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Time-table |

Ireestanding Exercises

1. Walking and running.

2. Stride-standing trunk
bending forw.-downw,.

1ére lecon Primera leccién

Exercices a mains libres
1. Marche et course.
2. Station écartée, grande
flexion du tronc en avant.

Ejercicios libres

1. Marcha y carrera.

2. De pie, pies separados.
Flexion profunda de tron-
co adelante-abajo.
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3. Stride standing side bend- 3. Stalion écartée, flexions 3. Die pie, pies separados.
ings and trunk hending latérales et grande flexion Inclinaciones laterales y
forw.-downw. du trone en avanl. flexion profunda de lron-

4. From standing pos. to 4. Station debout, passer au co adelante-abajo.
lying pos. coucher, 4. De pie. Pasar a la posi-

5. Lying pos. allern. with 5. Coucher dorsal, passer i cion lendido.

“eyeling” of legs in V- la stalion assise et pédaler. 5. En decdbite dorsal. Pasar
sitiing pos. a la posicion sentado v

«pedalears.
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6. From lying pos. to curt- 6. Du coucher dorsal, rouler 6. En deetibilo dorsal. Rodar
sey four fool pos. (crouch a la station accroupie. a la posicién encuclillas.
pos.). 7. Station debout, bras levés, 7. De pie. brazos arriba.

7. Stretch  standing  trunk grande flexion du {ronc Flexion profunda de tronco

bending forw-downyw, with
“give” in the knees.

en avanl avec ressorls des
genoux.
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adelante-abajo con oscila-
cion de rodillas.

Sw.Cr.1— Engl. sh. 1/6 —U. S. A. § 0.20.
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8. Relay.
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8. Course d’estafettes.
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9. Arm pendling and trunk
bending forw.-downw. with
“give” in the knees.

10. Rhythmie jump.

Wall-bars
11 Hand stand.

12. Shoulder pressings.
13. Knee lifting, leg stretching
and leg lowering.

8. Carrera de cstafetas.
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9. Balancements des bras et
grande flexion du (ronc

9. Oscilacion de brazos ade-
lante-atras y flexion pro-

en avant, ressorts des funda de tronco adelante-
genoux. abajo, bajo una osecils-
10. Sautillements. cion de rodillas.
10. Reboles.
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Espaliers Ejercicios en las espalderas

11. Chute faciale renversée.

12. Etirements de la muscula-
ture anterieure des épau-
les.

Elévation des genoux, ex-
lension des jambes, abais-
sement des jambes.

13.

11. Equilibrio sobre manos.

. Elongaciones de la muscu-
latura anterior del hon
bro.

. Elevacion de rodillas. Fx-
tension de piernas v des-
censo.
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14. Jumping, 14. Saut.

FIEP BULLETIN - N.° 3-4 1956 (www.fiepbulletin.net)

14. Rebotes.
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Beam ; Bomme Barra sueca

15. Under graps hanging circ- 15, Rétablissement en appui  15. Subir a la posicion de
ling forw.-upw. and cire- tendu par renversemenl, apoyo y salir con volte-
downw. suivi de culbute avanl. reta adelanle.

—
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16. Arm wallk. 16. Progression & la force des  16. Progresion a fuerza de
bras. brazos.
Mats Tapis Ejereicios en la colchoneta o
17. a) Forward rolls. 17. a) Culbute avant, culbute tapiz
b) Hand standing forw. longue. 17. a) Vollereta adelante,
roll. b) Chute faciale renversée, Voltereta larga.
¢) Forw. roll over box. culbute avant. b) Equilibrioc sobre ma-
¢} Saut roulé sur plint. nos-Vollereta adelante.
¢} Voltereta sobre el plint.
4
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Vaults Sauts Saltos
18. a) Running erossways 18. a) Franchir bock (en lar-  18. a) Caballele (bock) trans-
astride vault. over buck. geur) jambes écariées versal. Pasar con pier-
b) Running stride vault avec redressement, nas en abduccion.
over hox lenglhwisc. b) Saut plongé plint b) Plinl longitudinal.
longueur, Apoyo de manos en

extremo anterior y pa-
sar con piernas en ab-
ducecion,

/ \
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19, Rolling hand ball. 19. Hand ball roulé. 19. Hand-ball «<rodados.
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Free Standing Exercises

1. Walking and running.
Walking and running lo open order.

2, Stride standing, trunk bending forw. downw.
with one pressing (i. e. small movement made so
as lo get further mobilily in the position) (1-2),
raising to stride standing with arms in across
bent pos. and two pressings backw. (3-4), arm
flinging sdw.-backw. with one pressing (5-6).
In the arm movements the arms should be
kepl somewhat above the horizontal plane.
The Command: Trunk Dbending forw.-
downw. with one pressing, raising and two
pressings backw. with arms in across bent
pos. arm flinging sdw.-backw. with one press-
ing — Now. With hands on hips — Halt.

3. Stride standing side bendings and trunk
bending forw.-downw.

Stride standing wilh hands on hips. Side
bendings to the left and the right (1-4), arm
bending (5), arm stretching sidew. (6}, arm
pendling downw.-forw. (7), trunk bending
forw.-downw. with one pressing (8-9], raising
to slanding pos. with hands on hips (10).

In the side bendings the head should take
part in the movement.

The Command:Side bending left and right,
arm bending, armsirelching outw., arm pend-
ling downw.-forw., two trunk bendings, forw.-
downw., raising to slarting pos. — Begin.
With feet together and hands behind the
back — Halt.

4. From standing pos. to lying pos.

Standing with hands behind the back.
Without the help of the hands the gymnast
assumes pronelying with the feel pointing
towards one side of the gymnasium. The
gymnast gets up and turns forw. without the
help of the hands.

The exercises are execuled as competition
between the files.

5. Lying pos. altern. with “eyecling” of legs in
V-sitting pos.

Lying on the back with the arms stretched
upw. Assume V-sitling pos. with support of
the arms. Perform bicycling movements in
this pos. Relurn to lying pos. Repeat the exer-
cise 2-3 times.

In assuming the V-sitting pos. the arms

_should be carried forw.-downw.-outw.

6. From lying pos. to curtsey four foot pos.
(erouch pos.)

Lying with the arms streiched beyond the
head. Gain speed by lifting the legs upw, and
roll up to curtsey silling without the help of
the hands. It is necessary to stretch the arms
forward in the movement upw. in order to
get up to curtsey sitt. without pushing off
with the hands. Assume lying pos. by rolling
backw.

Repeat the movement 3-4 times.
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7. Streteh standing, trunk bending forw.-
downw. with “give” in the knees.

Standing with the arms strelched upw. Two
pressings backw. (1-2), trunk bending forw.-
downw. with knee “give” and two beals on
the floor with the knuckles of the hands (3-4).

The pressings backw. should be slow, and
in the trunk bendings forw. the trunk should
be completely relaxed.

The Command: Two pressings backw. and
two beats ol the knuckles on lhe floor —
Begin.

8. Relay. “The dog around the lamp post.”

From the open order No. 2s move forw. so
that they are in line with No. 1s. No. 2s
assume stride standing (lamp posts). No. 1s
(the dogs), who sland with feet closed, creep
from behind between the legs of No. 2s
standing next to them, and return to starting
pos. The game is performed as competition
between the files, and the file firsl in order
is the winner.

Next No. 1s are the lamp posts and No. 2s
the dogs, and the game continues.

9. Arm pendling and trunk bending forw.-
downw, with “give” in the knees.

Standing with the arms lifted sideways.
Arm pendling downw.-forw. (1), trunk bend-
ing forw.-downw. with arm pendl. downw.-
baclw. (2}, “Give” in the knees while stretch-
ing upw. lo standing with arms forw. (3),
arm pendling downw.-sdw. (4).

The hands are loosely clenched during the
arm pendling, and the head bent forw. in the
trunk bending forw.-downw.

The Command: Arm pendling downw.-forw.,
trunk bending forw.-downw. wilh arm pend-
ling downw.-backw., and arm pendling downw-.

sdw. — Swing. With the arms sideways —
Halt.
Hands at the side and feet apart — Jump.

10. Rhythmic jump.

Stride standing. Jump to standing with the
arms forw. (1), feet apart and arms upw. (2},
feet together and arms benl (3), feel apart
and hands at the sides (4}, On the fourth
count turn 90° to the lefl. After one round the
turn is performed in opposite direction.

The Command: Rhythmic jumps in and out
with arm movement forw., upw., arm bend-
ing, and arm slrelching downw. On fourth
count turn 90° to the left — Jump.

Exercises at the Stall Bars
11. Hand stand.

The fingers forw., arms sirelched, the head
is bent backw., and the shoulders brought
forw. In the case of divided take-off lo hand-
stand, the gymnast should get accustomed to
gel the “swinging” leg last to the floor,

12. Shoulder pressings.
Stretch forw. fall knee standing with the
wrists on the third rung. Shoulder pressings.



Place the hands alternately farther upw. or
farther downw.

The Command: Shoulder pressings — Go.
Press, and Press.

13. Knee lifting, leg stretching and leg lower-
ing.

Stretch hanging with the back against the
stall bars. Knee lifting (1), leg carrying to the
left and to the right (2-5), leg stretching to
horizontal pos. (6), leg lowering to stretch
hanging (7-8).

14. Jumping.

Curtsey sitting, grasping lhe rung as high
up as possible. Jump upw. and downw. with
a well oulstretched body in the air and
with soft landing.

The leader should command one jump at a
time, until the gymnasts have learned to
stretch ithe body in the air and bend the
knees in the landing.

Exereises in the boom
15, Under graps hanging circling forw.-upw.
and cireling downw.

Boom level with the head, the round side
upw. Forw.-upw. cireling to balance support
hanging, left leg carrying to astride sitting,
righl leg carrying to balance support hanging,
circling forw.-downw. to slanding.

16. Arm walk,

Alternate graps hanging with the legs flexed
to horizontal pos. Arm walking to the end
of the boom.

Exercises on Mats

17. a) Torward rolls.

Standing “diving” or long forw. roll.

The gvmnast must return lo standing pos.
with the arms stretched forw. in order to

Exercices a mains libres

1. Marche et course.
Marche et course jusqu'au déploicment.

2. Station éeartée. Grande flexion du tronc
en avant 1 insistance (1-2), redresser lronc,
mains clavicules 2 élirements cadencés (3-4),
lancer bras latéralement 1 étirement (5-6).

Pendant les mouvements des bras, ceux-ci
seronl mainlenus quelque peu au-dessus de
T'horizontale.

Commandement: Grande flexion tronc avant
1 insistance, redresser tronc, mains clavicules
2 étirements cadencés, lancer bras latéralement

1 étirement. — Commencez!
Arrét mains aux banches. — Halte!

3. Station écartée, grande flexion du frone
en avant.
Station écartée, mains aux hanches. Flexions
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obtain the correct starting pos. for the follow-
ing long forw. roll.

b) Hand standing forw. roll to standing pos.

A spotter supports the legs in hand standing
pos. until the gymnast has the head bent
forw. and has started the roll.

¢) Forw. roll over box lengthwise without
take-off board.

Gel the seat as high as possible above the
box, bend the head forw. in the forw. roll.

Vaults

18, a) Running crossways astride vault over
buck.

Al lhe moment of the take-off the arms
should be carried backw., a quick and vigorous
take-off of the hands on the apparatus, and
soft landing with knee bending.

b) Running vertical astride vault over box
lengthwise.

The hand take-off should be well forw. on
the apparatus. It is importanl for the gymnast
on the take-off to let the leg swing continue
upw., so that at the moment of contact of the
hands with the box his heels are somewhat
higher than his shoulders. Otherwise it will
be as a vertical asiride vaull over the buck.

19. Rolling Hand DBall.

The group is divided inlo two teams. The
entire end walls of the gymnasium are goals.
The number of goal-keepers are determined
by letting them stand side by side with their
arms lifled horizonlal sideways jusl louching
one another. The goal-keepers can only sland
on their knees close to the wall and calch or
meel the ball with the hands. The ball must
be rolled at all times. It may be stopped by
the feet, bul not kicked. Poinls are given
when the ball touches the wall and the floor
simultanuously, i.e. is rolled into the goal.

latérales du trone de gawche & droite (1-4),
élévation mains aux épaules (5). extension des
bras latéralement (6), balancement bras bas-
avant (7), grande flexion trone avant 1 in-
sistance (8-9), redresser Ironc, mains aux
hanches (10).

Dans les flexions latérales, laisser la téte
suivre le mouvement.

Commandement: Flexions latérales tronc
gauche droite, suivi élévation mains aux
épaules, extension bras latéralement, balance-
ment bras bas-avant, grande flexion tronc
avant 1 insistance, redresser trone, mains aux
hanches. -— Commencez!

Arrét pieds joinls, mains sur le dos. —
IHalte!

4. Station debout, passer au coucher.
Station debout. mains dos. Sans s’aider des
mains, se placer en coucher facial dans le
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sens de la Iongueur de la salle. Se relever
sans s’aider des mains et reprendre la station
initiale.

L'exercice s'exécule sous forme de competi-
tion dans chaque rang.

5. Coucher dorsal, passer a la station assise
et pédaler.

Coucher dorsal, bras levés. Relever le ironc
a la station assise, jambes levées, appui des
mains. Dans celle position pédaler. Reprendre
le coucher dorsal. Répéter 'exercice 2-3 fois.

Pour se relever a la station assise, lancer
les bras en avanl; en bas et en dehors.,

6. Du coucher dorsal, rouler a la station
accroupie,

Coucher dorsal, bras levés. Lever les jambes
pour prendre un élan el se relever a la station
accroupie sans U'aide des mains, Pour passer
4 la stalion accroupie sans poser les mains au
sol, il est nécessaire de Iancer les bras en
avanl pendant le mouvement de bascule sur
le dos.

Répéter Texercice 3-4 fois.

7. Station deboul, bras levés, grande flexion
du frone en avant avee ressorts des genoux.

Station debout, bras levés. Deux élirements
des bras en arriére (1-2), grande flexion du
trone en avant avec ressorts des genoux et
frapper deux fois des mains fermées an sol
(3-4).

Les élirements doivent étre exdécutés lente-
ment. Pendant la flexion du tronc en avant le
corps est complétement reldché.

Commandement: Deux étirements en ar-
riere, frapper deux fois au sol. — Commencez!

8. Course d’estafettes, «Le chien autour du
réverbére»,

De la formation en déploiement, les nu-
méros deux se portent en avant 4 hauteur de
leur numéro un ¢t se placent en station écartée
(réverbére). Les numéros un (chien) grimpent
a4 reculons entre les jambes de feur numéro
deux el reprennent leur place. Sexécute sous
forme de compélition entre les différents rangs.

Iinsuite les numéros un deviennenl «réver-
beresr et les numéros deux «chiens».

9. Balancements des bras et grande flexion
du tronc en avant, ressorts des genoux.

Station dehout, bras latéraux. Balancement
des bras bas-avant (1), grande flexion du
trone avant, bras bas-arriére (2), ressorl des
genoux el redresser le tronc, bras avant (3),
balancement bras bas-dehors (4).

Mains légéremen!l fermées pendanl les ha-
lancements, téte rentrée lors de la flexion du
tronce.

Commandement: Balancemenl Dbras bas-
avant, grande flexion tronc avant avec oscilla-
tion bras en arriére, redresser trone, bras
avant et halancement bras en bas-dehors, —
Commencez!

Arrét bras latéraux. — Halte!
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Sauter en slalion écartée et abaisser les
bras. Sautez!

10. Sautillement.

Stalion écartée. Sauter en station jointe,
bras avant (1), jambes ¢cartées. bras levés (2).
jambes jointes, mains aux épaules (3), jambes
écarlées, bras le long du corps (4).

A chaque 4éme. temps, 1/4 tour & gauche.
Apres un tour complet, exéenter les 1/4 tour
dans l'autre sens.

Commandement: Sautillement en joignant
el ecartant les jambes, Dbras avant, haut,
fléchis (mains épaules). el en bas. A chaque
4éme. temps 1/4 teur & gauche. Commencez!

Exercices aux espaliers
11, Chute faciale renversée.

Doigts dirigés en avant, bras lendus, l&le
relevée en arriére, épaules en surplomb. Lors-
que les gymmnastes apprennent 2 lancer les
jambes vers le haut, ils doivent s’habituer &
retomber an sol avee la jambe d'élan en der-
nier lieu.

12. Etirements de la musealature antérienre
des épaules,

Station a4 genoux. troune ineliné i T'horizon-
tale. bras levés, appui des poignels au 3éme.
¢chelon, Déplacer Uappui des poignets aller-
nativement plus haut et plus has.

Commandement: Elirements de la musecu-
lature antérieure des ¢paules. — Commencez!
étirez! étirez!

13. Elévation des genoux, extension des jam-
bes, abaissement des jambes.

Suspension dorsale. Elévalion des genoux
(1), porter les genoux levés & gauche et &
droite (2-5), extension des jambes 3 Thori-
zontale (6), abaissemenl des jambes 4 la sus-
pension allongée (7-8).

i4. Saut.

Station aceroupie, lace a 'espalier, les mains
saisissenl un échelon le plus haul possible.
Sauf en hauteur avec extension compléte du
corps en l'air, chute souple.

Le monileur commande un saut a la fois
jusqui ce que les gymnastes aient bien appris
I'extension du corps en lair el la bonne
flexion des jambes dans la chute.

Exercices a la bomme
15. Rétablissement en appui tendu par rem-
versement, suivi de culbute avant.

Bomme a hauteur de la téte. c6té rond au-
dessus. Rétablissement par renversement jus-
qu'a lappui facial. IEn passant la  jambe
gauche par dessus la bomme tourner & cali-
fourchon, sur bomme, passer jambe droite et
s’établir & 'appui facial, culbute avant et saut
en profondeur @ la stalion deboul.

16. Progression a la foree des bras.

Suspension transversale, bras fiéchis. jambes
levées a l'horizontale. Progression loule la
longueur de la bomme.
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Exerecices au tapis
17. a) Culbute avant, culbute longue.

Station debout. Culbute avant suivie de
culbute longue.

Le gymnasle doit terminer la premiere cul-
bute avee les bras en avant, de maniére a se
trouver en position favorable pour exécuter la
culbute longue qui suit.

b) Chute faciale renversée, culbufe avani
a la station deboul. Un aide soutient les
jambes de Pexécutant pendant la chuie faciale
renversée, jusqu'a ce que ce dernier fléchisse
la téle et commence la culbule.

¢} Saut roulé sur plint en longeur, sans
tremplin.

Elever le has du dos aussi haut que possible
au-dessus du plint, bien fléchir la téte dans
la culbule.

Sauts.

18. a) Franchir bock
éearteés.
Au moment de laLatlue, les bras doivent se

(en largeur) jambes

Ejereicios libres
1. Marcha y carrera.

Marcha y carrera hasta la formacion para
la gimmnasia.

2. De pie, pies separados. Flexién profunda
de tronco adelante-abajo con elongacion (1-2).
extension de tronco llevando manos a las
claviculas v doble estiramiento de codos
alras (3-4), lanzamienlo de lrazos a los lados
con elongacion (5-6}.

Durante los movimientos de brazos. éstos
deben mantenerse un poco por sobre el plano
horizontal.

Comande: Flexion profunda de fronco ade-
lante v abajo con una elongacion, redresion
de tronco llevando manos al pecho y doble
estiramiento de codos alrds, mas lanzamiento
de brazos a los lados con doble elongacion -—
Comenzar! Con manos a las caderas -— Alt!

3. De pie, pies separados. Inelinaciones la-
terales y flexion profunda de tronco adelante-
abajo.

De pie, pies separados, manos a las caderas.
Inclinaciones laterales de tronco izquierda-
derecha (1-4), manos a los hombros (5], ex-
tension de hrazos a los lados [6), oscilacion
de brazos abajo-adelante (7), flexién profunda
de tronco adelante-abajo con elongacidn (8-9),
extension de (ronco arriba con manos a las
caderas (10).

En las inclinaciones laterales. dejar que la
cabeza siga el movimiento.

Comando: Inclinaciones laterales de Ironco
izquierda-derecha, seguidas de manos a los
hombros, exiension de brazos a los lados.
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lrouver en arriere, répulsion rapide et énergi-
que sur le bock, chute souple par flexion
adéquate des genoux.

Bb) Saul plongé au plint en longeur.

La pose des mains doil se faire a Uexirémilé
du plint. Le gyvmnaste doit laisser monter les
jambes de telle maniére qu'au moment de la
pose des mains les talons soient plus élevés
que les épaules. Sinon le saul ne différe guére
du franchissemen!l du bock.

19. Handball roulé.

La section est divisée en deux équipes.
Chaque petit ¢oté de la salle constitue un but.
Il ¥ a aulant de gardiens de but quon peul
placer de gymnastes, bras éfendus latéralement.
sur le petit coté de la salle. Les gardiens de
bul sonl & genoux. prés du mur et ne peuvent
retenir le ballon gqu'avee les mains. Le ballon
ne peut élre que roulé au sol. I1 est permis
pour les autres joueurs. darréter le ballon
avec les pieds mais mnon de le boifer. On
compte un but lorsque le ballon fouche a la
fois le mur de fond et le parquet.

oscilacion de brazos abajo-adelante. tlexion
profunda de tronco con elongacion v redresion
con manos a las caderas Comenzar!

Con pies junfos y manos en la espalda —
Altt

4. e pie. Pasar a la posicion tendido.

De pie con las manos en la ¢spalda. Sin
ayudarse de manos lenderse boca abajo en el
senlido longitudinal de Ia sala. Ponerse de
pie tomando la posicién inicial sin ayuda de
manaos.

El ejercicio se ejecuta bajo la forma de
competencia entre cada una de las hileras.

5. En decubito dorsal. Pasar a la posicion
sentado y «<pedalears.

En dectbito dorsal, brazos arriba, Levantar
tronco y piernas manteniendo un angulo y
apoyo de manos en el suelo. En esta posicion
<pedalear». Volver a la posicion tendido.

Repetir el ejercicio 2-3 veces.

Para tomar la posicidn sentado, lanzar les
brazos adelante-abajo y afuera.

6. En deeubito dorsal. Rodar a la posicion
encuclillas.

En dectbito dorsal, brazos arriba. Impul-
sarse por medio de una elevacion y descenso
de piernas para tomar la posicién encuclillas
sin ayuda de manos. Para pasar a la posicion
encuclillas sin apoyo de manos en el suelo.
es necesario lanzar los bhrazos adelante du-
rante el movimiento de bascula sobre el dorso.

Tomar enseguida la posicion lendido ro-
dando hacia atras.

Repetir el ejercicio 3-4 veces.
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7. De pie, brazos arriba. Flexion profunda de
froneo adelante-abajo con oscilacion de ro-
dillas.

De pie, brazos extendidos arriba. Dos
elongaciones atras (1-2), flexién profunda de
tronco adelante-abajo con oscilacion de ro-
dillas y dos golpes de manos al suelo (3-4).

Las elongaciones deben ejercutarse lenta-
mente, ¥ durante la flexion de tronco adelante
el cuerpo debe eslar en relajamiento.

Cemando:Dos clongaciones de brazos atras
¥ dos golpes de manos al suelo. Comenzar,

8. Carrera de ecstafctas, <El perro alrededor
del poste de alumbrados.

Desde la formacién para la gimnasia, los
nameros dos avanzar hasta colocarse a la
misma altura de los ndmeros unos. Los ni-
meros dos toman la posicién pies separados
(«postes de alumbrado»). Los nfimeros uno
{«perross) quienes estin con los pies juntos,
gatean hacia atras entre las piernas de los
numeros dos y regresan a su lugar inicial, I8l
juego se desarrolla en forma de competencia
vy gana la fila que primero llega a la forma-
cion inicial.

9. Oscilacion de brazos adelante-afrds vy
fléxion profunda de troneo adelante-abajo,
bajo una oscilacién de rodillas.

De pie, brazos a los lados. Oscilacion de
brazos abajo-al frente (1), flexién de tronco
adelante-abajo con oscilacién de brazos abajo-
atras (2) (piernas extendidas). Redresion de
tronco llevando brazos al frente bajo una
oscilacién de rodillas (3). Oscilacién de brazos
abajo-lados (4).

Las manos se mantienen ligeramente cer-
radas durante las oscilaciones y la cabeza
flexionada adelanle durante las flexiones de
lronco adelante-abajo.

Comande: Oscilacion de brazos abajo-al
frente, flexion de tronco adelante-abajo con
oscilacion de brazos atrds. Redresion de
tronco con brazos al frente v oscilacidén de
brazos abajo-ladas. Comenzar!

Con brazos a los lados. Alt!

Con salto pies separados y manso abajo. Ya!

10. Rebotes.

De pie, pies separados. Con salto pies jun-
tos y brazos al [rente (1). pies separados y
brazos arriba (2), pies juntos vy manos a los
hombros (8], pies separades y manos abajo
(4]).

Examples of Free standing gymnastic series exercises
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Fredensborg College, Fredensborg, Denmark

One year training course for men and women wishing to specialise as Teachers and
Instructors of physical activities. Commencing October. The training is intensive and
thorough. All insiruction is given in English.

Summer vacation courses: Men, July 29—August 14. Women, August 15—31. These
courses comprise Lectures, Scandinavian Gymmastics, Folk-Dancing etc., also excur-
sions to places of educational and historical interest.

All instruction is given in English.

Write: Secretary, 57 Southern Crescent, Eltham, London S.E. 9 or Principal, Ire-
denshorg College, Fredensborg, Danmark.
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Examples of Hanging and Heaving exercises
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A cada cuario tiempo giro en 90 grds. a la
izquierda. Después de una vuelta completa el
giro se hace en el sentido contrario.

Comando: Rebotes abriendo y cerrando
piernas con brazos al frente, arriba, flectados
(manos a los hombros) ¥ abajo. A cada 4o
tiempo giro en 90 grds. a la izquierda. Co-
menzar!

Ejercicios en las espalderas
11. Equilibrio sobre manos.

Los dedos de las manos dirigidos adelante,
brazos extendidos, cabeza en exlension y
hombros en la linea del cuerpo. Una vez que
los gimnastas aprendan a lanzar las piernas
hacia arriba, debe habituarse a caer con la
pierna que ha servido de péndulo.

12, Elongaciones de la museulatura anterior
del hombre.

De rodillas, tronco inclinado adelante en
la horizontal, brazos extendidos arriba em-
pufiando el 3er peldailo. Desplazar alternati-
vamenle la empuifiadura hacia arriba y abajo.

Comando: Elongaciones de la musculatura
anterior de hombros.

Comenzar! estirar! estirar!
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13. Elevacién de rodillas. Extensiom de

piernas y descenso.

Suspension dorsal. Elevacion de rodillas (1),
levarlas levantadas a izquierda y derecha
(2-5), extension de piernas a la horizontal (6),
descenso (7-8).

14, Rebotes.

Lncuclillas, frente a la espaldera, las manos
empuiian un peldafio lo mas alto posible.
Saltos en altura y abajo con extension
completa del cuerpo en el aire. La caida suave.

El instructor comanda el salto con pausa
entre el siguiente hasia que los gimnaslas
hayan aprendido bien la total extension del
cuerpo en el aire y la flexion suave de pier-
nas en la caida.

Ejercicios en la barra sueca

15. Subir a la posicion de apoye y salir con
voltereta adelante.

Barra a la altura de la cabeza, lado de
suspension hacia arriba. Voltere a alras hasta
llegar al apoyo facial sobre barra., Llevando
la pilerna izquierda por sobre la barra, tomar
la posicién a horcajadas sobre ella. Ense-
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Examples of Exercises of skill and tests of agility
on the ground (mat)
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guida se lleva pierna derecha hasla tomar la
posicion de apoyo facial. Volterela adelante
y tomar la posicion de pie.

16. Progresion a fuerza de brazos.

Suspension  transversal, brazos flectados,
piernas a la horizontal. Progresion hacia atras
en todo el largo de la barra.
Ejercicios en Ia colehoneta o
tapiz
17. a) Voltereta adelante. Voltereta larga.

De pie. Voltereta corta adelanie seguida de
una larga.

Il gimnasta debe terminar la primera vol-
fereta con los brazos adelante, de manera
pueda encontrar la posiciéon favorable para
ejecutar la voltereta larga que sigue.

b) Equilibrio sobre manos, voltereta adelante
hasta tomar la posicién de pie.
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Un ayudante mantiene las picrnas del eje-
cutante durante el equilibrio sobre manos,
hasta el momento en que éste flecta la cabeza
adelante y comienza la voltereta.

¢) Voltereta sobre el plint.

Plint en sentido longitudinal (sin trampo-
lin). Voltereta sobre cubierta.

En este salto, tratar de elevar lo mdas po-
sible las caderas sobre el plint v la cabeza
debe mantenerse bien flectada adelante.

Saltos

18. a) Caballete (bock) sentido transversal,
Pasar con piernas en abduccion.

En el momento del rechazo los brazos de-
ben mantenerse atras. Impulso rapido y enér-
gico de manos sobre el caballele. Caida suave
con una conveniente flexion de rodillas.

b) Plint en sentido longitudinal. Salto con
extensién de cuerpo y pasada con piernas en
abduceion.



Examples of Jumps and Vaults
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Il apoyo de manos debe hacerse en exire-
midad anterior del plint. El gimnastas debe
dejar subir sus piernas de manera que en el
momento del apoyo de manos, los talones se
encuentren mas arriba que los hombros. De
otra manera esle sallo no seria diferente al
anterior.

19. «Hand-ball rodado>.

La seccion se divide en dos equipos.
Las dos paredes del fondo de la sala
constituyen los arcos. El namero de

Prinied in Sweden
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arqueros depend de cuantos gimnastas con
los brazos extendidos lateralmente, puedan
caber en el senlido firansversal de la sala.
Los arqueros deben estar de rodillas cerca de
la pared y solo pueden golpear o tomar Ia
pelota con las manos. Le pelota debe hacerse
rodar solamente. Para los otros jugadores les
estd permilido detener la pelota com los pies.
pero no golpearla. Se cuenia un goal
cuando la pelota toca la pared y el piso al
mismo tiempo, es deeir, ha rodado hasta el
goal.
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