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SPIS RZECZY.

L

Istota ruchu i jego znaczenie :
Gimnastyka i jej zadanie
Stopniowanie ¢wiczefi .

I. Systematyka éwiczen.

1. Cwiczenia porzgdkowe .
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2. Cwiczenia wstepne
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3. Cwiczenia gtéwne .

a)
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Napony .
Zwisy . .
Cwiczenis téwnowatne g
B A mieéni plecéw i lopatek
i mig¢éni brzusznych
Marsz . P
Bieg
Cwiczenia miqénl i tadenla naprzemlan-
stronne
Skoki .

4. Cwiczenia lagodzace .

a)
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Cwiczenia oddechowe .

II. Uktadanie jwzorca.

Wzorzec peiny.
Wzorzec skrécony
Wzorce gimnastyczne (1— 15)
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