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74 Zaséb éwiczen z zakresu sprawnosci ogdinej

A. Gwiczenia indywidualne.
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1. Marsz na czworakach w kieku pod- 2. Marsz na czworakach w podporze 3. Marsz na czworakach w podporze
partym lezagc przodem. przodem.
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4. Marsz w kigku podpartym na przed- 5. Sktony T w przéd: N zamachowa 6. Postawa, przysiad na jednej N,
ramionach (czotganie). ugieta w kolanie, dotknigcia dtorimi druga, wyprostowana w kolanie, unie-

pod kolanem wzniesionej N zamacho- siona réwnolegle do podtoza.

wej, to samo przy N w wykroku

i w skionie.
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7. Klek, siad na podudziach - podpor 8. Podpor lezac przodem - obrot T -
na Rr. podpor lezac przodem.
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9. Siad ugiety - pozycja stojac - kiek 10. Postawa - kigk jednon6z - skion 11. Klgk obundz - postawa.
obunéz - postawa - siad ugiety - po- T w tyt w lezeniu przodem z Rr w tyle
stawa. - kigk jednon6éz w wykroku - skion

T w tyt w kigku jednonéz - postawa.
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Cwiczenia ksztaltujace zrecznosé, zwinnosé 75
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%8 Przysiad z Rr na kolanach - prze- 19. Przysiad podparty - przewrét 20. Przysiad ze krzyzowanymi Rr -
wrot w przod z Rr na kolanach - Pw. w przéd, Rr chwyt za podeszwy - Pw. . przewr6t w przdd ze skrzyzowanymi

Rr - Pw.
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21 Lezenie tytem Rr i Nn uniesione 22. Kigk podparty - przewr6t w przéd 23, Klgk jednonéz - przewré6t w przéd
w gobre tuz nad podlozem - przetacza- - przysiad. - potprzysiad.
me T w lewo, w prawo.

24 Lezenie przewrotne - przewrot 25. Lezenie przewrotne - przewrét 26. Lezenie przewrotne - przewrot
w przod - polprzysiad. w przod - siad prosty. w przéd - postawa - wyskok z polob-
rotem.
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27 Lezenie przewrotne - przewroét 28. Lezenie przewrotne - przewr6t 29. Lezenie tylem - siad skulony -
w przod - postawa - wyskok z odbicia w przod - postawa - wyskok z caltym przewrét w przéd - postawa.
sbundz. obrotem - przewr6t w przéd.
Yo s |
g ;E? Ty
é n»--- é S éi
30 Marsz - przewr6t w przéd (z mar- 31. Bieg - z naskoku na Rr - lezenie 32. Sklon T w przdd, rozkrok, chwyt za
s2u) - postawa. przodem - przewrét w przéd. stopy - w tej pozycji przewrét w przéd.

|
l .




