SPIS TRESCI

W s tep

Rozdziat I. Cwiczenia w wspinaniu
Sposoby wspinania sie po sztorm-irapie
Sposoby wspinania si¢ po sieci burtowej
Sposoby wspinania sie po linie ze §rédwezlami
Sposoby wspinania si¢ po linie pionowej
Sposoby zawigzywania sie na linie
Posuwanie sie po linie poziomej
Wspinanie sig po trapach pionowych i mnych

Rozdziat II. Cwiczenia na wytyku Pt
Cwiczenia przygotowaw&e do utrzymania’ réWno-
wagi
Sposoby wchodzema na wytyk
Chodzenie po wytyku .
Sposoby mijania si¢ na wytyku
Cwiczenia treningowe na wytyku .

Rozdziatl III. Cwiczenia w rzucaniu rzutks .
Przeznaczenie rzutki i sposéb jej podawania .
Cwiczenia przygotowawcze :

Rozdzial IV. Cwiczenia silowe .
Cwiczenia parami w przecigganiu i przepychamu
Zespolowe éwiczenia silowe .
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Przecigganie liny
Zasady prowadzenia zawodow w przemagamu lmy

Rozdzial V. Wskazéwki organizacyjno-metodyczne
Organizacja zajeé
Schemat toku lekcyjnego .
Przykladowe toki lekcyjne
Zapewnienie bezpieczenstwa .

Rozdzial VI. Urzadzenie ¢wiczebnego boiska gim-
nastycznege

Str.
37

42
42
43
45
47

51



	okladki2-00089
	okladki2-00090

