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PREDNJAK

LIST JUGOSLOVENSKEGA SOKOLSKEGA PREDNJASTVA
PRILOGA SOKOLSKEMU GLASNIKU
LETO II e STEV. 1-2.

V' Ljubljani, dne 31. januarja 1926.

Skupinske vaje sestnajstoric za vsesokolski zlet
v Pragi 71926.

Sestnajstorico izvaja & €lanov in 8 ¢lanic. Pri temeljni postavi stoje v
navadnem razstopu (razdalja med znaki 180 em), in sicer sloje &tirje é&lani
na oglih, &tirje v sredi, &lanice pa po dve spredaj, zadaj in na obeh straneh.
Temeljna postava je: spetna stoja — priroditi.

Vaditi je takoj od zafetka na znakih in pri premenah paziti, da zavzame
vsak natanko ono mesto, ki je razvidno na slikah. Vadijo naj ¢lani posebe
in ¢lanice posebe; Zele ko dobro znajo, naj izvajajo skupno.

Vsako sestavo je izvesti trikral. Predigra ima 12 taktov. Na 1. dobo

12 takta se postavijo telovadei v <pozor». Isto velja ludi o obeh medigrah
med L in 1L ter med 11, in I11. sestavo. Ko izvedejo telovadei vsako sestavo
tretji¢, zavzamejo na 1. dobo naslednjega takta <odmors.

V XIIL taktu 111, seslave naj delajo &lani, & le mogote stojo na rokah;
le ona Zupa, ki res nima telovadea, da bi lo zmogel, naj dela prednos v
vzpori. Pri nastopu bodo potem Sestnajstorice z ozirom na to, kako izvajajo
ta gib, razvritene.

Kjer ni pisano drugate, je izvajali gibe hitro, v zatetku dobe.

PrinaSamo tu Se razstop in sestop, ki naj se ga naudi vsaka Seslnajstorica,
ker bo isti veljal tudi za Prago.

Sesinajstorice prikorakajo v fetverostopih in zavzamejo med pohodom
razstop v globino. Na znak s trobko se ustavijo in stoje v pozoru, godba
neha igrati koraénico. Nato zafne godba igrati predigro in telovadei izvedejo
v 11, 111, in 1V. takin slede&i razstop:

I. Vsi drZa,

29, 79, 109, 15° kakor je pisano, 3%, 6%, 119, 14° v drugo siran:
. 4 obrata v d. v zanoZno stojo z 1.,
. & prisunom z l. speina stoja,
. izstopna stoja z 1. naprej,
. 8 prisunom z d. spelna stoja,
. & obrata v l. v zanoZno stojo z d.,
i. 8 prisunom z d. spetna stoja;
19, 82, 9%, 16°: kakor je pisano, 4°, 5°, 127, 13° v drugo slran:
. & obrata v d. in izstopna stoja z l. naprej,
. izstopna stoja z d. naprej,
. izstopna stoja z 1. naprej,
s prisunom z d. spetna stoja:
4 obrata v L. v zanoZno stojr z d.,
. 8 prisunom z d. speina stoja.
Dalje vsi enako:
. odrotiti, hrbli gor,
. dria;
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V. 9.

.. priroéili,

10. odmor, t. j. prednoZna stoja z d. ven, €lani: lehti napognjene na

krizu; ¢lanice: roke v bok, Stirje prsti smere naprej, palec nazaj.
Seslop je slicen razstopu: ko ponove treltji¢ 3. vajo oslanejo v <pozorus

in polem napravijo:

I. vsi: dria,

11 5.

111

=]

Na 7.

Clani
By L
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4.
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29572102168

kakor je pisano, 3. 6, 117, 14° v drugo stran:

. 4 obrata v L in izstopna stoja z d. naprej,
2. 8 prisunom z l. spetna stoja,

1
2
8., 4. dria;

4 obrata v d. v zanoZno stojo z L.,

i. 8 prisunom z L. spelna stoja.

19, 89, 9°, 16° kakor je pisano, 4°, 5%, 12°, 13° v drugo stran:

izstopna stoja z 1. naprej,
izstopna stoja z d. naprej,

v oglih: 19, 4°, 13°, 16,
1° % obrala v d. v zanoZno
stojo z L.,

% obrata v L. v
stojo z d.,
13° & obrata v
slojo z d.,
g obrata v d.
stojo z L.,

g prisunom 1° in 16° z I,
4° in 13° z d., speina stoja;
od tu dalje izvajajo vsi enako;
zakorak z 1. (pribliZno 75 c¢m
dolg) in s prisunom z d. spet-
na stoja,

drZa;

s ¢elnimi loki noter, d. pred L
vzrociti, dlani noter in sp.:
skozi odrofenje, hrbti gor, pri-
rogiti,

4 =1, 2;

'y

4° ZANOZNO

l. v zanozno

16° vV ZAN0ZNo

¢epna vzpora, lehti zunaj,

drza,

3. s poskokom leZna vzpora pred-

4.

LViedtis

nozno (konei nog so na zna-
kih),
drZa;

2, 8., 4. dria;

s prisunom z 1, spetna stoja;
. 4 obrata v d. v zanoino stojo z L,
s prisunom z l. spetna stoja,
dobo izstopijo vsi z L. nogo in odkorakajo.

4 obrata v L. in izslopna stoja z d. naprej,

Prova

Clani v sredi: 67, 79, 107, 117,

1.

4.
. kakor ¢lani v oglih;

4.

g2 8.4 dria;

. & prigsunom 6°

6° % obrata v L, v zanoZno

stojo z d.,

4 obrata v d. v

stojo z L.,

10° F obrata v d. v
stojo z 1.,

11° & obrata v L v
stojo z d.,

-y

7 ZANOZNO

ZANOZNO
ZANOZNO
in 11° z d,

79 in 10° z L., spelna stoja;
od tu dalje izvajajo vsi enako:

. zakorak z . (majhen) in s pri-

sunom % d., spelna sloja,

drza;

. Cepna vzpora, lehti zunaj,

. drza,
. & poskokom lezna vzpora

-
NoZna,

drza;



sestava

l.

111,

V.

Olanice: 2°, 82, 5°, 82,0~ ,12°,:14%, '15°!

1. 2° Y obr. v d. v zanozno stojo z 1., 9% Fobr. v d. v zanoZno slojo z L,
39 % obr. v L. v zanoZno stojo z d., 12° § obr. v L. v zanoZno stojo z d..
59 1 obr. v L. v zanoZno stojo z d.,  14° § obr. v L. v zanoZno stojo z d.,
89 3 obr. v d. v zanoZno stojo z 1., 15° § obr. v d. v zanoZno stojo z 1.5

2. s prisunom 2°, 8°, 9%, 15° z L, 3°, 5°, 12°, 14° z d., spetna sioja,
od tu delajo 2°, 59, 9°, 14° dalje kakor je pisano, 39, 87, 129, 15~

isto v drugo sltran,
8. korak z d. nazaj ven in s prisunom z L. spetna stoja,

4. drza;

. 1. 8 telnimi loki noter, d. pred 1. vzroéiti, dlani noter in sp.,

2. skozi odrofenje, hrbti gor, priroéiti,

8id == 1,025

1. izstopma stoja z d. vstran — z 1. odro¢iti, hrbet gor, d. skréiti pred-
rofno noter, hrbet gor (d. spodnja leht in L leht sta vzporedni)
— pogled na . roko,

2. dria,

3. ¢epna vzpora odnoZzno z 1. — z L. odroéiti dol, hrbet gor (leht je
vodoravna), — pogled na . roko,

4, drza;

Ly 2585 45 dria;



Xk 2,8 4o drZal

XIIL 1. seskok — prirof€iti,

2. dva koraka 1., d. naprej,

3. korak z L. naprej in s prisunom
z d. spelna stoja (§ m za zna-
kom),

4. klek sonoZno
ni noter;

1. zaklon — skozi predrofenje
vzroditi, dlani gor,

2, 8., 4. dria;

1. vzklon — vzravnava v spelno
slojo — predroditi gor, dlani
dol pogled na roke,

28 4, drEa;

1. priroditi,

2. temeljna postava, in sicer:

19 5 % obratom v 1. izslopna
stoja z d. na znak in s pri-
sunom z L. spelna stoja,

4" = 1° v drugo stran,

— zaroditi, dla-

X1IV.

XV.

XVL

18° s § obratom v d. izstopna
stoja z L. na znak in s pri-
sunom z . spetna stoja,

16° = 13° v drugo stran,

3, 4. =1L

oglih: 17, 47, 13°, 16°,

§ obrata v L v zanoino
stojo z d. — z L. predro@iti
gor, d. skréiti zaro&no, spod-
nja leht pod zgornjo, palci
gor,
17 v drugo stran.

% obrala v d. in zanoZna
sloja z d. — z lehtmi == 19,

167 = 13° v drugo stran,
2,5 8.4 drZa;

Clani v
§ B B o

4°
13°

IT. 1. 1° in 18° z d., 4° in 16°%.z L
suniti v predrotenje gor, palei
gor in sp.:

2. z zasukom f(rupa 47 in 16° za
900 v 1, 1° in 13° za 900 v d.

XD d2, 8.4, dreas

XIIL 1. 8 poskokom spetna stoja —
prirotiti,
2. predrotiti, dlani noter,

3. predklon vodoravno — zaro¢ili
navpiéno, dlani noter,

4. vzklon — prirotiti;

1. odro¢iti gor, dlani naprej
(konci prstov se dotikajo),

2, 8., 4., dria;

1. klek sonozno — zaklon — lehti
drza,

XIV.

XV.

2., 8., 4., drin;
1. vzklon — vzravnava v spelno
stojo — priroéiti,
2. temeljna postava, in sicer:
6° izstopna stoja z L naprej
ven na znak in s prisunom
z d. spelna stoja,

7% s & obratom v L izslopna
sloja z d. na znak in s pri-
sunom z l. spetna stoja,

s celim obralom v I, izstop-
na stoja z d. na znak in s
prisunom z l. spetna stoja,
11° s % obratom v d. izstopna
stoja z 1. na znak in s pri-
sunom z d. speina stoja,

XVI.

10°

3, 4 =1L

Druga
Clani v sredi: 6°, 7°, 10°, 11°,
I 1. 62 = 40,
s
10° = 16°,

11° = 13°,

2., 8., 4. dria;

L. 1., 2. 6° in 10° == 4° in 16°,
7° in'11% = 19 in 18°,
8. = kakor v oglih,

4. drza;



XI1I. 1. vzklopiti gor,
2, 8., 4. dr¥a;
XIIL 1. vzravnava, s prisunom z L. spetna stoja — skréiti prirofno, spodnje
lehti pred zgornjimi, dlani naprej,
2. dria,
29, 5%, 9°, 14° delajo, kakor je pisano, 37, 87, 127, 15" v drugo stran,
3. kriZzna stoja z 1. spredaj, zateli obrat v d. — roke v bok, prsti
smere nazaj in gp.,
4. 1% obrata v d. in sp.;
XIV. 1. izstopna stoja z 1. vstran — z 1. odro€iti gor, z d. odro¢iti dol, dlani
naprej (telovadki sta s hrbtoma in lehtmi tesno druga ob drugi),
2., 3., 4. dria;
XV. 1. s prenosom leze telesa odnoina sloju z 1 z l. odrociti dol, z d.
odrotiti gor, dlani naprej,

2., 8., 4. dria;
XVI 1. s prisunom z I, spetna stoja — priroéiti,
2. temeljna postava, in sicer:
2% s 4 obratom v d. izstopna sloja z 1. na znak in s prisunom z d.
spetna stoja, :
3% s 1 obratom v | izstopna stoja z d. na znak in s prisunom z I
spetna stoja,
s ¥ obratom v d
spelna sloja,
8" s § obrgtom v L izstopna stoja z d. na znak in s prisunom z 1.
spelna stoja,
9% s 1 obralom v | izslopna stoja z d. na znak in 8 prisunom z k
spetna stoja,
127 s } obratom v d. izstopna stoja z 1. na znak in s prisunom z d.
spelna stoja,
14° s § obratom v L izstopna stoja z d. na znak in s prisunom z L.
spetna stoja,
157 & § obratom v d. izstopna stoja z l. n:
spetna stoja,
3., 4 | e n

=
=1

izstopna stoja znak in s prisunom z d.

znak in s prisunom z d.

sestava
Clanice: 22, 3°, 5°, 8°, 9°, 129, 14°, 15°.

I. 1. 27 z |, odro¢iti gor, dlan naprej, d. skréiti odro¢no, spodnja leht nad
zgornjo, dlan naprej — pogled na L. roko,
3° = 2° v drugo stran,
5Y & & obratom v L spelna sloja — z lehtmi = 29,
89 = 5° v drugo stran,
9% s & obratom v d. speina stoja — z lehtmi = 27,
129 = 9° v drugo siran,
147 s eelim obratom v d. spelna stoja — z lehtmi — 2°,
15° = 14° v drugo siran,
2., 8., 4. drZa,
od tu delajo 2°, 5°, 97, 14° kakor je pisano, 3°, 8°, 12°, 15° isto
v drugo stran;
I1. 1. potep zanoZno z d. — zmeren predklon (glava, trup in d. noga v
ravni &rti) — d. iztegniti v vzrofenje, z 1. vzrofiti, dlani naprej
in sp.: predroé¢iti 4 dol, dlani dol,

o

2. 3., 4. drZa;



I11.

IV.

VL

VII.

VIIIL.

in z odsukom ¢elni krogi so-
rofno gor in sp.:

8. vsi: skozi predrofenje in pri-
rotenje predroditi ven, vzklo-
piti gor,

4. drza;

1. 19 in 13° izstopoma z d. na-
prej poklek na . — skréiti za-
rotno, pesti, palei gor, 4° in
16° =19 in 13° v drugo stran,

2, drza,

3. vsi: suniti v predroéenje, pesti,
palci gor,

4. driza;

1. vzravnava, s prisunom 1° in
189 z 1., 4° in 16° z d. spelna
stoja in vsi: izpad z d. naprej
— zmeren predklon — skréiti
zarotno, pesti, palei gor in sp.:
suniti v predrotenje, hrbti gor
(lehti smere vsled predklona
pofevno k tlom, konei prstov
s0 za 10 em oddaljeni od prstov
srednjih),

2., 3., 4. dria;

. 1. s poskokom leZna vzpora za-

nozno,

2, drza,

3. fepna vzpora zanoZno z 1.,

4. dria;
1. z odrivom stoja na rokah,

2., 8., 4. drZa;

1. Gepna vzpora, lehti zunaj,

2. tep — predroéiti gor, dlani dol
lkonei prstov se dotikajo prstov
srednjih),

3., 4. dria;

1. vzravnava — prirogiti,

2. izstopna stoja z L. naprej in s
prisunom z d. spelna stoja,

3. predro¢iti ven in prijeti drug
drugega za rame,

4, dria;

111

VI.

VIL

VIIIL

. 1. vzklon

1. 62 in 10° = 4" in 169,
7° in 11° = 1° in 13°,

2. dria,

3. vsi: suniti v predrofenje gor,
nekoliko noter, pesti, hrbti
gor (osem pesti je oddaljenih
enako druga od druge ler tvo-
rijo krog),

4. dria;

. 1. vzravnava, s prisunom 6° in

10° z d., 7° in 11° z 1. spetna
stoja in vsi: 8 celim obratom v
d. izpad z d. naprej — zmeren
predklon skozi  vzrodenje
predroditi, hrbti gor (lehti
smere vsled predklona poSev-
no k tlom),

2., 8., 4 drza;
— viravnava, s pri-
sunom z I, gpetna stoja — pri-

rocili, .
2, dria,

3. odrod¢iti dol, hrbti "gor,

4, drza;

1. predroéiti noter in prijeti za
noge telovadea, ki je v stoji
na rokah,

2., 8., 4. dria;

1. prirog¢iti,

2. éep — predrofiti gor, dlani
dol (koneci prstov se dotikajo
prstov drugega telovadea),

8., 4. dria;

1. vazravnava, § obrata v L na
pretih  d. noge in izstopna
sloja z 1. naprej ven, s pri-
sunom z d. spetna stoja —
priro¢iti (pred obratom),

2. fep — predro¢iti ven in prijeti
drug drugega za rame,

8., 4. dria,



111, 1. vzklon — vzravnava z L, s § obralom v L na prstih d. noge izstopna
stoja z I vstran — skozi skrtenje predroéno noler, spodnje lehti
pred telesom, sklopljeno dol, konei prstov se dotikajo, 1. iztegniti v
odrotenje ¥ gor ulofeno, d. v odrofenje dol ulofeno (konci prstov
. roke se dotikajo d. roke druge lelovadke) — pogled na 1. roko,

2, 8, 4. dria;
IV. 1. s § obratom v 1L poklek na d. — skozi prirofenje in predrodenje
predrotiti § gor, dlani dol (konei prstov obeh telovadk so priblizno
10 em narazen),

2, 3., 4. dria;
V. 1. vzravnava, s § obratom v L in s prisunom z d. spelna stoja —
vzrot¢iti, dlani noler in sp.:

2. predklon vodoravno — skozi skréenje predrofno noter, spodnje lehti
pred telesom, sklopljeno dol, konei prstov se dotikajo, iztegniti v
predrofenje (navpiéno), dlani ven,

3. vzklon — s & obratom v L na prstih . noge izstopna sloja z d. vstran
— = d. odrotiti gor, z l. skozi priroéenje odrotiti dol, dlani naprej
telovadki se drzita za obe roki, hrbla in lehli so tesno drug ob
drugem),

4. drza;

VI, 1. s prenosom leZze lelesa na 1. odnoZna stoja z d. — odklon v d. —
% L vazrotiti uloteno, z d. prirotiti (telovadki se %e vedno drzita
za roki),

2., 3., 4. drza;

VII. 1. & obrata v L. na prstih 1. noge in s prisunom z d. spetna stoja —
z d. skozi vzrotenje noter, predrofenje dol noter (roki sta Se spojeni)
in prirotenje (roki izpustili) odrotiti, dlan dol, z 1. priro¢iti po naj-
kraj8i poti, '

2., 3., 4. dria;

VIIIL 1. skrizna stoja z I spredaj — roke v bok, prsti smere nazaj in sp.:

2, cel obral v d. v vzpon spetni in sp.:

3. vse poklek na 1. (vsaka felovadka } m pred svoj znak s ¢elom proti
sredi) — iztegniti v prirotenje in predrotiti § gor, vzklopiti gor —
pogled na roke,

4. drza;



IX. 1. vslop z d. na I stegna (1° na

]

g

6

o

itd.),

2. vstop z L. na d. stegna (1° na

itd.),

, 4. drZa;
. izpustiti rame in prijem za

roke ter predrotili gor ven —
zallon, |
2., 8., 4. dria;

IX. 1. seskok v spetno stojo — pri-

roditi,
2. cel obral v 1. v spetno slojo
(vseh 8 telovadeev tvori krog),
3. odrotiti § gor in prijeli drug
drugega za roko,
4. dria;
XII. 1., 2., 8., 4. dria;
XIII, 1. zaceti predklon — priroditi,
2. predklon vodoravno — zarociti,
dlani gor,
3. spad naprej v leino vzporo za-
noZno,
1° med 2° in B°,
4° med 3° in 5°,
13° med 12° in 14°,
16° med 9° in 15°;

XIV. 1., 2., 8., 4. drZa;

XV. 1. 8 poskokom ¢epna vzpora, lehti
zunaj in takoj vzravnava v
spetno stojo — prirotiti,

2. 4° in 13° izstopna stoja z 1.,
1¢ in 16° z d. na znak —

: skréiti odrofno, spodnje lehti

f nad zgornjimi, pesti, hrbti gor,

3. 1° 1 obrala v 1, prisun z L
v spelno stojo,
4° 4 obrata v d., prisun z d.
v spelno slojo,
18° § obrata v d., prisun z d.
v gpeino stojo,
169 § obrata v L, prisun z L
v gpetno stojo,
vsi: odroditi, hrbet gor,

4. priroc¢iti;

10

IX.

XI.

XIL

XIIIL

XIV.

iy 120 Gird o drta

1. drza,

2. vzravnava, cel obrat v L v
spetno stojo — prirotiti,
8., 4. — kakor v oglih;

1., 2.,°8, 4. drZa;

1, 2., B, 4. kakor v oglih,

6° med 2° in 8°,

7° med’ ‘82 'in " 9°,

10° med 14° in 157,

117 med 57 in 129;
152 8 ddrens

. 1. = kakor v oglih,

2, skreiti odroéno spodnje lehti
nad zgornjimi, pesti, hrbti
gor —
6° izstopna stoja z 1. nazaj

ven na znak,

8 & obratom v L izstopna’

stoja z . naprej ven na

znak,

109 s celim okratom v 1. iz
stopna stoja =z d. naprej
ven na znak,

11° g & obratom v d. izslopna
stoja z d. naprej ven na
znak,

s prisunom % d., oziroma z L

spetna stoja,

3. odrotiti, hrbet gor,

4, priroditi;

7(



XL

XL

XI1IL

XIV.

P

wida 258,04 drzad

1. kletna vzpora, roke se dotikajo tal ob straneh d. noge,

2. s poskokom leZna vzpora zanoZno (glava, trup, noge v ravni érli),

8., 4. dria;

1. s poskokom &epna vzpora, lehti zunaj,

2, vzravnava v speino stojo — predrofiti § gor, dlani dol,

3. izstopna stoja z d. naprej, z zasukom ftrupa za 90° v L. in z odsukom
delni krogi soroéno gor,

4. drza;

1. s 4 obratom v 1. pofep odnoZno z l. — predrotiti v L. § dol, hrbet
gor (po najkraj8i poti) — lahen predklon v d. (lehti so vzporedne
z 1. nogo),

2. 8., 4., dr7a;

1. vzklon, vzravnava 8 % obratom v d. zanoZna stoja z . — z lokom
sorotno v I (pred obratom) vzrogiti, dlani noter in sp.:

2. skozi predrodenje, dlani noter, priro€iti in sp.:

3. zanozili z 1. — 'predklon vodoravno — odroéiti, dlani dol (glava,
trup, . noga v ravni ¢rti),

4. drza;

1. vzklon — izstopna stoja z l. nazaj — lahen zaklon (d. noga, trup in
glava v ravni frti) — skozi prirofenje predro€iti hrbli gor in sp.:

2, skréiti prirotno, spodnje lehti pred zgornjimi, dlani naprej in sp.:

3. iztegniti v odrofenje, vzklopiti gor,

4. dria;
20, 52, 9°, 14° delajo kakor je pisano, 3°, 89, 12°, 15° v drugo stran;

1. vzklon — cel obrat v d. na prstih d. noge in izstopna stoja z 1. vstran
— prirogiti (pred obratom),

2. z 1. predro¢iti, vzklopiti gor (roki obeh telovadk tesno druga ob
drugi), z d. drza v prirofenju, vzklopiti ven,

3. izstopna stoja z d. naprej,

4. izstopna stoja z L naprej;

11



Clani v oglih: 17, 47, 187,
1

Il

11T,

V.

1 I 1,
2., 3. drza,
{. 1° s § obratom v d. in pri-
sunom z l. spelna stoja,
1 1° v drugo slran,
13° s % obratom v L in pri-
sunom z d. spelna stoja,
16° = 18 v drugo stran,
vsi: privoditi, oziroma: izteg-
nili v prirotenje.

16,

1. 1° in 16° odrociti z d., 4° in
137 odroditi z 1., hrbet gor,
2, 1%, in 16° odroditi z 1., 4° in

13° odroditi z d., hrhet gor,
3. 1° 1 obrata v 1. na prstih d.

noge in odnozna sfoja z 1.,
& obrata v L., na prstih d.
noge in odnozna stoja z 1.,
2 obrata v d. na prstih d.
noge in odnozna stoja z 1.,
% obrata v d. na prstih d.
noge in odnozna stoja z 1.,

40
13°
16°

vsi; upogniti odrotno, spod-
nja leht pred zgornjo, hrbti
oor,

4. 8 prisunom z l. vzpon spetno:
1. odnoZna stoja z 1. — 1. izfeg-
niti v odrotenje dol, d. v od-
rocenje § gor, hrhti gor (konei
prstov vseh atirih L. rok so
skupaj) — pogled na 1. roko,

2 B edrias
1. 4 obrata v 1. na prstih obeh

nog v zanozno stojo z d. —
predro¢iti, hrbti gor, d. z lo-
kom dol,

2, izstopna stoja z d. naprej,

3. s prisunom z L spetna stoja
in ¢ep — predroditi gor, hrhti
gor,

4. drza:

1. vzravnava v spetno stojo in
sp.: & obrata v 1. in korak z
I. naprej — prirociti (pred
obratom),

. korak =z d. naprej.

3.8 § obrata v d. na prstih d.
noge in s prisunom z l. spetna
stoja, (1° na 1 .polex 87 itd.,

o

10° -
11° =

167,
13°,
vsi: privoéiti, oziroma: izleg-

niti v prirotenje.

Tretja

Clani v sredi: 6%, 77, 10%, 11°.

IT.

1.

V.

. 7% in 10° odroditi z 1.

. 779 in 10° odrod¢iti 5 . ¢ 0

11° odrociti #z 1., hrbet gor,
6° in
zor,

odro¢iti z d., hrbet
= 16°,

11°
66
7 =t
m° = 4°
11° = 1°,

vsi: z lehtmi kakor v oglih,

. = kakor 4, v Ug"h:

= kakor II. v oglih:

. & obrata v d. in izstopna sloja

% 1. naprej — predroditi, hrbti
oor, 1.z lokom dol.

. 8 prisunom z d. spetna stoja,

3. predrociti gor, hirbti zor,

L drza:
. 4 obrata v d. in korak z d.

naprej -
tom),

prirociti (pred obra-

. korak z 1. naprej.
. korak z d. naprej ter s % obra-

tom v 1, na prstih d. noge in
g prisunom =z 1, spetna stoja



XVI. 1. izstopna stoja z d. vstran (na znak) — z L odro@iti gor, dlan naprej,
d. skréiti odrofno, spodnja leht nad zgornjo, dlan naprej — pogled
na L roko (kakor I. 1.),
2., 8. drZa,
4. 5 prisunom z L. spetna stoja — z L. prirotiti, d. iztegniti v priro€enje.

sestava
Claniee: 2°, 89, 5°, 8°, 9°, 12°, 14°, 15°.
l. 1. 89, 9°, 2°, 15° odroéiti z d., 8°, 14°, 5°, 12° odro¢iti z L, hrbet gor,
2. 89, 9%, 2° 15° odrotiti z 1., 3°, 14°, 5°, 12° odrotiti z d., hrbet gor,
8. 2° in 12° § obrala v L na prstih d. noge in odnoZna stoja z 1.,
3° in 9% 1 obrata v L na prstih d. noge in odnoZna stoja z 1.,
5° in 15° § obrata v d. na prstih d. noge in odnoZna sloja z 1.,

87 in 147 } obrata v d. na prstih d. noge in odnoZna stoja z 1.,

vse: upogniti odrotno spodnja leht pred zgornjo, hrbti gor,

4. & prisunom z d. vzpon spelno;

I1. 1. odnoZna sitoja z L. — ijztegniti v vzrofenje, dlani noter in sp.: z d.
odro¢iti § gor, z L. odro¢iti dol, hrbti gor (komei prstov vseh Stirih
. rok so skupaj) — pogled na L roko,

2., 3., 4. dria;

LI 1. 4 obrata v d., s prisunom z 1. spetna stoja — predrogiti § gor, hrbti
gor — pogled na roke,

2. prireéiti, hrbti naprej in sp.:
29,57, 99, 147 delajo kakor je pisano, 3%, 129, 8°, 15° v drugo stran,

3. izstopna stoja z d. nazaj — skozi odrotenje in vzrotenje, dlani
naprej, predrog¢iti § gor, hrbti gor — lahen zaklon (hrbta obeh telo-
vadk sta tesno drug ob drugem),

4. dria;

IV. 1. skriZna stoja z L. sprednj — roke v bok, prsti smere nazaj,

2. 1% obrata v d. v spetno stojo (vseh 16 telovadk stoji v enem krogu),

13



VI

VII.

VIIL

IX.

XILL

1

vsell 16 telovadeevy stoji v
enem krogu),
4. dria;

7. 1. izpad z l. nazaj — zmeren za-
klon — predrotiti gor, hrbti
oor,

2., 3., 4. dria;
1. vzklon — wvzravnava, s pri-

sunom z d. spetna stoja in 8
& obratom v 1. zanoina stoja
% d. — z d, predroCiti § gor,
vzklopiti gor, 1. skréiti zarod-
no, pesti, dlani gor,

2., 8., 4. dria;

1. éepna vzpora odnoZno z d. —
z d. odroéiti dol, hrbet gor
(leht vodoravno),

2., 3., 4. dr¥a;

1. 4 obrata v 1. v Gepno vzporo
zanozno z d..

2. 8 prisunom z d. fepna vzpora
vzpora, lehfi zunaj,

3. vzravnava — priro&iti,

4, drza;

1. odkoratna stoja z l. vstran —
odroditi. pesti, hrbti gor,

2. zadeti predklon,

3. predklon vodoravno,

4, dria;

. 1. vzklon in ¢epna vzpora od-

nozno z d. — z d. odrogiti dol,
hrbet gor (leht vodoravno).
2. # d, vzrofiti (konei prstov se
dotikajo prstov drugega telo-
vadea),
3., 4. dria;

. 1. & obrata vl. v ¢epno vzporo

oberotno zanozno z d.,

2, 8 prisunom z d, fepna vzpora,
lehnd zanay,

3, vzravnava in s & obratom vl
spetna stoja — priroditi,

4. dria;

1. dva  tekova poskoka
sredi (nekoliko v 1),

2. dva tekova poskoka proti sredi
(nekoliko v L), (1° med 8° in
9° itd.),

3. cel obrat v 1.,

proti

V. =

VAL

VIL.

VIIIL.

IX. -

XL

XIIL

(7° na d. strani poleg 27),
4, dria;

+ kakor V. v oglih;

1. vzklon — vzravnava, s pri-
sunom z d. spetna stoja, dalje
kakor v oglih, toda v drugo
stran,

2., 8., 4. drin;
kakor VII v
drugo stran;

oglih, toda v

VIII. v oglih, toda v

stran;

kakor
drugo

kakor
drugo

IX.

stran;

toda v

v oglih,

= kakor X. v oglih, toda v
drugo stran; !

= kakor XI. v oglih, toda v
drugo stran;

1. dva tekova poskoka proti
sredi,

2, dva tekova poskoka proti
sredi,

3. 6° in 10° si stojita nasproti:
razkoracna stoja — skréiti
priroéno, spodnje lehti posev-
no naprej gor, prsti spojeni
drug v drugem (pesti); 11°



VI

VIL

VIILIL,

IX.

XIIL

3., 4 drza;
vse na isto stran:

1. izpad z 1. nazaj — zmeren zaklon — predroéiti gor, hrbti gor,
2, 3., 4. drZa;
29 5°, 99, 14° delajo kakor je pisano, 3°, 8°, 129, 15” v drugo siran;

1. vzklon, vzravnava, s prisunom d. spetna sloja — prirogili,

2, 4 obrata v 1. na prstih d. noge in s posunom z L. nazaj klek na 1. —
z d. predrofiti § gor, dlan noler, z L. zarotili, dlan noter,

3., 4. dria;

1. vzravnava, s & obratom v L odnoZna stoja z . — z d. odrotili § gor,
dlan naprej (konei prstov se dotikajo prstov druge telovadke),
z 1. odrofiti, hrbet gor, ;

2., 8., 4. drza;

1. roke v bok, prsti smere nazaj — cel obral v d. na prstih d. noge
in dva tekova poskoka l. d. proti sredi,

2. dva tekova poskoka 1. d. proti sredi,

3. izstopna stoja z I naprej in s & obratom v d. odnoZna stoja z d. —
z levo odrotiti § gor, z d. odro€iti dol, hirbti gor,

4, drza;

1. s prenosom leZe lelesa na d. odnoZna stoja z L. — podlehtni lok dol
v upognenje odrocno, spodnje lehti pred zgornjimi, dlani dol in sp.:

2. s prenosom teZe telesa na l. odnoZna stoja z d. — podlehtni lok gor
in gib lehli kakor v VIII. 8.,

3., 4. drZa;

. 1. 8 & obratom v L in s prisunom z d. k 1. fepna vzpora, lehti zunaj,

2. vse: s poskokom leZna vzpora zanoZno,

8., 4. dria;

. 1. s poskokom &epna vzpora,

2. vzravnava in izstopna stoja z L. nazaj — skozi predroenje, hrbti gor,
skréiti prirotno, spodnje lehti pred zgornjimi, dlani naprej,

3. cel obrat v L. na prstih obeh nog v prednoZno stojo z 1. — iztegniti
v priroenje (pred obratom) in predroéiti, sklopljeno dol in sp.:

4. s prisunom z l. spetna stoja — z vzklopljenjem gor prirotiti;

1. 59 in 9° z dvema tekovima poskokoma % obrata v d., 8° in 12° v I,
27 in 14° % obrata v d,, 3° in 15° v L ter dva tekova poskoka proti
oglom,
vse: roke v bok, prsti smere nazaj,

2. 29, 3°, 14°, 15° Ze dva tekova poskoka proti oglom, 5°, 8°, 9°, 12°
spetna stoja,

15



. ¢epna vzpora, lehti zunaj;
XIII. 1. 8 poskokom leZna vzpora
prednozno.
28,4, drze;
XIV. 1., 2. drZa,
3.z odrivom cel obrat v d.
lezno vzporo zanoino.
4. 5 poskokom ¢epna vzpora in
takoj vzravnava —— priroditi
XV. 1. 2. # obrata v d. in z dvema
korakoma 1. d. med obe &la-
nici s Gelom proti oglu: spetna
stoja — priroéiti,
3. odroditi gor, dlani naprej,
4. dria;
XVI, 1. dria,
2. 1° s % obratom v 1. izstopna

16

stoja z d, na znak, s pri-

sunom # l. spetna stoja

— priroditi (pred obratom),
4% = 1° v drugo stran,

16° s § obratom v 1. izstopna
stoja z d, na znak, s pri-
sunom z l. spetna stoja —
priroditi (pred obratom),

13° = 16° v drugo stran,

. odrociti, hrbti gor,
. priroditi.

XL

XIV,

XV.

XVIL

razkoracna stoja, podpira z I
roko d. roko 6%, z d. pa L roko
10°, 7°, cel obrat v levo,

4. dria;

1. 7° naskokoma wvzpora na pe-
stel,

2, 3, 4. 6° in 10° polagoma
predro¢iti gor, 7% polagoma
prednos (ali stoja na rokah):

1., 2. dria;
3. 7° seskok — wvsi: spetna stoja
— prirogiti,

4. drza;

1. cel obrat v 1. (7° ne, ker je
napravil seskok s céeloym proti
orlu),

2. dria,

3., 4. = kakor 3., 4. v oglil;

1. drza,

2, 7° = 1°
6° = 4°,
10° — 16°,
ATy £ o

8., 4. = kakor 3., 4. v oglih.



XIIIL

3., 4. dria;

1. 29, 39, 14, 15° s & obratom v d. epna vzpora odnoZno z 1. (prsti
l. noge so na znaku v oglu) — z L. odroéiti, hrbet gor (leht smeri
posevno gor)— pogled na l. roko, '
5°, 82, 99, 12° poklek na 1, skozi predrodenje ven odrotiti § gor,
dlani naprej,

2, 8, 4. dria;

XI1V. 1., 2. dr¥a,
8. varavonava, 2¢, 39, 14°, 15° s & obralom v L spelna sloja na znakih
v oglih — priro€iti, 5°, 8%, 97, 12° s prisunom z 1. spetna sloja
(en korak pred znaki) — skozi odrofenje priroditi,
4. dria;
XV. 1. vse: predroditi, hrbli gor,

XVIL

2. dria,

3. odrotiti gor, dlani naprej,
4. dria;
1. drZa,
2. priro¢iti, vzklopili ven —
29 g 1 obratom v 1. in z dvema prisunskima korakoma v I speina
sloja na znaku,
5° s % obratom v l. in z dvema prisunskima korakoma v d. nazaj
spetna stoja na znaku,
9° s § obratom v l. in z dvema prisunskima korakoma v d. naprej
spetna stoja na znaku,
15° s § obratom v L in z dvema prisunskima korakoma v 1. spetna
stoja na znaku,
1 29, toda v drugo stran,
80 5°, toda v drugo stran,
12° = 9°, toda v drugo stran,
14° = 15°, toda v drugo stran,
3. odroditi, hrbti gor,
4. priro€iti.

[ 01
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Izpremembe pri vajah s palicami za starejse brate
nad 35 let.

Izpremembe pri vajah s palicami za starejie brate nad 85 let.

Na predlog mogkega prednjaikega zbora je bilo na odborovi seji COS,
sklenjeno, da nastopijo starejii brati pri vajah s palicami v slavnostnem
kroju brez surke. Da pri vajah ne bo trpel kroj, so bile v I1I. in IV, seslavi
izmenjane nekatere stoje, in sicer:

V III sestavi, doba 3.a) — namesto <& obrata v levo — poklek z d. —
palico ravno pred prsa» se glasi: vzravnava, } obrata v levo na levi peti in
potep prednoZno z desno — zmeren zaklon — glava, trup in desna noga v
premi &rti — palico ravno na prsa;

v dobi 3.¢) — vzklon, varavnava itd.

V 1V, sestavi je zopet izpuSfen poklek in je 1. doba d) izpremenjena
namesto <izstopna stoja z desno naprej — palico ravno nad glavos v: «palico
ravno nad glavo — drZa v stojiz;

2. doba a) namesto ¢poklek z levo ild.» se izpremeni: cizpad z desno
naprej — predklon vodoravno — palico rayvno pred prsas;

3. doba a) je brez izpremembe, le pred vzravnavo pride Se vzklon.

Posebni nastopi zZup na akademijah v Pragi
v narascajskih in v glavnih zletnih dneh.

Vsaka Zupa, ki bi eventualno nastopila v Pargi na akademiji, naj sporoti
TO. JSS.:

1.) S koliko to¢kami (katera drustva).

2.) Koliko oseb nastopi pri vsaki to¢ki in kdaj (€lani, ¢lanice narad¢aj, v
naraséajskih dneh ali v glavnih zletnil dneh).

3.) Kaksna je tofka (proste, z orodjem, skupine, telovadni ples).

4.) V kaksnih oblekah.

Vsako totko bo priel pogledat ¢lan saveznega TO, Cas bo dolo¢ila vsalka
Fupa sporazumno s TO. JSS.
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Skupinske vjezbe sesnaestorica za svesokolski slet
u Pragu godine 1926.

Sesnaestorica: 8 ¢lanova i 8 ¢laniea.

U temeljnom poslavu stoje ¢lanovi i &lanice u obiénom razmaku
(znacka od znatke 180 em) tako, da su 4 &lana na uglovima, 4 u sredini, a po
2 Clanice spreda, straga i na obim stranama.

Temeljni postavy: stoj spelni — priruéiti.

Vjezba se odmah ispofetka na znafkama, a kod promjend lreba pazili,
da svatko zauzme upravo ono mjesto, koje je oznafeno na slikama. Najprije
neka se uvjezbaju ¢lanovi napose i ¢lanice napose. Kada veé dobro znadu,
onda vjezbaju skupno.

Svaki saslav izvodi se tri puta.

Predigra ima 12 taktova. Na 1. dobu 12. tukta postave se vjezbafi u
<pozor». Isto vrijedi o obim meduigrama izmedu I. i Il. sastava fe izmedu
IL i Il sastava, Poslije treée izvedbe svakog sastava izvede se codmors.

U XL taktu IIL sastava neka ¢lanovi — ako je ikako moguée — izvedu
stojeve o ruki, tek ona Zupa, koja u istinu nema vijeZbada za stojeve, neka
radi prednos u potporu. Prigodom samog nastupa biti ¢e Sesnaestorice raz-
vistane prema lome, kakovo im je izvodenje.

Giibanja se odmah sa pofetkom dobe izvode brzo, nije li 8to drugo refeno.

Ovde donosimo jo§ i razmak i sastav, koji treba da nandi svaka Sesnacslo-
rica, jer €e isti vrijediti i za Prag.

Sesnaestorice nastupe u fetverostupima i za vrijeme hodanja  zauzmu
razmak u dubljinu. Na znak trubljom zaustave se i stoje u <pozorus. Glazba
prestane sviranjem koraénice, te naslavi predigrom. VjeZbadi izvedu u II.,
LIL i IV, taklu slijedeéi razmak:

. Svi: izdrzaj;

29,772,107 i 15°, kako je na pisano; 3°, 6°, 11° i 14° na drugu stranu;

II. 1. & okreia desno u stoj zanoZni lijevom,

2, prikljutenjem lijeve sloj spetni;
3. stoj iskoradni lijevom napred,
4. prikljutenjem desne stoj spetni;
L1, 5. & okreta lijevo u stoj zanoZni desnom,
G, prikljufenjem desne stoj spetni;
17, 87, 99 | 169, kako je napisano, 4°, 5°, 12° i 13° na drugu stranu;

. & okreta desno u stoj iskoradni lijevom napred,

. sloj iskoraéni desnom napred,

. stoj iskoratni lijevom napred,

. prikljutenjem desne stoj spetni;

. 4 okreta lijevo u stoj zanoZni desnom,

. prikljufenjem desne sloj spetni,

Dalje svi jednako: : |

. odrutiti (hrpti gore);

. izdrZaj;

. priruditi,

. odmor, L j. stoj prednoZni desnom van; ¢lanovi: ruke posagnute na
krizima; &lanice: ruke o bok (spojeni prsti smjeraju napred, palei
nazad).

Sastav je slifan razmaku. Nakon treéeg opelovanja II1. sastava ima se
izdrZati u <pozoru», a na to:

[. Svi: izdriaj,

29, 79,10° i 15°, kako je napisano, 8°, 6°, 11° i 14° na drugu stranu;

[==R B S~ I A

-
S
[=a- = Rw RN |

19



II. 1. % okreta lijevo i stoj iskoraéni desnom napred,
2. prikljutenjem lijeve stoj spetni;

L1,

1L

Na

3., 4. izdrizaj;

5. & okreta desno u sloj zanozni lijevom,
G. priklju¢enjem lijeve stoj spetni;
172, 89, 9° i 16°, kako je napisano, 47, 57, 12° i 13° na drugu stranu;

"]

2. stoj iskoraéni lijevom napred,
3. stoj iskoraéni desnom napred,

. 1. & okreta lijevo u sloj iskoraéni desnom napred,

4, prikljutenjem lijeve stoj spetni;
5. & okrela desno u sloj zanoZni lijevom,
6. prikljufenjem lijeve stoj spetni.

Clanovi na uglovima: 17, 4%, 137 i 16°.

IT:
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1. 12 % okreta desno u sloj za-
nozni lijevom,

4° % okrela lijevo u sloj za-
nozni desnom,

13 § okreta lijevo u stoj za-
nozni desnom,

16° § okreta desno u stoj za-
nozni lijevom,

2,19 i 16° stoj spelni priklju-
Zenjem lijeve, a 4% 1 13° pri-
kljutenjem desne;
od ovuda dalje rade svi jed-
nako;

8. zakrokom lijeve  (olprilike

7oem) i prikljuéenjem desne
stoj spetni,
4. izdrzaj;

1. nutarnjim ¢elnim  lakovima

(desna pred lijevom) nadruéiti
(dlanovi unulra) i sp.:
2. odruenjem (hrpti gore) pri-
rudili,
8,4 =1, 2.;
1. polpor Eufnjem (ruke izvana),

2. izdrZaj,

8. poskokom potpor prednoino-
lezeéi (krajevi nogl na znaé-
kama),

4, izdrzaj;

<15 2. B, 4. izdriaj;
/. 1. odrazom cijelim okretom des-

no u potpor zanoZno-lezeéi,

2. poskokom  polpor  fufnjem
(ruke izvana),

7. dobu iskorafe svi lijevom nogom i odu,

Proi
Clanovi u sredini: 67, 77, 10° i 11°,

I. 1. 6° % okreta lijevo u stoj za-
nozni desnom,

77 % okreta desno u stoj za-
nozni lijevom,

109 3 okrela desno u stoj z-
nozni lijevom,

117  okreta lijevo u stoj za-
nozni desnom,

2. prikljutenjem desne 67 i 11°,

lijeve 77 1 10° stoj spetni;
odovud dalje rade svi jednako:

3. zakorak lijevom (mali) i pri-
kljutenjem desne stoj spetni,

4. izdrzaj;
L. kao ¢lanovi u uglovima,

I11. 1. polpor ¢utnjem (ruke izvana),

' 2. izdriaj,
3. poskokom  potpor  zanoZno-
lezeci,

4. izdrZaj:
IV. 1., 2., 8., 4. izdrZaj;
V. 1. poskokom = potpor &unjem
(ruke izvana),

2. dizaj i usprav u stoj speini —
priruéiti,



sastav

1.

10478,
!

=

Glanice: 2°, 3°, B2, 82, 92, 12°, 14° i 15°.

a0

2¢ 1 okreta desno u stoj zanozni lijevom,
89 % okreta lijevo u stoj zanoZni desnom,
5° % okreta lijevo u stoj zanoZni desnom,
89 4 okrela desno u stoj zanoZni lijevom,
9° 7 okreta desno u stoj zanoZni lijevom,
12 % okreta lijevo u stoj zanoZni desnom,
14§ okreta lijevo u stoj zanozni desnom,
2 7 okreta desno u stoj zanoZni lijevom,

2°, 89, 99 i 15° prikljufenjem lijeve, 8%, 5°, 12° i 14° prikljutenjem
desne stoj spetni,,

2°, 57, 9° i 14° rade odovud dalje, kako je napisano, 3°, 8° 12° i
156° isto na drugu stranu,

8. korak desnom nazad van i prikljutenjem lijeve stoj spetni,

4. izdriaj;

{. nutarnjim Celnim lukovima (desna pred lijevom) nadrugiti (dlanovi
unutra i sp.:

2. odrufenjem (hrpti gore) priruéifi;

3,4 =1, 2.;

1. sloj liskoruuu desnom strance — lijevom odruéiti  (hrpti [.,m(\),
d. sku@iti predruéno unutra (hrbat gore, desna predlaktica i 1. ruka
ugporedno, pogled na lijevu pesnicu),

2. izdrzaj,

3. potpor fu¢njem odnoZno lijevom — lijevu odruditi dolje (hrbat gore,
ruka je vodoravno, pogled na lijevu pesnicu),

4. izdriaj;

1., 2., 8., 4. izdr¥aj;

1. dizaj u stoj odnoZni lijevom — lijevu odru@iti (hrbat gore), d. skuéiti

e

predruéno unutra (hrbat gore, desna predlaktica i lijeva ruka uspo-
redno, pogled na lijevu pesnieu);
izdrzaj,

al



VI.

VI

XL

. dizaj i usprav u sloj spelni i

ispad desnom napred — pri-
mjereni pretklon (lijeva noga
i trup u ravnoj crti) — pred-
ru¢iti (dlanovi dolje [uslijed
pretklona smjeraju ruke koso
k tlu]),

4. izdrzaj;

o 2. izdriaj,
. usprav — dizaj desnom i cije-

lim okretom lijevo (na prsti-
ma desne noge), te priklju-
¢enjem lijeve stoj spetni —
nutarnjim éelnim likovima (po
okretu, desna pred lijevom)
odruditi gore (dlanovi napred
|ruke ¢lanova iza ruk( dla-
nical),

. izdrzaj;
o 2. izdrZaj,

. odruéiti dolje (dlanovi napred

[ruke ¢lanova iza rukd &la-
niea]),

. dzdrzaj;
. cijeli okret lijevo i dva trieca

poskoka (lijevom, desnom) na-
pred (spram sredine) — sku-
¢iti zaruéno (predlaktica pod
zalakticom, pesnice stisnute,
palei gore),

. dva tréeéa poskoka (lijevom,

desnom) napred,

. cijeli okret lijevo (na prstima

desne noge) i prikljuéenjem
lijeve stoj speltni,

. imdrzaj;

. sunuti strance gore (u odrude-

nje gore, pesnice stisnute, dla-
novi napred; krajevi prstiju
detiri vjezbaca dotitu se),

3., 4. izdriaj;

. predruditi — pesnice osoviti,

3., 4. izdrZaj;

uhvatiti ramena susjednih
viezbata (1° uhvati lijevom
rukom desno rame 67, a des-
nom rukom lijevo rame 7°
itd),

. naskok u potpor,
. potetak prelaza u prednos,

3. sloj zakroéni lijevom i priklju-
denjem desne sloj spetni (ra-
mena vjeibata su jedno do
drugoga),

4. izdriaj;
VI. 1. prednoziti desnom vodoravno
predruciti - van  (pesnice
stisnute, palei gore, ruke su
tijesno uzase),

2., 8., 4 izdriaj;

VII. 1. prikljuéenjem desne stoj speini
— priruditi,

2. klek sunozno,

3. zaklon nadruéiti  unutra,
pesnice slisnute, dlanovi gore,
palei se dotitu),

4. izdrzaj;

VIIL 1. predruéenjem potpor kleteéi i
dizaj u stoj spetni,

2. otkrok desnom i prikljuc¢enjem
lijeve stoj spetni,

3., 4. izdriaj;

IX. 1. tudanj — predruditi dolje
(pesnice na koljenima, hrpti
gore, trup uspravan, pogled
napred),

2., 3., 4. izdriaj;
X. 1. predruditi — pesnice osovili,

2., 3., 4. izdrZaj;

1. dizaj i poskokom stoj raskrod-
ni — pesnice o bokove (Cefiri
prsta smjeraju napred, palei
nazad),

XI1.

2., 8. izdrZaj,



VL

VIIL

VIILL

X.

3. prenosom teZine tijela stoj odnoZni desnom — lijevu nadruditi
ulticeno (dlan unutra), desnu (likom predlaktice gore) odruéiti dolje
uliiteno,

4. izdrizaj;

1., 2. izdrzaj,

3. desnu odruéiti gore, lijeva odruéiti dolje (dlanovi napred, pesnice
¢laniea pred pesnicama ¢lanova),

4. izdriaj;

1., 2. izdrZaj,

3. desnu odrudili dolje, lijevu odruéiti gore (dlanovi napred, pesnice
clanica pred pesnicama ¢lanova),

.

4. izdrzaj;
1. priklju¢enjem desne uspon spetni — odruditi (dlanovi dolje),

2. 4 okreta lijevo i stoj iskoraéni lijevom slrance u usponu — po-
sagnuti odrudno (predlaktice pred zalakticama, dlanovi dolje i sp.:

3. prikljutenjem desne uspon spetni — spruZiti dolje (u prirufenje,
dlanovi unutra) i sp.:

4. sto] iskoracni lijevom strance u uspon — odrufenjem (dlanovi gore)
nadrugiti (dlanovi unutra) i sp.:

. 1. polpor ¢éuénjem odnoizno desnom — nutarnjim ¢elnim  Iikovima

(desna pred lijevom) lijevom potpor, desnu priruditi (vjezbafice sa
ledima i nogama tijesno uzase, pogled nadesno, noge smjeraju prama
znatkama na uglovima),

2., 3., 4. izdriaj;

1. odruciti gore, hrpti nazad (krajevi prstiju obiju vjeZbatica dotitu
se, pogled na desnu pesnicu),

2., 3., 4 izdrZaj;

. 1. % okreta desno i pomaknuéem desne (sve vjeibafice rade jednako):

klek lijevom (1m iza znafke, delom van) pretklon — najkraéim
putom zarufiti (dlanovi gore, ruke vodoravno),

2. izdrzaj,
3. pofeti uspravljanjem — priruditi (dlanovi nazad) i sp.:

23



4. prednos;

XIL 1., 2., 8., 4. izdrZaj;

X111, 1. saskok — prirufiti,
2. dva koraka (lijevom, desnom)
napred,

3. korak lijevom napred i pri-
kljuéenjem desne stoj speini
(§ m iza znadke),

4. klek sunoini — zaruditi (dla-
novi napred);

1. zaklon — predrufenjem nad-
ruditi (dlanovi gore),

XIV.

2., 8., 4. izdriaj;

1. usprav i dizaj u sloj spetni —
predruéiti- gore (dlanovi dolje,
pogled na pesnice),

2, 8., 4. izdriaj;

1. priruciti,

XV.

XVIL

2. stoj spetni, i to:

19 sa } okretom lijevo stoj
iskorafni desnom na znaé-
ku i prikljufenjem lijeve,

49 = 19 na drugu stranu,

13° sa § okretom desno stoj fis-
koraéni lijevom na znatku
i prikljutenjem desne,

16° = 18° na drugu stranu,

8.i4 =1IL112

Clanovi na uglovima: 1°, 4%, 139 i 16°,

I. 1. 1° § okrela lijevo u stoj za-
nozni desnom — predruditi
gore, d. skuditi zarudno
(predlaktica pod zalakti-
com, palei gore),

4° = 1. na drugu stranu,
13° % okreta desno u stoj za-

nozni desnom — rukama
= 10‘
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4, predruéiti van (palei gore,
ruke podupiru noge vjezbaéa,
koji drZze prednos);

XIL 1., 2., 8., 4. izdrZaj;

X111 1. poskokom stoj spetni i pri-
ruditi,

2. predruéiti (dlanovi unutra),

3. pretklon (vodoravno) — za-
ruciti okomilo (dlanovi unu-
tra),

4. usprav — priruciti:

X1V. 1. odruéditi gore (dlanovi napred,
. krajevi prsliju se dolitu),

2., 8., 4. izdrzaj;
1. klek sunoino
rukama izdrzaj,

XV. — zaklon —

2., 8., 4. izdrzaj;
XVI. 1. usprav i dizaj u sloj spetni —
priruditi, .
2. stoj spetni, i to:
6° sloj iskoraéni lijevom na-

pred van na znadku i
prikljutenjem desne stoj
spetni,

7° sa & okreta lijevo — stoj

iskoraéni desnom na znatku
i prikljuéenjem lijeve stoj
spetini,

cijeli okrel lijevo — stoj
iskorafni desnom na znacku
i prikljufenjem lijeve stoj
spetni,

4 okreta desno — sloj is-
koraéni lijevom na znacku
i prikljutenjem desne stoj
spelni,

St =TIy 4%

107

lll)

Drugi
Clanovi u sredini: 67, 79, 10° i 11°,
(5 BN S L
7° = 1%
107 = 16°,
112 =:18°,



4 usprav — predruéiti, pesnice svinute (dolje);

XIL 1. pesnice osovili (gore),
2., 8., 4. izdriaj;

XIIL 1. dizaj i prikljufenjem lijeve stoj speini — skuditi priruéno (pred-

laktice pred zalaklicama, dlanovi napred),

2. izdrzaj,
29, 59, 9° i 14° rade, kako je napisano, 3°, 8°, 12° i 15° na drugu
stranu,

3. stoj krizni lijevom spreda, pofeti okret desno, ruke o bok (prsti
smjeraju nazad) i sp.:

4.1 i & okreta desno i sp.:

XIV. 1. stoj iskoraéni lijevom strance — lijevom odruégiti gore, desnu od-
ru¢iti dolje (dlanovi napred, vjeZbadice su ledima i rukama lijesno
uzase),

2., 8., 4. izdrZaj;
XV. 1. prenosom tezine tlijela stoj odnozni lijevom — lijevu odruciti dolje,
desnu odruditi gore (dlanovi napred),
2., 8., 4. izdriaj;
XVI. 1. prikljuenjem lijeve stoj speilni — prirutiti,
2, temeljni postav i to:
27 sa % okrela desno stoj iskorani lijevom na znadku i prikljuenjem
desne stoj spelni,
39 ga 1 okreta lijevo stoj iskora®ni desnom na znadku i prikljuenjem
lijeve stoj spetni,
57 sa § okreta desno stoj iskoraéni lijevom na zna¢ku i pril-ljutenjem
desne stoj spetni,
89 sa § okreta lijevo stoj iskora®ni desnom na znatku i prikljufenjem
lijeve stoj spetni,
9° sa 1 okreta lijevo stoj iskoraéni desnom na znafku i prikljufenjem
lijeve stoj spelni,
129 sa % okreta desno stoj iskorafni lijevom na znafku i prikljufenjem
desne stoj spetni,
147 sa § okreta lijevo stoj iskoradni desnom na znatku i prikljufenjem
lijeve stoj spetni,
15° sa § okreta desno stoj iskorafni lijevom na znatku i prikljutenjem
desne stoj spetni,
8,4 =1I 1, 2.
sastav
Clanice: 2°, 32, §°, 89, 9°, 12°, 14° ; 15°.
‘1. 1. 2¢ lijevu odrutiti gore, dlan napred, desnu skufiti odrutno (pred-

laktica nad zalaklicom, dlan napred, pogled na lijevu ruku),
39 = 29 na drugun stranu,
5% & okrela lijevo u sloj spelni — rukama = 2°,
82 = 5° na drugu stranu,
9° & okreta desno u stoj spetni — rukama = 2°,
12 - 9° na drugu stranu,
14° celi okret desno u stoj spetni — rukama — 2°,
15. = 147 na drugu stranu,
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I11.

. 1.1° i 13° desnom, 4°

167 = 13° na drugu stranu,
2., 8., 4. izdriaj;

i 16° li-
jevom sunuti napred gore
(palei gore) i sp.:

2. sa zasukom lrupa 4° i 16°
za 900 lijevo, 1° i 18° za 90v
desno i sa odsukom trupa
¢elni krugovi surutke gore,

3. svi: predrucenjem i priru-
tenjem predrudili van, pesnice
osoviti,

4. izdrzaj;

1. 1° i 13° iskorakom desne na-
pred klek lijevom — skuditi
zruéno  (pesnice  slisnule,
palei gore),

49 i 16° = 1° i 13° na drugu
stranu,

2. izdrzaj,

3. svi: sunuti napred (pesnice

stisnute, palei gore),

4. izdrzaj;

1. dizaj i stoj spetni, i to: 1° i
13° prikljuenjem lijeve, 4° i
16° prikljutenjem desne,
svi: ispad desnom ‘mapred —
mirni pretklon — skuéiti za-
ruéno (pesnice stisnute, palei
gore) i sp.: sunuti napred
hrpti gore [ruke smjeraju
uslijed pretklona koso k tlu,
krajevi prstiju  su udaljeni
10em od prstiju srednjih]),

2., 8., 4. izdrZaj;

1. poskokom potpor zanozZno-leZedi,

Lz

VIL

26

9. izdriaj,

8. polpor ¢utnjem zanozno lije-
vom,

4. izdrzaj;
1. odrazom stoj o rukua,
2., 3., 4. izdrzaj;

1. potpor ¢ufnjem (ruke izvana),
2. tudanj — predruditi gore (dla-

I11.

VI.

VIL

2., 8, 4. izdriaj;
A P2 1t £ L) 4?2 i 167,
A € B B 3 it 58

3. kao na uglovima,

4. iudrzaj;
1ees i 05 =471 187,
P21 112 = 1°1 187

2. izdrzaj,

8. svi: sunuti napred gore (po-
neslo unutra, pesnice stisnute,
hrpti gore [osam pesnica je
jednako udaljeno  jedna od
druge i salinjavaju krug]),

4. izdrzaj;

- 1. dizaj — 6° i 10° sloj spetni

prikljufenjem desne, 7° i 11°
prikljuéenjem lijeve i svi: sa

celim  okretom desno ispad
desnom napred — niski prel-
klon — nadruéenjem pred-

ruciti (hrpti gore [ruke sme-
raju uslijed pretklona koso k
tha}),

2., 8., 4. izdrZaj;

. 1. usprav i dizaj — prikljutenjem

lijeve stoj spetni — prirutiti,
2. izdrZzaj,

3. odrufiti dolje (hrpti gore),

4. izdrZaj;

1. predruditi unutra i uhvatiti za
noge vjezbaéa, koji je u =toju
o ruki,

2., 3., 4. izdriaj:

1. priruditi,

2. tucanj — predruditi gore (dla-



2., 3, 4. izdrzaj,

odovud rade 2°, 57, 97 i 14° kako je napisano, 3°, 8°, 12° i 15° islo
na drugu stranu;

1. 1. potutanj zanoZno desnom — mirni pretklon (glava, trup i desna
noga u ravnoj crli) — desnu spruziti gore, lijevu nadruéiti (dlanovi
napred) i sp.: predrufiti dolje (dlanovi dolje),

2., 8, 4. izdriaj;

[11. 1. usprav — dizaj lijevom, sa } okreta lijevo na prstima desne noge
stoj iskoraéni lijevom strance — skutenim predrufenjem unutra
(predlaktica pred tijelom, pesnice svinute dolje, krajevi prstiju se
dolitu): lijevu spruZiti strance § gore uliideno, desnu strance dolje
ultifeno (krajevi prstiju lijeve ruke doti¢u se desne ruke druge
vjezbatice), pogied na lijeva pesnicu,

2., 3., 4. izdriaj;

IV. 1. 1 okreta lijevo u klek desnom prirudenjem i predrudenjem pred-
rufiti § gore, dlanovi dolje (krajevi prstiju obiju vjezbatica su nekih
10 em udaljeni),

2. 3., 4. izdrzaj:
V. 1. dizaj, } okreta lijevo i prikljufenjem desne stoj spetni — nadruéiti

VI.

VIL

1.

(dlanovi unutra) i sp.:

2, pretklon vodoravno — skufenim predrutenjem unulra (predlaktica

pred tijelom, pesnice svinute dolje, krajevi prstiju se dotitu), spruziti
napred (okomito, dlanovi van),

. usprav — sa & okreta lijevo na prstima lijeve noge stoj iskoradni

desnom strance — desnu odrutiti gore, lijevu prirut¢enjem odruditi
dolje (dlanovi napred [vjeZbatice se drze za obje ruke, leda i ruke
su tijesno uzase]);

. dzdrzaj;
. s prenosom tezine tijela na lijevu stoj odnoZni desnom — otklon

desno — L. nadruéiti ulaeno, d. priruditi (vjeZbafice se jo¥ uvijek
drze za ruke), :

2., 3., 4, izdriaj;

4 okreta lijevo na prstima lijeve noge i prikljufenjem desne stoj
spetni — desnu nadrufenjem unutra predrugiti dolje unutra. (ruke
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VIIL.

1X.

XL

XIL

XIIL

XIV.

Xv.

28

novi dolje |krajevi prstiju do-
litu se prstiju srednjih]),

3., 4. izdrzaj;

1. dizaj — prirugiti,

2. stoj iskoradni lijevom napred
i prikljutenjem desne stoj
spetni,

3. predruéili van i uhvaliti jedan
drugoga za rame,

4, izdrzaj;

1. stati desnom na lijevo stegno
(1°.na 6° itd.),

2. stati lijevom na desno stegno
(19 na 7° itd.),

3., 4. izdriaj;

. 1. ispustiti rame i hvat za ruke,

te predruditi gore van — za-
klon,
., 8., 4. izdrZaj;
saskok u stoj spelni — pri-
ruditi,
celi okret lijevo u stoj spetni
(sva osmorica vjerbada sadi-
njavaju krug),
odruciti § gore i uhvaliti jedan
drugoga za ruku,
izdrzaj:
4 2, 8., 4, izdrzaj;

R

—a oW

1. poceti pretklon — priruditi,

o

2. pretklon vodoravno — zaruéiti
(dlanovi gore),

spad napred u polpor zanoZno-
leZedi,

19 izmedu 2° i 8°

4° izmedu 3° i b°,

13° izmedu 12° i 14°,

16° izmedu 9° i 15°,

4. izdrzaj;

1., 2.8, 4. izdrZaj;

s

1. poskokom poipor ¢uénjem (ru-
ke izvana) i odmah dizaj u
- stoj spetni — priruéiti,

VIIL

X1

XIL

XIIL

XIV.

XV.

novi dolje [krajevi prstiju se
dotitu prstiju drugoga vje#-
batal),

3., 4. izdrzaj;

1. dizaj i § okreta lijevo na
pratima desne noge i stoj is-
koraéni lijevom napred van,
prikljufenjem d. stoj spetni —
priruciti (prije okreta),

2. tufanj predrugiti van i
uhvatiti  jedan drugoga za
rame,

3., 4. izdrzaj;

v Loy 22y 8., 4, izdrEaj;

1., 2., 3, 4. izdrzaj;

1. izdrzaj,

2. dizaj i celi okrel lijevo u stoj
spetni — priruditi,

3., 4. — kao na uglovima;

i

3., 4. izdrZaj;

1., 2., 8., 4. kao na uglovima,

izmedu 2° i
izmedu 82 i
izmedu 14° i
izmedu 5° i

6()
Tﬁ
10°
11°

39,
9o
15°,
12¢©

=l )

1., 2., 3., 4. izdrZaj;

1. == kao na uglovima,



VIII,

X.

XL

X1L

XIIL

X1V.

Xv.

jod uvijek spojene) i prirutenjem (ruke spustiti) odruéiti, dlan dolje,
lijeva priruditi najkraéim putem,

2., 3, 4. izdriaj;
1. krizni stoj lijevom spreda — ruke o bokove (prsti smeraju nazad)

B8P

2. celim okretom desno u uspon spetni i sp.:

3. sve: klek lijevom (svaka vjeZbalica 3 m pred svojom znatkom elom
spram sredine) — spruziti napred i predruéili § gore, pesnice osoviti
(pogled na pesnice),
izdrZaj;

L

o 1,2, 8., 4. Gzdriaj;

1. potpor kledeéi (ruke se doti¢u tla sa strane d. noge),

2. poskokom potpor zanoZno-leZeéi (glava, trup i noge u ravnoj erti),
3., 4. izdrzaj;

1. poskokom potpor fuénjem (ruke izvana),

2. dizaj u stoj spetni — predruéiti § gore (dlanovi dolje),

3. stoj iskoratni desnom napred — zasukom trupa za 900 lijevo i
odsukom ¢elni krugovi surufke gore,

4. izdrZaj;

1. sa & okreta lijevo pofudanj odnoZno lijevom — predruéiti na lijevu

g dolje (hrbat gore; najkraéim putem) — neznatan pretklon desno
(ruke su usporedno sa lijevom nogom),
2, 8, 4. izdriaj;
1. usprav, dizaj i sa & okreta desno stoj zanoZni lijevom — liikom
surutke na lijevo (prije okrela) nadru&iti (dlanovi unutra) i sp.:
2. predrufenjem (dlanovi unutra) priruiti i sp.:

8. zanoziti lijevu — pretklon vodoravno — odru@iti (dlanovi dolje,
glava, trup i lijeva noga u ravnoj erti),

=

izdrzaj;

1. usprav — stoj iskoraéni lijevom nazad — neznatan zaklon (desna
noga, trup i glava u ravnoj crti) — prirufenjem predruditi gore i sp.:

2. skuéiti prirnéno (predlaktice pred zalakticama; dlanovi napred i sp.:

3. spruziti strance, pesnice osovljene,

4. izdriaj;
29, 5% 9° i 147 rade kako je napisano, 3°, 8°, 12° i 15° ny drugu
stranu;

1. usprav — celi okret desno na prstima desne noge i stoj iskoraéni

lijevom strance — priruditi (prije okreta),

29



9

3

4° i 137 sloj iskoracéni lije-
vom, 1 i 16° desnom na
znactku — skuditi  odrulno
(predlaktica nad zalakticom,

pesnice slisnule, hrpli gore),

1° } okreta lijevo i priklju-
¢enjem lijeve sloj spetni,
4° % okreta desno i priklju-
fenjem desne sltoj spelni,
183° § okreta desno i priklju-
¢enjem desne stoj spelni,
16° 7 okreta lijevo i priklju-
denjem lijeve stoj spetni,
syi: odrudili (hrbat gore),

4. priruéiti;
XV 1. = 1. 1,
2., 8. izdriaj,
4. 1° § okreta desno i priklju-
¢enjem lijeve stoj spetni,
4° = 1% na drugu siranu,
13 1 okrela lijevo i priklju-
cenjem desne stoj speini,
16" =2 13° na drugu stranu,
svi: priruditi, resp. spruziti u
prirucenje.
Clanovi na uglovima: 17, 47, 13" i 16°.
I. 1. 1° i 16° desnu odruéiti, 4° i
13° lijevu  odru¢iti  (hrbal
gore),
2. 17 i 16" lijevu odruditi, 4° i
13° desnu  odruciti  (hrbat
gore),
3. 17 % okreta lijevo na prstima

desne noge i stoj odnoini
lijevom,
# okrela lijevo na prstima
desne noge i stoj odnoZni
lijevom,
$ okreta desno na prstima
desne noge i stoj odnoZni
lijevom,

40

13°

XVIL.

2. skuéiti  odrutno

nute, hrpti gore),

G stoj iskoracni lijevom na-

zad van na Zill!(t'l\'.u.
~o

4 8a

van na znacku,
107 sa celim okretom
pred van na znacku,
11° sa & okreta desno

van na znacku.

prikljuenjem desne resp. li-

jeve stoj spetni,
3. odruciti (hrbat gore).

4. priruditi;
1.=1 1,

11° = 139,

svi: priruéiti, resp. spruZiti u

prirutenje.

T'reci

Clanovi u sredini: 69, 79, 10° 1 117,

1. 7° i 10° desnu odrutili, 67 i
11° lijevu odruéiti (hrpti gore),

2. 7° i 10° lijevu odruciti, 6° 1
11° desnu odruéiti (hrpti gore),

3.- §° =116,
(e LR
10°= /4°;

(predlaktica
nad zalakticom, pesnice slis-

4 okreta lijevo stoj
iskoracéni lijevom napred

lijevo
stoj iskoratni desnom na-

sloj
iskoraéni desnom napred



2. lijevu predruéiti, pesnicu osoviti (pesnice obiju vjeZbatica tijesno
uzase) desnom izdrzaj u predrufenju, osovili van,

3. stoj iskorani desnom napred,

4. stoj iskoraéni lijevom napred; -
XVL 1. stoj iskoratni desnom strance (na znadku) — lijevu odruditi gore
(dlan napred), d. skuéiti odrudno (predlaktica nad zalakticom, dlan
napred, pogled na lijevu pesnicu [kao I. 1.]),
2., 8. izdrZaj,
4. prikljufenjem lijeve stoj spetni — lijeva prirutiti, desnu sprugiti
dolje.

sasiav
Claniee: 2°, 3°, 5°, 82, 9°, 12°, 14° i 15°.
I 1. 82, 99, 2° j 15° desnu odrufiti, 8°, 14°, 5° i 12° lijevu odrugiti
(hrbat gore),

2. 89 9°, 2° i 15° lijevu odru@iti, 3°, 14°, 5° i 12° desnu odruditi
(hrbat gore),
3. 2° 1 129 § okreta lijevo na prstima desne noge i stoj odnoni lijevom,

371 9° % okreta lijevo na prstima desne noge i stoj odnoZni lijevom,

521 15° § okreta desno na prstima desne noge i stoj odnoZni lijevom,

a1
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VI

VIL

VIIL

32

[ 8-]

i1 ]

. & okrela

. prikljutenjem

16° § okreta desno na prstima
desne noge i sfoj odnoZni
lijevom,

svi: posagnuti odruéno (pred-

laktica pred zalakticom),

. prikljuéenjem lijeve uspon
spetni;
. stoj odnozni lijevom — lijevu

ruku  spruZiti strance dolje,
desnu strance & gore (hrpli
gore [krajevi prstiju sviju 4
lijevih ruka su zajedno]) —
pogled na lijevu pesnicu,

3., 4. izdrZaj;

lijevo na prstima
obiju nogl u stoj zanoini des-
nom — predruéiti (hrpti gore,
desna donjim likom),

. sloj iskoradéni desnom napred,

priklju¢enjem lijeve stoj speini
i ¢uéanj — predrutili gore
(hrpti gore),

. izdrzaj;
. dizaj u

stoj spetni i sp.:
4 okrela lijevo i korak lijevom
napred prirugiti  (prije
okreta),

. korak desnom napred,
. § okreta desno na prslima

desne i prikljutenjem lijeve
sloj spetni (1° na lijevo pokraj
87 itd., svih 16 stoje u jednom
krugu),

. izdrzaj;
. ispad lijevom nazad — miran

zaklon
(hrpti gore),
3., 4. izdriaj;

predruditi = gore

. usprav — dizaj, prikljutenjem

desne stoj spetni i sa § okreta
lijevo stoj zanoZni desnom —
desnu predrudili % gore, pes-
nicu osoviti, lijeva skuditi za-
ruéno (pesnice stisnute, dla-
novi gore),

3., 4. izdriai;
. potpor ¢uénjem odnoZzno des-

nom — desnu odrutiti dolje
(hrbat gore [ruke vodoravnol]),
3., 4. izdriaj;

. 4 okreta lijevo u potpor fué-

njem zanoZno desnom,
desne polpor
funjem (ruke izvana),

I11.

V.

VI

8-

2
{1

12 123

svi: rukama kao na uglovima,

. == kao 4. na uglovima;

= kao II. na uglovima:

. & okrela desno i stoj iskoraéni

lijevom napred — predruéiti
(hrpti gore, lijeva donjim la-
kom),

. prikljuéenjem desne stoj spetni,

. predruciti gore (hrpli gore).

. izdrZaj;
. & okrela desno i korak des-

nom napred — priruditi (prije
okreta),

. korak lijevom napred,
. korak desnom napred i §okre-

ta lijevo na prstima desne no-
ge i prikljuéenjem lijeve stoj
spetni (79 na desni strani po-
kraj 2°),

. 1zdrzaj; =

kao V. na uglovima;

. usprav — dizaj, prikljucenjem

desne stoj spelni, dalje kao na
uglovima, tek na drugu stranu,

2, 8., 4. izdrzaj;
VIl. = kao VII. na uglovima, tek na

drugu slranu;

VIII. == kao VIIL na uglovima, tek na

drugu stranu;



571 14° % okreta desno na prstima desne noge i sloj odnoZni lijevom,

sve: posagnuti odruéno (predlaktica pred zalaklticom, hrpti gore),
4. prikljucenjem desne uspon spelni;

1. 1. stoj odnozni lijevom — spruZiti gore (dlanovi unutra) i sp.: desnu
odrutiti § gore, lijevu odruéiti dolje (hrbti gore, krajevi prstiju sviju
tetiri lijevih ruka zajedno, pogled na lijevu pesnicu),

2., 3., 4. izdrZaj:
1. & okreta desno, prikljutenjem lijeve stoj spelni — predruditi § gore
(hrpti gore, pogled na pesnice),

111

2, priruéiti (hrpti napred) i 8p.: )

29, 5%, 99 i 14° rade, kako je napisano, 3°, 12°, 8% i 15° na drugu
stranu,

3. stoj iskoraéni desnom nazad — odrutenjem i nadrutenjem (dlanovi
napred) predruditi § gore (hrpti gore) — neznatan zaklon (hrpti
obiju vjezbafica tijesno uzase),

4. izdrzaj;

IV. 1. stoj krizni lijevom spreda — ruke o bokove (prsti smjeraju nazad),

2. 11 & okreta desno u stoj spetni (svih 16 sloje u jednom Ikmg‘u),
sve na istu slranu:

3., 4. izdrzaj;
sve na istu stranu:
V. 1. ispad lijevom nazad — mirni zaklon — predruéili gore (hrpti gore),
2., 8., 4. izdrzaj;
29, 5%, 97 i 147 rade, kako je napisano, 3°, 87, 12° i 15° na drugu

slranu;
VI. 1. usprav — dizaj — prikljufenjem desne stoj spetni — priruditi,
2, & okreta lijevo na prstima desne noge, pomaknuéem lijeve noge
nazad klek lijevom — desnu predruditi § gore (dlan unutra), lijevu
zaruditi (dlan unutra),
3., 4. izdrzaj;
VIL. 1. dizaj, sa } okreta lijevo stoj odno#ni lijevom — desnu odrutiti § gore

(dlan napred, krajevi prstiju se dotitu druge vjeZbatice), lijevu od-
rué¢iti (hrbat gore),
2., 3., 4. izdrZaj;
V111 1. ruke o bokove (prsti smjeraju nazad) — celi okret desno na prstima
desne noge i dva tréeéa poskoka (1., d.) spram sredine,
2. dva tréefa poskoka (I, d.) spram sredine,

33



1X.

X.

XI1.

XI1L

XIIL

X1V.

3. dizaj — priruditi,

4. izdrzaj;

1. stoj otkrofni lijevom strance
— odru¢iti (pesnice stisnute,
hrpti gore),

. pofetak pretklona,

. pretklon vodoravno,

izdrizaj;

usprav i potpor éuénjem od-

nozno desnom — desnu odru-

titi dolje (hrbat gore [ruke
vodoravnol),

2. desnu nadrudéiti (krajevi
prstiju se dotitu prstiju nogf
vjezbata),

o 4 izdrzaj;

. & okreta lijevo u potpor &ud-
njem objeru¢ke zanozno des-
nom,

2. prikljuenjem desne
tuénjem (ruke izvana),

3. dizaj i & okreta lijevo u stoj
spetni — priruditi,

e L2

— o

potpor

o

izdrzaj;
1. dva treca poskoka spram sre-
dine( ponesto nalijevo),

[

. dva tréea poskoka spram sre-
dine( ponesto nalijevo),
(1° izmedu 8° i 9° itd.),

8. cijeli okret lijevo,

S

. potpor fudnjem (ruke izvana);

1. poskokom potpor prednoZno-
leZedi,

2., 8., 4. izdriaj;

1., 2. izdrZaj,
3. odrazom cijeli okret desno u
potpor zanoZno-lezeéi,

4. poskokom potpor ¢ufnjem ‘i
dizaj — priruditi;

X.

XI.

XTI

X111,

X1V,

kao IX. na uglovima, tek na
drugu stranu;

= kao X. na uglovima, tek na
drugu stranu;

= kao XI. na uglovima, lek na
drugu stranu;

1. dva tréeda poskoka spram sre-
dine,

2. dva tréeca poskoka spram sre-
dine,

3. 6 1 10° sloje si nasuprol, stoj
raskrotni — skuéiti priruéno
predlaktica koso napred gore,
prsti jednoga spojeni s prstima
drugoga, pesnice slisnute), 11°
stoj raskro¢éni i podupire lije-
vom rukom desnu ruku 6° i
lijevu ruku 109, 7° cijeli okret
lijevo,

4. izdrzaj;

1. 79 naskokom polpor na pes-
nicama,

2., 8., 4.: 6° i 10” polagano pred-
ruditi gore, 79 polagano pred-
nos (ili stoj o ruku);

1., 2. izdrZaj,
3. 7° saskok — svi: sto] spetni
—- priruditi,

4. izdrZaj;



X.

X1,

XIL

X111,

XIv.

3. stoj iskoracéni lijevom napred i sa 4 okretom desno stoj odnozni
desnom — lijevu odruditi § gore, desnu odruéiti dolje (hrpti gore),
4. izdrzaj;:

- 1. prenosom lezine lijela sloj odnoZni lijevom — predlakini lak dolje

u odruéne posagnude (predlaktica pred zalaklicom, dlanovi dolje)
i sp.:

2. prenosom lezine tijela na lijevu stoj odnoZni desnom — predlakini
lik gore i gibanje rukd kao kod VIII. 3.,

3., 4. izdrzaj;

1. sa } okretom lijevo i prikljufenjem desne k lijevoj potpor &udnjem
(ruke izvana).

2, sve: poskokom potpor zanoino-lezedéi,

3., 4. izdrzaj;

. poskokom potpor ¢uénjem,

dizaj i stoj iskoraéni lijevom nazad — predrutenjem (hrpli gore)
skuéiti prirutno (predlaktica pred zalakticom, dlanovi napred),

IS =

. sa celim okretom lijevo na prstima obiju nogt u stoj prednozni lije-
vom — spruZiti dolje (prije okreta) i predruéiti, pesnice svinute
(dolje) i. sp.:

. prikljudenjem lijeve stoj spetni — prirufili (pesnice izravnali);

. B 1 97 sa dva trfeéa poskoka X okreta desno, 8° i 12° lijevo,
2° i 14° } okreta desno, 37 i 15° lijevo, te dva tréeéa poskoka spram
uglova;
sve: ruke o bokove (prsti smjeraju nazad),

2,29, 89, 14° i 15° jod dva tréefa poskoka spram uglova,

6°, 82, 9° i 12° stoj spetini,

w

bl

8., 4 izdrzaj;

1. 29,89, 147 i 157 sa & okretom desno potpor ¢unjem odnoZno lijevom
(prsti lijeve noge na znatki na uglu) — lijevu odruditi (hrbat gore,
ruka smjera koso gore, pogled na lijevu pesnicu),

57, 87, 9° i 12° klek — predrudenjem van odruéiti i} gore (dlanovi
napred),

2., 8., 4. izdriaj;

1., 2. izdrZaj,

3. dizaj, 2°, 39, 14° i 15° sa § okretom lijevo stoj spetni na znatkama
na uglovima — priruéiti,

57, 87, 97 i 12° prikljutenjem lijeve stoj spetni (jedan korak pred
matkom) — odrutenjem priruditi,

4. izdrZaj;



XV. 1,2 8§

XVL

36

1S o 0O

8
4.

okreta desno i sa dva
koraka (1., d.) medu obje &la-
nice, ¢elom spram ugla: stoj
spelni — priruditi,

. odruéili gore (dlanovi napred),
. izdrZaj;
. izdrzaj,

1° sa % okreta lijevo stoj
iskorafni desnom na znad-
ki i prikljutenjem lijeve
stoj spetni priruditi
(prije okreta),

17 na drugu stranu,

rlD
16° sa § okreta lijeve sloj is-
koraéni desnom na znacku
i prikljutenjem lijeve stoj
spetni — priruditi (prije
okreta),

13° — 16° na drugu stranu,
odruditi (hrpti gore),
priruditi.

XV.

XVL

1. cijeli okret lijevo (7° ne, jer
je udinio saskok ¢elom spram
ugla),

2. izdrzaj,

3., 4. = kao 8., 4. na uglovima;

1. izdrzaj,
~o A

P 195
6 40,
100 — 167,
11° = 13°,

8., 4. = kao 3., 4. na uglovima.



XV.

XVI.

[ = = 2 12

—

. sve: predruditi (hrpti gore),

. dzdrzaj,

. odruéiti gore (dlanovi hapred),
. izdrzaj;

. lzdrzaj,

. priruditi, pesnice osovili van,

29 sa % okretom lijevo i sa dva prikljuna koraka nalijevo stoj

spetni na znacki,

87 sa 4 okretom lijevo i sa 2 prikljufna koraka nadesno nazad stoj

spetni na znadki,

9° ga § okretom lijevo i sa 2 prikljuéna koraka nadesno napred sloj

spetni na znadki,

spetni na znacki,

8e 29, tek na drugu stranu,
87 = 3% tek na drugu stranu,
129 = 99, tek na drugu stranu,

147 = 157, tek na drugu stranu,

. odruditi (hrpti gore),
. priruditi.

15° sa § okretom lijevo i sa dva prikljuéna koraka nalijevo sloj

Uredil Miroslav Ambrofic,

37
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