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WSTEP.

Uktad ,,Programéw lekcyjnych dla mezczyzn"
opartem o ,,System Linga"™. Sg one wobec tego
dalszym ciggiem pracy poprzedniej, na ktorg sie tez
w ,,Programach™ czesto powotuje. Uwzgledniajac roz-
maity stopien wycwiczenia i sprawnosci fizycznej, przy-
jatem cztery szematyczne wzory, do ktérych naleza
odpowiednie tabele. | tak:

a) do szematu pierwszego nalezg tabele 11—V
w czesci pierwszej.

b) do szematu drugiego nalezg tabele VI—X
w czesci pierwszej.

c) do szematu trzeciego nalezg tabele VI—IX
w czesci drugiej.

d) do szematu czwartego nalezg tabele od
X—XVIII w czesdci drugiej.

Szematy nie obejmujg tabeli 1. w czesci pierw-
szej (materyat ¢wiczebny majacy sie przerobi¢ na pier-
wszej lekcyi z tymi, ktorzy jeszcze wcale nie ¢wiczyli)
i tabel 1—VI w czesci drugiej (materyat ¢wiczebny na
podstawie ktdrego uklada sie programy lekcyjne dla
tych, ktorzy mieli dtuzsza przerwe w c¢wiczeniach).

Szemat pierwszy jest przeznaczony dla tych
cztonkéw Towarzystwa, ktorzy jeszcze wcale nie ¢wi-
czyli. W tabelach nalezacych do tego szematu brak
jeszcze sktondw napietych oraz intenzywniejszych ¢wi-
czen tutowia (karku, grzbietu i fopatek, brzusznych

Programy lekcyjne. 1
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i naprzemianstronnych zestawionych w osobne grupy
¢wiczebne). Pochodzi to stad, ze ¢wiczenia te wyma-
gajg doktadnego przygotowania i poprzedniego przy-
zwyczajenia ¢wiczacych do zatrzymania poprawnej po-
stawy, oraz pewnego opanowania cztonkéw swego
ciata. W tabelach tych sg zatem uwzglednione prze-
dewszystkiem te Cwiczenia, ktére przyczyniajg sie do
poprawnego trzymania gtowy i barkéw (¢wiczenia gto-
wy i ramion, skitony tutowia wstecz i wprzod i Cwi-
czenia w zwieszeniu) wyrabiajg elastyczny chod i wzma-
cniajg stawy skokowe (¢wiczenia nég i ¢wiczenia ro-
wnowazne, skoki) oraz te, ktore uzupetniajg harmo-
nijny rozwoéj ciata (zwroty i sktony tutowia, wypady).

Szemat drugi obejmuje tabele z zasobem ma-
teryatu éwiczebnego dla starszych dtuzej c¢wiczacych
(ponad 40 lat) lub dla tych miodszych, ktorzy z po-
wodu gorszych danych nie nabyli jeszcze potrzebnej
sprawnosci fizycznej.

Programy sporzadzane wledtug tych tabel sg zu-
petne t. j. uwzglednione sg juz w nich sklony napiete
i wszystkie ¢wiczenia tutowia. Uwzgledniajac mniejszg
sprawnos¢ fizyczng ¢wiczacych, a zatem wiekszg skion-
nos¢ do przeforsowania sie, umieszczono chdéd pomie-
dzy déwiczeniami tutowia.

Szemat trzeci przeznaczony jest dla dhuzej
i lepiej C¢wiczacych. Mozna tu uwzgledni¢ c¢wiczenia
na drazku i poreczach jako drugie ¢wiczenie w zwie-
szeniu (p. 9.). Cwiczen tych jednak nie nalezy w za-
dnym razie oceniaC ze stanowiska ,sportowego"
i nie nalezy przeznacza¢ dla nich wiecej czasu ze
szkodg innych ¢wiczen, wchodzacych w skiad pro-
gramu lekcyjnego. Takie bowiem specyalizowanie sie
w poszczeg6lnych Cwiczeniach nie moze pozosta¢
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bez ujemnych wplywdéw na organizm. Wplyw ten
rozcigga sie rowniez i na naszg psychyke. Z cza-
sem bowiem robimy tylko to, co sprawia nam pewng
przyjemno$¢, bez wzgledu na to, czy w pracy tej fa-
czymy korzy$¢ osobistg z korzyscig ogolng. Szczegot
ten, zwiaszcza wobec naszych stosunkow politycznych,
jest w wychowaniu niezwyklej doniostosci.

Skoki zestawiono tu juz bezpo$rednio po biegach,
gdyz déwiczenia te przeznaczone sg dla organizméw
wytrwalszych i wymagajgcych C¢wiczeri intenzywniej-
szych.

Szemat czwarty przeznaczony jest dla orga-
nizméw wyprébowanych tak pod wzgledem spraw-
nosci fizycznej jak rowniez odpornosci przeciw prze-
forsowaniu. Zasob materyatu zestawiony w tabelach
nalezacych do tego szematu rézni sie od poprzedniego
nietylko pod wzgledem iloSci ale zarazem stopnia tru-
dnosci poszczegdlnych ¢wiczen. Dlatego wiecej w nim
¢wiczen noég i Cwiczen oddechowych, t. j. cwiczen
wptywajacych dodatnio na réwnomierny optyw krwi
w catym organizmie.

Poniewaz zestawiono tu caty szereg skokéw' wol-
nych i mieszanych, ktére wykonuje sie ,,posobnie" umie-
szczono pochody i biegi po ¢wiczeniach karku, grzbietu
i topatek: Uczyniono to w mys$l zasady nieprzepraco-
wywania organizmu.

Na podstawie tabel nalezacych do poszczegol-
nych szematow uktada nauczyciel program lekcyjny
w mys$l zasad okreSlonych blizej w ,,Systemie Linga"
str. 118.

W tabelach tych zestawiono w niektorych gru-
pach po kilka ¢wiczerh do wyboru, wobec czego kazda
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tabela moze stuzy¢ za podstawe do ukladu 6—7 pro-
graméw lekcyjnych.

Kazde cwiczenie zaleznie od swej wihasciwosci,
wykonuje sie 1—3 razy. Program ma by¢ tak zesta-
wiony, by ¢wiczenia w nim zawarte mozna bylo wy-
czerpa¢ w przeciggu 50 do 55 minut.

Wydaje sie pozornie, ze poszczegblne programy
lekcyjne zawierajg za wiele C¢wiczen i, ze trudno je
wyczerpa¢ w tak krétkim przeciggu czasu. Gdy sie
uwzgledni, ze kazde éwiczenie wykonuje sie 1—3 razy,
i ze tensam program lekcyjny trwa przez caty tydzien,
t. j. powtarza si¢ przez 3 razy, przyjdzie sie do prze-
konania, ze mozemy kazdy z programOw w czasie ha
to przeznaczonym zupetnie wyczerpa¢, o ile dobor
¢wiczen i sposéb przeprowadzania jest odpowiedni.

Kazda pierwsza lekcya wedtug nowego programu
lekcyjnego  bedzie lekcyg skrocong, gdyz wyucze-
nie sie nowego c¢wiczenia lub chociazby powtérze-
nie dawniej przerobionego wymaga wiekszej pracy
umystowej i fizycznej. (,,System Linga“ str. 119 i 120).
Takze zmiana miejsc w sali t. j. przechodzenie od je-
dnego przyrzadu do drugiego powinno sie odbywaé
szybko, a zatem nie pochodem lecz ponowng a szybka
zbidrka. Taki spos6b prowadzenia C¢wiczen ma zara-
zem ten cel, ze wyrabia szybko$¢ oryentacyi.

Widzimy zatem, ze jakkolwiek program lekcyjny
jest na caly tydzien tensam, kazda lekcya gimnastyki
rozni sie od siebie tak iloscig ¢wiczen jak roéwmiez
sposobem wykonania.

Kazdy z programéw lekcyjnych mozna przytem
odpowiednio skroci¢ w mys$l zasad zawartych w pod-
reczniku p. t. ,,System Linga w zarysiell Wiasciwe
jednak c¢wiczenia gimnastyczne powinny trwac najkro-
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cej 30 minut. Takie skrocenie lekcyi jest n. p. w dru-
zynach statych o o$miotygodniowym okresie wyc¢wi-
czenia wprost konieczne. Czas 60 minut dzieli sie
wtedy w ten sposob, ze 30 minut przeznacza si¢ na
¢wiczenia gimnastyczne, 15 minut na musztre, a 15 minut
na ¢wiczenia bronia.

Uwaga. Odsylacze w tabelach (Fig...) odnoszg
sie do ilustracyi zawartych w ,Systemie Linga“ (na-
ktadem Zwigzku, 1912). Tam tez nalezy szukaé wy-
jasnienia skrocen. Kto nie przeczyta z uwaga
»Systemu Linga“ nie moze korzysta¢ z ,,Pro-
gramow"



Szemat dla tabel 1I—V w czesci pierwszej.

1.
2
3.
4.
5
6
7

oo

9.

10.
11.

12.
13.

14.

Cwiczenia rzedowe.
nég.
gtowy.
ramion.
tutowia (sktony wstecz, wprzdod i w dot).
ndg.
w zwieszeniu (bezposrednio po nich
¢w. réwnowazne na przyrzadzie).
> ndg; naprzemian z wypadem.
N ramion (ruchy ramion naprzemianstron-
ne i rzuty R. jednostronne).
tutowia (zwroty oraz skiony w bok).
n nég (zmiany postaw krocznych)
a) | bieg i chod,
b) 1 skok.
Postawy kroczne, wypadne lub tez ¢w. tutowia
(takze jedne i drugie).
Cw. ramion (podnoszenia lub rzuty).

= = = S S

Szemat dla tabel V—X w czesci pierwszej.

a) Cw. ndg.
b) Rzuty R. réwno i réznostronne.
. c) Cw. glowy.
Cw. wstepne. d)) Naprz%m\?z;)r/]stronne éw. tuto-
wia (zwr. i skt w bok).

e) Cw. ndg.
Sklony napiete a po nich skt wprz. i ruchy N.
Cw. w zwieszeniu a bezposrednio po nich ¢éw.
rébwnowazne na przyrzadzie.
Cw. réwnowazne jako ¢w. wolne w kolumnie
¢wiczebnej.



10.

11.
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a) ¢w. karku, grzbietu i topatek (¢w. topatkowe)
a po nich wypady.

bj chdéd i bieg.

Cw. brzuszne.

» haprzemianstronne tutowia, a ponich ruchy
réznostronne R. w polgczeniu z wypadem.

. Nog.

" Wgzwieszeniu a bezposrednio po nich ¢w.
rownowazne na przyrzadzie.

A) Skok wolny przeprowadzony jako ¢w. wspolne.

B) Skok mieszany i skok wolny.

Cw. oddechowe (po éw. uspokajajacych lub jak

w tabelach VIII—X po ¢w. naprzemianstronnych

tutowia.

Szemat dla tabel VI—IX w czesci drugiej

10.

a) Cw. ndg.
b) Rzuty R. jedno- oraz rozno-
stronne.
¢) Cw. glowy Ilub naprzemian-
stronne tutowia.
d) Cw. ndg.
Skton napiety a po nim skt wprzéd, podpory
lezac i podpory zwieszone oraz ¢w. nog.
Cw. w zwieszeniu, a bezposrednio po nich ¢éw.
rébwnowazne na przyrzadzie.
Cw. rownowazne jako ¢éw. wolne w kolumnie
¢wiczebnegj.
Cw. karku, grzbietu i topatek.
brzuszne.
naprzemianstronne tutowia a bezposrednio
po nich postawy wypadne lub tez w posta-
wach wypadnych ruchy réznostronne ramion,
Cw. ndg.
W zwieszeniu, a bezposrednio po nich ¢w.
rébwnowazne na przyrzadzie.
a) Chod i bieg.
b) Skok mieszany.
¢) Skok wolny.

Cw. wstepne.



11. Cw. oddechowe, bezposrednio po chodzie na pal-
cach lub po jakimkolwiekbadz innym mniej natezajgcym
rodzaju chodu.

Szemat dla tabeli X—XVIII.

a) Cw. oddechowe i éw. N.
b) Rzuty R. réwno i r6znostronne.

1. Cw. wstepne. c) Cw. glowy.

d) , naprzemianstronne tutowia.
e) , ndg.

2. Skion napiety a bezposrednio po nim podpér le-
zac przodem, podpdr zwieszony, stanie na rekach oraz ¢w. ndg.
3. Cw. w zwieszeniu, bezposrednio po nich ¢w. ro-
wnowazne na przyrzadach.
4. Cw. réwnowazne jako ¢éw. wolne w kolumnie ¢wi-
czebnej.
5. a) ¢w. karku, grzbietu i fopatek (Cw. topatek)
b) chéd i bieg. +
c) ¢w. oddechowe (rzuty R. z potozenia rece przed

pier§ w sktonie wprz. i w postawach wypadnych.

6. Cw. brzuszne.

7. , naprzemianstronne tutowia.

8-, ndg.

9. , w zwieszeniu, a bezposrednio po nich ¢éw.
rébwnowazne na przyrzadzie lub éw. w pod-
porze przodem.

10. A) Skok Woln_y wykonany wspélnie.

a) skok mieszany  skok wolny.
yooon .
d . ., " ( posobnie.
e) n n n

f) ’* n »

4 . aj SW. naprzemianstronne tutowia
11. Cw. kon innego rodzaju niz wymienione
cowe w ¢w. wstepnych punkt d.
¢éw. odde- ¢w. oddechowe po pochodzie na
chowe palcach, lub innych mniej nate-

zajacych rodzajach chodu.



CZQéC’ 1. 9
Tabela |.

Ustawienie rzedowe.

1. a) P. zd. i spocz.
b) réwnanie sie.
c) odliczenie do dwdch.
d) tworzenie dwurzedu i kolumny c¢wiczebne;j.
e) zwroty.
) pochody wprzéd (wstecz) 1—3 krokow.
g) pochody w bok jednym krokiem.

sp. (Fig. 7).

bdr.)) (Fig. 74).

kr. (a)l) (Fig. 8).

b. (Fig. 76).

kr. (R. bdr.)2. (Fig. 12).

np. (R, bdr.)2) (Fig- 6).

brk. (Fig. 75).

Sk+ wst. (Fig. 51).

R. przd. (Fig. 77).

P. sp. stawanie na palce. (R. bdr.)2)

. R. g. (Fig. 89).

Tabela Il

1. a) Tworzenie rzedu i dwurzedu w migjscu.

b) Rozstep w dwurzedzie i tworzenie kolumny
¢wiczebnej.

€) Zmiana jedynek i dwojek.

d) Zwroty. Pochody wprzéd (wskos i w bok),
tak jak w poprzedniej tabeli grupa I. punkt
e_ -

e) Zwr%ty w polaczeniu z pochodem 12) kroku
wprzod (wst.)

D TVTXODID

[l =
NPOOENOUAWN

*) Po pewnej wprawie wracamy do P. zd. na rozkaz, ,do

postawy WwWroc!*
) (R. bdr.) znaczy, ze ¢w. wykonuje sie naprzemian z po-

tozeniem R. bdr. i R. dt.

R. bdr. znaczy, ze ¢w. ma si¢ wykonaC przenoszac R. na bdr.

W czasie wycwiczania liczg_poczgtkujacy gtosno.

3) W czasie Cwiczen w zwieszeniu w tej i nastepnej tabeli
dzieli sie éwiczacych w stosunku do ilosci zastepowych i przyrzadéw
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) Zwroty w potaczeniu z jednym krokiem w bok
2. P. rkr. R. bdr. stawanie na palce.
3. P. zd. ski. gltowy wst. (Fig. 82).
4. P. zd. Rzuty R. g. i R. dt
5 P. zd. R. bdr. skt tutlowia wst. i wprz. (Fig.
51 i 47)
6. P. (@) R. bdr. stawanie na palce.
7.3) a) Zw pst.4) (Fig. 45).
Zw. pst. o R. prostych do zw. pst. 0 R,
ugietych.

1)) Zw. tk.5) (Fig. 53).

Zw. tk. o R. prostych dozw. tk. oR. ugietych.

c) Zw. ust.) o N. skurczonych (Fig. 42).

d) Zw. pprzk. (Fig, 31) (fata, drabina pozioma
itp.) nastepnie; Zw. o R. prostych do R.
ugietych tylko do kata prostego z pomocy
wspotc wiezacych.

e) Zw. na podudziu?) (fata, lina skosna it. p.
(Fig. 25 i 121). Przygotowanie do wspina-
nia po linie skos$nej.

f) Przeploty w poziomie gtowa wprzd.8) (Fig.
131).

8. P. zd. R. bdr. do P. np. ido P. kcz. (Fig. 81).

9. P. zd. Rzuty R. b. i di. poczem: R. b. — zwr.
R. dionig w gore.

10. P. sp. skt tutowia w bok (Fig. 226).

na zastgpy, w ktorych nabywajg wprawy w cwiczeniach w zakresie po-
szczegolnych grup a—f w réznych dniach ito tak dlugo, az wszy-
scy nabeda mniejwiecej jednakowej wprawy w poszczeg6lnych ¢wi-
czeniach.

) Zwieszenie postawne stopniuje sie w ten sposob, ze przy-
rzad opuszczamy od «wysokosci“ po ,barki" do wysokosci po
,,biodra".

5) Przyrzad ustawia sie na wysoko$ci czota lub nieco wyzej.
Cwiczenie stopniuje si¢ w nastgpnych programach opuszczajac przy-
rzad az po piers.

6) Zwieszenie wolne na drabince szwedzkiej lub dwulacie.

’) Dla poczatkujacych ustawia si¢ przyrzad na wysokosci czo-
fa lub wyzej, po pewnejkwpraW|e dosieznie lub doskocznie.

1) ¢wiczenie wykonuje sie poczatkowo na osobne liczenie
do chwytu a osobne dla przeplotu.



11.

12.
13.
14.

© oo N

10.

rwd

11

P. sp. R. bdr. zwr. tulowia. (Fig. 57 przedsta-
wia P. st. zwr. R. bdr,,

P. kr. (b) R. bdr. (Fig. 9) nastepnie P. kr.
(@) R. bdr. zmiana N. krocznej i naprzemian:
P. kr. (b) R. bdr., zmiana N. krocznejl).
Pochdd na palcach, bieg i pochéd krétkim krokiem.
P. rébwn. R. bdr.

R. pp. (Fig. 79).

Tabela IlI.

a) Powtorzenie ¢w. rzedowych.

b) Réwn.nie w rzedzie, rozstep wolny i powrét
do rozstepu S$redniego.

c) Tworzenie kolumny ¢wiczebnej z 2-rzedu

d) Tworzenie kolumny ¢wiczebnej z 2-szeregu.

e) Zwroty w potgczeniu z 1—3 krokéw wprzéd

(wstecz); zwroty w polgczeniu z 1—2 kro-

kéw w bok.

réwn. R. bdr. stawanie na palce.

zd. (R. bdr.) zwr. gltowy-

zd. Rzuty R. przd. i di

kr. (b) zmiana N. krocznej (R. bdr.).

. zd. R. bdr. skt. tutowia wstecz, wprzdd i w dot.

To samo w P- rkr. nastepnie;

P. zd. R. g. skk wst. i przd. (lekki).

DOTDD

. P. zd. R. bdr. do P. np. i R. kcz. a nastepnie

skt. gtowy przd. i wst.

. Cw. w zw. wedtug punktu 7. z poprzedniej tabeli.
. Przygotowanie do skoku wolnego (R. bdr.).

R. g/d. zmiana p.tozenia R.

P. kr. (@) R. bdr. zmiana nogi krocznej zakro-
kiem.2)

P. sp. R. bdr. (P. rkr. R. bdr.) zwr. tulowia.
P. sp. skt tutowia w bok.

*) Poczatkujacy wykonujg ¢wiczenie, liczac gtosno.
2) Cwiczenie wykonuje sie poczagtkowe z P. na lewo (prawo)

wskos.
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11. P. zd. R. bdr. do P. kr. (@ (i do R. zakr.
(@ (1—41).

To samo ¢w. kilka razy po sobie na rozkaz:

¢wicz, (1—4)3 bezposrednio potem:

P. rkr. R. g.

12. a) Bieg i pochdd dtugimi i krétkimi krokami, do
zmiany za$ pochdd na palcach.

b) P. np. podskoki + nastepnie: skok w migj-
scu (w 5 tempach) i skok w miejscu z obro-
tem 90°.

13. P. zd. R. bdr. do P. kr. (a) i do R. zakr. (b)
nastepnie to samo ¢w. kilka razy po sobie na
rozkaz ¢wicz. (1—4), poczem
R. pp.

14. P. zd. Rzuty P. b. i d}, nastepnie
R. p. p. rzuty R. b

Tabela lV.

1. a) Powtdrzenie ¢éw. rzedowych z tabeli poprzed-
niej, z dodaniem wedtug potrzeby kolumny
¢wiczebnej z trdjrzedu.

b) Formowanie innych kolumn éwiczebnych.

2. P. kr. (&) R. g. stawanie na palce i do zmiany:
P. kr. (b). R. g. stawanie na palce, poczem P.
zd. R. krk.

3. Zwrot glowy (szybko 1—4).

Skt. gtowy wstecz i wprzéd w P. zd.

4. Rzuty R. g. i dt3), poczem
P. kr. (b). R. bdr. zmiana N. krocznej.

5. R. g. skb tulowia wst. i przd., a po pewnej
wprawie skt. tutowia wst., przd. i dt.

6. P. zd. R. bdr. do P. np. i do P. kcz. (w tem-
pie wolnem i naprzemian: P. rkr. R. bdr. do
P. np. i do P. kcz.

9 Jak 2)

s)'Wykroki na rozkaz ¢wicz! wykonujg ¢wiczacy liczac po-
czatkowo glosno pozniej po cichu.

3) Do zmiany z rzutem R. w innych kierunkach, najwyzej
w 4 tempach po sobie, n. p. przd/b. g/b. i t. d.
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7. a) Zw. pst. zwr. glowyl).
Zw. pst. podn. N. naprzemianl).

b) Zw. tk. o R. prostych do R. ugietych, poz-
niej Zw. tk. o R. ugietych ski. glowy wst,,
a do zmiany: Zw. k. o R. ugietych zwr. gt

€) -~Ln. ust. o N. skurczonych, pdézniej
Zw. ust. o IM. skurczonych prezenie N. na-
przemian, poczem:

Zw. nchw.*) o R. ugietych (z naskoku) do
R. prostych.

d) Iw. nchw.*) (pchw.)*) o R. prostych do
R. ugietych, a do zmiany Zw. pprzk. o R.
prostych do R. ugietych.

e) Lw. na podudziu wspinanie gtowa wprzdd,
(na liczenie. (Fig. 121). poczem:
Przygotowanie do wstepywania (1-4) (Fig. 120).

) Przygotowanie do wspinania pionowego, (Fig.
28.) do zmiany: przeploty poziome glowg
wprzod.

8. P. wpd. (a). R. bdr.2) nastepnie:
P. wpd. (a). R. bdr. zmiana N. wypadnej na
jeden rozkaz.

9. R. d/b. zmiana potozenia R.

10. P. sp. R. g. zwr. tulowia do zmiany:
P. rkr. R. bdr. zwr. tulowia.

11. Przygotowanie do skoku wolnego (R. bdr.).

12. a) Bieg oraz pochod dbugimi i krotkimi krokami.

b) Sk. w. w miejscu z wyrzucaniem R. w bok
(z wyrzucaniem N. w bok) (z wyrzucaniem
R. i N.).

Sk. w przd. (wst) i sk. w. w bok na licze-
nie prowadzacego.
13. P. sp. R. gd. skt. w bok. poczem:
P. zd. R. bdr. do R. kr. (@), (do P. rkr. a) sta-

") Przy powtarzaniu ¢w. nalezy przeéwiczy¢ ze zw. 0 R,
prostych do ugietych i odwrotnie.
2) Post, przyjmuje sie po wykonaniu '/8 czeSci obrotu.
¢) nchw. = nachwytem (st. 54 a).
pchw. podchwytem (str. 54 b).
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wanie na palcel) (1—4). To samo ¢w. kilka razy
po sobie na jeden rozkaz?).

14, P. zd. R. pp. Rzut R. b., do zmiany:
R. b. (dlonie g.) przen. R. g. i przen. R. b.

Tabela V.

1 a) Tworzenie kolumny ¢éwiczebnej w sposéb po-

dany w poprzednich tabelach3).

b) Zwroty: pochody z podaniem w zapowiedzi
ilosci krokéw ; zwroty w potgczeniu z pocho-
dami z podaniem ilosci krokow.

2. P. rébwnz. R. g¢. stawanie na palce.

R. g. do P- np. i do P. kcz.

3. Ski. gt. w b. (R. bdr.) do zmiany:

Zwr. gt. (pomatu i szybko).

4. P. zd. rzuty R. g. przd. db4¥ (w 6 tempach)?).
P. zd. R. bdr. do P. kr. (@) (zkr. a) (w 4 tem-
pach lub w 8 tempach).

5. R. g. ski tutowia wst., wprzd., di.

6. P. rkr. R. bdr. do P. np. i do P. kcz.

7.s) a) Zw. przk. o R. prosi, do R. ugietych (Fig.

140) i do zmiany:
Zw. pst. o R. ugietych pochdd w bokb).

b) Zw. tk. do zw. pst. przd. i odwrotnie.

e) Zw. ust. skurcze N. npm. (1—4)), pdzniej:
Zw. ust. o N. skurczonych prezenie N. npm.,
poczem: Zw. o R. ugietych (z naskoku) do
R. prostych.

d) Zw. nchw. (pchw.) o R. prostych do R.
ugietych; do zmiany, powyzsze ¢w. w zw. przk.

*) Jak 2).

2) Poczatkowo liczg ¢wiczacy gtosno, a nastepnie cicho.

*) Po nabyciu pewnej wprawy tworzy sie kolumne éwiczebna
na jeden rozkaz.

4 Rzuty R. wykonuje sie takze w innym porzadku, lub tez
powtarza sie je w tym samym kierunku najwyzej w 6 po sobie na-
stepujacych tempach.

6) Ci, ktorzy wykonali ¢w. w zwieszeniu, idg na réwnowa-
znig, podczas gdy inni wykonujg ¢w. w zwieszeniu.

6) Przyrzad tylko w wysokosci po piers lub wyzej.



10.

11.
12.

13.

14.
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e) Zw. na podudziu pochdd ze zm. N. i chwytu
gltowg przd. (Fig. 122) poczem:

Wstepywanie i zstepywanie po drab, sznuro-
wej na liczenie.

Przeploty poziome N. przd.l) (Fig. 132) do
zm., wspinanie po linie pionowej lub zerdzi.
wpd. (b) R. bdr. zm. N. wpd.2); do zm.:
wpd. (@) R. bdr. zm. N. wpd.; poczem:

. g/b. zm. potozenia R.

Pdp. lez. przd.3) pdzZniej

Pdp. lez. przd. zwr. gt (szybko); do zmiany:
P. kl. R. bdr. op.*) tutowia wst.

P. rkr. R. g. zwr. tulowia w bok; do zm.

P. sp. R. g. ski tulowia.

Przyg. do sk. w.*)

a) Pochdd i bieg jak w poprzedniej tabeli.

b) Sk.4¥ w. w miejscu (przd.) (ze zwrotem 90°

Sk. przd. z rozbiegu 1—3 krokdw.

d) Przyg. do sk. m.6); nastepnie:

Z P. bk. do przyrzadu przyg. do sk. m.*)
P. rkr. R. krk. skt tutowia w bok; do zmiany:
Zwr. tutowia w bok; poczem;

P. zd. R. bdr. do P. kr. (b) (zkr. b) stawanie
na palce.

R- pp. rzuty R. b.; do zm.

Podn. R. b. i opuszczanie dt. z réwnoczesnem
stawaniem na palce; lub:

Podn. R. bokiem w gore i opuszczanie bokiem
w dot.

)

U

Poczatkowo osobne liczenie na chwyt, a osobne na przeploty.

>

2; Jako ¢w. przygotowawcze P. wpd. (b) R. hdr.

s) Przygotowanie przy tawce nisko ustawionej tacie i t. p.
») Cwiczenia wykonuje sie w kolumnie ¢wiczebnej.

6)
*)

tata, kon, i t. p.
op. = opadanie.
w. — wolny.

m. — mieszany.
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Tabela VI.

1. a) R. g. (R krk) do P. np. i do P. kcz.

b) Rzuty R. wst. ; i do zmiany:

Rzuty R. g.

c) P. np. zwr. gt (R. bdr.) (szybko 1—4); do
zmiany: P. zd. R. b. ski gt ze zwrotem
dioni g.

d) P. rébwnz. R. bdr. zwr. tulowia.

e) Przyg. do ski w.

2. Skt. nap.l) (drabinki, Sciana i t. p.2).

P. rkr. R. g. ski, wst., przd., d}., poczem :

P. (b.) kr. rekami ust. napinanie tydki. Przyg.

do sk. w.

3.3) a) Zw. pst. pochdéd w bok.

P. kr. wymyk przodem (Fig. 141 i 142).
z Pdp. przd. sk. w gigb wst.

b) Lw. tk. pochéd w bok4s w koricu
P. kr. wymyk przodem a
z Pdp. przd, sk. w giab wst.

c) Zw. ust. skurcz N. npm.; poOzniej
Zw. ust. o N. skurczonych prezenie N. przd.
poczem:

Ze zw. ust. sk w gigbg).

d) Zw. nchw. (pochw.) ze zw. o ram. prost.
do ram. ugiet.; a do zm.:

Zw. (na 2 zerdziach lub linach) o ram. prost.
do zw. o ram. ugiet.

e) Zw. na podudziu wspinanie po linie skos$nej
nogami wprzdd na liczenie, (Fig. 123) nastepnie :
Zw. na podudziu wspinanie gltowag wprzéd.

*) Skt napiete, tak w tej tabeli, jak réwniez w nastepnych
wykonuje sie po poprzedniem skt wst. R. g. i skt wprzd. i w dt.

2) Cwiczacy ustawiajg sie poczatkowo na odlegtos¢ 1 stopy
od przyrzadu.

3) Grupy cwiczacych wykonujg kolejno ¢w. w zw., a bezpo-
Srednio po nich ¢éw. rownowazne.

*) Przyrzad ustawia si¢ w wysokosci barkow lub wyzej.

5) Poczatkowo N. w wysokosci 1 stopy od podiogi; na roz-
kaz : »Sk. w glgb — raz! — dwa — trzy I*
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zejscie po innym przyrzadzie,l) a do zmiany:
wstepywanie po jednym przyrzadzie zstepy-
wanie po drugim?).

) Przeploty na kracie N. przd.; a nastepnie
Przeploty pionowe w g. i db. (Fig. 134 i 134)
do zmiany :

Wspinanie po linie.

4. P. rekami ustalona skurcze N. npm. (1—4, 1—2)
To samo ¢w. w P. np. (rytmicznie w powolnem
tempie).

5 a) P. zd. R. przd. zamachy R. g. i przd.; do

zmiany:

P. lez. przd. R. bdr. (R. brk., R. pp)., péznie;j:
P. lez. przd. zwr. gt (szybko, 1—4), a bez-
posrednio potem:

b) P. wpd. R. bdr. zm. N. wypadnej.

Poch6d w tempie powolnem, bieg (najwyzej
2 min.) +, pochdd na palcach.

6. Siad (Fig. 200) opadanie tulowia wst.

Pdp. lez. przd. do skt podpartego3), i do podp.

lez. przd. (poskokiem), (Fig. 209).

Pdp. lez. przd. o R. prostych do pdp. lez. przd.

0 R. ugiet. pO6zniej :

Lezenie tt. R. g. podn. i opuszczanie N.

7. P. rkr. R. g. skb tutowia w bok; do zmiany :
P. rkr. R. g. zwr. tulowia; poczem ;

P. kr. (&) R. g. zm. N. krocznej; poézniej;

P. rkr. R. g. zwr. tulowia (rzutem 1—4); do

zmiany:

P. rkr. R. g. skt tutowia w bokd): poczem;

P. kr. (b) R. g. zm. N. krocznej.

8. P. kr. (@ R. bdr. do P. np. i do P. kcz. na
tylnej N.; do zmiany ;

P. kr. (a) stawanie na palcach (1—4).

1) Przejscie z jednego przyrzadu na drugi odbywa sie po-
czatkowo nizej, a wyzej dopiero wtedy, az sie osigghie zupeing
w tym kierunku pewnosc.

2) Jak pod 1).

3) Poczatkowo do kuczniecia nastepnie do sktonu podpartego.

4) W 4 szybko po sobie nastepujgcych tempach (1—4).

rogramy lekcyjne. 2



18

10. a) Powt.l) w miare potrzeby przerobionyoh ¢wi-
czen z zakresu sk. w., zawartych w tab. V.
gr. 12. punkt b. Sk. w. z rozbiegu 1—3 kro-
kow przd., ze zwrotem w kierunku N. odbija-
jacej. Sk. w. przd. w dal.

b) Sk. w. wprzd. i w gigb z rozbiegu 1—8 kro-
kéw (najwyzej z wysokosci kolan); poczem :
Woybiegi i zbiegi po réwni pochytej lub z roz-
biegu sk. przd. a w dal (w wyz)2).

c) Powt. w miare potrzeby z P. przd. do przy-
rzadu, (z P. bokiem do przyrzadu) przyg.
do sk. m. (poréwnaj tab. V. gr. 12 punkt d.)
Z P. kr. przyg. do sk. w.3)

Z P. bokiem do przyrzadu wsiad rozkroczny
(ko wszerz).
Pdp. przd. odskok wst.

11. P. k. R. pp. rzuty R. b.

P. kr. (b) R. pp. rzuty R. b., lub podn. R. przd.,

w @. opuszczenie bokiem w di. poczem

Pochéd na palcach lub inny lzejszy rodzaj po-

chodu.

Tabela VII.

1. a) P. rkr. R. g. (R. krk.)) — do P. np. i do
P. kcz.: p6zniej; to samo ¢w. na rozkaz:
»Cwicz!" (najwyzej 3 razy).

b) R. b/przd. — zm. potozenia R. ; do zm.
Rzuty R. w g.
c) Ski. gt. w b., a do zmiany :
P. rkr. wprzd. op. zwr. gt (1—4).
d) P. sp. zwr. R. bdr. skt tutowia wst. i wprzd.
e) P. rébwnz. R. g. stawanie na palcach.

") Poczatkowo o ile moznosci w mniejszych zastepach.

2) Cwiczenia wykonuje sie z krotkiego rozbiegu, ktéry roz-
poczyna sie N. odbijajaca.

3) Po pewnej wprawie wykonuje sie ¢éw. z rozbiegu 2—3
krokami.

) Jako przygotowanie do zeskoku zawrotng wykonuje sie
z siadu rozkrocznego podp. lez. przd., lub tez zamachy zawrotne.
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2. Skt napiety stawanie na palcach.
P. kr. (b). R. g. skt wst., przd. i dt.®: poczem :
R. zd. podnoszenie stép npm. (R. bdr.).
3. Cw. w zw. wedtug 3 grupy w poprzedniej tabeli.
4. P. np. rekami ust. skurcze N. npm. w tempie
powolnem (+); po6zniej”:
P. zd. R. bdr. skurcze N. npm. (1—4, 1—2),
do zm.: P. jdnz./skrcz.*) podn. i opuszcz. pal-
cow stop.
5. a) Lezenie przd. (:) Rzuty R. w b. (wg.); po-
czem: P. wpd. (b) R. bdr. zm. N. wypadn.
b) Biegd) najwyzej 3 min. +.
Pochdd z prezeniem st: py.
6. Siad na ziemi R. bdr. opadanie tutowia wst.
do zmiany:
Pdp. zw. (poziomo) o R. prostych do R. ugie-
tych : pOzniej:
P. kl. R. bdr. opad tutowia wst.
7. P. rkr. R. g. zwr. tulowia; a do zm.:
P. rkr. R. g. ski tulowia w b.: poczem :
P. wpd.4) (a). R. g/d. zm. potozenia R.
8. Przyg. do sk. w.; a do zm.:
P. wpd. (a). R. bdr. stawanie na palcach z ugi-
naniem kolana.
9. Cw. w zw. jak w tabeli poprzedniej.
10. a)b) Powt. w miare potrzeby przerobionych ro-
dzajow sk. w.
Sk. w. w miejscu tgczac ruch 3 i 4.
Sk. w. z rozbiegu 1 krokiem, 4gczac ruch
213
b) Powt. w miare potrzeby sk. w. z tab. VI,
gr. 9. p. b. Sk. w. przd. i dal (w wyz) z roz-

") Odstep stop od przyrzadu zwieksza sie az do Odlegtosci
2 stop. Po pewnej wprawie do zm.: Wp. rozkrz. ski. napiety i sta-
wanie na palce.

2) Jako ¢w. przyg. w P. kr. (k(?. R. bdr. skt wst. przd. i dt.

3) W tej i nastepujacej tabeli do zm. zawody w biegu.

1) P. przyjmuje sie poczatkowo po wykonaniu */; obrotu.

5) Poczatkowo w mniejszych zastepach, a nastepnie ze wszyst-
kimi wspolnie.
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1

biegu ze zwr. 90°. Z rozbiegu sk. w przd.,
w dal i wglagb.6) (wat, tawki itp,) poczem:
Z rozbiegu wybiegi i zbiegi po réwni pochytej.
c) Powt. w miare potrzeby ¢w. sk. m. z tab. 6.
gr. 10. p. c.
P. kr. (b). wsiad rozkr. z rozbiegu ! —3 kro-
kow (kon wszerz i t. p.).
P. kr. (b). z rozbiegu 1—3 krokéw przeskok
kucznyy).
P. kr. (b). z rozbiegu 1—3 krokdw przeskok
zawrotnys).
P. tk. R. pp. rzuty R. w bok; do zm:
Podn. R. w bok i opuszczanie w do6t z réwno-
czesnem stawaniem na palce; potem ¢w. lub przed
niem : Pochdd na palcach lub inne tatwiejsze ro-
dzaje pochodu.

Tabela VIII.

a) P. kr. (8. R. bdr. do P. np. i do P. kcz,
na tylnej nodze, p6zniej to samo na rozkaz
Léwicz!“

b) P. zd. rzuty R.: do zm.;

Zm. potozenia R.

c) Zwr. gt i skt gt wst. (przd.) (R. bdr.)
P. kcz. R. bdr. zwr. gt. (1—4).

d) P. sp. zwr. R. g. (P. rkr. zwr. R. g.) rzuty
R. w g

6) Wykonuje sie z krétkiego rozbiegu, ktéry rozpoczynamy
N. odbijajaca. Cwiczacy zatrzmeJq sie w P. kcz., (po skoku), az
do nastepnego rozkazu, n. p.: ,Nastepni — skok!* 'Na ten rozkaz
prostuja sie i przyblerajq P. zd. bez osobnego rozkazu.

1) Cw. przygotowawcze do przeskoku kucznego wykonuje
sie w podporze przodem, przenoszac N. zwolna miedzy tekami na

drugg strone.

8) Cw. przygotowawcze do przeskoku zawrotnego wykonuje

sie z miejsca przy przyrzadzie ustawionym nisko, poziomo lub
skosnie.

*)

P. jdnz/skrcz. = Postawa_jednonoz, druga skurczona.
P. Jdnz/przd = Postawa jednondz, druga w przod.
P. jdnz/b. = Postawa Jednonoz druga w bok.

P. jdnz/wstcz. (%) = Postawa jednondéz, druga wstecz.
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e) P. rkr. R. g. (R. krk.) do P. np. i kcz.

2. Skt napiety (P. rkr. — skt. napiety) stawanie
na palcel).

Skt. napiety z ust. lub tez:

P. rkr. #k.2) rzuty R. w g.; poczem:

P. rekami ust. stawanie na palce i na piety npm.

3. a) Wstepywanie i zstepywanie po drabince
sznurowej3).

b) P. kr. (b). wymyk przodem (Lata w wyso-
kosci czota); poczem:

Pdp. przd. zwr. gt. i w pdp. przd. pochdd re-
kami w miejscu.

c) Zw. o N. skurczonych i o R. ugietych; po-
czem: P. zw. bokiem skt w gigb.

d) Zw. przk. pochod na rekach.

e) Zw. na podudziu wspin. N. wprz6dd$ (Lina)
Ze zw. na podudziu, gtowg nizej x/2 obr. do
zw. na podudziu gtowg wyzej (niz nogi).
Wspinanie gltowag wprzdd (zejscie po innym
przyrzadzie).

) Wspinanie po zerdzi pionowej lub linie; do
zmiany:;

Przeploty skosne (skrzyznie) gltowa wprzod
do gory a w dot nogami wprzéd.8)
4. Skurcze N. npm. R. bdr. (rytmicznie w powol-
nem tempie) do zmiany :

P. jdnZ/skurcz. R. bdr. prezenie N. wst.

P. zd. R. bdr. (R. g.) podn. N. w bok, npm.

5. a) P. rkr. wprzd. op. R. przd. zamachy R. w g.
i w przd.

*) Odstep od przyrzadu zwigksza sig az do odlegtosci 2 stop.

2) Cw. wykonuje sie przed lub po skt tutowia wprzod
iwdotzP. zd lub rkr. R. g.

3) Rownoczesnie z tem ¢wiczeniem wykonujg inni ¢éwiczacy
pochdd réwnowazny.

*) Poczatkowo na liczenie, nastepnie bez liczenia.

6) Poczatkowo wykonuje sie ¢w. liczac osobno na chwyt
R., a osobno na przeplot.
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Lezenie przd. () R. brk. rzuty R. g.: i
Lezenie przd. () R. g. skt wprzd. (w dt.)6)
poczem :
P. wpd. réwnz. R. bdr. — zm. N. wpdnej.
b) Pochdd ze zmiang kroku; do zm.
Jeden z poprzednio przerobionych rodzajéw
chodu. Bieg najwyzej 3 min. +.
6. P. kl. jdnz. R. bdr. (R. brk.) ski. wst.; a do zm.:
Podp. zw. zwr. gt.7) (1—4); pbzniej:

P. zw. tk. skurcze i prezenia N. npm.

7. P. sp. rownz. R. g/d. skt. w bk. R. (g.) (R. krk.)8).
P. sp. R. ¢g. (R. krk.) zwr. tutowia%); poczem:
P. wpd. (a), zwr. R. g/d. zm. P.10)

8. P. zkr. na palce (R. bdr.) uginanie N. przedniejll)

R. bdr. podn. stép npm.
9. Cw. w zw.: jedno z wymienionych w gr. 3.
10. 4/2 ) Sk. w miejscu (z wyrzucaniem R. w bk.)
(z wyrzucaniem R. i N.); do zm.
Sk. w. w miejscu ze zwr. 90° lub Sk. w.
w bok.
B)X3~)a) Z rozbiegu przeskok zawrotny miedzy
tatami, poczem:
Z rozbiegu sk. w. wprzd. w dal (w wyz).
b) Z pdp. przd. odmyk. (Przyg. do przewrotéw
i przerzutow).

it 6) Jako ¢w, przyg. P. lez. przd- (:) R. bdr. skt. w przd. —
w dot.
7) Cw. stopniuje sie, przechodzac zwolna do pdp. zw. — N.
powyz, a w koAcu przerzutnie.

§) Do zm. P. kr. (b). bokiem ust. R. g/d. (R. g.) ski. w b.

9) Poczem, P. kr. (b). R. g. (R. krk. zwr. tutowia.

,0) Jako ¢éw. przygotowawcze P. wpd. (a), zwr. zm. wypadu

%) Jako ¢w. przygotowawcze zakr. na palce R. bdr.

1)) Cw. wykonuje sie w kolumnie ¢wiczebnej.

t3) W czasie tych ¢wiczen sa podzieleni ¢wiczacy na zastepy,
w ktorych ¢éwiczy sie ¢w. pcd a), b~), €), d), e), f), do zmiany. Ce-
lem wykorzystania czasu wykonuje sie ¢w. te takze posobnie dwdj,
kami, czworkami i t. d.

Obok C¢wiczen zawartych pod a) f), wykonujg Ccwiczacy
pochéd réwnowazny po przyrzadzie poziomym lub skosnym. Przy-
rzad podwyzsza sie zwolna az do wysokosci piersi.
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d)

ej

f)

a)
b)

b)

d)
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Sk. w. przd. i w dal.; w kohcu:

Woybiegi i zbiegi po réwni pochyiej.

Z rozbiegu przeskok zawrotny (Lata, skrzynka
wszerz i t. p.); potem lub przedtem:

Z rozbiegu sk. w. przd., w dal, (w wyz) ze
zwr. 90°.

Z rozbiegu przeskok kuczny (Lata ze siodel-
kiem) a przedtem lub potem:

Z rozbiegu sk. w przd., w wyz. (w dal), lub
Z rozbiegu sk. w. w przd, w dal (ponad
przeszkode) doskok na jedng N.

Z rozbiegu przeskok zawrotny ponad przyrzad
z posrednim podporem. (Lata podwaéjna).

Sk. w. w wyz z odbicia obun6z lub:
Wyskok w. na przyrzad . w koncu:

Z rozbiegu wybiegi i zbiegi po réwni pochyiej.
Z rozbiegu wsiad rozkroczny ; poczem :

Z rozbiegu sk. w przd. i w dal (w dal i w gigb)
(z odbicia jednon6z).

P. sp. R. krk. skt w bok.

P. kr. (b.) tk. R. pp. rzuty R. w bok; a do
zmiany.

R. w bk. przenosz. R. w g., i w bk. z réw-
noczesnem stawaniem na palce; potem lub
przedtem:

pochéd na palcach lub jakikolwiekbadz inny
tatwiejszy rodzaj pochodu.

Tabela IX.

. wpd. (a). R. bdr. stawanie na palce N. przed-

niej, (uginajac N. w kolanie). Do zm.:

P. rkr. kcz. R. g. +

Rzuty R. w g. (1—8). Do zm.:

Zm. potozenia R

P. rkr. kcz. R. bdr. zwr. gt (szybko 1—4).
Do zmiany:

Inne ruchy gt

P. sp. R. (g.) R. krk. skt. w bok. Do zm.:
Podn. N. w bok. (R. bdr.).
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e) P. kr. (@) R. bdr. stawanie na palce (1—8).

. Skt. napiety — skurcze N. npm. (1—4). Poczem:

P. rkr. przd. op. rzuty R. w g. (ski. w dt.). Oraz:
P. rekami ust. do P. np. i przsd. Do zm.:

P. kr. (b). k. R. g. rzuty R. w g. Poczem:
P. kr. (b). przd. op. rzuty R. w g. (skk
w dt). Oraz:

P. zkr. (b). na palce R. bdr.*) uginanie N.

. a) Wstepywanie.

Wymyk przd z pchw. Potem:
Pdp. przd. o R. prostych do R. ugietych.
Zw. nchw. o R. prostych do R. ugietych.

¢) Zw. z poziomka N. ruchy rozkroczne N.

Zw. ust. Fig. 117. sk. w gigb.

P. zw. bokiem Fig. 269. sk. w giab.

Zw. przk. pochdd na rekach. Pézniej :

Zw. przk. pochéd z naprzemianstronnem ugi-
naniem R.

)] na podudziu wspinanie sie gt w przd.
Zw. na podudziu wspinanie si¢ N. wprzd.
Zw. na podudziu wspieraniem do pdp.

f) Wspinanie po linie pionowej. Poczem :
Wspinanie poziome (z liny na ling). Do zm:
Przeploty pionowe lub skrzyzne.

. R. bdr. skurcze N. npm. (w zwykiem tempie

pochodowem.) (+).

Do zm:

P. jdnz/skurcz. prezenie N. w przd. i wst., lub:
P. jdnz/skurcz. zwracanie kolana na zewnatrz.

. a) P. wpd. (b). R. brk. rzuty R. w bk. (w g.)

Do zm.

P. rkr. przd. op. R. w b. przenoszenie R.
w g., lub;

P. zkr. przd. op. R. pp. rzuty R. w bok.
Poczem :

Unik R. brk.

b) Pochéd z zaznaczeniem kroku, lub tez:
Pochdd ze skurczem N. Do zm
Jedenzpoprzednio przerobionych rodzajéw chodu.
Bieg najwyzej 4 min. +
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6. P. przd. N. ust. R. bdr. Fig. 204. opadanie
tul. wst. Do zm.:
P. kl. rkr. tk. R. brk. (R. g.) Fig. 203. rzuty
R. g. lub: Pdp. lez. przd. pochod w bk.
7. P. rkr. zwr. R. ¢g. (R. krk.) skt w bok.
Skt. w bk. R. ust. Fig. 248. podn. N. w bok.
Pdp. lez. bokiem R. wust. podn. N w bok.
Fig. 246. Poczem:
P. wpd. R. g/d.
8. Podn. R. bokiem w g@. i opuszczanie bokiem
w dt. z réwnoczesnem stawaniem na palce
i kucznieciem.
P. R. ust. stawanie na palce i piety npm.
9. Cw. w zw. jak w gr. 3.
10. Sk. wedtug tab. VIII. grup. 10.
11. a) P. sp. P. krk. zwr. tutowia.
b) P. kr. (b). R. pp. rzuty R. b. ze zm. N.
krocznej. Do zm.;
Podn R. przd. wg. — opuszczanie bokiem
w db. Potem lub przedtem:
Pochdd na palcach lub jakikolwiek inny ro-
dzaj pochodu.

Tabela X.

1. a) R. rkr. kcz. R. g. rzuty R. b. — g. — b.
(wg — b.— g) Do zm.
Rzuty R. — najwyzej w 8 tempach.
¢) Zwr. gt i skt gt wst. (przd).
d) P. zwr. R. krk. ski. w bok.
e) P. kr. (b). R. bdr. stawanie na palce.
2. Skton napiety skurcze N. npm. (1—2). Poczem;
P. rkr. przd. op. R. g. zamachy R. dt i g.
P. rkr. R. g. ski. w d}. oraz:
Stawanie na palce i przysiad. Do zm.
P. rkr. skt napiety — do zw. post, i skt na-
pietego. Fig. 106. Lub:
Skt ust. R. g. Fig. 95 i 96, skurcze i preze-
nia R. Poczem :

*) P. zkr. = Postawa zakroczna.
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Pdp. zw. zwr. gt.; oraz:
P. jdnz/przd. ust. rekami do P. np. i kcz. na
jednej N. (Lata).

. @) Wstepywanie (po belku szczeblowym lub dra-

bince sznurowej) i zejscie po linie w dot.
b) Z pchw. wymyk przd. i w pdp. pochdd w bok.
C) -Zvi. o N. skurczonych prezenie N. Do zm. :
Zw. ust. sk. w glab lub tez:
P. zw. bokiem sk. w gigb w bok.
d) Zw. na 2 linach (zerdziach) — wspinanie.
e) Z>n. na podudziu wspieranie do pdp. przd.
) Zw. na linie (z liny na ling) wspinanie skosne,
zejscie poskokami Do zm.;
Przeploty skosne gt. w przd. do géry i w dot

. P. np. R. bdr. skurcze N. npm. (+). Do zm.:

P. jdnz/skurcz. R. g. ptezenie N. wst. i przd., lub:
Cw. rownowazne z tab. VIII. lub IX., gr. 4.

. a) Unik. R. brk. rzuty R. g. Do zm.:

Unik R. g. zamachy R. w df. j
b) Pochéd z unoszeniem sie na pa%ce i wraca-
niem na cate stopy, lub:
Pochdéd z podnoszeniem N. Do zm.:
Jeden z poprzednio przerobionych pochodéw.

. Siad R. g¢. opadanie tutowia wst. Do zm. ;

P. kl. jdnz. R. g. ski tulowia wst.

. P. bokiem jdnz. ust. R. g¢g. (R. krk.) skion

w bok, lub:

Pdp. lez. bokiem, (drugie R. g.) podn. N.
Do zm.;

P. rkr. R. g. zwr. rzutem.

P. wpd. (a), zwr. R. g/d. zm. potozenia N. i R.

. P. rkr. R. krk. do P. np. i kcz., (na rozkaz:

»ewicz!®),
Do zm. inne w tab. VI—IX. w gr. 8. wymie-
nione ruchy.

. Cw. w zw. wymienione w gr. 3.
10.
11.

Sk. wedt. tab. VIIL. gr. 10. i tab. IX.
a) P. kr. (@), zwr. R. bdr. ski tulowia wst.
i przd.
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b) P. wpd. (b). R. pp. rzuty R. w bok, do zm.:
Podn. R. przd. w g. opuszcz. bokiem w dt. Po-
tem lub przedtem: pochéd na palcach lub inny
rodzaj chodu.

Czesc L.

Tabela 1

1. a) P. zd. i spoczynkowa w miejscu.
b) Rownanie sie.
c) Odliczenie do 2.
d) Tworzenie kolumny ¢wiczebnej z dwuszeregu

na liczenie.
e) Zwroty.
) Pochéd w przd. (wst.) 1—3 krokdw.
a) Pochdd w bok 1 (2) kroki.
2. R. sp.
3. R. bdr.
4. P. kr. (a).
5. R. brk.
6. P. rkr. (R. brk.).
7. R. b.
8. P. np. (R. bdr.).
9. Ski. wst (R. bdr.).
10. Skt wprzd. (R. bdr.).
11. a) Zw. przk. lub pobok (nchw.) (podehw.).

b) Zw. pst. przd. o R. prost. do R. ugietych.
12. P. sp. (R. bdr.) do P. np.

13. R. przd.
14. R. g.
Tabela II.
1.a) Tworzenie dwurzedu w miejscu.
b) Rozstep.

¢) Tworzenie kolumny na liczenie.
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d) Zwroty. Pochéd w przd. (wst, w bk.) z po*
daniem ilosci krokow.

e) Zwroty w pofaczeniu z pochodem (1—2 kroki)
w przd. (wst.).

J) Zwroty tacznie z pochodem 1 kroku w bok

P. kr. (@), zm. N. kr. (R. bdr.).

P. kr. (b). (R. bdr.).

Rzuty R. g. i dt
P. rkr. R. bdr. stawanie na palce.

. Skt tutowia wst. i przd. R. bdr.
. Bieg najwyzej 12 min.

Pochdd na palcach lub pochdd krétkim krokiem.
P. kr. (a) stawanie na palce (R. bdr.).

9. a) Zw. pst. przd. o R. prostych do R. ugietych.

10.
11.
12.
13.

14.
15.

b) Zw. tk. o R. prost. do R. ugietych.

c) Zvt. th ust. skurcz i prezenia N.

d) Zvr. poprzk. nchw. (pchw.). Tab. I. gr. 11
p. a. POzniej.
Zw. nchw. (pchw.) o R. prost. do R. ug.

P. zd. R. bdr. do P. np. kcz.

Skt gt wst.

P. sp. ski tutowia w bok.

Rzuty R. w bok. i dt

R. b. zwr. dioni w g.

P. rown. R. bdr.

R. pp.
Tabela IlI.

.a) Powt. ¢w. rzedowych wedtug tab. poprzedniej.

b) Réwnanie sie w zastepie, w dwurzedzie i {a-
czenie sie.

c) Tworzenie kolumny na liczenie z dwurzedu
na rozkaz: ,Drugi rzad 2 kroki wstecz w po-
chod/* Jedynki krok wprzdd, dwdjki krok
wstecz w po-chéd!

d) Tworzenie kolumny ¢w. z dwuszeregu (na
rozkaz: Krok na zewnatrz w po-chéd! Jedynki
krok w lewo, dwdéjki w prawo w pochdd!
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e) Zwroty +{acznie z pochodem 1—3 krokdéw
wprzd. (wst.).

2. P. zd. R. bdr. do P. kr. (d). (1—4).

©oN

10.
11.
12.
13.
14.

15.

16.

17.

P. zd. R. bdr. do P. kr. (a), (na jeden rozkaz).

3. P. rkr. R. g.
4.
5
6

R. réwnz. R. bdr. stawanie na palce.

. Rzuty R. w przd. i w dk
. Skt tutowia wst., wprzd. i w di.

P. zd. R. g. ski tulowia wst. i w przd.
P. zd. R. bdr. do P. np. i kcz.

.Skt. gt. w przd.

a) Zw. pst. przd. zwr. gt

b) Zw. tk. o P. prost. do R. ug.

¢) L>n. th. ust. o N. skurcz.

d) Tsn. nchw. (pchw.) o R. prost. do R. ug.
do zmiany ;

Zw. dwuchw. o R. prost. do R. ug.

e) Zw. na podudziu (Lata, lina, i t. p.).
Przyg. do wspinania po linie skosnej (t. j.
ze zw. na podudziu lewg — do zw. prawg
W miejscu).

f) Przeploty poziome gt. w przd.

Przyg. do sk. win. R. bdr.

P. sp. R. bdr. zwr. tutowia w bok.

Zwr. gt

R. g/d. zm. potozenia R.

Poskoki w miejscu, do zm.;

Bieg oraz chdéd dhugimi krokami.

Pochdéd oddzielnym krokiem (prezenie N. za sobg).

Pochéd na palcach.

Sk. win. w miejscu.

Skok win. w miejscu ze zwr. 90°.

P. zd. R. pp. POzZniej:

R. pp. rzuty R. w bk.

P. zd. R. bdr. do P. kr. (a). (1—4) do zm.

P. kr. (b). R. bdr. stawanie na palce.

Podn. R. w bk. i opuszczanie w dt.
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11.
12.
13.

14.
15.
16.
17.

PNk wWN

. a)

b)

UTUDTUTUD

)
)

oo

c)
d)

€)
L)

VD UTD

Tabela 1V.

Cw. rzedowe wedtug poprzednich tabel.
Kolumna ¢éwiczebna z dwurzedu.

. kr. (@). R. g¢. stawanie na palce.
. zd. zwr. gt

. zd. rzuty R. g. i dh

. g. skt tutowia wst. i w przd.

zd. R. bdr. do P. kr. (a). (1—4, lub 1-8).
zd. R. bdr. do P. np. i kcz.

Zw. post. przd. R. ust. podn. N. npm. (1-4).
Zw. tk. o R. ug. zwr. gt

Zw. k. o R. ug. ski gt wst.

Iw. o N. skurcz, tt. ust. Pézniej :

Zw. o N. skurcz, th. ust. prezenie N. npm¥*).
Zw. nchw. (pchw.) o R. prostych do R.
ug. Do zmiany:

Zw. dwuchw. o R. prost. do R. ug.

Przyg. do wspinania po linie skosnej.

Przyg. do wstepywania.

Przeploty poziome gt w przd. Do zm.;
Przyg. do wspinania po linie pionowej.

np. rekami ust. skurcze N. npm.

wpd. (a). R. bdr.

wpd. (a). R. bdr. zm. N. wpd.

g/b. zm. potozenia R.

. sp. R. g/d. skt. w bok.

Przyg. do sk. w., poskoki w miejscu,

Bieg i sk. w., w miejscu wedtug poprzedniej tab.
Sk. w miejscu z wyrzuceniem R. w bk. (z wy-
rzuceniem R. i N.) pézZniej:

Sk. w. w przd, (wst). Sk. w. w bk.

AUV D0D

sp. R. g. zwr. tutowia.

pp. rzuty R. w bk.

zd. R. bdr. do P. kr. (a), i stawanie na palce.
bk. podn. R. g. i bk.

) npm. — naprzemian.
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10.

11.

12.

13.
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Tabela V.

a) Ustawienie i tworzenie kolumny wedtug po-
przednich tabel.

b) Zwr. i pochody #gcznie z obrotami z podaniem
ilosci krokdw.

P. rébwnz. R. g. stawanie na palce.

P. kr. (b). R. g. stawanie na palce.

. Ski. gh. w bk. (R. bdr.).

Zwr gt

. Rzuty R. g., ski tulowia wst., w przd. i dk.

R. g¢. skt tutowia wst.,, w przd. i di.

P. zd. R. bdr. do P. kr. (a) (1-4, (1—38).

P. rkr. R. g. do P. np. i kcz. (R. bdr.).

a) Iw. pprzk. o R. ug. pochdd.

b) Zw. tk. do zw. post. przd. i przeciwnie.

€) 7\n. th. ust. o N. skurcz, prezenie N. npm.

d) Zw. nchw. (pchw.) o R. prost. do R. ug.
do zmiany :
Zw. dwuchw o R. prost. do R. ug.

e) Zw. na podudziu wspinanie gt. w przd.
(kata skosna lub lina).
Wstepywania i zstepywania na liczenie.

f) Przeploty poziome N. w przd. Do zm.:
Przyg. do wspinania po linie pionowej.

. P. np. rekami ust. skurcze N. npm. (rytmicz-

nie), a w miare nabytej wprawy skurcze N. npm.
wpd. (b). R. bdr.

wpd. (b). R. bdr. zm. N. wpd. Do zm.:
wpd. (a). R. bdr. zm. N. wpd.

zd. R. przd. przenosz. R. g. i przd. Do zm.;
lez. przd. () R. bdr. (brk. pp.). Do zm.;
lez. przd. () R. bdr. (brk., pp.) zwr. gt
rzutem).

Pdp. lez. przd. P&zniej:

Pdp. lez. przd. zwr. gt. do zm.

Siad (:) R. bdr. opadanie tutowia wst.

P. sp. R. g. zwr. tutowia. Do zm.:

P. rkr. R. bdr. (R. g) zwr. tulowia. Poczem:
Bieg. +

TTUVUTUT
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14.

15.
16.

17.

4,
5.

a) Sk. w. w miejscu (w przd., w bk) wedtk
tab. V.
Sk. w. w miejscu ze zwrotem 90°. (Na licz.).
Sk. w przd. z rozbiegu 1—3 krokow.
b) Sk. w. w przd.,, w gigb (w bk.) z dosta-
wieniem drugiej N. (najwyzej z wysokosci kolan.
) Przyg. do sk. m.
P. bokiem do przyrzadu — przyg. do sk. m.
P. sp. R. g/d. skt tutowia w bk.
P. zd. R. pp. rzuty R. b. Do zm.:
P.
P.

)

rkr. R. pp. rzuty R. b. Poczem :

zd. R. bdr. do P- kr. (a), i stawanie na palce.
R. b. podn. R. w g. i opuszczanie w bk. Pozniej:
Podn. R. bokiem w g. i opuszczanie bk. w dt

Tabela VI.

. a) P. np. zwr. gt do zm :

P. kcz. R. bdr. zwr. gt
b) Rzuty R.
ej P. zd. R. krk.
d) R g (R. krk) do P. np. i kcz.

. Skt napiety.

P. rkr. R. g. skt wst, w przd. i dt

. a) Zw. post przd. pochw. pochéd w bk.

Zw. pprzk. o R. ug. pochdd.

b) Zw. tk. do zw. post, przodem i przeciwnie.

c) Zw. th. ust. o N. skurcz, prezenie N. npm.
(1-2).

d) Zw. dwuchw. o R. prost. do R. ug.

Zw. na zerdziach (linach) o R. prost. do R.
ugietych).

e) "ZW. na podudziu wspin. gt. w przd. do zm:
Zw. na podudziu wspin. N. wprzd. Poczem :
Wstepywanie i zstepywanie. Do zm.:
PrzejScie z jednego przyrzadu na drugi.

) Przeploty pionowe w g. i dt. Do zm.;
Wspinanie po linie pionowej.

P. zd. R. bdr. skurcze N. npm. (1—4).

P. zd. R. przd. przenosz. R. w g. i przd. Do zm.;
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Lez. przd. (:) rzuty R. bk.

6. Pdp. lez. przd. poskokiem do skt podpartego
i przeciwnie.
Siad () R. bdr. opadanie tutowia wst. POzniej;
Lez. t. R. g. podn. N.

7. P. rkr. R. g. zwr. tulowia. Do zm.:

P. rkr. R. g. ski tulowiaw bk. Poczem:
P. wpd. (a). R. bdr. zm.N. wpd. Dozm.:
P. wpd. (b). R. bdr. zm.N. wpd.

P. zd. R. bdr. podn. stdp npm.

Cw. w zw. wedt gr. 3.

10. a) Pochdd na palcach.
Bieg najwyzej 3 min. +
b) P. kr. przyg. do sk. m. P&Zniej :
P. bokiem wsiad rkr.
Pdp. przd. odskok wst. i bezposrednio potem
sk. do pdp.
c) Sk. w. z rozbiegu 1—3 krokéw ze zwr.
w kierunku N. odbijajace;j.
Sk. w. w przd. a w dal (w wyz) z rozbiegu.
11. P. kr. (b). R. pp. rzuty R. w bk. Do zm.
P. tk. R. pp. rzuty R. w bk., lub:
Podn. R. przodem w g. i opuszczanie bokiem
w dot.

©

Tabela VII.

1. @) P. rkr. R. g. do P. np. i kcz. Do zm.;
P. zd. R. g. do P. np. i kecz.
b) R. g/przd. zm. potozenia R. do zm.;
Rzuty R.
c) P. rkr. przd. op. R. bdr. zwr. gt (rzutem
1 4).
d) Przyg. do sk. w. (R. bdr).
2. Skt napiety. Do zm:
P. kr. (b). R. g. ski tutowia wst., w przd. i dt.

3. a) Zw. post, o R. ug. pochéd w bk. Poczem :
P. kr. (b). wymyk przd.
Pdp. przd. odskok wst. — w gigb.

Programy lekcyjne. 3



V) Z\n. {k. 0 R. skurcz, pochdd w bk. Poczem:
P. kr. (b). wymyk przd. i
Pdp. przd. odskok wst. — w giab.

€) Zw. ust. o N. skurcz, prezenie N.

d) Zw. nchw. (pchw.) o R. prost. do R. ug.
Zw. (na linach, zerdziach) o R. prost. do
R. ugietych.

e) Zw. na podudziu wspin. gt. w przd. Do zm.:
Wstepywanie po jednym przyrzadzie a zste-
pywanie po drugim.

f) Przeploty w g. i di. Do zm.
Wspinanie po linie pionowej.

g) Podmykiem zamach — zeskok w tyl-

nym zamachu nachw.
h) Podmykiem zamach —  zeskok podchw.
w przednim zamachu. dwuchw.

4. Skurcze N. npm. w P. zd. R. bdr. (1—4, 1—2).
To samo rytmicznie. Do zm.:
P. jednz/skurcz. R. bdr. — podn. i opuszcz.
palcow stop.

5. Lez. przd. ust. R. g. POzZniej;
Lez. przd. ust. R. brk. rzuty R. g. Do zm.
P. rkr. przd. op. R. pp. rzuty R. bk. Poczem:
P. wpd. R. bdr. zm. N. wpd.

6. Pdp. lez. przd. o R. prost. do R. ug.
Pdp. lez. przd. pochdéd wprzd. i wst. Do zm.;
Siad (:) na ziemi, R. bdr. op. tutowia wst.

7. P. rkr. R. g. ski tutowia w bk. Do zm.:
P. rébwnz. R. bdr. zwr. tulowia. P&zniej:
R. rkr. R. g. zwr. tulowia (rzutem 1—4).
P. kr. (b.) R. g/d. ski. w bk. Poczem :
P. wpd. (a). R. bdr. zm. N. wpd. Do zm.:
P. kr. (@). R. ¢g. zm. N. kr.

8. P. rekami ust. stawanie na palce i piety po-
sobnie. Do zm.:
Przyg. do sk. w.
9. Cw. w zw. wedt. gr. 3.
10. a) Pochdd z dostawianiem N.
Bieg najwyzej 3 min. +.
b) P. kr. przyg. do sk. w.
P. b. wsiad rkr.
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P. kr. z rozbiegu 1—3 krokdw, przeskok kcz.
Sk. w. w miejscu, taczac 3 i 4 tempo.
Sk. w. z rozbiegu 1 kroku, faczac 2 i 3 tem-

po. POzniej :
Sk. w. z rozbiegu 3 krokéw, faczac 4 i 5
tempo.

Sk. w. z rozbiegu wprzd. i w dal (w wyz)
ze zwr. 90°.
Z rozbiegu sk. w., wprzd. i w dal a w giab.
P. kr. (b). R. pp. rzuty R. w bk. Do zm.
P. k. R. pp. rzuty R. w bk., lub:
Podn. R. bokiem w g., opuszcz. bokiem w dt.

Tabela VIII.
a) P. kr. (@), do P. np. i kcz. na tylnej N.
(R. bdr.).
b) P. b/przd.' zm. potozenia R.
Rzuty R. wst.

c) P. sp. zwr. ski. tutowia wst. i w przd.
d) P. rkr. R. g. do P. np. i kcz.

. Skt napiety, stawanie na palce. Do zm.:

Skt. napiety z ust.

. a) Wstepywania i zstepywania spodem przyrzadu.

b) 7\n. tk. pochdéd w bk. Do zm.:
Zw. post o R. ug. pochdd w bk.
P. kr. (b). wymyk przd. i
z Pdp. przd. odskok wst.
c) Zw. tt. ust. o N. skurcz, prezenie N. npm.
Zw. tt. ust. sk. w gigb.

. d) Zw. pprzk. pochéd rekami.

e) Zw. na podudziu wspinanie gt. wprzd. Do zm. :
Zw. na podudziu wspinanie N. wprzd.

) Wspinanie po linie pionowej. Do zm.:
Przeploty skrzyzne gt. wprzd. aw db. N. wprzd.

g) Zwiesz, na podudziu (1) pr. wspieranie do pod-
poru przd. o R. prost. do R. ugietych (kil-
kakrotnie).

h) Ze zwieszenia: podmykiem zamach — w tyln,
zeskok.
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11.

Ze zwieszenia: podmykiem zamach — w przed,
zamachu zeskok.
i) Z post. kr. wymyk tyltem.

J) Znaskoku zwiesz, przewrotne przd. (wytrzyman.)

k) Z naskoku wspieranie na podudziu (1. pr.) ze-
wnatrz ragk przemach okroczny do podporu
przodem — odskok wstecz.

) Wywijanie wymuszone w zw. nachw. (podchw.,
dwuchw.) o R. prost.

P. zd. skurcze N. npm. R. bdr. (rytmicznie, po-

wolnie).

P. zd. R. bdr. podn. N. w bk.

Lez przd. () R. pp. rzut R. w bk. do zm.:

Lez. przd. (:) R. brk. rzut R. g. P&zniej:

P. rkr. przd. op. R. przd. zamachy R. g, i przd.

P. kl. rkr. R. bdr. opadanie tutowia wst. do zm.:

Pdp. lez. przd. pochéd w bk., lub:

Siad (:) op. R. brk. rzuty R. w bk.

P. rkr. R. g. zwr. tulowia, do zm.;

P. kr. (b). R. g. skt. w bk. POzniej:

P. rkr. zwr. R. g. rzuty R. g. Poczem:

P. wpd. (a). R. g/d. zm. potozenia R.

P. zakr. na palcach R. bdr. uginanie N. postawne;j.

Cw. w zw. wedt. gr. 3.

. @) Pochdd z dostawianiem N. do zm.

Pochdd z prezeniem stopy nogi krocznej.
Bieg najwyzej 3 min.

b) P. kr. (b). przeskok kcz. z rozbiegu 1—3 krokdw.
Z P. kr. (b). wsiad rkr. z rozbiegu 1—3
krokow.

P. kr. (b). z rozbiegu 1—3 krokéw przeskok
zawrotny ponad przyrzad.

c) Sk. w., Pozniej :

Sk. w. w miejscu z wyrzuceniem R. (R. i N.)
ze zwr. 90°.

P. k. R. pp. rzut R. w bk., do zm.;

Podn. R. w bk. i opuszcz. w db. ze stawaniem

na palce.

R. w bk. przenosz. R. w g. i w bk. ze stawa-

niem na palce.
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Tabela IX.

1. a) P. wpd. (a), stawanie na palce N. wpd.
b) Rzuty R. (1—38).
c) Zwr. gt
Skt gt wst. (w przd.) (R. bdr.)
d) P. zwr. R. g. rzuty R.
e) P. zd. R. bdr. do P. kr. (a), stawanie na palce.
2. P. rkr. skt napiety, — stawanie na palce, do zm.:
P. rkr. tk. R. g. rzuty R. g.
3. «) Wstepywanie i zstepywanie po innym przyrzadzie.
b) P. kr. (b). wymyk przd. — (Lata w wyso-
kosci czota), a
w Pdp. zwr. gt i pochdéd w miejscu.
c) Zw. th. ust. skurcze i prezenia N. do zm.:
Zw. th. ust. 0o R. ug. z poziomka N. ruchy
rkr. N.
d) Zw. pprzk. pochéd na rekach.
e) Wspinania po linie skosnej N. w przd. Poczem:;
ili obrotu do zw. na podudziu gt do gory
i wspinanie gt. do gory.
) Wspinanie po linie pionowej lub zerdzi, zej-
scie bez pomocy N. Do zm.:
Przeploty skrzyzne.
g) Obroty w wywijaniu : a) przedmachu 1 naprze-
b) odmachu ] mianracz.
h) 1 zamachu wymyk tyltem.
i) W podporze przodem — kotowrét przodem
wstecz do zeskoku.
j) Z zamachu nachwytem o R. ugietych — wspie-
ranie do podporu.
k) Z naskoku zwiesz, przerzut, przodem.
)] " , . tylem.
4. Skurcze N. npm. R. bdr. Do zm.,
R. bk. Podn. N. bk., lub:
P. jdnz./skurcz. R. bdr. prezenie N. wst.
5. P. rkr. wprzd. op. R. wprzd. przenosz. R. g.
i wprzd. Do zm.
Lez. przd. (:) R. bdr. (R. g.) skt. wprzd. (w dt.).
6. P. kl. rkr. tk. R. bdr. (R. g.) rzuty R. g.
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Pdp. zwiesz, o R. prost. — do R. ug.

P. rkr. R. g. skt tulowia w bk. (rzutem 1—4).
P. kr. (b). ust. R. g. skt tutowia w bk.

P. wpd. (a). R. bdr. zwr. tutowia w Kkierunku
N. wpd.

P. wpd. (a). R. g/d. zm. potozenia R.

To samo ze zm. N. wpdnej.

Przenosz. R. bokiem wg. — opuszcz. bokiem
w db. z rbwnoczesnem stawaniem na palce i kuczka.
Cw. w zw. wedlug gr. 3.

. a) Pochdd ze zmiang kroku. +e Do zm.:

Jeden z przerobionych rodzajéw chodu.

Bieg (najwyzej 3 min.).
b) P. kr. wsiad rozkr.

Przyg. do przerzutu (odmyk wprzd.).

P. kr. przeskok kuczny.

R. kr. do wsiadu rozkr.

Z rozbiegu przeskok zawrotny.
c) Sk. w. w dal z miejsca.

Sk. w. w wyz z miejsca.

Sk. w. w wprzd. w dal.

Z rozbiegu sk. w. wprzd. w dal (W wyz).
P. kr. tk. R. pp. rzuty R. w bk. Do zm.:
Podn. R. bokiem wg. — opuszczanie bokiem
w dt. i stawanie na palce.
R. bk. dionig w g., przenoszenie R. w g. ze sta-
waniem na palce.

Tabela X.

. g) P. rébwni. R. g. stawanie ne palce.

b) P. zd. rzuty R. g.
Zmiana potozeri R. zamachem.
c) P. rkr. kcz. (R. bdr.) zwr. gt. (szybko (1—4).
d) P. sp. zwr. R. bdr. skt tutowia wst. i w przd.
P. kcz. R. bk. przenoszenie R. w ¢. opusz-
czanie w bk. Do zm.:
R. kr. (b). R. bdr. stawanie na palce.

2. P. rkr. skt napiety z uchw. za szczebel sta-

wanie na palce, do zm.;
P. kr. (b). k. R. g. rzuty R. g. +.
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3. a) Zw. pprzk. pochdd na rekach. Do zrrl.

SIS

Zw, dwuchw. pochdéd na rekach.

b) P. kr. (b). wymyk przd. z podchwytu. Poczem:
W pdp. pochdéd w bk. i
z pdp. o R. prostych do R. ug. (kilkakrotnie).

¢) Wspinanie pionowe. Do zm.:

Wspinanie poziome (z przyrzadu na przyrzad).

d) Wstepywanie.

e) Przeploty pionowe lub skrzyzne. Do zm.:
Zw. tt. ustalone o R. ug. (z poziomkg N.) —
ruchy rozkr. N. lub:

Zw. tt. ustalone o N. skurcz, prezenie N.

f) L>n. na podudziu wspinanie N. wprzd. poczem:
I/2 obrotu do zw. gt w gbére — wspinanie
gt. do gory, zejScie po innym przyrzadzie.

g) Z naskoku (z postawy) wymyk przodem.

n " n tytem.
i) n Y przemyk przodem.
n " wychwyt przodem.
) Z zamachu wspieranie o R. prostych.
) » wychwyt przodem.

. P.jdnz/skurcz. prezenie N. wprzd. (wst.) (R. bdr.).
. a) P. rkr. wprzd. op. R. bk. dlonig w g. prze-

nosz. R. w g. Do zm.:
P. rkr. wprzd. op. R. brk. rzuty R. g.
b) Pochdd z zaznaczeniem kroku.
Bieg, najwyzej 4 min. + Do zm.:
Zawody w biegu.
c) P. wpd. (@), zm. N. wpd. Do zm.;
P. wpd. réwnz. zm. N. wpdnej (R. bdr.).
Siad (:) R. g¢g. opadanie tulowia wst.
Pdp. zw. zwr. gt

. Pdp. lez. (b). (napiety) ust. podn. N.

P. kr. (b). R. g. ski w b.

P. kr. (b). R. g. zwr. tulowia. Poczem:

P. wpd. (a), zwr. w kierunku N. postawnej (R.
g/d.) zm. N. wpdnej i potoz. R.

Podn. R. bk. w g. i opuszcz. b. w db ze sta-
waniem na palce i kuczka. Do zm. :

P. th. jdnz. ust. R. bdr. uginanie N.



40

9

Cw. w zw. wedt. gr. 3.

10. a) Z rozbiegu przeskok odboczno-zawrotny (dwutata)

11.

Z rozbiegu przeskok zawrotny.
Z rozbiegu przeskok kuczny.
Z rozbiegu wsiad rozkroczny.
Z rozbiegu przeskok rozkroczny.
Przyg. do przerzutow. Poczem:
Przeskok zawrotny ponad tate gérng z pod
poru przd. (Lata podwadjna).
b) Sk. w przd. i w dal. Do zm.:
Sk. w. w bk.
Z rozbiegu sk. w. wprzd., w dal (w wyz). Do zm..
Z rozbiegu sk. w. wprzd. i w wyz, ze zwr. 90°.
P. sp. R. krk. zwr. tulowia w b.
P. sp. R. krk.skt. tutowia w b.
P. kr.(b). R. pp. rzuty R.w b. lub;
P. kr.(b). R. pp. rzuty R.ze zm. N.krocznej.
Podn. R. przodem w g. iopuszczanie bokiem
w db. ze stawaniem na palce.

Tabela XI.

a) P. kr. (@). R. ¢g. (R. krk.)) do P. np. i kcz.
b) Rzuty R. do zm,;

Zm. potozen R. zamachem.
c) W P. np. zwr. gt
d) P. sp. zwr. R. b. rzuty R. w g.
e) P. zd. R. brk. do P. np. z rzutem R. w g.
Skt. napiety ze skurczem N. npm. Poczem;
P. rkr. przd. op. R. g. rzuty R. w g. i skt
tutowia w db. oraz: P. rekami ust. do P. np.
i przysiadnej.
P. rkr. k. ust. R. g. rzuty R. w g. Poczem:
P. rkr. R. g. skt. tutlowia w dt. oraz
Pdp. zw. o R. prost. do R. ug.

. @) Zw. pprzk. pochod rekami (Lata skosnie) do zm :

Zw. nchw. pochod rekami.

b) Zw. o N. skurcz, prezenie obu N.
Zw. z poziomka N. ruchy rkr. N. W koncu



[S20F >

41

Zw. th. ust. skok w gigb, lub:
P. bokiem zw. skok w gigb.
c) Zw. (lina) wspinanie. W koncu:
Zw. (lina) pochdd w b. (z przyrzadu na przyrzad).
d) Wstepywanie i zstepywanie. Do zm.:
Zw. na podudziu wspieranie do pdp. przd.
W Pdp. przd. zwt. gt. (rzutem).
e) Przeploty skrzyzne gt. do gory, N. w di. Do
zm.: Przeploty pionowe.
) Zw. na podudziu wspin. N. wprzd.
12 obr. do zw. gt w g. i wspin. gt do g.

. P. zd. R. bdr. prezenie N. wprzd. i wst.
. a) P. rkr. przd. op. R. pp. rzuty R. w b. do zm.;

P. rkr. przd. op. R. b. przenosz. R. w g. i b.
b) Pochéd wprzd. ze skurczem N. npm. Do zm.;
Jeden z przerobionych rodzajéw chodu.
Bieg, najwyzej 4 min. +e Do zm.:
Zawody w biegu. +.
e) P. wpd. (a). R. g/d. zm. potozenia R. Do zm.:
P. wpd. (b). R. b. rzuty R. w b.
Pdp. lez. przd. poskokiem do ski podpartego
rkr. i z powrotem do Pdp. lez. przd.
Pdp. lez. przd. rkr. pochéd R. w miejscu.
P. kl. rkr. R. g. opadanie tulowia wst.
Siad (:) R. g. opadanie tutowia wst.

. Pdp. lez. bk. R. w g¢g. podn. N., lub:

Pdp. lez. bk. (:) podn. N.
P. kr. (b). zwr. R. g. rzuty R. g., lub;
P. rébwnz. R. g. ski. w b.

. P. rkr. R. krk. do P. np. i kez.
. Cw. w zw. wedt. gr. 3.

a) Z rozbiegu przeskok zawrotny Fig. 274. (Lata
podwojna).
Z rozbiegu przeskok odboczny.
Z rozbiegu wybiegi i zbiegi po réwni pochytej.
Z rozbiegu sk. w. w przd. a w wyz.
Sk. w. w przd., w dal. Fig. 267.

b) Z rozbiegu przeskok kuczny Fig. 276. bez i ze
zwr. 90°.
Pdp. przd. (Fig. 272). odskok. wst., a bez-
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d)

€)

11. P.
P.
P.

posrednio po doskoku odbicie sie do nowego
skoku, w koncu :
Przeskok kuczny bez i ze zwr.
Z rozbiegu wybiegi i zbiegi po rowni pochylej.
Sk. w. w b.
Z rozbiegu sk. w. w przd. i w wyz zwr. 90°.
Z rozbiegu wsiad rkr. do siodta i nozyce za-
wrotne.
P. bk. reka ust. przeskok odwrotny miedzy
tatami (Fig. 275). Dwulata).
Z rozbiegu wybiegi i zbiegi.
Z rozbiegu sk. w. wprzd. a w dal z odbiciem
jdnz. i doskokiem na jedng N.
Wyskok w. na przyrzad.
Z rozbiegu przeskok zawrotny.
N przeskok odboczny.
Wybieg po roéwni pochylej. Poczem:
P. zw. bk. (Fig. 269). sk. w giab.
Z rozbiegu sk. w. w przd. a w dal i w giab.
Sk. w. w przd. (w dal).
Z rozbiegu przeskok rozkr. (Fig. 278),
P. kr. bokiem jednorgcz ust. przeskok od-
wrotny z pdp. jednorgcz (Fig. 281).
Z rozbiegu wybieg sk. w gigb (Fig. 270).
i sk. w. w przd.,, w dal.
Wyskok w. na przyrzad.
Przeskok podmykiem ponad fate dolna.
Z rozbiegu przeskok zawrotny ponad przyrzad
z posrednim pdp. przd. (Fig. 283). (Lata
podwajna).
Przyg. do przerzutu (odmyk).
Z rozbiegu wybiegi i zbiegi.
,, sk. w. w przd.,, a w dal (w wyz)
ze zwr. 90°.
rkr. R. krk. skk. w bok. Do zm:
rkr. R. krk. zwr. w bok. Do zm.:
rkr. tk. R. pp. rzuty R. w bok.

Podn. R. przd. w g¢g. opuszcz. bk. w dt. ze sta-
waniem na palce lub:
Podn. R. w b. i opuszczanie w dt.
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Tabela XII.

1. @) P. zd. R. bdr. do P. np. i kcz.
b) Rzuty R. do zm.:
Zm. potozenia R.
c) R. b. skk wst. ze zwr. dloni do gory.
d) P. zwr. R. krk. skt tutowia w bok.
e) P. zd. do P. kr. (a), i np. prezac R. g.
2. Skt. napiety podn. N. npm. Poczem:
P. zd. (rkr.) wprzd. op. R. g¢g. zamachy R,
w dh i g
P. tk. ust. R. g.
P. kr. (b). tk. R. ¢g. rzuty R g., lub;
P. rkr. ski. napiety do zw. post, i skt napie-
tego, poczem:
Pdp. zw. Fig. 65 i 66.
P. bokiem jednorgcz ust. do P. np. i kczn. na
jednej N. Fig. 84.

3. a) Zw. pprzk. pochdd rekami z podnoszeniem
i opuszczaniem sie. Fig. 140.
b) Zw. podchw. wymyk przd., poczem :
Zejscie poskokami w dt.

d) Wstepywanie poczem zejscie po linie, do zm..
Zw. na podudziu wspieranie do pdp. przd:
Poczem:

W pdp. przd. pochéd w bok. W koncu:
Zw. nchw. o R. prost. do R. ug.

e) Przeploty skrzyzne do g. iw dbt gt wprzd.
(Fig. 137 i 138).

// Zw. na podudziu wspin. po linie skosnej
gt. w przd.

4. P. np. R. bdr. skurcze N. npm. -j-. Do zm.:

R. g, podn. N. w bok, lub:

P. jdnz skurcz. R. g. prezenie N. wst.

5. a) P. rkr. przd. op. R. b. (g). rzuty R. g. b.
i g (b, g ib) Do zm.:
Unik R. brk. Rzuty R. w g.

b) Pochdéd na palcach. Do zm.;

Jeden z przerobionych rodzajow pochodu.
Bieg, najwyzej 4 min. +.
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c) P. wpd. (a). R. gd. zwr. gt w Kkierunku N.
wpdnej) zm. potozenia R. posrednim skurczem.
Do zm:.:

P. wpd. (b). R. g. przenosz. R. b. i g.

Pdp. lez. przd. podn. N. npm., lub:

P. zw. tl. ust. skurcze i prezenia N. npm. Do zm.:

P. kl. jdnz. R. bdr. (R. brk.) skt wst. lub:

Siad () sp. R. g. rzuty R. g. (Fig. 200).

P. jdnz. bokiem ust. R. g/d. ski w bok, lub:

P. bokiem ust. R. g/d, ski. w bok z podn. N.

zewn. Do zm.:

P. rkr. zwr. R. g, skb tutowia wst.. i w przd.

P. rébwnz. R. g. R. krk. zwr. tulowia w bok.

P. wpd. (a) R. bdr. stawanie na palce N. wypadnej.

. Kombinacye z dwu poznanych elementéw (drazek).

10.
11.

Skok wedt. tab. XI. gr. 10.

P. kr. (b) R. bdr. zwr. tutowia. Do zm.:

P. kr. (b). R. krk. skt tutowia w bok. Poczem:
P. wpd. (b). R. pp. rzuty R. w bok.

Podn. R. w b. i opuszczanie w df. ze stawaniem
na palce, lub:

R. w b. podn. R. w g i przenosz. w bok.

Tabela XIII.

a) P. kr. (@). R. bdr. do P. np. i kcz.
b) Rzuty R. do zm.:
Zmiany potozenia R.

c) Ski. gt. w b.
d) P. zwr. R. krk. skk tutowia wst. i przd.

e) P. np. R. brk. do P. kcz. prezac R. w g.
Skt. napiety ze skurczem N. npm.
P. rkr. przd. op. R. g. skt tutowia w dt. oraz .
P. stopg tt. ust. R. bdr. uginanie N. pst. Do zm.:
W P. rkr. skt nap. zm. miedzy zw. post, a ski.
nap. poczem:; stanie na rekach (na tatg) +.
a) Zw. pprzk. pochdd rekami z podnoszeniem
sie i opuszczaniem. Do zm.;
Pochdd na rekach w zw. pchw.
b) Zw. pchw. wymyk przd., poczem:
W pdp. przd. zamachy okroczne.
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Pdp. pzd. odmyk do zw. pchw. Poczem :
Pochéd w zw. pchw.
c) Wspinanie skosne.
d) Wstepywania, zejscie po linie.
Zw. na podudziu wspieranie do pdp. przd.,
poczem;
Pdp. o R. prost. do R. ug.
Zw. o R. prost. do R. ug.
e) Przeploty skrzyzne do géry i w dot gt wprzd.
Do zm:.:
Przeploty pionowe.
j) Wspinanie po linie skosnej N. wprzd. (wedt.
tab. XI. gr. 3. p. /.) Do zm.:
Zw. na podudziu wspinanie gt. wprzd.
4. P. zd. R. bdr. skurcze N. npm. +e
P. jdnz/skurcz. R. bdr. odchylanie uda na zewn.
5. a) Waga stopg ust. R. brk. rzuty R. g. Do zm.;
Waga stopg ust. R. g. zamachy R. przd.
w dt i g
b) Pochdéd z podn. N.
Bieg na palcach, najwyzej 4 min. Do zm.
Zawody w biegu 4-.
c) P. wpd. (a), ze zwr. tulowia w kierunku N.
postawnej, a gt. w kierunku N. wpdnej. R. g/d.
Do zm.:
P. wpd. (b). R. brk. (R. g). rzuty R. g.
6. Pdp. zw. pochdéd rekami w miejscu, (do R. ug.
i prostych) lub:
P. zw. tk. skurcze i prezenia N. npm. Do zm.:
P. jdnz/ust. R. bdr. (R. brk.) opadanie tutowia
wst., lub:
P. kl. jdnz. R. g. skt tulowia wst.
7. Ski. w b. rekami ust. opuszczanie i podn. N.
zewn., lub:
P. jdnz. bokiem ust. R. g/d. skt tutowia w bok.
Do zm.:
P. wpd. (a). R. g. zwr. tutowia w kierunku N.
wpdnej i postawnej lub:
P. rkr. zwr. R. g. ski. tutowia w bok.
8. P. rkr. R. g. do P. np. i kecz.
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10.
11.

. @) Kombinacye z dwu poznanych elementéw (drazek).

b) Z zamachu przemyk tylem (drazek).

Skok wedt. tab. XI. gr. 10.

P. kr. (b). R. krk. zwr. tulowia, poczem:

R. kr. (b). R. krk. zwr. tutowia, poczem:

P. wpd. (b). R. pp. rzuty R. w bok.

P. zd. R. b. podn. R. przd. w g. i opuszcz.
bokiem w dot, ze stawaniem na palce, lub:

P. zd. Podn. R. przodem w g., opuszczanie bo-
kiem w dot.

Tabela XIV.
. a) P. rbwnz. wpd. R. bdr. stawanie na palce
N. wpdnej, lub ;
P. wpd. (a). R. bdr. stawanie na palce N.
wpdnej.

b) Rzuty R. Do zm.;
Zm. potozenia R.

c) P. rkr. przd. op. R. bdr. zwr. gt

d) P. kr. (a). zwr. R. g. skion tulowia wst.
i w przd.

e) P. rkr. np. R. brk. do P. kcz. z prezeniem R.
w g. (takze z rzutem R.).

. Ski. napiety skurcze N. npm., poczem:

P. sp. R. g. ski tutowia w przd. i w di., oraz
P. przs. R. bdr. zwr. gt. Do zm.:

P. kr. (b). tk. R. g. rzuty R. g. ze zm. N. kro-
cznej, poczem :

P. kr. (b). R. g. skt tutowia wprzd. i w dt. +.

. a) Zw. pprzk. pochod rekami z podnoszeniem

sie i opuszczaniem, poczem :
Zw. na linach poch6d rekami do g. i w di
b) Zw. pchw. wymyk przd. Do zm.:
Zw. nchw. wymyk przd. poczem:
Z pdp. przd. do siadu bokiem, i powr6t do
pdp. przd.
Z pdp. przd. zeskok podmykiem.
¢) Wspinanie po linie kotyszacej sie, poczem:
Zw. przewrotne na 2 linach — (gniazdko).
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d) Wstepywanie. Do zm.;
Zw. nchw. wspieranie na podudziu do pdp.
przd., poczem ;
W pdp. przd. zwrot do siadu bokiem.
Zw. pchw. o R. prost. do R. ug.
e) Przeploty pionowe. Do zm.:
Przeploty skrzyzne do g. i w di, gt wprzd.
f) Zw. na podudziu wspinanie obrotami.

4. P. jdnz/skurcz. R. g. (takze P. jdnz/skurcz.) pre-
zenie N. wprzd. i wst. Do zm.;
P. np. skurcze N. npm.

5. a) P. rkr. przd. op. R. g. skurcze i rzuty R.
Do zm.:
Waga stojac jdnz. ust. R. brk. rzuty R.
g. lub:
P. wpd. (a), zwr. R. brk. (R. g.) rzuty R. g.

b) Chod chytkiem. Do zm. jeden 2z przerobio-
nych rodzai chodu.

Bieg na palcach najwyzej 5 min. +.

c) P. wpd. (@), ze zwr. gt w kierunku N.
wpd. R. g/d. pochéd wypadami ze zm. poto-
zenia R. Do zm.:

P. wpd. (b). R. g. zamachy R. przd. w dt,
i do g.
6. Stanie na rekach.

P. jdnz. ust. R. g. (R. krk.) opadanie tutowia wst.

P. jdnz. podudem ust. R. bdr. (R. g.) opadanie

tutowia wst.

7. P. bokiem jdnz. ust. R. krk. skt. tutowia w bok.
P. bokiem jdnz, ust. ski. w bok z uchwytem
za szczebel, podn. N. Do zm.:

P. rkr. R. g zwr. tutowia rzutem, lub:
P. rkr. R. g. ski. tulowia rzutem.
9. a) Drazek. Kombinacye z trzech poznanych ele-
mentow.
b) 7, zamachu J2 obrotu réwnoracz.
¢) Z zamachu wychwyt tyltem.
d) Z naskoku (lub postawy) przemyk tytem.
10. Skok wedt. tab. XI. gr. 10.
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11.

rkr. R. krk. skt tutowia w bok. Do zm.:
rkr. R. krk. zwr. tulowia, poczem:

rkr. zwr. R. pp. rzuty R. w bok.

zd. podn. R. przd. w g. i opuszcz. bokiem
dot ze stawaniem na palce, lub:

Podn. R. bokiem w g. i opuszcz. bokiem w dt.
ze stawaniem na palce i uginaniem N.

Tabela XV.

a) P. kcz. R. g. (rkr. kcz. R. g.) rzuty R. g.
bj P. zd rzuty R. Do zm.:
Zm. potozenia R.
c) P. zd. zwr. i skt gt wst (w przd.).
d) P. kr. fa). zwr. R. krk. ski tutowia w bok.
P. zd. do P. np. R. brk. i do P. kcz. R. g. Do zm:;
Przyg. do sk. w. podnoszac R. bokiem w g.
Skt napiety o R. prost. do R. ug., poczem:
P. wprzd. op. R. g. zamachy R. w di. iw g.
P. bokiem zw. sk. w gigb. + Do zm.:
P. rkr. skt napiety () stawanie na palce, lub:
P
P
3

£ETUDTD

. k. ;) R. g. skurcze i rzuty R., poczem:

. rkr. przd. op. rzuty R. w g¢g. -j~

. a) Zw. na linach wspinanie bez pomocy N.
Zw. na linach wspinanie poskokami. Do zm.
Ze zw. dwuchw. pochéd poskokami (Lata
pozioma, sko$na, drabina).

b) Zw. dwuchw. (nchw.) wymyk przodem.

c) Zw. wspinanie lub :
Wspinanie poziome (z liny na line).

d) Wstepywania bez karabinu i z karabinem.

e) Przeploty w poziomie. Do zm.:
Przeploty skrzyznew g. gt. wprzd., w dt. N. wprzd.

f) Z-w. na podudziu wspinanie obrotami (po
linie skosnej).

. P. jdnz skurcz. (P. s. jdnz/skurcz.) R. g. pre-

zenie N. wst. i wprzd.

P. jdnz/skurcz. (P. s. jdnz/skurcz.) R. g. zwra-
canie uda na zewn. Do zm.:

P. zd. (np.) skurcze N. npm.
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5. a) Waga stojgc stopg ust. R. g. ski tutowia
wprzd. (w dt).
P. wpd. (b). R. g. skurcze i rzutyR. g. Do zm. ;
P. wpd. (b). R. b. (R. g.) rzuty R. g, b.ig.
6) Bieg, najwyzej 5 min. +.
Jeden z poprzednio przerobionych rodzajow
chodu.
c) P. wpd. (a), ze zwr. gt w Kkierunku N.
wpdnej. R. g./d. pochody wypadami wprzd.
ze zm. potozenia R.
6. Stanie na rekach, pOzniej:
Stanie na rekach o R. prost. do R. ug. Do zm.;

P. jdnz. ust. R. g. opadanie tutlowia wst., lub:

P. kl. rkr. k. R. g. zamachy R. wprzd. i w g.
7. P. bokiem ust. R. g. skt. tutowia w bok. Do zm.:

P. kr. (@), zwr. tk. R. g. rzuty R. g., lub:

P. rkr. zwr. R. g. (R. krk.) ski tutowia w bok.
8. P. przs. R. bdr. zwr. gt. Do zm.;

P. rkr. kcz. R. b. (R. g)rzutyR g, b, g

9. a) Kombinacye z trzech poznanych elementow.
b) Z naskoku (z postawy) — wychwyt tytem.

10. Sk. wedt. tab. XI. gr. 10.

11. P. kr. (@), zwr. R. bdr. ski tutowia wst.
i w przd., poczem:
P. wpd. (b). R. pp. rzuty R. w bok ze zm. N.
wpdnej.
P. zwr. podn. R. przd. wg. — opuszczanie bo-
kiem w di.

Tabela XVI.

l.a) P. zd. R. b. podn. R. w g. i opuszczanie

w bok ze stawaniem na palce.
P. zd. R. bdr. do P. kr. (@), np. i kcz. na
tylnej N. Fig. 83.

b) P. zd. R. brk. rzuty R. w g. w przd., w b.
i w dh

c) R. bdr. skt gt wprz. i wst.

d) P. rkr. zwr. R. krk. ski. tutowia w bok.

e) P. rkr. R. g. (R. krk.) do P. np. i kcz.

Programy lekcyjne. 4
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»w

P. rkr. tk. R. g. (P. kr. (b). tk. R. g. rzuty
R. g. Do zm.:
Skt. napiety (w P. rkr.) o R. prost. do R.
ug., lub:
P. rkr. skt napiety (:) poczem:
P. rkr. przd. op. R. g. zamachy R. w db. i g.
oraz:
P. rekami ust. do P. np. i kcz. na jednej N.
Cw. w zw. wedt. tab. XIII. gr. 3.
P. przs. zwr. gt, lub:
Pochéd krokiem c¢wiczebnym.
a) P. rkr. przd. op. R. g. skurcze i rzuty R.
w g. (skton tutowia w dt).
P. wpd. (a), zwr. R. g. przenosz. R. w h.
i g. (zamachy R.).
b) Bieg na palcach, najwyzej 5 min. +. Do zm.;
Zawody w biegu.
c) P. przd. op. R. pp. (P. rkr. op.) rzuty R. w b.
P. zw. th. ust. o N. skurczonych, poczem :
P. zw. t. ust. z poziomka N. ruchy rkr. N.
Do zm. :
P. rkr. kl. wst. op. R. g. rzuty R. w g., lub:
P. podudziem ust P. wst. op. brk. rzuty R. g.
(R. g. — zamachy R.).
P. rkr. R. g. zwr. tutowia (skt. tutowia w b.), lub:
P. rkr. zwr. tk. R. g. rzuty R. w g. Do zm.
Pdp. lez. bokiem reka ust. podn. N., lub:
P. rkr. R. g. przerzuty w bok.
P. zakr. np. R. krk. uginanie N. wkr.
P. podbiciem ust. R. g. uginanie N., lub:
P. zd. R. g. do P. np. i kcz.
Kombinacye z trzech poznanych elementdw.
A) Sk. w. w miejscu (wprzd., w b.), pOzniej :
Sk. w. w miejscu ze zwr. 90°. Do zm.:
Sk. w. w miejscu ze ztgczeniem 3 i 4 tem-
pa, lub:
Sk. w. z rozbiegu 1—3 kr. i ze zwr. oraz
odbiciem sie do nowego skoku, lub:
Sk. w bok z miegjsca.
B) a) Sk. miesz. i w. wedt. tab. XI. gr. 10. p. a.
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b) Sk. miesz. i w. wedt tab. XI. gr. 10. p. a
c) o n n woo W N n N
d) n » n » » n n d.
€) n n » P n n n &

» n n n f

P n n N n
a) P. kr. (b). zwr. tulowia w bok. (R. krk.).
b) P. kr. (b). R. pp. rzuty R. b, ze zm. N.
krocznej, oraz:
Podn. R. przodem w g., opuszczanie bokiem
w dt

Tabela XVII.
a) P. zd. podn. R. przd. wg. — opuszcz. bo-
kiem w di.
P. przs. R. brk. rzuty R. g. b. g.
b) P .zd. — R. wprzd. przenosz. R. g. i wprzd.
Do zm.:

Zm. potozenia R. w rozmaitych kierunkach.

c) P. np. zwr. gt. (w tempie powolnem (szyb-
kiem) 1—4).

d) P. kr. (@), zwr. R. g. skhi tulowia wstecz
i wprzd. Poézniej:
P. kr. (a), zwr. tk. rzuty R. g.

e) P. wpd. réwni. R. bdr. stawanie na palce
N. wpdn.

Skt. napiety w rozkr. pochdéd R. w dt

Pdp. zw. o R. prost. do R. ug.

W P. przs. zwr. gt. Do zm.;

P. rkr. tk. rzuty R. g., lub:

Skt. napiety (Skt. nap. w P. rkr.) (::), do P.

np. poczem:

W P. rkr. przd. op. R. g. rzuty R. g. i skk

tutowia w dt. i

W P. rkr. R. g. do P. np. i kcz.

Cw. w zw. wedtug tabeli XIV. gr. 3.

P. zd. R. g. podn. N. w bok npm., lub:

Pochod chytkiem.

a) P. wpd. (b). R. g. rzuty R. g. (skt. tutowia
wprzd. i dt., lub;
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10.

Waga z ust. stopy R. g. zamachy R. przo-
dem w g. i dt. (przenosz R. w b. i g.).

b) Bieg na palcach, najwyzej 5 min., lub:
Zawody w biegu. +.

c) P. wpd. (b). R. pp. rzuty R. w bok.

. Siad (0) R. g. zamachy R. wprzd. i g. Do zm.

Siad (:) podn. N. npm., lub:
Stanie na rekach (:).

. P. rkr. R. g. skt. w bok (zwr. tutowia), lub:

P. wpd. (@). R. g. ze zwr. gt. w kierunku N.
wpdnej skt tutowia w bok. Do zm.:

P. rkr. R. g. przerzuty bokiem, lub:
Choragiewka bokiem.

. P. rkr. R. g. do P. np. i kez.

P. rkr. R. bdr. przyg. do sk. w. w miejscu.

. Cwiczenia w zwieszeniu: (Drazek) Kombinacye

z trzech poznanych elementow.
A) Sk. w. w kolumnie ¢wiczebnej.
B) Sk. m. i w. wedt tab. XI. gr. 10. p. a

Do zm.:
a) Sk. wedt. tab. XVI.
Sk. m. i w.
<9 Sk. m. i w. wedt. tab. XI. p. ¢
non » . « nowd
«) W » n n n &

n n » W » n j—

b) P. zkr. R. pp. ski. w bok.
P. kr. (b). tk. R. pp. rzuty R. w bok ze
zm. N. krocznej, oraz:
P. zd. podn. R. przodem w g., opuszczanie
bokiem w dt. ze zwr. tulowia.

Tabela XVIII.

a) P. zd. podn. R. przodem w g., opuszczanie
bokiem w db. ze stawaniem na palce.
P. kr. (@), do P. np. i kcz. z rzutem R.
w g. i dt

b) P. rkr. przd. op. R. pp- rzuty R. g., b. i g.

c) Ski. gt w bok.
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d) P. kr. (a), zwr. skt tutowia w bok.
e) Przyg. do sk. w. podnoszac R, bokiem w g.
i opuszczajac bokiem w di.

2. W P. rkr. skion napiety pochdd rek. w dét

+ ; poczem :

Stanie na rekach pochdd R. w miejscu + ;

P. rkr. tuk. ust. R. g. (::) skurcze i rzuty R.

Cw. w zwieszeniu wedt. tab. XV. gr. 3.

4. P. jdnz. R. ust. kuczniecia na jednej N., lub:
Pochdd z dostawianiem drugiej N. Do zm.;
Jedno z éw. réwnowaznych z tab. XII—XV. gr. 4.

5. a) P. wpd. (@), zwr. R. g. rzuty wg. — skt

wprzd. i di., lub:
Waga stojac jdnz. R. g.
b) Bieg na palcach. 4-.
c) P. wpd. (@), zwr. R. pp. rzuty R. w bok.

6. P. jdnz/kl. tk. R. g. rzuty R. g. Do zm.:

Siad (:) H. brk. (R. g.) rzuty R. w g., (zama-
chy R.).

7. Choragiewka lub P. rkr. R. g. przerzuty bokiem.

Do zm.:

P. kr. (a), tk. R. g. rzuty R. g.

P. rkr. kcz. R. g. rzuty R. g., lub:

P. kr. R. g. skt wprzd. (i w dt) (takze z ust.
stopy).

8. Cwiczenia w zwieszeniu: (Drazek). Kombinacye
z trzech poznanych elementow.

9. A) Sk. w. w kolumnie ¢wicz, wedt tab. XVI.

gr. 10.
B) Sk. m. i w. wedt tab. XI. gr. 10. p. a, &
c, tZ, J

10. a) P. zwr. R. g. skt wst. i wprzd-

b) P. kr. R. pp. rzuty R. w bok, poczem:
Podn. R. przodem w g., opuszczanie bokiem
w dbt. ze stawaniem na palce.

w
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