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8. Zw. tylem na obu przedram. — uchwyt za stopy.
2.

1. Zw. nachw. na przegubach garstkowych — zw. o ram. ugiet.

2. Zw. o ram, ugigtych nachw. — zw. na obu przedram.
réwnorgcz.

8. Zw. o ram. ugigtyeh podchw. — zw. pod obu pachami
naprzemianrgez.

4. Zw. spojene nachw. — zw. rozpigte nachw. réwnoraez.

5. Zw. nachw. o ram. prostych — zw, tylem.

6. Zw. na obu podudach -— wykret do zwiesz. rozpigtego
podchw. obréconym.

7. Zw. na prawem podudziu — zw. na lewem podudziu.
8. Zw. tylem nachw. spojony — zw. tylem o ram. ugietych,
3.

1. Zw. na pr. (1) rece, druga uchwyt za przegub garstkowy—

Zwieszenia i zmiany.
;s
(Drgzek w wysokosci dosigénej poskokiem ).

Zw. nach. o ram. prostych — w zw. zwrot w lewo i prawo.

Zw. o ram, ugiet. podchw. — nogi rozkraczaé i krzyzZowadé.
Zw. skrzyZne nachw. — zw. rozpiete na przemianracz.
Zw. poprzek o ram. prost. — zw. poprzek o ram, ugigtych.
Zw. nachw. — zw. podchwyt. — naprzem. i réwnoracz.

Zw. podchw. obréconym — zw. podchw. zwyk}. naprzem.
Zw. na pr. przedram. i lewej dloni — zw, na 1, przedram.
i pr. dloni (réwnorgcz).

zm, do zw. o ram. ugigt.

. Zw. o ram, ugietych, reka na rece (pr. na lewej) — zm,

lewa na prawej.

*




8. Zw. na pr. rgce, druga uchwyt za przegub garstkowy —
zw. na lewej rece.
4. Zw. na pr. przedram. — zw, na lewem przedramieniu.
5. Zw, pod pr. pachg — zw. pod lewa pachg.
6. Zw. na pr. podudziu il. podbiciu — zw. na 1. podudziu
i pr. podbiciu.
Zw. na pr. podudziu, lewa stopa wspiera o drazek ze
spodu — zw. na drugiej nodze.
8. Zw. podchw. praworgcz, ram. ugigte — zw. podchw.
leworgez, ram. ugiete.
4,
1. Zw. nachw. praworgcz, lewa uchwyt za nogi (pod uda
lub stopy w tyle) — do zw. na drugg reke.
2, Zw. tylem na pr., przedram. i 1, dloni — zw. tylem na
drugiem przedram. i dloni.
8. Zw. na pr. podudziu (wewn. ram.) — zw. na drugiem
podudziu (wewn.).
4, Zw. na pr. podudziu (zewn. ram.) — zw. na drugiem
podudziu (zewn.).
5. Zw. na obu podudach (wewn.) — zw. na obu podudach
rozkrocznie.
6. Zw. na obu podudach zewn, ram., na pr. — przenie$c
nogi zewn. na lewo.
7. Zw. poprzek na pr. podudzin i pr. przedram. — zm. na
drugie podudzie i ramie.
8. Zw. poprzek oburgcz na obu (jednem rézZnoim.) podudach
z lewej strony drazka — zm. nég na prawsg str. dr.
b,
(Draéek w wysokosci piersi).
1. Gniazdo (nogi wewn. ram.) — gniazdo (nogi rozkrocznie).
2. Gniazdo (nogi zewn., ram, w prawo) — gniazdo (nogi
zewn. ram. na lewo),
8. Gniazdo jednon6éz lewsg — gniazdo jednondz prawa.
4, Zw. poprzek lezac przodem — zw. poprzek lezac lukiem
(obrotem).
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6. Zw. poprzek leiac tylem — zw, poprzek lezgc tylem
jednoraez, jednondéz (réZnoimiennie).

6. Zw. lezgc bokiem na pr. rece i obu stopach — 'zm. na
druga strone.

7. Zw. lukiem leworgez — obunéZ — zmiana reki,

8. Zw. lukiem leworacz, pr. ram. w zw. tylem — zm, ram.

6.
(Draéek powyzej bioder).

1. Zw. postawne przodem nachw. — zw. przewrotne nachw.
przodem.

2. Zw. postawne lukiem nachw. — zw. przewrotne tylem
skulone nachw.

8. Zw. postawne lukiem pr. rgez nachw. — zw. przewrotne
lukiem oburacz nachw.

4. Zw. postawne pr. (I) racz nachw. przodem — zw. przewr.
lukiem nachw. oburgez.

5. Zw. postawne tylem — zw. przewrotne okrakiem pobok.

6. Zw. postawne lukiem na przedram. — zw. przewrotne
rozkroczne skulone tylem nachwyt,

7. Zw. postawne tylem nogi wprzéd — zw. przewrotne
jedna noga zewn. druga wewnatrz ramienia.

8. Zw. postawne poprzek przodem — zw. przewrotne poprzek

9.

rozkroczne skulone,
Zw. postane poprzek lukiem — zw. przewrotne poprzek
rozkroczne lukiem.

10. Zw. postawne poprzek tylem — zw, przewrotne poprzek

i

rozkroczne lukiem, nogi wewnatrz rak.

Podpory i zmiany.

¢
(Draéek w wysokosci piersi).
Z miejsca :
Wyskok do podporu nachw. — zm. w podchw. naprzem.

2. Wyskok do podporu podchw. — zm. w nach. oburacz,
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Z rozbiegn — odbicie obunéz.

. Wyskok do podporu nachwyt.

Drazek wyzej o jeden stopien; powtérzyé 1. 2. 3, —

poczem zndéw wyzej o jeden stopier — powtérzyé 1 2 3 i t.d.

T
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2.

. Podpér o ram, prostych spojony nachw. — podp. rozpigty
(naprzem, — réwnoracz).

. Podp. o ram. prostych nachw. — podp. na pr. (1) przedram.
i lewej (pr. dloni).

. Podp. o ram. prost. nachw. — podp. na obu przedram.

. Podp. o ram. prostych nachw. — podp. praworacz o

ugiety — lewa (pr.) dlon na drazku.

. Podp. o ram. prost. nachw. — podp. o ram. ugigtych.
. Podp. skrzyzny w 1. — podp. skrzyz. w pr. naprzemianracz,
. Podp. praworacz — podp. 1. racz (wolne ramie wprzéd).

. Podp. praworacz ugiety — podp. leworacz ugigty (wolne
ramig w dél).

3.

. Podp. tylem nachw. — podp. tylem o ram. ugigtych.
. Podp. tylem podchw, — podp. tylem o ram. ugigtych.

. Podp. tyl. nachw. praworacz — podp. tyl. nachw. leworgez.

. Podp. tylem praworacz podchw., lewe ram. wyprez., dlod
na drazku — podp. leworaecz pochw. pr. ram. wyprez.
dlonn na drazku.

. Podp. réwnowazny pobok, nogi rozkrocznie — lewa (pr.)
rgka przechwytuje zewnatrz.

. Podp. réwnowazny poprzek — podp. lezac przodem obu-
racz jednondz.

. Podp. lezac bokiem leworacz — podp. lezac bokiem prawor.

. Podp. leac poprzek leworgez, pr. néz — podp. lezac
poprzek pr. racz — lewonéz.
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Siady i zmiany.
(Draéek w wysokoSci piersi).

1. Z podp. przodem — obrét do siadu spojonego poprzek.
2. Z siadu spoj. poprzek w pr. (L), rece w tyle uchwyt za
drazek — przesiad 1. (pr.) noga do siadu rozkr, poprzek.

. To samo bez chwytu — ramiona w bok.

. Z siadu spojonego poprzek w prawo — przesiad w lewo

naprzemian néz — chwyt w tyle za drazek.

To samo bez chwytu -— ramiona w bok.

= » obundz réwnoczesnie z chwytem.

= = o £ bez chwytu.

Z siadu poprzek spojonego w prawo — obrét (bez

chwytu) — do siadu pobok (poprzek w lewo).

9. Z siadu rozkroczn. poprzek — obrét (nozyce odwrotne
bez chwytu) do siadu rozkroczn. poprzek — (ram, wprzéd,
rzucié¢ sig wprzéd).

10. Z siadu spojonego poprzek — obrét (noZyce zawrotne
bez chwytu) do siadu rozkrocznego — (ram. wprzdd
nachyli¢ wprzéd).

11. Z siadu pobok — siad turecki.

12. W siadzie poprzek — poskok wprzdd.

i)

®» N o

Po kazdem éwiczeniu obrét do siadu pobok i zeskok -

wolny (bez uchwytu za drazek) wprzdd.

Pochody — poskoki.
1 B

(Drasek w wysokosci dosiginej poskokiem).
Pochéd w zw. pobok nachw. (podchw.).
Poskok w zw. pobok nachw. (podchw.).
Pochéd w zw. poprzek wprzéd (wstecz).
Poskok w zw. poprzek wprzéd (wstecz).
Pochéd w podporze pobok.
6. Poskok w podporze pobok,
7. Pochéd w podporze poprzek w przéd (wstecz).
8. Poskok i pochéd naprzemian w zw. pobok, ram. ugigte.

Bt Lnag, o
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2.
Pochéd w zw. na pr. (l.) podudziu i obu rekach.
Pochéd w zw. na obu podudziach i obu regkach.
Pochéd w zw. jednoracz nogi rozkrocznie na podudziach.
Pochéd w zw. jednoracz i pr. (1.) podudziu.
Pochéd w podporze pobok okrakiem.
Poch6d w zw. przewrotnem tylem skulonem.
Pochéd w zw. przewrotnem okrakiem.
. Pochéd w podp. przodem jednoracz ugigtem — drugie

ram, podchw. w zw,
3.

Pochéd w zw. przewrotnem skulonem przodem.
Poskck w zw. jednoracz (druga reks uchwyt za przegub
garstkowy.

Pochéd w podp. przodem o ram. ugigtych.

. Pochdéd w zw. przewrotnem poprzek (nogi rozkrocznie).
. Pochéd w podp. tylem jednoracz ugiet., druga w zw. tylem.
. Pochéd w zw, tylem pobok.

. Pochéd w podp. tylem o ram. ugietych,

. Pochéd w zw. tylem poprzek.

Wywijanie.
1;

(Drgzek w wysokosci dosigénej poskokiem).

Wywijanie w zw. pod pr. (1.) pachg, lewa (pr.) reka nachw. J

. Wywijanie w zw. na pr. (l.) przedram, 1. (pr.) reka nachw,

Wywijanie w zw. na obu przedram.

. Wywijanie w zw. nachwytem o ram. prostych.
. Wywijanie w zw. podchw. o ram. ugigtych.

Wywijanie w zw. tylem na przedramionach,

. Wywijanie w zw. nachw. o ram. prost. i pr. (1.) podudziu.
. Wywijanie w podp. przodem pobok.
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2.

(Drazek w wysokosci dosigénej poskokiem).
Z naskoku:

Podmykiem zamach — w tylnym zamachu zeskok.
— za 2-gim zam, zeskok wstecz.

n n
- 5 — zeskok w przednim zamachu.
= 3 —- rece spoj., w tylnym zam. zeskok.
” ok — regce pochw,, wtyl. -
31 N — reee skrzyi., - ,,
Ze zwieszenia :
Podmykiem zamach — w tyle zeskok.
» - = w przednim zamachu zeskok.
8.
Wywijanie w zw. podchw. obréconym w przednim (tyl-
nym — przednim i tylnym) zamachu rozkrok.
. Wywijanie w zw. nachw. obréconym — w przednim
(tylnym — przed. i tyl.) zamachu skurez i rzut nég.

. Wywijapie w zw. o ram. prost. i obu podudach wewn.

(zewn.) rgk.
Wywijanie w zw. jednoracz i jednonéz na podudziu pobok.

. Wywijanie w zw. jednoracz i jednondz na podudziu poprzek.
. Wywijanie w zw. jednoracz i na obu podudach — nogi

rozkrocznie.

. Wywijanie w zw. na obu podudach.
. Wywijanie w zw. jednoracz na jednem podudziu i podbiciu.

4.

. Wywijanie wymuszone w zw. nachw. o ram. prostych.
. Wywijanie w bok wymusz. w zw. poprzek o ram. prost.
. Wywijanie w zw. nachw. o ram. prostych, w tylnym za-

machu podrywaé rece naprzemian (oburacz).

. Wywijanie w zw. nachw. o ram. prostych, w tylnym za-

machu uderzaé dlonig w piers naprzemianracz.
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. Wywijanie w zw. nachw. o ram. prost., w tylnym zamachu

klasngé w dlonie.

. Wywijanie w zw. nachw. o ram. prost., w tylnym zam,

uderza¢ dlonia w udo naprzemianracz (réwnorgcz).

. Wywijanie w zw. tylem na ram. rozpietych.
. Wywijanie w podp. tylem o ram. ugigtych.

5.

Wywijanie w zw. na pr. (1.) przedram.

Wywij. w zw. jednorgez, druga reks za przegub (na biodr.).
Wywijanie w zw. skrzyznem,

Wywijanie w zw. przewrotnem tylem skulonem.
Wywijanie w podporze jednorgcz ugigtem wolnem.
Wywij. w podp. jednoracz tylem — drnga dlori na drazku.
Wywijanie w zw. tylem.

Wywijanie podmykiem.

Obroty.
i

(Drqzek w wysokosci dosigénej poskokiem,).

(Po obrocie zawsze nawrét do zw. (podp.) pierwotnego).

. Zw. nachw. — 1/, obrotu w przéd (wstecz) w lewo (pr.

do dwdjehwytu lub nachw.

. Zw. podchw.— 1/,(*/,) obrotu wstecz w lewo (pr.) do nachw.
. Zw. podchw. obréconym -— caly obrét w lewo (pr) do

podchwytu obréconego.

. Zw. o ram. ugigtych nachw. — 1/, obrotu w przéd w 1.

(pr.) do zw. dwdjchw. o ram. ugigtych.

. Zw. o ram. ugigt. podchw. — 1/, (*/,) obrotu wstecz w 1,

(pr.) do zw. nachw. o ram. ugigtych.

. Zw. na lewem (pr.) przedram. i pr. (1.) dloni nachw. —

1/, obrotu wprzéd w prawo (1) do zw. na lewem (pr.)
przedram. i dloni.

e . L




7. Zw. na L (pr.) przedr. i pr. (1) dloni podchw. -- 1/, obr.
wstecz w 1. (pr.) do zw. na 1. (pr.) przedram. i dloni.
8. Zw. na 1. (pr.) przedr. — 1/, obr. do zw. na pr. (1.) przedr.

2.

1. Zw. nachw. — 1!/, obr. réwnoracz w 1. (pr.) do nachw.

2. Zw. na pr. (L) podudziu i obu dloniach — 1/, obr. do
zw. na l. (pr.) podudziu i obu dloniach.

8. Zw. na obu podudach i obu dloniach — 1/, obrotu na
drugg strong drazka w to samo zwieszenie.

4, Zw. na obu podudach — !/, obrotu naprzemian néz na
drugg strong drazka do zw. obunéz na podudach.

5. Podp. o ram. prost. — 1/, obr. do podp. tylem o ram. prost.

6. Podp. o ram, ugigt. — 1/, obr. do podp. tylem o ram. ugigt.

7. Zw. tyl. nachw. (pochw,)— 1/, obr. do zw. nachw. (podchw.).

8

. Zw. przewrotne okrakiem pobok — 1/, obrotu na drugs
strong drazka w to samo zwieszenie.
8.
1. Zw. przewrotne skulone przodem — !/, obrotu na drugg

strong drgzka w to samo zwieszenie.
2. Zw. przewrotne skulone tylem, nogi spojone (rozkrocz.) —
1/, obrotu na druga strong dragZzka w to samo zwiesz.

8. Zw. nachw. — w przednim zam, 1/, obr. do dwdjchw.

4. Zw. nachw. — w tylnym zamachu !/, obrotu.

5. Zw. podchw. — w przednim zamachu !/, obrotu wstecz
w lewo (pr.) do nachwytu.

6: Zw. podchw. — w tylnym zam. !/, obr. do nachwytu.

7. Zw. nachw. — podmyk — réwnoczesnie 1/, “obr. w lewo
(pr.) do dwodjchwytu.

8. To samo — i zaraz nawrdt.

9. Zw. nachw. — w przednim zamachu !/, obrotu wlewo

(pr.) réwnorgez.
10. Zw. nachw.—w tyl. zam, caly obrét rownoracz do nachw.
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Wymyki.
1.
(Drgzek w wysokosci piersi).

1. Wymyk przodem nachwytem z naskoku. o
2. 5 »  podchwytem @ = g‘g A
8. . 5, dwéjchwytem |, N B
: o 8 8§
4., b 2 nachw, rozpigty. , g 3;’:3 @
e » »n  spojomy. , .50
6 = »  lukiem (krzyze wygigte). | S &
Po kazdym wymyku podp. nachw. i zeskok wstecz.
2.
(Draqzek w wysokosci piersi).
(Jako utrudnienie drazek stopniowo wyzej).
1. Wymyk przodem nachw., rgka na rece.
2 > 5 pochw, obréconym i zwykl.
3. - % jednoracz, druga na przegub garstkowy.
4 i3 lewo (pr.) rgcz na przedramieniu, pr. (1.)

dloﬁ na dragzku,

5. Wymyk tylem nachw. ze zw. przewrotnego tylem wywij.
6 & przodem na obu przedramionach.

7. = " rece skrzyznie.

8 = tylem nachw. z naskoku.

Z podporu przodem zeskok wstecz; z siadu zeskok
wprzéd.

3.
(Drgséek w wysokosci piersi).

1. Wymyk wywij. ze zw. pod prawa pacha, 1. dton na drazku
i prawem podudziu — (do siadu jednonéz).

2. Wymyk wywij. ze zw. pod lews pacha, pr. dlon na drazku
i prawem podudziu.

8. Wymyk wywij, ze zw. na pr. (1) podudziu i obu rekach
nadw. (noga wewnatrz ram.).
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4. To samo — nogg zewnatrz ramion.

5. Wymyk wywij. ze zw. na obu podudach i obu rgkach
nachw. (nogi wewn.).

6. To samo — nogi rozkrocznie.

7. Wymyk wywij. ze zw. na pr. (l.) podudziu i lewej (pr.)

S rece nachw.

8. Wymyk wywij. ze zw. na obu podudach i pr. (1) rece

wewnatrz nég (nachw.).
Po kazdym wymyku jednonéz: podchwyt, noge, w tyle

bedacy, przenies¢ wprzdd, zeskok wprzdd.

4.
(Draiek powyzej gtowy).
Z naskoku :
1. Wymyk prawem podudem zewnatrz ramion.
2. - lewem 3 5 A
P 3. 4 prawem ,, wewnatrz
4. - lewem %
A obama podudami rozkroczny
6. = 5 wewngtrz ramion.
i % Jednem podudem wewnatrz, drugiem zewn. ram.
B, okrakiem pobok (poprzek).

b.

(Draqéek w wysokosci dosiginej poskokiem).

1. Wymyk przodem nachw. z naskoku.

2 5 % ze zw., pr. reka podchw. obrécony, 1.
nachw. (takZe odwrotnie).

3. Wymyk przodem ze zw. podchw, obréconym oburgcz,

4, Wyciagg przodem nachwytem.

Depte tytem nachwytem (dwéjchwytem).

6

7

8

. Wymyk <

”

”
b1y podchwytem,
. Wyciag 4
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[
6.
(Dragzel: w wysokosci dosiginej poskokiem).
1, Wymyk przodem zam. ze zw. o ram, ugiet., podchwytem.
2. 2 ~ S »  prost. nachwytem,
3. A 5 ze zw. na pr (L) przedr. il. (pr.) dloni.
4, » 9 ze zw. na obu przedram. (w tylnym

zamachu opust do nachwytu).
. Wymyk tylem zamach ze zw. o ram. prostych nachw. —
z posredniem wywij. w zw. przewrotnem tylem.
6. Wym. tyl. zam. ze zw. o ram. prost. nachw. — (podchw.).
7. Wymyk tylem zamach. ze zw. na przedram. (w tylnym
zamachu opust do nachwytu).
8. Wymyk tylem zam. ze zw. tylem nachw. (podchw.).
7.
(Drgzek w wysokosci dosiginej poskokiem).
1. Wymyk zamachem na pr. (L) podudziu zewnatrz ram,
(w tylnym zam.).
2. Wymyk zamachem na pr, (l.) podudziu wewnatrz ram.
(w tylnym zamachu), |
8. Wymyk zamachem na pr. (l.) podudziu zewnatrz ram.
(w przednim zamachu). '
4. Wymyk zamachem na pr. (l.) podudziu wewnatrz ram.
(w przednim zamachu). '
5. Wymyk zamach. na obu podudach zewn. rak (rozkr.) —
w przednim zamachu).
6. Wym. zam. na obu podudach wewn. rak (w przed. zam.)
7. Wymyk zamach. na obu podudach rozkrocznie, jedna nogg
wewn. ram. — (w przednim zamachu).
8. Wymyk zam. na obu podudach rozkrocznie i jednej rqce 1
(w przednim zamachu),

ot

8.
(Drqgzek w wysokosci glowy ).
Z naskoku :
1. Wymyk przodem nachw. z obrot. do podp, tylem podchw.
- 2, Wymyk tylem podchw. z obrotem do podp. przodem.
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8. Wymyk do siadu wol. ze zw. na obu podudach (wywij.).
4, Wymyk do siadu woln. lewonéZ. ze zw. jednondz woln.
(wolna noga zawieszona na wiszacej).
5. Wymyk nastopowy rozkroczny do postawy na drazku.
6. Wymyk nastopowy jedna noga wewn., druga zewn. rak
(takze jednondz).
7. Wymyk przodem do wagi w podp. przodem.
8. Wymyk przodem do stania o ram. prostych.
9.
(Draéek w wysokosci dosigénej poskokiem).
1. Wymyk przodem zam. — nachw. krzyZze w luk.
2. » olbrzymim z przechwytem.
3. Wym przod zam, olbrz., do siadu jednondéz (zewn. rak).
4, Wymyk zam. na obu podudach wewn, ram do wol. siadu.
5, % - A p Tozkrocznie , , 2
6. i » do wagi w podp. przecdem.
7. W » do stania na rekach o ram. prostych.
Wspieranie.
i ¥
(Drgéek w wysokosci gtowy).
1. Wspieranie roéwnorgez wywijaniem — ze zw. nachw. na
pr. (L) podudziu wewnatrz ramion.
2. Wspieranie réwnoracz wywijaniem — ze zw. nachw, na
pr. (1.) podudziu zewngtrz ramion.
8. Wspieranie réwnorgez wywijaniem — ze zw. nachw. na
obu podudach wewnatrz ram.
4. Wspieranie réwnoragcz wywijaniem — ze zw, nachw, na
obu podudach rozkrocznie.
5. Wspieranie leworgcz wywij. ze zw. na pr. podudziu.
6. . praworacz ze zw. na lewem podudz.
7. Wspier. leworacz wywij. — ze zw. na obu podudach rozkr,
8.

» praworgcz » e » ” " ” ”
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2.
(Drgéek w wysokosci glowy).
1. Wspier. z naskoku pr. (l.) podudem zewngtrz ram,
2. = = pr: (1) . wewnatrz
3. = = na obu podudach wewngtrz
4. - - 4, zewnatrz F
5. 4 = pr (l) podudem zewnatrz ram. (noga
z przedniej strony draZka).
6. Wspieranie z naskoku leworgecz — prawem podudem.
(& » 2 praworacz — lewem podudem.
8. - - okrakiem pobok.
3.
(Drgzek w wysokosci glowy).
1. Wspieranie ciggiem naprzemianrgcz — ze zw. oburacz na
pr. (L) podudzin zewngtrz ram,
2. Wspieranie ciggiem naprzemianracz — ze 2zw. oburqcz
na pr. (l.) podudziu wewnatrz ram, A
8. Wsp. ciagiem leworacz — ze zw. na prawem podudziu,
4. % praworacz — ze zw. na lewem podudziu.
5. Wsplerame ciggiem leworacz (pr.) do podp. ugigtego —
ze zw. lezge przodem poprzek na 1. (pr.) podudziu.
6. Wspieranie ciggiem do podp. ugigt. jednorgez — ze zw.
lezac przodem poprzek.
3 7. Wspieranie ciggiem do podp ugxqt jednoracz — ze zw,

leZzac tylem poprzek,
8. Wsp. ciagiem do podp. ugiet. jednoracz ze zw. lukiem.

4,
(Drazek w wysokosci dosigénej poskokiem). E

1. Wsp. ciagiem do podp. ugiet. jednoracz — ze zw. nachw.

2. » ) n — , Dboprzek.

3. Wspxerame ciggiem do podp prost. na przemianrgcz —
ze zw, nachwytem,

4. Waspieranie ciggiem do podp. prost, na przemianragcz —
ze zw. podchwytem,
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Waspier. ciggiem ze zw. na jednem przedram. i dlonmi,
Waspieranie ciagiem do podp. ugigt. tylem jednorgez —
ze zw,. przewrotnego skulonezo tylem dwdjchwytem:.
. Wspier, ciagiem do podp. ugigt, tylem naprzemianracz —
ze zw. przewrotnego skulonego tylem dwdjchwytem.
. Wsp. do podp. ugiet. tylem naprzem. — ze zw. poprzek.

5.
(Drqgek w wysokosci dosiginej poskokiem).

" Wsp. zam, pr. (L) podudem zewngtrz ram. (nachwyt.).

Wspier. zamach, pr. (1) podudem wewnatrz ram.
Wsp. zamach, oboma podudami zewn. ram. (rozkrocznie).
Wispieranie zamach., oboma podudami wewnatrz ram.
‘Wsp. zam. pr. (1.) podudem zewn, ram. od przcdu drazka,
Wspieranie zamach. okrakiem pr. (l.) néz.

. Wspier. zam. ze zw. o ram. ugietych do podp. ugigtego

pr. (l.) racz — druga dloni nachw. (podchw.),
Wspier. zam, ze zw. o ram. ugigtych do podp. ugigtego

pr. (1.) raéz — druga dlon nachw. — poczem  zam,
posrednim podpo6r prosty.
6.

(Drgéek w wysokosci dosigénej poskokiem).

. Wspieranie zamachem ze zw. pod jedna pachg i na dloni.

Wspieranie zam ze zw. na jednem przedram. i dloni,
‘Wspieranie zamachem ze zw. o ram, ugigtych nachw,
Wsp. zam. ze zw. o ram. ugigtych podchw. (dwéjchw.).
Wispieranie zamachem ze zw. o ram, prostych nachw.

. Wsp. zam ze zw. o ram. prostych podchw. (dwojchw.).
. Wspier, zamach. ze zw. o ram, prostych nachw, spojonym.

‘Wspieranie zamachem ze zw. podchw. obrbconym.
i
(Drgéek w wysokosci dosigénej poskokiem).

Z rozbiegu odbicie obunéz z mostka :
Wtem nachw, do podp. ugiet. praworgez, 1. w zw.

CDr;lek o 2
- w Krakowls

Dty . 35S
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. Wsp. rzutem nachw. do podp. ugiet. leworacz, pr. w zw.

2

3.
4,
5.

" A » ” ” oburgez,
" » % 5 prostego naprzemian racz,
5 réwnorgez,
Z mlerca z naskoku powtérzyé od 1. do b.
8.

(Drgéek w wysokosci dosigine) poskokiem)

Wsp. rzutem nachw. ze zw. do podp. ugigt. leworacz.

= ,, i % o »,  Oburacz,
” » p ” ” prost. naprzemr.
- s 2 e » TOwnoracz,
= 5 5 sp030nym do podp. prostego.

e " podchw. do podp. ugigtego oburacz.

» ” » prostego -

v 9 nachw do podp. tylem (z obrotem).

9.
(Drggek w wysokosci glowy).
Z naskoku:

Zw. nachw. przewrotne skulone.
Wychwyt do pop. ugietego praworacz, lewa w zw.
leworacz, prawa

” » n

4 - < oburgcz.

% " prostego naprzemian racz.

~ = » réwnoracez,

- e tylem podchw,—ze zw. przewr, wywij.
5 2 » Dachw — ze zw. przewr, wywij.

10.
(Draéek w wysokosci dosigénej poskokiem).

Wychwyt zam. nachw. do podp. ugiet. pr. racz, 1. w zw.
1. racz, pr. w zw.

] n - n ] n
# - = % % oburgcz,

= & ” »  Drostego naprzemian racz.
» » » - » roéwnorgcez.




6. Wychwyt zamach. dwéchwytem,

e
8 o,

podchwytem.
nachw., rece spojone.

n
n

11.
(Draéek w wysokoSci dosigénej poskokiem).

1. Wychwyt zamach. nachw., nogi rozkrocznie,

2. =2 > = lukiem (krzyze w luk).

3. - 2 > regce skrzyznie.

4, % - »  Jjednoracz, dr. reka na przegub.

5. » - podchwytem obréconym.

6. - = tylem ze zw. podchwytem,
o b 5 % Y nachwytem,

8. A » = & podchwytem.

12,
(Drqgek w wysokosci dosigénej poskokiem).

1. Wychwyt nachw. z naskoku,
) o, + podchw. z naskoku,

3. & nachw. z naskoku do podp. tylem.

4 . podchw. z naskoku .

5. » z podporu opustem.

6. = 3 o do podporn tylem,

8 - odmachem wstecz do podporu przodem.

8. - = 9 5 tylem.

9. Odmach z siadu do zw. tylem podch.—wych. do podp. tylem.

18.
Z naskoku :

1, Wspier. wychwytne pr. podudem zewn, ram,
e, 3 L B - o

3. = % pr. ,, wewn. ,,

N » 5 8 - %

s o - obama podudami zewn. ram. (rozkr,).

5. » ” ” - wewn, ram,

ot - okrakiem prawsg noga.

B 5 » 9 lews “
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14.

1. Wspieranie ciagiem nachw. oburacz.

2. 5 %, podchwytem naprzemian racz.

3. » »  nachw, na przegubach,

4, 250 “ nachw, jednoracz, dr. reka na przeg.

Y * » ze zw. tyl. poprzek do podp. jednorgcz.

6. % »  zezw.tyl do podp. tyl. naprzem. poch.

{8 » »  zezw.tyl. do podp. tyl. naprzem. nach,

8. ” o ze zw. tyl. do podp. tyl réwnor. podch,
15.

1, Wspieranie podmykiem z podporu nachw.

2. » ” ” podchw,

3. - odmachem o nachw,

4, z siadu z wykrgtem w barku do

”

”
zw. podchw. obréconym, podpér przodem,

5. Wspier. odmach. z siadu do podp. tylem podchw,
6. Odmachem wsp, pr. (l.) podudem zewn (wewn.) ram,

(i
8.

B a

R

n
n

»

oboma podudami wewn. (zewn.) ram,
okrakiem,

Przemyki.
!

(Drgéek w wysokosci glowy).
Z naskoku :

1. Przemyk nachw. do postawy,
dwéjchwytem do postawy.
podchwytem do postawy.

(Drgéck o jeden stopieh wyzej).

Po)vvtérzyé od 1—3 nastgpnie drazek wyzej i t. d.



2.
Drqgzek w wysokosci dosigénej poskokiem).
Z naskoku:

. Przemyk nachw. do postawy.
5 s do zw. — w przednim zam, odskok.
5 dwéjchwyt. do postawy. :
» - do zwieszenia,
Ze zwieszenia:
Przemyk nachw. do postawy.
do zwieszenia,
dwéjechwyt, do postawy.
" do zwieszenia,

P WM

R L

3.
(Drqgek w wysokosci glowy).

Przemyk nachw., rgce spojone.
= reka na rece.
»  rece skrayinie,
»  Jjednoracz, druga reka na przegubie,
tylem lukiem nachw, — wywij. ze zw, przewrot.
» podchw, —
skulony nachw. —
% » podchw — 3

n n
» n
n ”»

PN ok ®P
3 82 3.3

4.
(Drgéek w wysokosci dosigénej poskokiem).

. Przemyk zamach. nachw. do postawy.
- ” » do zwieszenia.

» dwdjechw. do postawy.

» podchw. do postawy.
tylem zamach, nachw o krzyZ skulonych.
» Podchw. (dwéj.) , e
3 » nachw. (podchw.) lukiem.
zamachem olbrzymi,

2

Pl s At T O A o Sl e i T T B T A TR T i T T S RS RN,

1
”
7

3
4
‘5.

6

8

n
n
n
n
n
n
n
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5.

1. Przemyk z podporu do postawy.
2. do zwieszenia,
8. . odmachem (bez przechwytn).
4, Odmach, przemyk tylem nachw.
5. 2 wprzéd nachw. — przemyk tylem, ‘
6. = podchw. — przemyk tylem.
7. Przemyk olbrzymi odmachem (z przechw,) — do postawy.
8. 9 » b . — do zwiesz.
Kolowroty. ."
3
1. Kolowrét pod pr. pachg i lew. podudziem,
2, ” pod lews pacha i prawem podudziem. !
3. = na pr. (1.) podudziu wewn. ram,— nachw. wstecz.
4, » na pr. (1.) p  Zewn, 2 » '
b. ~ na pr. () »  wewn. , — podchw. wprzdd.
6. n n B S n
s » 5 »  Wewn,ram.—na przedr. ,
8. n ” n »_n T .a . »  WeleOEGEE
2.
1. Kolowrét poprzek dwdjchw. na pr. (1.) podudziu wstecz. ‘
2. 5 na obu podudach wewn, ram. wstecz, '
8. = » = % » Wprzdd. ¢
4. 7 i » Jedna nazewn., dr. wewn, wstecz,
5. » s o ,, - o wprzod,
6. ” » ~ wewn. i na przedram, wstecz.
L » > 2 » wprzod.
8. » - tylem na 1. (pr.) przedram. — pr, (l.) ram.
w podp. ugigty — pr. (1.) stopag uchwyt za drgzek.
8. i
1. Kolowrét rozkroczny wstecz, é
2. - A wprzdd. }

rpnn i
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. Kolowrét rozkroczny na przedram. wstecz.

3 3 5

: . pr wprzbd.
- . » Jjednej rece wstecz.
o - . » Wprzoéd.
okrakiem pobok — wstecz.
. n — wprzdd.
4.

Kolowr. poprzek na pr. (1.) podudziu — dwodjchwytem.

W=D T W

% okrakiem oburacz.
s - jednoracz. .
napietny spojony wprzdd, (wstecz).
» rozkroczny wprzod (wstecz).
podbitkowy rozkroczny wprzdd.
jednoracz na poddudziu i podbiciu.
wolny na obu podudach.
na jedn. podud., dr. noga przytrzymac stope.

n
b.

wprzéd — w podp. na lokciach.
wstecz — = =

» — Wzw. pod pr. () pachg, dr.reks nachw

- » Oboma pachami, rece skrzyz..

wprzéd — w zw. tylem pod pachami.
wstecz — " ” ” -

= — w podp. przodem nachw.
wprzéd — ! = ”

6.
wprzéd — w podp. przodem podchw,

- — w zw. tylem rozpigtem,

5 — w podp. tylem podchw, o ram. ugiet.
wstecz — . - = . 3
wprzéd — - < o - prost.
wstecz — % »w  nachw, .

- — wolny w podp. przodem nachw.

=i, = tylem, nogi poziomo.
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i d
1. Kolowr. odmachem wstecz — nachw,
2. » : - wprzéd — podchwytem.
3 » . 5 % — nachwytem
4, > % — podchwytem ze zmiang na
przedramxonach

5. Kolowr. odmachem wprzéd z wagi na loke, do wagi na lokc
6. Kolowrdt nastopowy wstecz rozkrocznie.

i & 4 = wprz6d =

8. o olbrzymi nachwytem o ram. ugigtych.

9 - podehwytem o ram. ugietych,

1 % nachwytem o ram. prostych,

1 % podchwytem o ram. prostych,

0—‘.0'

Woltyze.
Z naskoku — rozbiegu lub podporu.
X,

WoltyZze okroczne.
(Drqzek powyzej bioder).
Z naskoku lub rozbiegu.

1. Przedmach okroczny pr. (1) néz.

2. Siad okroczny pr. (L) ndéz zewn. ram.

B g » » Ppod reke.

4. 1, kole okroczne pr. (1) néz do zeskoku.

5. Kolo okroczne pr. (1) néz do zeskoku,

6. »n % obrotem do zeskoku.

i Przedma.ch okroczny wstecz pr. (1) néz.

8. Siad okroczny wstecz pr, (1) néz.

2.
(Drgéek powyzej bioder).
Z podporu tylem, -

1. Przedmach okroczny wstecz pr. (L) néz.

2. % 5 wprzéd , »
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8. Siad okroczny wstecz pr. (1.) ndz.
4 , ” wprzéd , o, »

5. !/, kole okroczne wstecz pr. (L) néz.
6. Kolo okroczne wstecz pr. (l.) néz do zeskoku.

s " * w n » 2obrotem do zeskoku.
8

» T wprzéd P P) = n

8.
WoltyZze odboczne.
(Draéek powyzej bioder).
— Z naskoku lub rozbiegu.
Przedmach odboczny w pr. (L).
Siad odboczny w pr. (L.).
» n DPod reke.
1/2 kole odboczne w pr. (1).
Kolo odboczne w pr. (L).
Odboczka w pr. (1.).
o wstecz w pr. (L).
Nozyce odboczne %

. 4.

1. Z podporu tylem siad odboczny spojony tylem w pr. (L)
‘ zewnatrz ram,
. Z podp. tylem odboczka wstecz do postawy.
z obrotem do postawy.
do podporu.

s kole odboczne wstecz w pr. (L.).
kolo odboczne wstecz w pr. (l.).
odboczka okrakiem w lewo.
W prawo.

n n n

LR R

- e TR S e
28 BN 38
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5.
WoltyZze odwrotne.
(Drazek powysej bioder).
Z naskoku lub rozbiegu.
1. Przedmach odwrotny w pr. (1.).
2. Siad odwrotny w pr. () zewn. ram,
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8. Siad odwrotny w pr. (1) pod reke.
4. 1, kole odwrotne pr. (1) néz.
5. Kolo odwrotne pr. (l.) néz.
6. Odwrotka w pr. (l.).
7. Z podporu tylem pélkole odwrotne pr. (1) néz,
L 3 » kolo odwrotne (pr. (l.) néz.
9. Odwrotka w pr. (L). ;
6.
Woltyze kuczne.
(Drqzek powyzej bioder), \
Z naskoku lub rozbiegu. ‘
1. Przedmach kuczny.
2. Wyskok klgezny jednondz.
3. F = obunéz.
4, 4 kuczny jednondz.
5. ,  obundz, 1
6. 2 kuczno-rozkroczny. '
7. Siad kuczny jednonéz.
B »  obundz.
9. Nozyce kuczne.
10. Pélkole kuczno-odboczne jednondz,
13 - obunéz.
12, 5 kuczno-odwrotne. |
13. Kuczka, |
14. Wyskok chylkiem, }
|

P10

. Przeskok chylkiem.

s
(Drqsek powyzej bioder).
Z podporu tylem:

Wyskok kuczny wstecz pr. (I.) néz.

” ” »  obunéz.
Siad kuczny wstecz pr. (l.) noéz.
Kuczka wstecz do podporu.




1
2
8
4,
5
L
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. Pélkole kuczno-odboczne pr. (1) néz.

% kuczne obundéz spojone
kuczno-odwrotne jednondz.

. Kuczka wstecz.

8.
WoltyzZe zawrotne.
(Drqsek powyéej bioder).
Z naskoku dwéjchwytem.

Przedmach zawrotny w pr. (L).
Siad zawrotny rozkroczny w pr. (L.).
g - spojony w pr. (L).
. Nozyce zawrotne.
Zawrotka ponizej,
»  powyzej.
. P przerzutna.
To samo powtdérzyé z podporu.

9.

WoltyzZze rozkroczne.

(Draqéek powyzej bioder).
Z naskoku:

. Przedmach rozkroczny.
. Wyskok rozkroczny.
. Siad rozkroczny.

Kolo rozkroczno-kuczne.
. Rozkroczka,

0 samo powtérzyé @) z podporu; b) z przedm, przerzutnego.

10.
WoltyZe przewrotne i przerzutne.
(Drgzek w wysokosci piersi).

1. Przewrdt kuczny w zw. pobok.

2. ,, rozkroezny w zw. pobrzek,
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3.
4.
5.
6.
7.

8.

9.
10.
11,
12,

:
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

. Poziomka pr. () néz w zw. jednoracz, dr. reka na przegub,

.

Przedmach przerzutny—zeskok wstecz (powrdt do podp)..
Przewr6t nachw. o ram. ugigtych,

2 podchw. 5
Przerzut nachw. o ram. (ugigt.) prostych.
5 podchw. s

(Dragzek w wysokosci glowy).
Przerzut odmachem wprzéd z leZenia przodem pobok,
rece podchwyt,
Przerzut wol. odmach, wprzéd z lezenia, bez uchw. rekami,
wstecz z lezenia na krzyZach, nachw. rekami.
wol. wstecz, z leZzenia na krzyZ , bez uchw. rgkami,
wolny wstecz, ze siadu na drazku.

”

Wytrzymanie.
i 24
(Drazek w wysokosci dosigénej poskokiem).

Poziomka pr. (1.) néz w zw. nachw. (podchw.),

podchw, obréconym.

n n n n :
= v & »,  na przedramionach.
- X f » oburacz na przegubach garst.

Waga przodem nachw., obie nogi ugigte.

” tylem nachw., obie nogi ugiete.

Poziomka pr. (l.) néz w podporze okrakiem pobok,

n - % 5 tylem o ram. prost.

2,

obunéz w zw. jednoracz, dr. reka uchwyt pod uda.
» Da-l przedram.,

”
”
” ”

n n n » n
rozkroczna w zw, nachw,

. Poziomka obunéz spojona w zw. nachw,

1
2
3.
4.
5. Waga poprzek przodem (tylem) rozkrocznie dwdjchw.
6
7.
8.

w podporze o ram. ugigtych.
prostych,

”» ”
n n, n n
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8.

1. Poziomka obunéz skrzyZna w zw. nachw,

2. Waga przodem, jedna noga ugieta,

8. » wazw, na pr. (L) podudziu, (tuléw rece i noga
wolna poziomo),

4. Waga w zw. poprzek na jednem podudziu z podparciem

; drugiej stopy o drgzek,
5. Waga tylem, jedna noga ugieta.
6. Poziomka obundéZz w podp. o ram, prostych jedna noga
wewnatrz ramion.
| 7. Waga — lezgc przodem na drazku nachw,
B 8. I S rian tylem = 5 =
4,
1. Poziomka obunéz w zw. jednoracz, druga reka na przegub.
2. Waga przodem, nogi rozkrocznie,
Bt 3. % > »  Spojone,
. 4. , tylem — nogi rozkrocznie.
' 5, - . » Spojone,
Blc oW podp na obu lokciach,
T = » » Jednym lokciu, druga reka nachw.
; g, » = - - drugie ram, wprzéd.
5.

Waga przodem w zw. poprzek.

& tylem w zw. poprzek.

% wolna w podp. przodem podchw,

= s 1 nachw,

- tylem podchw,

Chorqglewka przodem w pr. (1.) )| bez opustu i z opustem
4 tylem 3 } drugiej reki.

Stanie poprzek na barku,

n

® NS oo
3

6.
(Drqsek wyzej bioder)..
: 48 Stame o ram, ugietych podchw. z naskoku.

2. > o - nachw, o
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3.
4.

Stanie o ram. prostych nachw. z podporu.
= g 5 podchwyt %

Drazek wyzej — kazde éwiczenie powtérzyé dwa razy.

Zeskoki — podmyki — opusty — odmyki —

odmachy.
Zeskoki,
1.
1. Ze zw. spokojunego na rekach (przedram — ram,) — ze-
skok w dol.
9. Ze zw. na obu podudach — zeskok wol. w przedn. zam,
8. » » n » ” SRR » W tylnym
4, W zamachu tylnym — zeskok wstecz,
5. » » » e n o 2 Y (a3 *)
obrotem w pr. (L).
6. , zamachu przednim — zeskok wprzéd.
7. ] L} e » . @ 1/4(1/2) obro-
tem w pr. (L)
8. W zamachu przednim — zeskok z wolnym przewrotem.
2.
1. Z podporu przodem — zeskok wstecz.
oL e . — m s %%t cbrotem
W pra s ()
8. Z podporu tylem — zeskok wprzéd.

. Z podporu tylem — zeskok wprzéd z !/, (!/,) obrotem

w prawo (L).
Z siadu wolnego — zeskok wolny wprzéd.
» Wolnego — zeskok wolny wprzéd z !/, obrotem
w prawo (L).
Z klgczki na drazku — zeskok wolny wprzod.
Z postawy na drazku — zeskok wprzéd (wstecz).
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Podmyki,
5

(Drgzek dosigénie bez poskoku — przed drgékiem sznur
' w wysokoSci 30 cm nad ziemig).

7 naskoku:

P 1. Podmyk nachwytem o ram. prostych.

) (Trzykrotnie powtérzyé — poczem sznur o jeden
stopiei wyzej — trzy podmyki, poczem sznur wyzej i t. d.).
2.

(Dragéek dosigénie bez poskoku).

Z naskoku :

; 1. Podmyk nachw. o ram. prostych.
2 = podchw. o ram, prostych,
| B nachw, — :/4 obrotu w pr. ().
? 4. n W R /2 n ” n
f o e ze zwieszenia,
6 » z podporu przodem.
7 o z siadu okrocznego zewn. (wewn.) ram.
8. & z siadu spojonego.
ey z siadu rozkrocznego.
10, z podporu tylem (kuczka wstecz).
S nastopowy jednonéz wewn. (zewn.) ramion.
12. o, & obundéz " A <
(Kazdy podmyk do zwieszenia lub postawy).
‘ Opusty.
,r :
)
’ (Drqgzek w wysokosci dosigénej poskokiem,).
1. Z podporu przodem — opust do zw. o ram ugietych

nachw. (podchw.).
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Z podp. przodem — opust do zw. na jedn. (obu) przedr.
g o M — », leZzacna jednem podudziu.
» ot ” = ” » » obu podudach.
s S 5 — . przewrotnego przodem,
» n » MK » P tylem.
= = & — , do gniazda.
e » — 5 . do zw. tylem.
2,
Z podp. tylem — opust w przdéd do zw. tylem na przedr,
” n PR » » ” Iytem.
siadu jedno (obu) néZ —— opust wstecz do zwieszenia
przewrotnego przodem,
» siadu jedno (obu) néZz — opust wstecz do gniazda.
5 i » n o — 5 - do zwieszenia
przewrotnego tylem.
» siadu jedno (obu) néZz -— opust wstecz do gniazda.
n » » ) PSR n do zw. tylem.
S % g — ,, wprzdd do zw. przewr,
tylem (przodem).
» leZenia na krzyZach — opust wstecz do zw. na podudach

bez uchwytu rekami,

Odmachy.
(Drgéek w wysokosci dosigénej poskokiem).
podp. przodem nachw., —— odmach wstecz do zw. na
pr. (1) przedram.
podp. przodem nachw., — odmach wstecz do zw. na

obu przedram,
podp. przodem nachw. ~— odmach wstecz do zw. o
ram. ugietych.

podp. przodem nachw, — odmach wstecz do zw. o
ram, prostych. 3
podp. przodem podchw., — odmach wprzéd o ram,
prostych.

podporu przodem podchw, — odmach wprzéd, pr. (1.)
ram, na przedram,




7. Z podp. przodem podchw. — odmach wprzéd o ram. ugiet.

” » ” = ” » — W tylnym
zamachu oburgez zmiana w nachwyt.
2.

1. Z podp. przodem — odmach wprzéd nachwytem.

2. - 5 T o do zw. na pr. (1).

przedramieniu i dloni,

3. Z siadu jednonéZz — odmach wstecz do zw. ugiet. (prost.).

4, 4 o A wprzdd (przewlek.) — dozwie-
szenia zwyklego,

5. Z siadu obunéZz — odmach wstecz (kuczka wstecz).

6. i - — = wprzéd podchw, do zw. tytem,
7. ,, 3 — % » Przewlek. , zwykl,
8. p — » Wykretem w barku do

n n
zwieszenia podchw. obréconym,

3.
(Draéek w wysokosci glowy).

1. Z siadu (spojonego) rozkrocznego rqce wewnatrz nég —
odmach rozkr, na podudach do postawy na ziemi.

2, To samo jednoracz.

8. To samo bez uchwytu rekami — (odmach wolny).

4. Odmach wolny do zw. tylem podchw.

5. 3 » —obr,wpr. (L) do zw. zwykl. na rekach.

6. % » do zw, tylem na przedramionach.

7. 5 » do podporu tylem.

8. - » — obrét wpr. (I.) do podporu przodem.
; Odmyki.

(Draéek dosigénie bez poskoku,).
1. Z podp. przodem podchwytem (nachw.) — odmyk.

2, > = podechw. — odmyk klgezny pr. (L)
néz wewn, (zewn.),
8. Z podporu przodem podchwyt — odmyk kleczny obu-

néZ spojony (rozkr.).

Draiek, 3
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4. 7Z podp. przodem podchw. — odmyk podbitkowy obundz
spojony (rozkroczny).

5. Z podp. przodem podchw. — odmyk nastopowy pr. (1.) ndz
wewn. (zewn.) ramion.

6. Z podp. przodem podchw. — odmyk nastopowy obundz

: spojony (rozkrocz).

7. Z podp. tylem (z siadu obunoz, siadu okrocznego) — odmyk
wprzbéd przewlekiem nédg.

8. Z podp. tylom — odmyk wstecz do zw. tylem, zeskoku
lub zw. przodem z przewlekiem

Kombinaecye.

Pochody (poskoki) — zmiany zwieszen (podp.).
1. W zw. — pochéd w bok ze zmiang nachwytu w podchwyt
(naprzemianrgez) o ramionach prostych (ugigtych).
2. W zw. — pochéd w bok ze zmiana zw, skrzyZnego
w rozpiete i naodwrét,
8. W zw. — pochéd w bok ze zmiang ze zw. na dloniach
do zwieszenia na przedramie.

4, W zw. — poskok w bok ze zmiana dwéjchwytu w dwdj-
chwyt przeciwny (réwnoracz).

5. W zw, — poskok w bok ze zmiang nachw. w pod-
chwyt (réwnoracz).

6. W zw. poprzek — poskok wprzéd (wstecz) ze zmiang
chwytu (raz prawa raz lewa w przodzie).

7. W zw, poprzek — poskok wprzdd (wstecz) ze zmiang
do zw. na prawe (lewe) przedramie.

8. W zw. — pochdéd w bok ze zm, zwiesz, na dloniach

i jednem (obu) podudziu zewn. ram.

9. W zw, poprzek na pr. podudziu i pr, dloni — pochéd
wprzbéd (wstecz) ze zmiang nogi i ramienia.

10. W podporze o ramionach prostych — pochéd w bok
ze zmiang nachwytn w podchwyt (naprzem.).
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3.

4.

5.
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Pochody (poskoki) — obroty.

;5

W zw. oram., prost. nachw. (dwojehw.) — pochéd z!/,0bro-
tami wprzéd (wstecz) (raz w pr. raz w lewo).

W zw. o ram. ugigtych nachw. (dwdjchw.) — pochéd
z 1/, obrotami wprzéd (wstecz) (razw pr. raz w lewo).

W zw. na 1 przedramieniu — pochéd z !/, obrotami
wprzdd (raz w prawo raz w lewo).

W zw, o ramionach prostych — pochéd w pr. (lewo)
z 1/, obrotami wprzéd i wstecz.

W zw. na obu przedramionach — pochéd z 1/, obrotami
wstecz i wprzbéd (ze zwieszenia przodem do zwiesz.
tylem na przedramieniu),

. W zw. nachw. (podchw.) — pochéd w pr. (L) z pod-

wojnym obrotem.

. W podporze o ramionach prostych — pochéd w pr. (L)

z1/,0br.wprzéd i wstecz (z podp. przodem do podp. tylem).

. W podporze o ramionach ugietych — pochéd w pr. (L)

z1/,0br.wprzéd i wstecz (z podp. przodem do podp. tylem).
2.

. W zw. na obu (1) podudach i obu dloniach pochéd w pr,

(lewo) z !/, obrotami.
W zw nachwyt. poskok w bok z !/, obr. réwnorgez,

. W zwieszeniu dwdjchw. — w przednim zam. 1/,obro-

tami wprzéd — pochéd w bok.

. W zwieszeniu dwdjchwyt. — w przednim zam. !/, obro-

tami wstecz — pochdéd w bok.

. W zw. dwéjchwyt. — w tylnym zamachu ?/, obrotami

wprzéd— pochéd w bok.
. W zw. dwdjchwyt. — w tylnym zamachu 1/2 obrotami
wstecz — pochéd wprzdd.

. Pochéd w bok — w przednim zam. !/, obr. wprzéd do

podchwytu — w tylnym (przednim) zamachu i/, obr.
wsteez do dwojechwytu (nachw.)

. Poskok w bok — w przednim zam !/,obr. réwnorgcz.

®



Pochody (poskoki) — wywijanie.

1. W zw. nachw. — pochéd w pr. (.) w tylnym zamachu,

2. g  podchw, — » w przednim zam,

8, »  nalprzedram. i dloni — pochéd w prawo (lewo)
w tylnym zamachu,

4. W zw, na L. podudziu i dloniach — pochéd w prawo
(lewo) w tylnym zamachu,

5, W zw. na obu podudziach i dloniach — pochéd w prawo
(lewo) w tylnym zamachu.

6. W zw. nachw. — poskok w pr. (l.) w tylnym zam.

s o podchw. — n . v LW PEZedmimiS

8. x na 1 przedram. i dloni — poskok w prawo (L)
w tylnym zamachu.

9. W zw. na obu przedram.— poskok w pr, (1.) w tylnym zam.

Poskoki — wymyki.

1. W zw. nachwyt — poskok w prawo (lewo) — wymyk
przodem — opustem (odmykiem) poskok w prawo
(lewo) — wymyk przodem itd.

2. To samo w zwieszeniu podchwytem (dwdjchw.)

8. W zwiesz. nachw, — poskok w pr. (lewo) — wymyk
tylem — opust wstecz przewlekiem nég — poskok
w prawo (lewo) — wymyk tylem itd,

4. Poskok w tylnym zamachu — wym. przodem (tylem)—
podmykiem zamach itd.

5. Jak (4) odmachem.
6. Wymyk przodem podudem — poskok w podp. w pr,

(lewo) — opust — poskok w zw. — wymyk itd.

7. Wymyk tylem — poskok w podporze w pr. (L) —
opust — poskok w zwiesz. — wymyk tylem itd.

8. W zwieszeniu na 1. (obu) podudach i dloniach — poskok
w bok — wymyk wywijaniem,

9. W zwieszeniu przewrotnem tylem — poskok w bok—

wymyk tylem,
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Pochody (poskoki) — wspieranie.

Wspieranie wywij. ze zw. na pr. (1) podudziu wewn.
(zewn.) ram. — pochéd (poskok) w bok i powrotne
wspieranie,

To samo ze zw. na oba podudach wewn. (zewn.) ram.

Jak (1) ciagiem,

Wispier. ciggiem naprzemianracz ze zwieszenia nachw, -——
w podporze poskok w bok — opust do zwieszenia
i nawrotne wspieranie ciagiem,

5. To samo rdéwnorgcz,
6. Wsp. rzutem — w podporze poskok w bok — opust
do zwiesz. i wspierania rzutem,
7. Wspieranie zamachem ze zw. o ramionach ugigtych —
odmach z poskokiem w bok do zw. o ram. ugigt. —
w tylnym zamachu napowrét wspieranie itd.
8. To samo o ram. prostych.
9. To samo (zamiast odmachem) podmykiem.
¥ 10. Wychwyt — w podp. poskok — opust (odmach —
podmyk) wychwyt.
: Pochody (poskoki) — kolowroty.
1. Kolowr6t na prawem (lewem) podud. wewnatrz (zewn.)
ram. — pochdd (posk.) w bok.
2. Kolowrét na obu podudach wewnatrz ramienia — po-
chéd (poskok) w bok.
8. Kolowrét okrakiem pobok — pochéd w bok.
4. » 2 podp. przodem wstecz — poskok w bok.
5. 5 5 - wprzéd — >
6. » odmachem wstecz — poskok w bok.
. % . wprzéd (nachw). — poskok w bok.
8. n ] » (podehw.)— n
Pochody — woltyze,
! 1. Siad okroczny pr. (L) zewn. ram. — przechwyt na pr.
(lewo) — zesiad do podporu przodem — lgcznie siad

okroczny pr. (1) zewn, ram. itd.



2. To samo do siadu wewnatrz ram
3

. Siad okroczny lews (pr.) wstecz — przechwyt oboma
na lewo — siad okroczny pr. (l.) wstecz. itd.
4, Siad odwrotny lews (pr.) — przechwyt w prawo —

zesiad do podp: przodem i lacznie siad odwrot. 1. (pr.) itd.
5. Siad odboczny w pr. () — przechwyt w pr. (.) —

zesiad do podporu przodem — siad odbocz. w pr.,
(lewo) itd.
Pochody (poskoki) wytrzymanie,.
1. W zw. nachw. (podchw.) — pochéd w bok — mnoga
prawa (lewa) poziomo.
2. To samo — obie nogi poziomo.

8. W zw, poprzek — pochéd wprzdd (wstecz) z poziomks
(jednej lub obu) nég.
4, W podporze okrakiem o ramionach prostych — pochéd
(poskok) w bok — pr. (1) noga poziomo.
. W podp. tylem — pochéd — pr. (l.) noga w poziomie,
. W podp. tyl. o ram. prost. — pochéd — obie nogi poziomo.
. W zw. nachw.—poskok w bok— jedna (obie) noga poziomo.
W zwiesz. poprzek — poskok wprzéd (wstecz) jedna
(obie) » oga poziomo,

P =0 O

Wywijanie — zmiany zwieszen (podpordéw.)

1. Ze zwiesz. o ram. prostych — w tylnym zamachu do
zwieszenia o ram ugigtych i odwrotnie,

To samo do zw, na jednem przedram, i dloni.

To samo do zw. na obu przedramionach.

To samo do zwiesz. pod jedng (2) pacha.

Ze zw. o ram, prost, — w przednim zamachu do zw.
na 1 (2) podudziu i dloniach i odwrotnie.

P

o)

To samo do zwieszenia przewrotnego.

To samo do zwieszenia przewrotnego tylem.

8. Ze iwiesz tylem o ram, prost. — w przednim zamachu
do zw, tylem na przedramionach i naodwrot.

9. Ze zwiesz. na pr. podudziu — w przednim zamachu

do zwiesz. na lew. (obu) podudziu,

-3
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10. Ze zwiesz. na obu podudziach wewnatrz ram, — w prze-
dnim zamachu do zwiesz. na obu podud. zewnatrz
ram. rozkrocz. (spoj.).

11. Ze zwiesz. na obu podudach — w tylnym zamachu do
zwiesz. przewrotnego tylem i naodwrét,

12. Z podporu na 1 ram. ugigtem i dloni — w tylnym

: zamachu do podporu prostego i na odwrét,

13. To samo z podporu na 1 przedramieniu.

14. Z podporu tylem o ram. ugigty — w przednim zamachu
do podporu prostego i naodwrét.,

Obroty — zwiesz i zmiany zwieszen.
| 1.
1. Z naskoku !/, (!, %/, */,) obrotu w locie — zwiesz.
o ramionach prostych (ugigtych).
2. Z naskoku 1!/, (1/,) obr. w locie — zw. na przedram,
8. Z naskoku !/, (!/,) obrotu w locie — zwieszenie prze-
wrotne (prz. lukiem).
) 4, Z naskoku 1/, (!/,) obrotu w locie — zwieszenie na
podudach wewngtrz (zewn.) ram.
5. Z naskoku !/, (!/,) obrotu w locie — gniazdo.
6. Z naskoku !/, (!/,)obr. w locie — zw. tylem na przedram.
7. Z naskoku !/, (!/,) obrota w locie — zw. tylem.,
8. Z naskoku !/, (!/,) obrotu w locie — zwiesz, tylem
przewrotne (prz. luk.).
2.

1. Zwiesz. nachw. (podchw.) — !/, obrotu wprzéd (wst.) —
do — zw. o ram. ugigtych dwéjchwyt (nachw.)

2. Zwiesz. nachw. (podchw.) — 1/, obrotu — do zw. na

: 1. przedram. i dloni (obu przedram.)

8. Zwiesz. nachw. (podchw.) — 1/, obrotu — do zwiesz.
na obu podudach i dloniach.

4. Zwiesz. nachw. (podechw.) — !/, obrotu -— do zwiesz.
przewrotnego (prz. luk.) dwdjchw. (nachw.).

5. Zw. nachw. — 1!/, obr, — do zw. tylem.
6. Zw. nachw, — !/,0br. — do zw. na obu podudach.
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i
8.

Zw. nachw. — 1/,0br. — do gniazda.
Zwieszenie nachw.— !/,obrotu — _do zwieszenia prze-
wrotnego tylem (prz. luk). -
3.

Jak (2) tylko z podchwytu (zwykl,) obréconego w po-

laczeniu z calymi obrotami.

4,
Jak (2) zamachem,

b.

. Zwiesz. o ram. ugigtych— 1/,obrotu wprzéd (wstecz) —

do zw. na przedramionach.

. Zwiesz. na przedr. — !/, obrotu wprzéd (wstecz) —

do zwiesz. na przedr. tylem.

8. Zwiesz, na podudziu i dloniach— ?!/,0br. wprzéd (wst.)—
do zw. na drugiem podudziu.

4. Zwiesz. na obu podudach i dloniach — /,0br. w prawo
(lewo) — do zw. przewrotnego.

5. Zw. przewrotne — !/, obr. wprz6d (wstecz) — do zw.
przewrotnego tylem. ;

6. Zw. przewrot. tylem — 1/, obrotu — do gniazda.

7. Zw. nachw.— obrét podwéjny — do zw. na obu podud.

8. Zwiesz, na podudach — 1/, obrotu — do zwieszenia
na przedramionach przodem.

g 6.
Jak (5) zamachem,
Obroty — zmiany podporéw.

1. Podpér przodem o ram, prostych nachw. — 1/, 0br. —
do podporu tylem o ramionach ugigtych.

2. Podpér przodem o ram. prostych nachw. —- 1/,0br. —
do podporu tylem; jedno ram. ugigte, drugie wyprez.

8. Podpér przodem o ramionach ugietych, nachwyt —

1/, obrotu — do podporu tylem o ram. prostych.
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4. Podpér tylem o ram. prostych —— 1/, obr, — do pod-
poru przodem o ramionach ugigtych.

5. Podpér tylem o ram. prostych — 1, obr. — do pod-
poru przodem na przedram.

6. Podpér tylem o ram. ugigtych — 1/, obrotu — do
podporu przodem o ramionach prostych.

7. Podpér tylem o ram. prostych — 1/,0brotu — do pod-
poru przodem na jedno przedramie i dlon.

8. Podpér przodem na przedramieniu i dloni — 1/, obr.—
do podp. tylem o ramionach ugigtych.

Obroty — obroty.

1. Z naskoku 1!/, obrotu w locie do zwiesz. nachw. —
!/, obrotu naprzem (réwnorgcz).

2. Zw. nachw. — 1/, obrotu wprzéd w lewo (prawo) —
4/, obrotu w prawo (lewo).

8. Zwiesz. nachw. — 1/, obrotu wstecz w prawo (L) —
%/, obrotu w lewo (prawo).

4. Zw. nachw.— 1/,0br, wprzéd (wstecz) — obrét podwéjny.

5. Zwiesz. podchw. obréconym — %/, obrotu wprzéd —
obrét podwdjny.

6. W przednim zamachu !/,obrotu w lewo (pr.) wstecz —
w przednim zamachu 1/, obrotu wprzéd.

7. W przednim zamachu 1/, obrotu w lewo (pr.) do dwdj-
chwyta — w przednim zam. !/,obr, wstecz w pr. (l.)

8. Podmykiem 1!/, obrotu w lewo (pr.) do dwéjchwytu —
w przednim zamachu !/, obrotu wstecz w pr. (L).

9. W przedn zam. 1/,0br. réwnoraez w L (pr.) — w prze-
dnim zamachu 1/, obrotu réwnorgez w prawo (L.).

Obroty — wymyki.
X

1. Zw. nachw. (podchw.) — 1/,0obrotu wprzéd (wstecz) —
wymyk przodem.

2. Zw. nachw.— 1!/,0br. wprzéd (wstecz) — wym. tylem.

8. Zwiesz. nachw. — 1/, obrotu wprzéd (wstecz) — wy-

myk podudem zewn. ram,




Zw. podchw. obréconym — %/, obrotu wprzéd — wy-
myk przodem.
. Zw. podchw. obréconym — */, obrotu wprzéd — wy-

myk tylem.

6. Zw. podchw, obréconym — %/, obrotu wprzéd — wy-
myk podudem zewn. ram.
7. Zw. przewrotne tylem — !/, obrotu — wymyk przodem.
8. Zw. przewrotne przodem — !/,obr. — wymyk tylem,
2.
1. Zw. nachw.— obrét podwéjny— wymyk przodem (tylem).
2. Zw. ndchw, — obrét podwéjny — wymyk podudem.
3. W przednim zamachu '/, obrotu do dwéjchwytn —
wymyk przodem (tylem — 1 (2) podudem).

4. W przednim zamachu !/, obrotu wstecz — wymyk
przodem (tylem — 1 (2) podudem).

5. W tylnym zamachu !/,obrotn wprz6d — wymyk poduad.

6. W tylnym zamachu !/, obr. wstecz — wymyk przo-
dem (1 (2) podudem)

7. Zamachem 1/2 obrotu réwnorgez — wymyk przodem
(tytem — 1 (2) podudem).

8. Podmykiem !/, obrotu do dwéjchwytu — wymyk przo-

Obroty — wspierania.
15
1. Zw. nachw, (podchw) 1/, obrotu wprz6d (wstecz)—
wspieranie ciggiem do podporu jednoracz ugigtego — *
druga dloni na drazku.
2. Zw. nachw, (podchw) — 1/, obrotu wprzéd (wstecz)—
wspieranie ciggiem — do podp. prost. (naprzemianracz).
8. Zw. nachw. (podchw ) — !/,obrotu wprzéd (wstecz)—
wspieranie jednem podudem ciagiem —- (wywijaniem),
4. Zw. podchw, obr. — %/, obrotu — wspieranie tylem
ciggiem naprzemianrgcz
5. Zw. nachw. (podchw.) — 1!/, obr. — wspier. rzutem.

dem (tylem — 1 (2) podudem).

el i
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6, Zw. nachw. — obrét podwéjny — wspier. podudem
(ciagiem — rzutem — wychwytem — wychw. tylem).

7. Zw. na jednem podudziu i dloniach — 1/, obrotu —
wspieranie wywijaniem.

8. Zw. przewrotne przodem — !/, obr. — wspier. podudem.

2.

1. W przednim zamachu !/, obrotu wprzéd naprz. (réwn.)—
wsp. jednem (oboma) podudem wewn. — (zewn. ram.).

2, W przednim zamachu !/, obrotu wstecz — wychwyt
przodem (tylem),

8. W przednim zamachu !/,obr. wprzéd — wsp. zam.

4 W przednim zam, !/, obr. wstecz — wspieranie przo-
dem (podudami).

5. W tylnym zamachu !/,obr, wstecz — wychw. przodem.

6. W tylnym zam. !/, obr. wprzéd — wychw. przodem.

7. W tylnym zam. !/, obr. wprz6d — wspier. zamachem.

8. W tylnym zam. !/, obrotu wstecz — wspier. zam.

9. Podmykiem !/, obrotu — wychwyt przodem— (tylem —
wspieranie podudem — zamachem).

Obroty — przemyki.

1. Z naskoku 1!/, obroty w locie — przemyk nachwytem.

2. Zwieszenie nachw, (podchw.) — 1/,0br. wprzéd (wst.) —
przemyk przodem.

8. Z podporu tytem — 1!/, obr. do podporn przodem —
przemyk przodem.

4, Zwiesz, podchwytem obréconym — */,obrotu wprzéd —
przemyk przodem.

5. Zw. nachw. — obrét podwéjny — przemyk przodem,

6. W przednim zamachu !/,obr. wprzéd (naprz. — réwnor.)
przemyk przodem (tylem) (olbrzymi).

7. W przednim zamachu !/,obr 'wstecz — przemyk przo-
dem (tylem) (olbrzymi).

8. Podmykiem 1),obrotu naprz rgcz — przemyk przedem

(tylem) (olbrzymi).
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Obroty — kolowroty.

1. Podp. okrakiem pobok — !/, obr. — kolowrdt wstecz
(wprzéd) na podudziu.

2. Podp. okrakiem pobok — !/,obrotu — kolowrét wstecz
(wprzéd) okrakiem,

8. Podpér tylem o ram. prostych — 1!/, obrotu — kolo-
wrét przodem wstecz (wprzéd)

4. Podpér przodem — !/,obrotu do podporu tylem o ram.
ugigtych — kolowrdt wstecz — (wprzéd).

5. Podpér przodem — 1!/, obrotu — kolowrét na obu po-
dudach i dloniach,

6. Podpér przodem — 1!/, obrotu — kolowrét w zwiesz,
tylem na przedramionach.

7. Podp. tylem — !, obrotu — kolowrét odmachem
wsteez (wprzéd).

8. Podpér tylem — 1/, obrotu — kolowrét olbrzymi
wstecz (wprzdd), -

9. Zw. nachw.— w przedn. zam, !/,0br,— kolowrét olbrzymi.

[ S

Obroty — woltyze.

. Z podp. tylem — 1!/,0br.— siad okroczny (!/,kole—kolo)

. »n — !y » — siad odwrot, (1/,kole—kolo)
2 »n — 5 5 — siad odb. (!/,kole — kolo).
— 4 — odboczka.

” n I2 =
Z podp. tylem — 1/,0br. siad zawrotny — (zawrotka),

" w — /s » — wyskok kuczny (siad —

1/, kole — kuczka).

Z podporu tylem — 1/, obrotu — wyskok rozkroczny
(siad — kolo — rozkroczka).
. Z podporu tylem — 1!/, obrotu — przerzut o ram.

ugigtych (prostych).

Obroty — wytrzymanie,
. Zw. nachw, — 1/,obr. — poziomka nég.
Zw. nachw. — 1!/,0br. — choragiewka przodem.

Zw. podchw, — 1/, 0br. wstecz — waga przodem.

~
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Zw. podchw. obr, — %/, obr., wprzéd — waga tylem.

4.

5. Obrét podwdjny — choragiewka tylem.

6. Podpér. przodem — !/, obrotu do podporu ugietego
tylem — waga w podporze.

7. Podp. tylem — 1!/, obr. — waga podp. przodem,

8. Podp. tylem — !/, 0br. — stanie o ram. ugigt. (prost.).

’ Wymyki — zmiany zwieszen.

1. Wymyk przodem — opust (podmyk — odmyk — od-
mach) do zwiesz. o ram. ugigtych.

2. To samo do zwiesz. na obu (1) przedram. (pachach).

3. To samo do zwiesz. przewrotnego przodem (tylem).

4, To samo do zwiesz. tylem (z przewlekiem nég).

5. To samo do gniazda i zwiesz. na (1) obu podudach

i dloniach.

To samo do zwieszen réznych jednoracz.

To samo do zwieszeri wolnych na nogach,

Wymyk tylem — opust (odmyk — odmach) do roz-
maitych zwieszen.

Wymyk przodem (tylem) zamachem — opust (podmyk—
odmyk — odmach) do réinych zwieszen.

Wymyk jednem (2) podudem (bez lub zamachem) —
opust — (odmyk — podmyk — odmach) do rd-
Znych zwieszen,

Wymyki — zmiany podpordw,

. Wymyk przodem — opust do podp. 1 racz ugiet.

Wymyk przodem — opust do podp. na przedram.

. Wymyk tylem — opust do podp. dwurgcz ugist.

Wymyk tylem — opust do podp. 1 racz ugigt.
do 8. To samo zamachem.

Wymyki — obroty.

Wymyk tylem — z lacznym obrotem do podp. przodem.,

Wymyk przodem z lacznym obrotem do podp. tylem.

Wymyk podudem wewnatrz ram. — !/, obr. do pod-
poru okrakjem,
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To samo zamachem.

Wymyk na obu podudach wewnatrz (zewn.) ram, —
z naskoku (wywijaniem) — 1/, obr. do podp. przodem.

To samo zamachem,

Wymyk przodem zamachem — !/,0br. do podp. tylem.

Wymy( wolny na obu podud.— !/,0br. do podp. przodem.

Wymyki — wymyki.

. Wymyk przodem (zamachem) — opust (odmyk — od-

mach — podmyk) — wymyk tylem (przodem).

. Wymyk przodem (zamachem) — opust (odmyk — od-

mach — podmyk) — wymyk podudem.
Tosamo — wymyk oboma podudami wewn. (zewn.) ram,
Wymyk przodem (zam.) — odmach — wymyk wolny
na podudach.

. Wymyk tylem (zam.) — opust (odmyk — podmyk) -—

wymyk przodem (tylem),

. Wymyk tylem (zam.) — opust (odmyk — podmyk)—

wymyk podadem (oboma).

Wymyk podudem (zam.) — opust (odmyk — podmyk —
odmach) — wymyk przodem (tylem — podudem).
Wymyk na obu podudach (zam.) — opust (odmyk —
podmyk) — wymyk przodem (tylem — podudem),
Wymyki — wspierania,
%

. Wymyk przodem (zam.) — opust (odmyk — odmach) —

wspieranie pr. (1) podadem wewn. (zewn.) ram.
Wymyk przodem (zam ) opust (odmyk) -- wspieranie
ciagiem naprzemianrgez (réwnoracz).
Wymyk przodem (zam,) opust (odmach)— wsp. okrakiem.

. Wymyk przodem (zam ) — opust (odmach) — wspier.

oboma podudami wewn, (zewn.) ram.
Wymyk przodem (zam.) -- opust — (odmach wprz6d)
wspieranie rzutem,

. Wymyk przodem (zam.) — opust (odm. — odmyk) wychw.

3
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Wymyk przodem (zam.) — opust (odmach) wychw. tytem.

8. Wymyk przodem (zam.) — podmyk (odmach) wspie-

ranie zamachem.

2.

1. Wymyk tylem (zam.) — opust wstecz (wprzéd) —

wspier, pr. (l.) podudem wewn. (zewn.) ram.
2. Wymyk tylem (zam.) — opust wstecz — wsp. okrak.
8. Wymyk tylem (zam.) — opust wstecz -— wychwyt.
4, Wym. tylem (zam.) — podmyk — wsp. zamachem,
5. Wymyk podudem (zam,) — opust — wspier. podudem.
6. Wym. podud. (zam.) — odm. (podm.) wspier. podad.
7. Wymyk wolny na podudach — opust (podm.) wspier.
8. Wymyk tylem (zam.) — opust wprzéd (odm. wprzod)

[
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wspieranie tylem.

Wymyki — przemyki.

. Wymyk przodem (zam.) — przemyk do postawy (zw.).
. Wymyk przodem (zam.) — przemyk odmachem do

postawy (zwiesz.)

. Wymyk przodem (zam.) — przemyk tylem.
Wymyk przodem (zam.) — przemyk olbrzymi (odmach.).
. Wymyk podudem (zam.) — przemyk do post. (awiesz.).
» - — przemyk odmachem.
» i -— i tylem.
" - pr == # olbrzymi (odm.).

Wymyki — kolowroty.

. Wymyk przodem (zam.) — kolowrdt w podp. wstecz.

Wym. przodem (zam.) — kolowrét w podp. wpradd.
Wym. tylem (zam.) — kolowrét w podp. tylem wprzdd.

. Wym. tylem (zam.) — kolowr6ét na ram. (rozpiety).

Wym, podud. (zam.) — kolowrdt na podudziu.
Wym. na obu podud. (zam,) — kolowrét na obu podud.

. Wym, wolny na (1) podud. — kolowr. wolny na (1) podud.
. Wym, przodem (zam.) — kolowr. odmach. wst. (wprz6d).



9. Wym. tylem (zam,) — kolowrét odmach. do zw. tytem,
10. Wym. (zam.) do stania — kolowr. olbrzymi nachw.
Wymyki — woltyze. ‘
1. Wym, przodem (zam.) — przedmach (siad — 1/,kole —
kolo) okroczny przodem,
2. Wym. przodem (zam.) — przedm. (siad) okroczny tylem,
8. Wym. tylem (zamachem) — przedmach (siad) okroczny
tylem (przodem).
4. Wymyk przodem (zam.) — 1/, kole okroczne.
5. Wymyk przodem (zam.) — przedmach (siad — 1/,kole—
kolo przeskok) odwrotny.
6. Wymyk przodem (zam.) — przedmach (siad— 1/2 kole —
kolo — przeskok — noZyce) odboczny.
7. Wymyk przodem (zam.) — przedmach (siad — prze-
skok) zawrotny.
8. Wymyk przodem (zam.) — przedmach (wyskok siad—
!,kole — przeskok — nozyce) kuczny.
9. Wymyk tylem (na obu podud.) (zam.) — przedmach
(wyskok — siad — !/,kole — przeskok) kuczny.
10. Wymyk przodem (zam.) — przedmach (wyskok — siad —
kolo — przeskok) rozkroczny.
11. Wymyk przodem (zam.) — przewrdt (przerzut) o ram.
ugietych (prostych.).
Wymyki — wytrzymania,
1. Wymyk przodem (zam.) — opust (odmyk) — poziomka
nég (waga — choragiewka przodem.
2., Wymyk tylem (zam.) — opust (odmyk) — waga ty-
lem (choragiewka).
8. Wymyk podudem (zam.) — poziomka 2 néZz w podp.
4, Wymyk na obupodud. (zam.) — poziomka 2néz w podp.
5. Wymyk przodem podchw, (zam.) -— waga wolna w podp.
6. Wymyk tylem (zam.) — waga tylem w podporze.
7. Wymyk przodem -— do stania na rekach.
8. Wymyk przodem zamachem — do stania na rekach.
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Wspierania — zmiany zwieszen (podpordw).

1, Wspier. podudem (okrak.) — opust (odmyk — odmach)
do zwiesz. na drugiem podudziu.

2. Wspier. ciggiem (przodem — tylem) — opust (odmyk)
do zwiesz. przewrotnych (przerzutnych).

8. Wspier. rzutem -— opust (odmyk — odmach) do zwiesz.
wolnego na podudach.

4. Wspier. zamachem (przodem — tylem)— opust (odmyk—
odmach) do zwiesz. leZac.

5. Wychwyt — opust do podp. 1-racz ugigtego.

6. Wychwyt tylem — opust do podp. 2-racz ugietego.

7. Wychwyt tylem ze zwiesz, tylem — opust do podp.
tylem 2-racz ugigtego.

Wspierania — obroty.
1. Wspier. podudem (okrak.) wewn. ram.—!/,obr. w siadzie,
2, Wspier. ciagiem naprzemianrgez — 1/, obrotu do podp.
tylem ugigtego.
8. Wspier. rzutem — 1/, obrotu do podp. tylem.
4. Wspier. zamachem — !/, obrotu do podp. tylem.

5. Waspier. ciagiem ze zwiesz. tytem—1/,0br. do podp. przodem.
6. Wychwyt — !/, obrotu do podp. tylem.

7. Wychwyt tylem — 1/, obrotu do podp. przodem.

8. Wychwyt ze zwiesz. tylem zam,—!/,0br. do podp. przodem.

Wspierania — wymyki,

1. Wspier. podudem (okrakiem) = opust (odmach) — wy-
myk przodem (tylem — podudem — okr.).

2. Wspier. ciggiem - opust (odmach — odmyk) — wy-
myk przodem (tylem — podudem — okr.).
3. Wspier, rzutem — opust (odmach — odmyk) — wy-

myk przodem (tylem — podudem — okr,).

4. Wspier, zamachem— opust (odmach)— wymyk przodem
(tylem -— podudem -— okr,).

5. Wspier. ciagiem (zam.) ze zwiesz, tylem — opust (od-
mach)— wymyk przodem (tylem — podudem— okr.).

Drygzek, 4
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6. Wychwyt — opust (odmach— odmyk) — wymyk przo-
dem (tylem — podudem — okr.).
7. Wychwyt tylem — opust (odmach) — wymyk przodem
(tylem — podudem — okr.).
8. Wychwyt tylem ze zwiesz. tylem zam. — opust (od-
myk) — wymyk przedem (tylem — podudem— okr.).
Wspierania — wspierania.
1. Wspier. podudem (okr.) — opust (odmach) — wspier.
drugiem podudem (okr.).
2. Wspier, ciggiem (1- i 2-racz) — opust — wspier. cig-
giem (1- i 2-racz) (do podp. tylem).
3. Waspier. rzutem podchwytem — odmyk — wspier. rzu-
tem podchwytem.
4. Wspier. zamach. — podmyk — (odmach) — wspier.
zamachem (podud. — okr.).
5. Wspier. zamachem — opust (odmach) — wychwyt
przodem (tytem).
6. Wychwyt przodem— opust (odmach) — wychwyt tylem,
7. Wychwyt tylem—opust(odmach)—wychw. przodem(tylem).
8. Wychwyt przodem—opust — wsp. podudem (okr.—rozkr.).
Wspierania — przemyki.
1. Wspier. ciggiem — przemyk z podporu.
2. Waspier, rzutem — przemyk z podporu.
3. Wspier. zamachem — przemyk odmachem.
4. Wychwyt przodem — przemyk z podporu,
5. Wychwyt — przemyk tylem odmachem.
6. Wspier, okrak. (podudem —podudami) — kuczka wstecz —
przemyk z podporu (odmachem).
7. Wychwyt — przemyk olbrzymi odmachem.
8. Wychwyt tylem— kuczka wstecz— przemyk odmachem.,
Wspierania — kolowroty.
1. Wspier. podudem (okrakiem — oboma podudami) —
kolowrot na podudziu (okrak. — podudach — wolny

na stopach) wstecz (wprzdd).
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.‘Wspier. ciggiem — kolowrot w podp. wprzéd.
. Wspier. rzutem — kolowrot odmachem wprzéd.
. Wspier. zamachem — kolowrot odmachem (olbrzymi)

wsteez (wprzdd).
Waspier. ciggiem tylem — kolowrot w podp. tylem wstecz.

. Wychwyt przodem— kolowrot wolny w podp. przodem,

Wychwyt tylem — kolowrot wolny wstecz w podp. tylem.

. Wychwyt (podchwytem) — kolowrot podbitkowy (roz-

kroczny) wprzéd.

. Wychwyt tylem — kolowrot tylem odmachem wprzdd.

Wspierania — woltyze.

. Wspier. podudem (okrakiem — oboma podudami) —

kuczka wstecz (wprzod).
Wspier. ciggiem — siad okrakiem (kuczny — odwrotny —
odboczny — rozkroczny).

. Wspier. rzutem — poélkole okroczne (kuczne — od-

wrotne — odboczne)

. Wspier. zamachem—kolo okroczne (odwrotne—odboczne).
. Wychwyt — wyskok kuczny (rozkroczny).
. Wychwyt — przeskok kuczny (odboczny— odwrotny —

zawrotny — rozkroczny — przewrotny — przerzutny).

. Wspier. zamachem do siadu okrakiem zewnatrz (we-

wnatrz) ramion,
Whspier. zamach i lacznie kuczka ponad draZek (kuezka
zamachem),

. Wspier. zamachem do stania i przewrot (przerzut) o ram.

ugigtych (prostych).

Wspierania — wytrzymania.

Wspier. podudem (okrak.——ob, podudami) poziomka nég.

. Wychwyt tylem — waga w podp. tylem,

Wychwyt tylem — poziomka nédg.
Wspier. zamachem do wagi na lokciach.

. Wspier, zamachem do wagi na jednym lokeiu.

Waspier. zamachem do wagi wolnej.

£ |
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7. Wspier. ciggiem — stanie ciagiem o ram. ugigt. (prost.).

8. Wspier. zamachem do stania o ram. ugigt. (prost.).

Przemyki — zmiany zwieszen.

1. Przemyk z naskoku — zwiesz. na podudziu (podudach)
zewnatrz (wewnatrz) rak.

2. Przemyk z naskoku — zwiesz. na przedramieniu.

8. Przemyk z naskoku — zwiesz. przewrotne,

4, Przemyk z naskoku — zwiesz. wolne na obu podudach,

5. Przemyk z podporu — gniazdo. :

6. Przemyk zamachem — zwiesz. przewrotne tylem,

7. Przemyk tylem podchwytem — zwiesz. tylem na przed-
ramionach.

8. Przemyk olbrzymi — zwiesz. tylem.

Przemyki — obroty.
1. Przemyk z naskoku (podp. — zamach.) — 1/, obrotun

w lewo (pr.) do postawy na ziemi.

2. Przemyk z naskoku— !/,0brotu w lewo (pr.) do zwiesz.

1%
2.

o

dwéjchwytem.
Przemyk z naskoku—1!,obrotu réwnorgez w lewo (pr.).
Przemyk z naskoku— 1/, obrotu do zwiesz. dwéjchwy-
tem w lewo (pr.).
Przemyk z naskoku (podporu) —obrét podwdjny.
Przemyk zamachem— 1/,0brotu réwnoracz w lewo (pr.).
Przemyk odmachem— 1/,0brotu réwnorgez w lewo (pr.).
Przemyk olbrzymi— !/,obrotu réwnoracz w lewo (pr.).
Przemyk tylem dwéjchwytem — 1/, obr. wlewo (pr.).
. Przemyk tylem zludny— opust wstecz do zwiesz, tylem—
1,0brotu w lewo (pr.) do zwiesz.

. Przemyk tylem podchwytem do zwiesz. tylem— !/, obr.

w lewo (pr.).

Przemyki — wymyki.
Przemyk z naskoku — wymyk przodem (tylem).
Przemyk z naskoku — wymyk podudem (podudami) ze-
wnatrz (wewnatrz) rak.
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. Przemyk z podporu — wymyk przodem (tylem — pod-

udem — podudami).
. Przemyk zamachem — wymyk przodem (tylem — pod-
udem — podudami).

. Przemyk odmachem — wymyk przodem (tylem — pod-

udem — podudami).

. Przemyk tylem zludny— opust wstecz -— wymyk tylem

(przodem — podudem — podudami).
Przemyk olbrzymi — wymyk przodem (tylem),
Przemyk tylem podchwytem do zwiesz. tylem — wy-
myk tylem.

Przemyki — wspierania.

. Przemyk z naskoku — wspier. podudem zewngtrz (we-

wnatrz) rak,

. Przemyk z naskoku — wspier. okrakiem (oboma pod-

udami spoj. — rozkr,).
Przemyk z podporu (naskoku) — wspier. zamachem.
Przemyk zamachem — wychwyt przodem.

. I'rzemyk odmachem — wychwyt tylem.
. Przemyk tylem zludny — opust wstecz — wychwyt

przodem (tylem).

. Przemyk tylem podchwytem do zwiesz. tylem — wspier,

tylem (wychwyt tylem).
Przemyk olbrzymi — wspier. zamachem.,

Przemyki — przemyki,

. Przemyk z naskoku-—przemyk zamachem (przem. tylem).
. Przemyk z podp. — przemyk zamachem (przem. tylem).
. Przemyk zamachem—przemyk zamachem (przem. tylem).

Przemyk odmachem—przemyk zamachem (przem. tylem).
Pizemyk tylem — opust wstecz — przemyk przodem
(przemyk tylem zamachem).

. Przemyk olbrzymi — przemyk zamachem (przem. tylem),
. Przemyk odmachem — przemyk olbrzymi.
. Przemyk tylem zludny —opust wstecz— przemyk tylem.
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Przemyki — wytrzymania.
1. Przemyk z naskoku — poziomka nég.
2. Przemyk z podporu — waga przodem (jedna noga ugieta).
8. Przemyk zamachem — choragiewka przodem.
4. Przemyk odmachemt — waga tylem.
6. Przemyk tyl. zZludny—opust wstecz—waga tyl. (przodem),
6. Przemyk odmachem — choragiewka tylem.
7. Przemyk tylem — waga tylem.
8. Przemyk olbrzymi — waga tylem (przodem).

N o Ot WO
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Kolowroty — przemyki.

. Kolowrot na podudziu (okrak.) — przemyk z podporu.

Kolowrot na podudziu (okrak.) — przemyk odmachem,
Kolowrot na obu podudach — przemyk odmachem.

. Kolowrot przodem wstecz— przemyk z podp. (odmachem),

Kolowrot odmachem wstecz— przemyk odmachem (z podp.).
Kolowrot odmachem wstecz — przemyk tylem,
Kolowrot w podp. tylem nachw. wstecz— opust wstecz—
przemyk tylem, '
Kolowrot olbrzymi o ram. ugigt. (prost.)— przem, tylem:

Kolowroty — kolowroty.

. Kolowrot na podudziu wprzéd (wstecz)— kolowrot

okrakiem wprzéd (wstecz) naprzemian.
Kolowr. na podudziu wprzéd — koltowr. na podudziu wstecz,

. Kolowrot na 1 podudziu — kolowrot na 2 podudach.

4. Kolowrot rozkroezny 1- i 2-racz — kolowrot spojony.

Kolowrot wolny na podudach — kolowrot na podudach
z chwytem rgk.

Kolowrot wstecz w podp. przodem — kolowrot odmachem.

Kolowrot tylem na przedram.— kolowrot w podp. tylem.

Kolowrot w podp. przodem wprzéd— kolowrot przodem
wolny wprzdd (bez chwytn rekami).

. Kolowrot olbrzymi o ram. ugigt. — kolowrot olbrzymi

o ram. prostych.

. Kolowrot olbrzymi nachwytem — kolowrot podechwytem.
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Kolowroty — woltyze. .

. Kolowrot na 1 podudziu — zmiana siadu — kolowrot:
na drugiem podudziu.

. Kolowrot w podp. przodem — !/,kole okroczne 1. (pr.) noga.

. Kolowrot w podp. przodem—-kolo okroczne 1. (pr.) noga.

. Kolowrot w podp. przodem— 1/, kole odwrotne 1. (pr.) noga.

2
8
4
6. Kolowrot w podp.—kolo odwrotne 1. (pr.) n. (odwrotka),
6
¢
8

. Kolowrot w podp. — ?!/,kole odboczne.
. Kolowrot w podp.— kolo odboczne (odboczka—zawrotka).
. Kolowrot w podp. — wyskok kuczny rozkrokiem (ku-
czka — rozkroczka),
9. Kolowrot w podp. do stania na rekach — przerzut.
10, Kolowrot olbrzymi — przerzut.
Kolowroty — wytrzymania
1. Kolowrot okrakiem — poziomka jednej nogi.
2. Kolowrot na obu podudach — poziomka obundz.
8. Kolowrot odmachem wprzéd (podchwytem) — waga
na lokciach,
4, Kolowrot olbrzymi — stanie na rekach,
Woltyze — zwieszenia (podp.).
24
1. Przedmach okroczny wprzéd — opust wstecz — zwiesz.
przewrotne,
2. Siad okroczny zewnatrz (wewngtrz rak) — opust wstecz
(wprzéd) — zwiesz, na podudziu.
8. Pélkole (kolo) okroczne — opust wstecz — zwiesz. na
drugiem podudzin. ;
4, Przedmach okroczny wstecz l. (pr.) — opust — zwiesz.
na 1. (pr.) podudziu,
6. Siad okroczny wstecz 1. (pr.) — opust wstecz — zwiesz.
na pr. (1) podudziu (po drugiej stronie drazka.)
6. Poélkole okroczne wstecz 1. (pr.) — opust wstecz —

zwiesz. tylem.
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7. Z podp. tylem: siad okroczny wprzéd 1, (pr.)— opust—
zwiesz.- na 1. (pr.) podudziu,

8. Z podp. tylem : siad okroczny wprzéd 1. (pr.)—opust — i
zwiesz. na pr. (1) podudziu (po drugiej stronie drazka). i

9. Z podp. tylem: siad okroczny (1!/, kole) wstecz 1. (pr.)—
opust — zwiesz, na podud. (tylem).

2.

1. Siad odwrotny w 1, (pr) — opust — zwiesz. na lewem
(pr.) podudziu.

2. Pélkole (kolo) odwrotne w 1. (pr.) — opust — zwiesz.
na pr. (1) podudziu.

8., Odwrotka — zwiesz. zwykle (na podudzin— przewrotne) ‘
po drugiej stronie drgzka.

4, Siad odboczny — opust wstecz — zwiesz. tylem (prze-
wrotne — na podudach),

. Pélkole (kolo) odboczne— opust wstecz — zw. przewrotne,

. NoZyce odboczne—opust wstecz—zwiesz, na 1 podudziu,

. Odboczka do zwiesz. tylem na przedramionach.

. Odboczka do zwiesz. tylem (podp. ugigtego tylem).

3.

. Wyskok kuczny—zeskok wstecz —zwiesz, o ram, ugiet.
. Siad kuczny (1- 2-néz) —- opust wstecz — zwiesz.
wolne na podudach.

. NoZyce kuczne — opust wstecz — zwiesz. tylem.

. Kuczka do podp. tylem ugigtego.

. Kuczka do zwiesz, tylem (na przedramionach).

. Wyskok rozkroczny—opust wstecz— zwiesz. przewrotne.

. Siad rozkroeczny — opust wstecz — zwiesz. tylem.
Kolo rozkroczne — opust wstecz— zwiesz. przewrotne,
9. Zawrotka poniz do-zwiesz. zwykl. (przewrot. — tylem). 1

10. Zawrotka powyz (przerzutna) — do zwiesz, zwyklego }

(przewrotnego tylem), »f

i
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Woltyze — obroty.

1. Siad okrgezny przodem (tylem) — !/, obrotu w siadzie,
2. Kolo okroczne — 1/, obrotu do zeskoku (podporu).
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. Siad odwrotny (kuczny 1-néz) — 1/, obrotu w siadazie.
. Kolo odwrotne — 1/, obrotu do zeskoku (podporu)-

Odwrotka — 1/, obrotu do podporu,

. Zawrotka — 1/, obrotu do podporu.
. Kuczka (odboczka) — 1/, obrotu do podporu.

Zawrotka przerzutna — 1/, obrotu do podporu.

Woltyze — przemyki.

Z podporu tylem :
Siad okroczny tylem — przemyk odmachem.

. Siad kuczny 1-n6z — przemyk z podporu.

. Wyskok kuczny wstecz — przemyk odmachem.

. Wyskok kuczny wstecz — przemyk tylem odmachem.
. Kuezka wstecz — przemyk z podporu.

Odboczka wstecz — przemyk odmachem.

Z podporu przodem :
Wyskok rozkroczuy — przemyk z podporu.

. Wyskok kuczny — przemyk odmachem.

Woltyze — kolowroty.

Siad okroczny (odwrotny — kuezny) — kolowrot na
podudziu (okrak.) wstecz (wprzéd).

Siad odboczny — kolowrot na obu podudach wstecsz,

Siad kuczny — kolowrot na obu podudach wprzéd.

Kuczka do podporu tylem ugigt, — kolowrot tylem
wprzéd (wstecz).

Siad rozkroczny — kolowrot rozkroczny wstecz (wprzéd).

Z podporu tylem : kuczka wstecz — kolowrot w podp.
przodem wstecz,

Z podporu tylem : kuczka wstecz— kolowrot odmachem

wstecz (wprzéd).

Z siadu rozkrocz, rece wewngtrz nég: wyskok (przeskok)
rozkroczny wstecz— kolowrot nastopowy wstecz (pod-
bitkowy) (wprzéd).
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Wytrzymania — zmiany zwieszen (podpordéw).

Woltyze — woltyize.

Przedmach (siad) okroczny lews (pr.) — siad (!/,kole—
kolo) okroczny prawsg (L).

Przedmach (siad) okroczny lewa (pr.) — 1/, kole (kolo)
odwrotne lews (pr.).

. Przedmach (siad) okroczny lewg (pr.) — siad (?/,kole—

koto — przeskok) odboczny (zawrotny — kuczny).

. Kolo odwrotne 1. (pr.) — odboczka w pr. (1.) zawrotka.

Pélkole (kolo) odboczne w pr. (1.) — zawrotka (powyi)
w prawo (lewo).

Wyskok kuczny (rozkroez.) - zawrotka przerzutna w pr. (L.).

Wyskok kuczny (rozkr.) - przerzut o ram, ugigt. (prost.).

Kuczka z podp. tylem -— przerzut o ram. ugiet. (prost.).

WoltyZze ~—— wytrzymania,

Przedmach okroczny do $rodka — poziomka jednonoz.

. Kuczka — poziomka obunéz.

. Odboczka w pr, (1) — waga w podp. tylem.

. Kuczka z podp. tylem — waga na 1 (2) lokciu.

. Pélkole (kolo) odboczne — waga wolna w podp. przodem,
Wyskok kuczny (rozkrocz.)—stanie o ram. ugiet. (prost.).

Wyskok kuczny poprzek — stanie na barku poprzek.

Kuczka z podporu tylem— stanie o ram. ugigt. (prost.).
-

Poziomka nég w zw.— zwiesz. o ram. ugiet. (przedram.,).

Waga przodem — zwiesz. przewrotne (przerzutne).
Waga tylem — zwiesz. przerzutne tylem

Choragiewka tylem — zwiesz., wolne na podudach,
Poziomka nég w podp. — podp. tylem o ram, ugigt.
Waga na lokciach—opust wprzéd— zwiesz. 1-racz ugigt,
Waga wolna nachw. — opust wstecz — gniazdo.

. Stanie o ram, ugigt. (prost.) — opust wstecz — zwiesz.

przewrotne.




|
Wytrzymania — pochody (poskoki).

1. Poziomka nég w zwiesz. — pochdéd (poskok) w bok.
2. Poziomka nég w podp. — pochéd w bok.
3. Stanie na rekach — pochéd w bok.

Wytrzymania — obroty,

1. Poziomka w zwiesz — !/,obr. w 1. (pr.) do zwiesz. zwyklL.
2. Waga przodem — I/,obrotu w 1. (pr.)., , e
8. Waga tylem — 1/, obrotu w 1. (pr.). , L
4. Choragiewka tylem—1/,0brotu w 1. (pr.). ,, =
5. Poziomka w podp. — 1/2 obrotu w 1. (pr.) do podp
6. Waga w podp. tylem— 1/, 0br. w 1. (pr.) do podp. przodem.
i 7. Waga wolna przodem podchw. — 1/, obrotu w L. (pr.)

do podp. tylem,
Stanie o ram, prost.—1/,0br. w I. (pr.) do podp. przodem.

&

Wytrzymania — wymyki (wyciggi).

Poziomka w zwiesz. — wymyk (wyciag) przodem (tylem).
Waga przodem — wymyk przodem (tylem).

. Waga tylem — wymyk tylem (przodem).

Choragiewka przodem — wymyk przodem.

Choragiewka tylem — wymyk tylem.

‘Waga wolna w zwiesz, na 1 podudziu— wymyk podudem,
Waga przodem — wymyk podudem (wyciag przod.).
Waga tylem — wymyk podudem (wyciag tylem).

.
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Wytrzymania — wspierania,
1. Poziomka w zwiesz. — wspier. podudem (wspier. ciggiem).
. 2. Waga przodem — wspier. ciagiem naprzemian- (réwno-)rgez.
3. Waga tylem pobok (poprzek) — wspier. ciggiem na-
przemian- (réwno-) racz.
4. Choragiewka—wspier. ciggiem naprzemian- (réwno-) racz.
5. Waga w podp. na lokciach —odmach wprzéd — wspier,

zamachem.
6. Waga wolna w podp. — odmach wstecz — wychwyt
przodem (tylem — wspier. podudem).

|
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Waga w podp. tylem — odmach wprzéd — wychwyt
tylem (wspier. zamachem tylem).

Stanie o ram. ugigt. (prost.) — odmach wprz6d (wstecz)
wspier. zamachem (wychwyt — wspier. podudem).

Wytrzymania — przemyki.

. Poziomka w zwiesz, — przemyk przodem.

Waga przodem — przemyk przodem.

. Waga tylem — przemyk przodem.
. Poziomka w podp. — opust wstecz — przemyk tylem.

Waga w podp. na lokciach — opust wprzéd — prze-
myk przodem.

. Waga wolna w podp.—przemyk odmachem tylem (przodem).

Waga w podp. tylem — przemyk przodem.
Stanie o ram. ugigt. (prost.) — przemyk tylem.
Wytrzymania — kolowroty.

Poziomka w podp. — kolowrot na obu podudach wstecz.
Waga w podp. tylem— kolowrot tylem wprzéd (wstecz).

. Waga na lokciach — kolowrot odmachem wprzéd.

‘Waga wolna w podp. — kolowrot w podp. przodem
wstecz (wprzéd).

Poziomka w podp. — kolowrot tylem nachw. wstecz.

‘Waga na lokciach w podp. — kolowrot rozkroczny —
‘podbitkowy wprzéd.

Waga wolna w podp.—kolowr. odmachem wstecz (wprzéd).

Stanie o ram. ugigt. (prost.) — kolowrot olbrzymi.

Wytrzymania — woltyze.

. Poziomka w podp. — siad okroczny wstecz (wprzéd).
. Poziomka w podp. — polkole (kolo) okroczne wstecz.
. Poziomka w podp. — poélkole kuczno-odboczne.

Waga wolna przodem — siad odboczny (odboczka),

. Waga na 1 lokciu — zawrotka,
. Waga na lokciach — przerzut.



7. Stanie o ram. ugiet. (prost,) — przerzut.
8. Stanie o ram, prost. — kuczka (rozkroczkg. — zawrotka).
Wytrzymania — wytrzymania,

1. Poziomka w zwiesz. — waga tylem,
2. Waga przodem — choragiewka przodem,

k 8. Waga tylem — choragiewka tylem (waga przodem).
4. Poziomka w podp. — waga w podp. tylem.
5, Waga w podp. tylem — waga w zwiesz. tylem,
6. Poziomka w podp. — opust wstecz — waga tylem.
7. Waga wolna w podp. — stanie o ram. ugiet. (prost.).
8, Stanie o ram, prost. — waga wolna w podp.

Kombinacye potréjne,
1. Podmykiem !/,0br. — wymyk przodem — wymyk ty-
lem odmachem,
2. Podmykiem 1/,0br. — wymyk przodem — wspier. pod-
udem odmachem,

’ 8. Podmykiem 1!/, obr. — wymyk przodem — wychwyt
: przodem (tylem) odmach. (opustem).

| 4. Podmykiem !/, obr. — wymyk przodem — przemyk
} z podp. (odmachem — olbrzymi tylem).

' 5. Podmykiem !/, obr. — wymyk przodem — kolowrot

przodem wstecz (odmachem).
. Podmykiem !/,0br.—wymyk przodem do stania na rekach.
. W przednim zamachu 1/,obr. wstecz—wymyk tylem—
wymyk przodem (tylem).
8. W przednim zamachu !/, obr. wstecz— wymyk tylem—
przemyk przodem,
9. W przednim zamachu !/,0br. wstecz— wymyk tylem—
kolowrot w podp. tyltem.
10. W przednim zamachu !/,obr, wstecz— wymyk tylem—
waga w podp. tylem.
11. W tylnym zamachu !/,0br, wstecz— wychwyt przodem—
wymyk przodem odmachem,
12, W tylnym zamachu 1/,0br. wstecz—wychwyt przodem—
wymyk tylem odmachem.

-

R
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13.

14,

15,

16.
7

18.

19.

20.
21,
22.
23.
24,
25,
26.
27.
28.
29.

30.

W tylnym zamachu !/,0br, wstecz— wychwyt przodem—
wymyk podudem (podudami).

W tylnym zamachu 1/,0br. wstecz — wychwyt opustem
(odmach. — tylem).

W tylnym zamachu !/,0br. wstecz—wychwyt przodem —
kolowrot w podp. (odmach.).

W tylnym zamachu !/,0br. wstecz—wychwyt przodem—
przemyk z podp. (odmach. tylem),

W tylnym zamachu 1/,0br. wstecz— wychwyt przodem —
odboczka (odwrotka — zawrotka) kuczka— przerzut.

W tylnym zamachu !/,0br. wstecz—wychwyt przodem—
waga wolna,

W tylnym zamachu !/,obr. wstecz — wychwyt przodem —
kolowrot olbrzymi,

W tylnym zamachu !/,0br. wstecz—wychwyt przodem—
stanie na rekach.

W przednim zam. 1/,0br. réwnorgez— wychwyt tylem—
kolowrot w podp. tylem wstecz,

W przednim zam. !/,0br. réwnorgez — wychwyt tytem—
kolowrot na podud. wstecz.

W przednim zam. !/,0br. réwnoracz— wychwyt tylem—

opust wstecz — przemyk tylem.

W przednim zam. !/,obr. réwnorgcz—wychwyt tylem —
opust wsteez — wychwyt przodem (tylem),

W tyloym zam. !/,obr. wprzéd — wspier. przodem —
kolowrot odmach. wprzdd.

W przednim zam. !/,obr. wstecz — przemyk — wy-
myk przodem (tylem — podud.).

Podmykiem 1!/,0br, naprzemianracz — przemyk— wy-
chwyt przodem (tylem).

W przednim zam, !/, obr. réwnoracz — przemyk —
wspier. podud. (zam.).

W przednim zam, !/, obr. réwnorgecz — przemyk —
przemyk tylem.

W przednim zam, !/, obr. réwnoracz — przemyk —
waga tylem,
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‘Wymyk zamach, — odmach — wymyk tylem — ko-
lowrot tylem,

Wynmyk zamach. — odmach — wymyk podud. — ko-
lowrot podudem.

Wymyk zamach, — odmach — wymyk obu podud. —
kolowrot na obu podudach.

Wymyk zamach., —odmach — wymyk tylem — waga
w pgdp. tylem.

Wymyk zamach,— odmach — wspier. podudem — wy-
myk tylem odmach.

Wymyk zamach,—odmach — wspier. na obu podud.—
kolowrot na obu podud.

Wymyk zamach. — odmach — wychwyt — przemyk
z podp. (odm.).

Wymyk zamach. — podmyk — wspier. zam, — wy-
skok kuczny (kuczka — odboczka — odwr. zawrot.).

Wymyk zamach. — przemyk z podp. — wymyk przo-
dem (tylem — podud.).

Wymyk zamach. — przemyk z podp. — wychwyt
przodem (tylem.),

Wymyk zamach. - przemyk z podp.— przem. w zamachu

Wymyk zamach. — przemyk z podp. — waga tylem.

Wymyk podudem (udami) zam. — kolowrot podud. —
podmyk — wspier.

Wymyk podudem zam.—kolowrot podud., — odmach—

wychwyt przodem (tylem).

Wymyk podudem zam. — przemyk — wychwyt przo-
dem (tylem).

Wymyk podudem zam.—wychwyt opustem — opust —
wspier. podudem.

Wymyk podudem zam. — wychwyt opustem — kolo-
wrot w podp.
Wymyk podudem zam.—wychwyt opustem — kolowrot

odmach, (olbrzymi).
Wymyk podudem zam. — wychwyt opustem — prze-
myk z podp. (odmach. — tylem).
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50. Wymyk podudem zam.-— wspier, podmykiem — prze-/.

myk z podp. (odmach.).

51. Wymyk tylem (zam.) — !/,0brotu'— wychwyt z podp.|

52,

57.

68.

59

60.

61.
62.

63.

64.

65.

66.

617.

68.

(odm. — tylem).

Wymyk tylem (zam.) — ?!/,obrotu — przemyk zpodp.i
(odm. — tylem),

. Wymyk tylem (zam.)— 1/,0br.—kolowr, w podp. (odm.)4

. Wymyk tylem (zam.,)— wychwyt opustem — kolowroh
w podp. (odm.).

. Wymyk tylem (zam.) — wychwyt opustem— przemyk

z podp. (odm.).

. Wymyk tylem (zam.) — wspier podmykiem — kolo« ;

wrot w podp. (odm.). i

Wymyk tylem (zam.) — wspier, podmykiem — przeH
myk z podp. (odm.)

Wymyk tylem (zam.) — wspier. podmyklem — od-
boczka (odwrotka).

Wymyk tylem (zam.) — wspier. podmykiem — wy-

skok kuczny (kuczka — rozkroczka). .;
Wymyk tylem (zam.) — wspier. podmykiem — za-
wrotka (przerzutna — przerzut). (=

Wespier. podud. (zam.—okrak.)— !/,0br.—kolowr. podud.

Whspier. podud. (zam, — okrak.) — 1/,obr. — Wychwyt
(opustem) przodem (tylem).

Wspier. podud. (zam, — okrak.) —— wymyk odm, —

Wspier. podud. (zam., — okrak,) — wspier, drugiem
podud. (okrak) — wychwyt opustem,

{
kolowrot w podp. J 3
|

Wspier. podud. (zam. — okrak.) — przemyk z podp."

(odm.) — wymyk przodem (tylem — podud.).
Wspier. podud. (zam,— okrak.) — przemyk z podporu
(odm.) — wspier. podudem (okrak.)
Wspier. podud. (zam. — okrak.) — przemyk z podp.
(odm,) — wychwyt przodem (tylem).

Wspier, podud. (zam — okrak,) — przemyk z podp.

(odm.) — wspier. zamach.

]
i
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Wspier. podud. (zam. — okrak.) — przemyk z podp.
(odm.) — przemyk przodem (tylem),

Wspier, podud, (zam. — okrak.) — kolowrot wstecz
(wprzéd) — wychwyt (wspier.) odmach,

Whspier. podud. (zam. — okrak.) — zmiana siadn —
kolowrot wstecz (wprzéd).
‘Wispier. zam. na obu podudach (spoj. — rozkr,) —
1), obr, — kolowrot w podp. (wprzéd — wstecz).
Wspier. zam., na obu podudach (spoj. — rozkr.) —
1/, obr. — opust — wymyk tylem.

Wspier, zam. pa obu podudach (spoj. — rozkr) —
1/, obr. — opust — wychwyt przodem (tylem),

Wspier. zam. na obu podudach (spoj. — rozkr.) —
1, obr. — przemyk przodem (tylem).

Wspier. zam. na obu podudach (spoj.—rozkr.)— opust

wstecz — wymyk przodem (tylem) — kolowrot w pod-
porze (odmach,)

‘Waspier. zam. na obu podud. (spoj. — rozkr.) — opust
wstecz — wspier. podud. — kolowrot wstecz (wprzéd).

Wspier. zam. na obu podud. (spoj. — rozkr.) — opust
wstecz — wychwyt przodem (tylem) — kolowr. odm.

Wspier. zam. na obu podud. (spoj. — rozkr.) — opust
wstecz—przemyk przodem tylem—wspier. podud. (zam.).

Wspier. zam. na obu podud. (spoj. — rozkr.) — opust
wstecz — przemyk — wspier, podmykiem,

Whspier. zam, na obu podud. (spoj. — rozkr,) — opust
wstecz — przemyk wychwyt.

Wspier. zam. na obu podud. (spoj. — rozkr.) — opust
wstecz — przemyk — waga tylem.

. Wspier. zam, na obu podud. — kolowrot na obu pod-
udach wstecz — opust wstecz — wymyk (wychwyt)
przodem (tylem).

Wspier. zam. na obu podud. -— kolowrot na obu pod-
udach wprzéd — kolowrot wstecz.

Wspier. zam. na obu podud.— kuczka wstecz — kolo-
wrot w podp. (odm.). 5

Drazek. 5
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86. Wspier, okroczne z miejsca ') —kolowrot okrak, wstecz -~
wspier. okrak. druga noga. :

87. Waspier. okroczne z miejsca — wspier. okrak, drugg
nogg — kolowrot okrak.

88. Wspier. okroczne z miejsca — kolowrot okrakiem
wstecz — wychwyt.

89. Waspier. okroczne z miejsca — kolowrot okr. wstecz—
wspier. podmykiem,

90. Wspier. okroczne z miejsca — kolowrot okr.wstecz —przem,

91. Wspier. rozkroczne =z miejsca?) — kolowrot rozkrocz,
wstecz — wychwyt opustem,

92. Wspier. rozkroczne z miejsca — wspier. podmykiem —
kolowrot odmachem. @

98. Waspier. rozkroczne z miejsca — wychwyt — przemyk.

94, Wspier. rozkroczne z miejsca — kolowrot wolny na’
podud. wstecz — obrot do podp. przodem — kolo-
wrot wprzdd,

Wychwyt zam. (wspier. rzutem — wspier, zamachem —

wspier. ciggiem):

95. — odmach (opust) - wymyk tylem (podud.—okrak.) —

96.

97.

opust — wymyk przodem odm.

— odmach (opust) —wymyk tylem (podud.—okrak,)—
opust — wspier. 1 (2) podud. (okr.).

— odmach (opust) — wymyk tylem (podud.—okrak.)—
wspier. podmykiem.

98. — odmach (opust) — wymyk tylem (podud.—okrak.) —

99.

100,

101.

opust wychwyt przodem (tylem).

— odmach (opust) —wymyk tylem (podud.—okrak.)—
opust — przemyk przodem (tylem).

— odmach (opust)—wymyk tylem (podud.—okrak,)—
kolowrot tylem.

— odmach (opust) —wymyk tylem (podud.—okrak,)—
kolowrot odmach., wprzdd.

102. — odmach (opust) — wymyk tylem — kuczka wstecz

(odmyk wolny wstecz),

1) Wspier. wychwytno — okroczne.
?) Wspier. wychwytno — rozkroczne.

Bt L 'R



103.
104.
105.
106.
107.
108.
109.

110.

11,

112.
118.
114,

115.

116.
17,
sl
419,

120,
121,
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Wychw.—odmach (opust)—wspier. 1 (2) podud. (okr.) —
odm. (opust) — wymyk przodem (tylem) podud.

— odmach (opust) — wspier. 1 (2) podud. (okr.) —
odm, — wspier. 1 (2) podud. (okr.).

— odmach (opust) — wspier. 1 (2) podud. (okr.) —
odm. — wspier., (podmykiem).

— odmach (opust) — wspier. 1 (2) podud. (okr.) —
odm, (opust) - - wychwyt przodem (tylem).

— odmach (opust.) — wspier. 1 (2) podud. — odm.
(opust) — przemyk przodem (tylem).

— odmach (opust) — wspier. 1 (2) podud, — kolo-
wrot wstecz (wprzod).

— odmach (opust) — wspier. 1(2) podud. — woltyz.
— odm. (opust—podm.)— wychwyt (wspier. zam, —

rzut. — ciagiem) — odm. (opust) wymyk tylem —
1 (2) podud. (okrak.).

-- odm. (opust—podm.) — wychwyt (wspier. zam.—
rzut. — ciagiem) — odm. (opust) — wspier. 1 (2)
podud. (okr.).

— odm. (opust—podm.) — wychwyt (wspier. zam.—
rzut, — ciggiem) — wspier. podmykiem.

— odm. (opust—podm,) — wychwyt (wspier. zam.—
rzut, — ciggiem) — wychwyt przodem (tylem).
— odm. (opust—podm.) — wychwyt (wspier. zam,—
rzut. ciagiem) — przemyk przodem (tylem).

— odm, (opust—podm.) — wychwyt (wspier. zam. —
rzut, — ciagiem) — kolowrot w podporze (odm. na
stop. — podbitk. — olbrzymi).

— odm, (opust) — wychwyt tylem — kolowrot
(wspier. — wychwyt).

— przemyk z pod. (odm,— olbrz.) — wymyk przodem
(tytem — 1 (2) podud. — okrak.)

— przemyk z pod. (odm. — olbrz.) — wspier. 1 (2)
podud. (okr.)

— przemyk z pod.” (odm.—olbrz,) — wspier. zamach,
— przemyk z pod. (odm.—olbrz.) —wychw. przod. (tyl.).
— przemyk z pod. — przemyk przodem (tylem).
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122. Wychwyt — przemyk z pod. — waga tylem,

128. — siad okrocz. (odbocz —kuezny — rozkr) — opust
(0dm.) — wymyk przodem (tylem — druga noga).
124, — siad okrocz. (odbocz.— kuezny — rozkr.) — opust

(odm.) — wspier. 1 (2) podud. (okrak.).
125. — siad okrocz. (odbocz.— kuczny — rozkr.) — opust :

(0dm.) — wychwyt przodem (tylem). $
126, — siad okrocz. (odbocz. — kuczny— rozkr.)) — pod-
myk — wspier. zam,
127. — siad okrocz. (odbocz. — kuczny—rozkr.) — prze-
myk przodem (tylem).
128. — siad okrocz. (odbocz. — kuczny — rozkr) —
kolowrot wstecz (wprzod).
129. siad okrocz. (odbocz.— kuczny—rozkr,)— woltyz.
180. — 1, kole (kolo) okrocz. (odwrot. — odbocz) —
opust — wymyk przodem (tylem).
181. — 1/, kole (kolo) okrcez. (odwrot. — odbocz,) —
" opust — wspier. 1 (2) podud. (okr.).
182. — 1/, kole (koto) okrocz. (odwrot. — odbocz.) — '
opust — wychwyt przodem (tylem). :
188. — 1/,kole (kolo) okrocz. (odwrot.—odbocz.) — wspier.
~ podmykiem,

184, — 1/,kole (kolo) okrocz. (odwrot.—odbocz.) — prze-
myk przodem (tylem).

185. — 1!/, kole (kolo) okrocz. (odwrot.— odbocz.)— kolo-
wrot w podp. (odm.)

186. — 1/, kole (kolo) okrocz. (odwrot. — odbocz.) —
waga (stanie na rekach).
187. — odboczka (odwrotka) obrotem do zwiesz. przodem —
wymyk przodem (tyl. — 1 (2) podud. — okr.). '
138. — odboczka (odwrot.) do zwiesz, przodem — wspier. i
| 1 (2) podud. (okrak.).
1 189. —odboczka (odwrot.) do zwiesz. przodem— wspier. zam,
1 140. — odboczka (odwrot.) do zwiesz. przodem — wy-
chwyt przodem (tylem),
| 141. — odboczka (odwrot.) do zwiesz, przodem — prze- b

myk przodem (tylem).



142,

1438.
144,
145,
146.

147,
148.

149,
150.
151,
152.

1538.
154.
155.
156.
157,
158.
159.

160.

161.

162,
163.

164.

165.

166

167.
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Wychwyt ~— odboc¢zka (odwrot.) do podporu przodem
(tylem) — kolowrot, .

— odboczka (odwrot.) do podp. przodem — przemyk.
— kuczka do podp. tyl. — kolowrot wstecz nachwyt
— zawrotka (przerzutna do zwiesz.—wym. przod. (tyr.).
— zawrotka (przerzutna) do zwiesz, — wspier. 1 (2)
podud. (okr,).

— zawrotka (przerzutna) do zwiesz, -- wspier. zam,
— zawrotka (przerzutna) do zwiesz. — wychwyt
przodem (tylem).

— zawrotka (przerzutna) do zwiesz. — przem. przod. (tyl.),

— zawrotka (przerzutna) do zwiesz. — kolowr, olbrz.
— kolowrot odmachem — wymyk tylem.

— kolowrot odmachem — wspier. 1_(2) podudem
(okr. — zam.). :

— kolowr. odmach. — wychwyt przodem (tylem).
— kolowrot odmach. — przemyk przodem (tylem).
— kolowrot wolny w podp. — przemyk przodem.

— kolowr. wolny w podp.—kolowr, odmach, (olbrz.).
— kolowrot podbitkowy — kolowr. odmach. wprzéd.

— kolowr. olbrzymi podchw, — kol. olbrz. nachwyt,
— waga (stanie na rgkach) — odmach (opust) —
wymyk przodem (tylem).

— waga (stanie na rekach) —odmach (opust) — wspier.
1 (2) podud. (okrak. — zam,).

— waga (stanie na rekach) — odmach (opust) —
wychwyt przodem (tylem),

—waga (s'anie na rekach)—odmach (opust). — przem.

— waga (stanie na rekach) — odmach (opust) —
kolowrot odm. (olbrzymi).

Wychwyt tylem — 1/, obrotu — wychwyt opustem
(wspier. podmyk.).

Wychwyt tylem -— !/, obrotu — kolowrot w pod-
porze (odmach.),

Wychwyt tylem — 1/, obr. — przemyk.

Wychwyt tylem— opust wstecz— wychwyt przod:—
przemyk przodem (tylem).
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168.

169.

170.

M
172.

1
174.

175.

176.
NN,
178,

179.
180.
181.

182,
183.
184,

185.

186.

Y8,
188.

189.

190.

191,

192.

Wychwyt tylem — opust wstecz—wychwyt przod.—
kolowrot odmachem (olbrzymi).

Wychwyt tylem — opust wstecz — przemyk tylem —
opust wychwyt.

Wychwyt tylem — kolowrot w podp. tylem (odm.)—
waga tylem w zwiesz, (podp.).

Wychwyt tylem — kuczka wstecz — kolowr, odmach,
Wychwyt tyl. — kuczka wstecz — przemyk (odm.).
Wychwyt tylem — kuczka wstecz — przerzut,

Wychwyt tylem — kuczka wstecz — stanie na rekach.
Wychwyt tylem — poziomka nég — kolowrot na-

pietny spojony.

Wychwyt tylem — poziomka nog — stanie na rekach,
Przemyk (zam.)— !/, 0br. réwnorgez— 1/;0br. réwnoracz.
Przemyk (zam.) — 1/, obrotu. — wymyk przodem
(tylem — podud.).

Przemyk (zam.) — 1/,0br. — wspier. okrak, (podud.)
Przemyk (zam.) — 1/,0br. — wychwyt przodem (tyl.).

Przemyk (zam.) — 1!/,0br. — wspier. zamach.
Przemyk (zam.) — 1/,0br. — przemyk przodem (tyl.).
Przemyk (zam.) — 1/, obr. — waga tylem,

Przemyk (zam.) — wymyk przodem — wymyk ty-
lem (odmachem).

Przemyk (zam,) — wymyk przodem —— wspier. pod-
udem (odm.),

Przemyk (zam,) — wymyk przodem — wychwyt przod.
(tylem) odmachem,

Przemyk (zam.)—wymyk przod.—wspier, podmykiem.

Frzemyk (zam.) — wymyk przodem — przemyk
przodem (tylem).

Przemyk (zam.) — wymyk przodem — kolowrot
w podp. (odm. — olbrzym.).

Przemyk (zam). — wymyk przodem — odboczka
(odwrotka — zawrotka).

Przemyk (zam ) — wymyk przodem — wyskok ku-
czny (kuczka — rozkroczka),

Przemyk (zam.) — wymyk przodem — przerzut,




198.
194.

195,

196.

197.

198.
199.
200.
201.
202,
208.

204.

205.

206.

207.
208.

209.

211

212,
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Przemyk (zam.)—wymyk przodem -— stanie na rekach.

Przemyk (zam.) — wymyk tylem — opust wstecz—
wspier. podudem.

Przemyk (zam.) — wymyk tylem — opust wstecz—
wychwyt przodem (tylem).

Przemyk (zam.) — wymyk tylem -— opust wstecz—
wspier, podmykiem,

Przemyk (zam.) — wymyk tylem— odmach wstecz —

wspier, (wychwyt) ze zwiesz, tylem.
Przemyk (zam.) — wymyk 1 (2) podudem (okrak.)—

opust wstecz — wspier. okrak, (podud.).

Przemyk (zam.) — wymyk 1 (2) podudem (okrak.)—
opust wstecz — wychwyt przodem (tylem).
Przemyk (zam.) — wymyk 1 (2) podud. (okrak.) —
opust wstecz — wspier podmykiem.

Przemyk (zam.) — wymyk 1 (2) podud. (okrak.) —
opust (odmach) — przemyk przodem (tylem).
Przemyk (zam.) — wymyk 1 (2) podud. (okrak.) —
kolowrot wstecz (wprzéd).

Przemyk (zam.) — wspier. 1 (2) podud. (okrak) —
opust (odmach) — wymyk przodem (tyl.) podudem.
Przemyk (zam.) — wspier. 1 (2) podud. (okrak.) —
opust — wspier. 1 (2) podud. (okrak.)._

Przemyk (zam,) — wspier. 1 (2) podud. (okrak.) —
opust (odmach) — wychwyt przodem (tylem).
Przemyk (zam ) — wspier. 1 (2) podud. (okrak.) —
wspier, podmykiem (ciggiem).

Przemyk (zam.)—wspier. 1 (2) podud. (okr.)— przemyk.
Przemyk (zam.) — wspier. 1 (2) podud. (okrak.) —
kolowrot wstecz (wprzdd).

Przemyk (zam.) — wychwyt — opust (odm.) — wy-
myk tylem — 1 (2) podud. (okrak.).

Przemyk (zam.) — wychwyt — wspier. 1 (2) pod-
ndem (okrak )

Przemyk (zam.) — wychwyt — wychwyt przodem
(tytem) opust (odmach),

Przemyk (zam.) — wychwyt — wspier. podmyk. (ciag.).
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218. Przemyk (zam.) — wychwyt — przemyk z podp.
(odm. — olbrz.).
214, Przemyk (zam.) — wychwyt — kolowrot w podp. |
(odm. — olbrzym.). 4
215. Przemyk (zam.) — wychwyt 1/, kole (kolo) okroczne . :
(odboczne — odwrotne — kuczne).
216. Przemyk (zam.)— wychwyt — odboczka (odwrotka —
zawrotka),
; 217. Przemyk (zam.)— wychw,—wyskok kuczny (rozkroczny).
| 218. Przemyk (zam.) — wychw. -- kuczka (rozkroczka).

219. Przemyk (zam.)— wychw.— przerut (przerzut wolny).
| 220. Przemyk (zam.)—wychw,— waga na lokciach (wolna).
221. Przemyk (zam.)— wychw.— stanie na rekach,

222. Przemyk (zam.)— wychwyt tylem— opust wstecz —
wymyk przodem (tyl. podud.).

223. Przemyk (zam.) — wychwyt tylem — opust wstecz—
wspier. 1 (2) podud. (okrak.).

224. Przemyk (zam.) — wychwyttylem— opust wstecz —
wspier. podmykiem (ciggiem).

225, Przemyk (zam.)— wychwyt tylem— opust wstecz —
wychwyt przodem (tylem).

226, Przemyk (zam.)— wychwyt tylem— opust wstecz —
przemyk przodem (tylem).

227, Przemyk (zam.) — wychwyt tylem — opust wstecz —
kolowrot tylem (odm.).

228, Przemyk (zam.) -— wychwyt tylem — kuczka wstecz.

229. Przemyk (zam.) — wychwyt tylem — poziomka nég.

280. Przemyk (zam.)—wychwyt tylem —waga tyl. w podp.

281. Przemyk (zam.)— wychwyt tylem—- opust wstecz.— '
waga tylem w zwiesz, ‘

282, Przemyk (zam) — wychwyt tylem— odmach (opust)
wprzéd — wychwyt tylem.

s 288. Przemyk (zam.)— wychwyt tylem — odmach (opust)

wprzéd — wspier. tylem (ciagiem).

284. Przemyk (zam.) — wspier. zam. — odmacy — wy-
myk tylem (podud. — okrak.).

Y




235.
286.
2317,

288.
239.

240,
241,
242,

243,
244,

245.
246.
247,

248,
249,
250.
251.
2562,

253,
254,

© 265,

266.

267,
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Przemyk (zam.) — wspier. zam.— odmach — wspier.
1 (2) podud. (okrak.).

Przemyk (zam.) — wspier, zam. — podmyk —
wspier, zamachem,

Przemyk (zam.) — wspier. zam., — opust (odm.) —

wychwyt (wspier. ciagiem) przodem (tylem).
Przemyk (zam.)—wspier. zam, —przemyk przodem (tyk.).

Przemyk (zam.) — wspier. zam. — kolowrot w podp.
(odm. nastop. — podbitkow. — olbrzymi).

Przemyk (zam.) — wspier. zam. — 1/, kole (kolo)
okroczne (odboczne — odwrotne — kuczne).
Przemyk (zam.) — wspier. zam. — odboczka (od-
wrotka — zawrotka).

Przemyk (zam.) — wspier. zam. — wyskok kuezny
(rozkroczny).

Przemyk (zam.) — wspier. zam, — kuczka (rozkrocz).
Przemyk (zam.) — wspier. zam. — przerzut (prze-

rzut wolny).

Przem. (zam.)— wspier. zam.—waga natokciach(wolna).
Przemyk (zam.) — wspier. zam, — stanie na rekach,
Przemyk (zam.) — przemyk przodem — wymyk przo-
dem (tylem).

Przemyk (zam.) — przemyk przodem— wymyk pod-
udem (podudami).

Przemyk. (zam.) przemyk przodem — wspier, okrak.
Przemyk (zam.) — przemyk przod. — wspier. podud.
Przemyk (zam.) — przemyk przodem — wspier. pod-
udami spojone (rozkrocz.).

Przemyk (zam.) — przemyk przodem — wychwyt
przodem (tylem).

Przemyk (zam.) — przemyk przod.— wspier. zamach.
Przemyk (zam.) — przemyk przod.— przemyk olbrz.
Przemyk (zam.)— przemyk przod. — kolowrot olbrz,
Przemyk (zam.) — przemyk tylem zludny — opust
wstecz — wymyk przodem (tylem podud ).

Przemyk (zam.) — przemyk tylem zludny — opust

wstecz — wspier. 1 (2).podud. (okrak.).
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2568. Przemyk (zam.) — przemyk tylem zludny — opust ' -
wstecz — wspier, podmykiem (ciagiem).

2569, Przemyk (zam.) — przemyk tylem zludny — opust
wstecz — wychwyt przodem (tylem).

260. Przemyk (zam.) — przemyk tylem zludny — opust
wstecz — przemyk.

261, Przemyk (zam.) — przemyk tylem zludny — kolo-
wrot wstecz.

262. Przemyk (zam.) — przemyk tylem zludny — kolo-
wrot wstecz — waga tylem.
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