramiona tukiem
dolnym w bok.

1—2—3. Trzy kroki w przod. (Postawa wykroczna lews,
prawa w zakroku na palcach).

1—3. Skret tulowia w prawo z uniesieniem wyprostowanej
prawej nogi w przod do poziomu, z dotknigciem palcami lewej
reki palce prawej nogi, prawe rami¢ do poziomu w tyl, w prze-
dluzeniu lewego ramienia.

1. Skret tulowia na wprost, wykrok prawa do zakroku lewa
na palce, ramiona tukiem dolnym w bok.

2. wykrok lewa do zakroku prawa na palcach,

3. wytrzymaj.

1—3. Powoli opad do wagi przodem.

1—3. Wykrok prawa do zakroku lewa na palcach, ramiona
lukiem dolnym przenies¢ przodem w gore. (Rgce przy podno-
szeniu ramion opuszczone w dot, przy wyprostowaniu ramion
w gore, rece wyprostuj).

1—3. Polprzysiad na lewej, prawa wyprostowana oparta
palcami o réwnowaznig¢, skton w przoéd, ramiona w przéd w dol,
palce rak dotykaja prawej stopy.

1—3. Tuléw prostuj, ramiona w bok, potobrotu w lewo,
ramiona tukiem dolnym w bok.

1—2—3. Trzy kroki w przod. (Prawa w wykroku, lewa
w zakroku na palcach).

1—2—3. Skret tutowia w lewo, z uniesieniem wyprostowanej
lewej nogi wprzéd do poziomu, z dotknigciem palcami prawej
reki palcy lewej nogi, lewe rami¢ do poziomu w tyl, w przedtu-
zeniu prawego ramienia.

1. Skret tulowia na wprost, wykrok lewa do zakroku prawa
na palcach, ramiona tukiem dolnym w bok,

2. wykrok prawg do zakroku lewg na palcach,

3. wytrzymaj.

1—3. Powoli opad do wagi przodem.

1. Wykrok lewa, prawa w zakroku na palcach, ramiona
w dot,

2. w prawo wzrot na palcach lewej i dostaw prawg noge,

3. wytrzymaj.

1—3. Zamachem ramion zeskok do poiprzysiadu, ramiona
w dol

1—3. Postawa.
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