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PREDNJAK

LIST JUGOSLOVENSKOG SOKOLSKOG PREDNJACTVA
PRILOG »SOKOLSKOM GLASNIKU:-

GOD. 111 U Ljubliani, 31. januara 1927. BRO]J 1 — 2.

¥

Navodila za tekme na pokrajinskem zletu v

Ljubljani . 71927.
1. Savezna prvenstvena tekma élanov.

'o sklepu T. O, 1.8, S, in zbora Zupnih nacelnikov se bo vrdila tekma
za prvenstvo na orodju kot nekakSna priprava telovadcev, ki bi bili
upostevni za olimpijsko tekmo L. 1928, v Amsterdamu,

Zato treba, da se ta tekma prilagodi v splofnem vsem predpisom
za amsterdamsko tekmo, kakor glede vaj tako tudi glede znamkovanja.
Da pa se omogodéi ¢im vedja udelezba na tej tekmi tudi onim telovad-
cem, ki letos Se niso zreli za tako naporne vaje kakor so amsterdamske,
je savezni tehniéni odbor sklenil olajsati tekmo na ta nacdin, da se razs
dele "vaje na vsch orodjih, razen na konju na 8ir z roéaji, v dve vaji.
Tekmuje se torej na vsakem orodju v treh vajah razen na konju, to je
vV dveh obveznih in v eni poljubni, ki pa mora biti teZja kakor ena in
druga od predpisanih. Predpisi glede skokov ostancjo isti kot za Ame
sterdam. V primerih, ki tu niso omenjeni, pa velja tekmovalni red J. 5.5,

Sodijo pri vsaki panogi 3 sodniki, ki jih dologi T. 0. .5 S Po moZs
nosti bodo sodili vse panoge in vse telovadee isti trije sodniki.

Tekmuje se:

l. v zletnih prostih vajah,

2. v poljubnih prostih vajah,

3. na droguy,

4. na bradlji,

. na krogih,

6. na konju na §ir z rocaji,

7. v skokih: a) ¢ez konja na §ir z rocaji,

b) ez konja vzdolz brez rodajev s proZne deske (pos
ljubni skok),
¢) ob palici v vifino.

Znamkovanje:

I. Proste vaje. a) Predpisane zletne proste vaje, Vsak posameznik
izvede te proste vuje do vstetega prehoda k VI delu, in sicer vaje Cetrs
tega telovadea; izpusti se torej VL in VIL del (ponovitev L in IL dela).
annkujc vsak sodnik z najve¢ 10 tockami., tako da se za cclo izvedbo

£

more dosedi najvec 30 tock.

b) Poljubna prosta vaja. Sestava popolnoma poljubna. Kompozicija
Pa mora biti vsaj tako dolga kukor zgoraj predpisani deli zletnih vaj skus
Paj; posamezni deli se pri tem ne smejo ponavljati veckrat kakor deli
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zletnih vaj. Znamkovanje kakor pri predpisanih prostih vajah, torej najs
ve¢ 310 tock. Poleg tega pa znamkuje 5S¢ vsak sodnik tezkost in lepoto
kombinacije z 10 toékami. Vsota wvseh znamk za teZkost in lepoto se
razdeli s tremi. N. pr. 84+10+9-—=27:3..90 tock.

2. Orodje, Predpisane vaje na drogu, na bradlji in na krogih oceni
vsak sodnik z 0—5 to¢kami, tako da znaSa najvija znamka za vsako teh
vaj po 15 tock. Le predpisana vaja na konju se oceni, ker je cela (nerazs
deljena), z 0—10 tockami, torej skupno najveé s 30 totkami. Poljubne
vaje pa z ozirom na tezkost in lepoto izvedbe z 010 tockami, torej
skupno s 30 tockami. Skupno doseZe vsak tekmovalec na vsakem orodju
60 tock.

3. Skoki: Vsak skok ocenijo trije sodniki, vsak od njih z do 3
tockami, tako da se oceni vsak skok luhko najved¢ s 15 tockami.

Skok ob palici pa se ocenjuje takole:

240 cm visok, z ozirom na izvedbo (lepoto skoka) — 2 do 5 tock
2ahel .. 2 - o - > = 364
2507 ¥ > . » 5 " o e
o1 . o . . . " = 5 8%
260 . ¢ 9 v - . e e 190
265 5 % . - " v s 00

Vsak tekmovalee lahko skacée dvakrat, Visino si izbere in doloéi
sam, vendar pa viSina drugega skoka ne sme biti nizja od prvega, Boljsi
uspeh Steje,

Naposled je navesti Se nckatere predpise, ki so vazni za tekmovalce.
Vsi teckmovalei morajo biti ob doloéeni uri zbrani in pripravljeni za
teckmo. Kdor pride le malo prepozno izgubi vnaprej 10 to¢k od skupnega
Stevila dosezenih tock, v kolikor bo sploh pripudéen k tekmi. Za ¢asa

“trajanja tekem ne sme noben tekmovalec zapustiti tekmovaliséa, Prav
tako s¢ morajo posvetiti sodniki popolnoma tekmi in ne smejo za Casa
tekme opravljati nobenih drugih funkeij.

Pri vajah na orodju se lahko dovoli poprava za predpisane vaje.
Upodteva se pri tem boljda izvedba. Poljubne vaje pa se smcjo izvesti
samo enkrat in je ta izvedba odloéilna.

Tekmuje se za prvenstvo na orodju v celoti in obenem za prvenstvo
na posameznih orodjih.

4. Poleg vaj se oceni vsakemu tekmovalcu S¢ nastop k orodju ali
k prosti vaji in odstop z 0—2 tockama, ter vedenje pri vsaki panogi z
(—2 tockama, '

Najvije Stevilo tock za posamezno orodje je s totkami za nastop
in odstop ter za vedenje vred 64 totk (23X 154302+ 2; na konju:
2%304-2+-2).

V vsem skupaj je potemtakem mogode dobiti najveé:

Za proste vaje (2X304+10-4-24-2) . 74 tolk

Za vaje na Stirih orodjih (4<64) — 256 «

Za tri skoke (15-+15+10) = 40" «
Vsota 370 tock,
Drog.
1. Iz vese spredaj z nadprijemom predkoleb in 2z zakolebom naupor
s premdhom raznozno zunaj rok (nogi se ne dotikata droga) — spad
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(nazaj) v wvznosno veso spredaj (snozno) naupor vzklopno do stoje
na rokah v vzpori — veletoé nazaj — preprijem z desno ¢ez levo, veletod
nazaj s celim obratom v desno in s preprijemom z levo v nadprijem —
veletod naprej — veletod naprej s premahom skréno v prednos v vzpori
zadaj — to¢ v vzpori zadaj (v prednosu) naprej in seskok naprej v
Pocep na tleh, predroéiti; vzravnava, priroéiti.

2. Iz vese spredaj s podprijemom predkoleb in z zakolebom naupor
v stojo na rokah v vzpori — veleto¢ naprej s premahom skréno v prednos
vV vzpori zadaj — to¢ v vzpori zadaj (v prednosu) naprei — odkoleb
naprej z razdirjenjem prijema in z izvinkom v veso spredaj z obrnjenim
pudprijemom in z zakolebom naupor do vzpore spredaj s preprijemom
v nadprijem to¢ v vzpori spredaj nazaj (brez dotike droga) — pod-
metno predkoleb in z zakolebom naupor in odbocka v desno ali levo v
pocep na tleh, predroditi; vzravnava, prirociti,

Bradlja.

1. Na koncu bradlje — s ¢elom ven, prijem na koncu lestvin zunaj:

Naskokoma vzmik do stoje na rokah v vzpori — sklecno s preds
kolebom celi obrat v levo ali desno, spad (nazaj) v veso vznosno in
naupor vzklopno do stoje na rokah v vzpori — spad v stojo na ramenih
=~ preval uleknjeno naprej v oporo na lehteh, z zakolebom vzpora in
Kolo raznozno naprej — z zakolebom stoja na rokah v vzpori — premet
v desno v ostran v podep na tleh, s prosto roko odroditi; vzravnava,
priroditi,

2. Sredi bradlje boéno:

Naskokoma v oporo na lehteh, s predkolebom opora na lehteh
vznosno — z zakolebom vzpora in kolo raznoZno naprej — z zakolebom
Vv stojo na ramenih — dvig (polagoma) v stojo na rokah v vzpori —
s predkolebom premet nazaj (prosto) v oporo na lehtech — s predkolebom
vzpora in s premahom prednoZzno sonozno v desno s '/, obratom v levo
in s preprijemom v nadprijem (na desni lestvini) v prednos v vesi spredaj
“= naupor tezno soroéno — preprijem z lévo v podprijem in z dviganjem
trupa (sklonjeno, nogi iztegnjeni) stoja na rokah v vzpori na eni lestvini
= 8 '/ obratom v levo in preprijemom z desno v stojo na rokah v
vzpori na obeh lestvinah boéno — premet v desno v stran v poéep na
tleh, s prosto roko odroditi; vzravnava, prirogiti.

Krogi.

1. Iz vese spredaj:
Vzlek uleknjeno v vzporo — prednos — razovno v stojo na rokah

v vzpori (drza) — polagoma v razovko v vzpori brez podpore (drza) —
poves (naprej) v razovko v vesi zadaj — uleknjeno, skozi veso strmoglavo
v razovko v vesi spredaj — z zakolebom izvinek naprej in premah raz-

noZno naprej v. pocep na tleh, odroditi; vzravnava, priroéiti.

2. Iz vese spredaj:

Vzlek uleknjeno v vzporo — poves v razovko v vesi spredaj —
z zakolehom izvinek naprej — zakoleb — s predkolebom vzmik v stojo
na rokah v vzpori, nogi opreti na vrvi — poves (polagoma) skozi raz-
poro, nogi drsajo¢ ob vrveh, v strmoglavo veso snoino — vznosna vesa
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(torej trup upogniti) — 2z zakolebom izvinek naprej in premah raznozno
naprej v pocep na tleh, odroditi; vzravnava, priroditi.

Konj na $ir z roéajema.
(Ena sama predpisana vaja. Visina konja 120 cm.)

Iz stoje ¢elno ob hrbtu, leva roka na zadnjem (desnem) rocaju —
desna na hrbtu:

Naskokoma premah odboc¢no v desno s celim obratom v levo okrog
leve roke do vzpore spredaj na roéajih — kolo odboéno v desno —
premah odboéno v desno — premah zanozno z desno — strig odbodno
v desno — premah odnoZzno z levo naprej — premah zanoZno z levo —
strig odbo¢no v levo — premah odnoZno z desno naprej — kolo odbaéno
v levo nazaj — premah zanoZno z desno — vzmah odbocno v desno —
strig odbo¢no v levo — premah odnoZno z desno nazaj — kolo odboéno
v levo s preprijemom menoma z levo na hrbet in z desno na zadniji
rofaj — kolo odboéno v levo s celim obratom’' v desno okrog desne roke
do vzpore zadaj na roéajih in prednozka v desno navzad do stoje na
tleh, bo¢no, s celom v desno, leva roka na sprednjem rocaju, z desno
odrocditi; vzravnava, prirociti.

Skoki.

1. Konj na 5ir z rocajema. Deska 10cm visoka, trda, 1m pred
konjem; viSina konja 130cm od tal pa do vrha rocajev.

Iz zaleta (s prijemom na rocaje) vskok uleknjeno v stojo na rokah
v vzpori in spojeno s polobratom v levo in s preprijemom z desno na
sprednji rocaj ter s spuSéenjem leve roke premet v desno v stran do
stoje na tleh, odroéiti z levo; priroditi.

Skok se lahko izvaja tudi v nasprotno stran,

2. Konj vzdolz brez rocajev. Poljubni skok ¢ez konja vzdolz brez
rocajev sprijemom enos ali oberoéno, s proZno desko; viSina konja nad
desko 140 cm.

Prozna deska je 200 cm dolga in 60 do 70c¢m Siroka, Najnizji del
deske je na tleh, najvisji je 40cm nad tlemi na dveh peresih

3. Skok ob palici v visino. Lesena latvica v visini 240 em do 265 cm.
Glej odstavek »Znamkovanje«. Skok se ocenjuje po naéinu izvedbe.

2. Savezna prvenstvena tekma délanic.

Prvenstvene tekme se udeleze lahko vse ¢lanice, ki so pri drustvenih
poskusnih tekmah dosegle vsaj 60%. Ker je ta tekma prva te vrste, so,
pogoji razmeroma zelo lahki. Zato pa naj se polaga tem velja vaZnost
na Cistost in lepoto izyedb. Tekma je prirejena po vzorcu ¢&lanske prven:
stvene tekme ter je pri tem upoitevano tudi vse, kar treba za morebitno
udelezbo nasih élanic na olimpijski tekmi v Amsterdamu. Prav zato pa,
ker hocemo s to tekmo dognati moznost udelezbe nadih &lanic na tekmi
v Amsterdamu, je potrechna resna in temeljita priprava. Vaje so razs
meroma lahke, Po dveh, treh poskusih z ljubljanskimi ¢lanicami so bile
najtezje prvine premagane. Zato ne omahujte, marved energiéno pos
primite, pa bo $lo.
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Tekmuje se na bradlji, na drogu, na krogih, na konju na Sir z desko,
v skoku v vifino brez deske in v prostih vajah.

Na bradlji, na drogu in na krogih sta predpisani po dve vaji, izmed
Katerih se ena izZreba za tekmo. Poleg tega pa tekmuje vsaka tekmo:
valka $¢ v eni poljubni vaji na vsakem od nastetih treh orodij. Poljubna
vaja mora biti po tezkosti in dolgosti najmanj enakovredna predpisani
vaji na dotiénem orodju. Na konju na Sir se tekmuje v enem od pred-
pisanih preskokov, ki ga dololi Zrebanje. Ta skok pa treba izvesti v obe
strani, Proste vaje za pokrajinski zlet je treba izvesti v celoti do vite:
tega prehoda k IV. delu, torej: razstop (kot prva telovadka, na desnem
krilu), I. del, IL del, III. del in prehod k IV. delu (kot prva telovadka,
na desnem krilu).

Znamkovanje:
Znamkuje se obvezna vaja na bradlji, drogu in krogih najveé

s 15 todkami.
Poljubna wvaja na istih orodjih pa z 10 todkami za izvedbo in

s 5 tockami za tezkost.
Preskok ¢rez konja se znamkuje v vsako stran z do 15 tockami,

vsota se deli z dvema,

Prosti skok v vigino: 100 em SEESEk
105 ,, 7 v
110 ,, 950 ,,
L1 12 A
1201, 15 =

Proste vaje 15 tock.

Poleg tega se znamkuje Se nastop in odstop pri vseh panogah,
izvzemsi skok v viSino, z 0-50 totke za vsak nastop in vsak odstop, ter
z eno tocko pri vsaki panogi (torej tudi pri skoku) za vedenje.

Skupno doseZe torej posameznica lahko: za 3 predpisane vaje na
orodju 3 15—45 tofk; za 3 poljubne vaje na orodju 3 X 15 — 45 todk:
za skok cez konja 2 X 15:2 = 15 tock; za skok v visino 15 todk; za proste
vaje 15 tock; za nastop in odstop 43X 2+ 1-—=09 tock; za vedenje (obnas
Sanje) 6 1=6 toctk. Skupno 150 tock.

Sodnike(ce) doloti savezni T. O, in sicer tri. Od teh mora
biti vsaj ena ¢&lanica.

Ker je za orgnn-izztciju'tckcm tocnost izredno vaZna, zahtevamo
prav posebno tocénost tekmovalk. Zamudnice, brez ozira na izgovore,
izgube v naprej 5 tock od konéne vsote, v kolikor bodo k tekmi sploh
pripuiéene,

Morebiti potrebna nadaljnja dologila se pravocasno objavijo. V kos
likor ne bi bilo posebnih dolocil, veljajo predpisi tekmovalnega reda.

Bradlja (do ¢ela),

I. Iz stoje bo¢no sredi bradlje: naskokoma v oporo na lehteh in
predkoleb — zakoleb in s predkolebom premah prednoZno sonoZno érez
desno lestvino ter vzpora v sed prednoZno ‘sonoZno na desni lestvini
zunaj — premah prednozno sonoZno not in z zakolebom stoja na rames
nih — preval vpognjeno naprej v sed prednoZno sonoZno na levi lestvini
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Zunaj prednozka ¢rez desno lestvino v stojo na tleh boéno (levi bok
k bradlji).
2. Iz stoje boéno sredi bradlje: naskokoma v oporo na lehteh in

s predkolebom opora na lehteh vznosno — z zakolebom opora na lehteh
lezno raznozno (za narte) — vzpreti se v skleeno oporo lezno VZpoTa
lezno za rokama — vzmah sonoZzno not in s predkolebom used raznoZno
pred rokama — preprijem naprej v used raznozno za rokama — polas
gomy, upognjeno v stojo na ramenih — vzpora in s predkolebom premah
prednoZzno z levo ¢ez desno lestvino — premah zanozno z desno s '/s obras
tom v levo in s preprijemom z desno roko na levo lestvino — kolo

odnozno z . s poldrugim obratom v levo do stoje na tleh (levi bok

k bradlji).
Drog (doskoéni).

1. Kolebanje v vesi spredaj z nadprijemom — 2 drugim predkolebom
prevlek z levo not v obeso za levo podkoleno — medkoleb in naupor
v obesi za levo podkoleno v sed jezdno levonoZ — spad nazaj, s pre=
vlekom leve vznosna vesa in podmetno predkoleb — zakoleb — s pred:
kolebom cel obrat v desno ob desni roki s preprijemom leve v veso
z dvoprijemom (desna podprijem) — predkoleb — z zakolebom seskok

s /s obratom v levo,

2. Vesa spredaj z nadprijemom — s skréenimi nogami prevlek v
vznosno veso zadaj —— obesa sonoZno za podkolena vesa v podkolenih
vzrociti skozi predroéenje — obesa s podprijemom (3iroko prijeti) —
vznosna vesa zadaj — polagoma v veso zadaj in izvinek v veso spredaj
z obrnjenim podprijemom — seskok.

Krogi (doskoéni).

l. Na mestu: Vesa spredaj — prednos (nakazati) — zakoleb —
s predkolebom zgiba — 2z zakolebom vesa — s predkolebom vesa vznosno
— 2z zakolebom zgiba -~ s predkolebom vesa vznosno in premah odnoZzno

z desno naprej s spudéanjem desne roke (in kasneje tudi leve) v stojo
na tleh. 3

2,V gugu Gug da vedno sotckmovalka s podtekom: V predgugu
zgiba — v zagugu vesa — v predgugu '/; obrat v levo — v predgugu
1}y obrat v desno in zgiba — v predgugu seskok.

Konj na Sir z rocajema.
Visina konja od tal do vrha rocajev 120cem. Deska (trda) Siroka,
10 ecm visoka, pred konjem.
Preskoki: Odbocka, prednoZka, zanozka in skrcka. Vsi preskoki,
izvzemsi skréko, se izvajajo na obe strani.

Skok v visino.

7 zaletom, brez deske. Nacin poljuben.

Pri vajah na orodju se sme dovoliti poprava za predpisane vaje.
Izkljuéena pa je vsaka poprava za poljubne vaje.

Poljubne vaje je vposlati saveznemu T. O. najkasneje do 1. junija
1927 v oceno. Tekmovalke pri tekmi lahko spremene vajo, torej niso
vezane na vposlano vajo. Znamkovalo se bo v tem primeru to, kar
 izvede pri tekmi.
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3. Posebne tekme élanow.

Tekmovanje se vrdi na podlagi »Tekmovalnega reda 1. S. S.«, spreje:
tega na seji zbora Zupnih nadelnikov dne 1. novembra 1924, in sicer
v strokah, omenjenih v poglavju VIII, €, posebne tekme, stran 40, z nas
slednjimi spremembami.

Drustvene predtekme:

K tej tekmi bodo na pokrajinskem zletu pripuséeni samo oni telos
vadel, ki so se udelezili druStvenih predtekem in dosegli najmanj 90 %
spodaj predpisanih mer; Zupne izbirne tekme za udeleZbo pri tekmi na
pokrajinskem zletu niso pogoj.

Vsak tekmovalee morg tekmovati tudi v prostih vajah, ki so pred:
Pisane za zlet in sicer v vajah 4. telovadea do vitetega prehoda
k VL delu (izpusti se torej samo VL in VIL del) ter mora dosedi najs
manj 75 % dosegljivih tock.

Predpisane najnizje mere za posamezne stroke se za pokrajinski zlet
znizajo takole (Y0 % mero si lahko vsakdo izraduna sam):

1. Skoki v daljino.

A. Z mesta 265 cm.
B. Z zaletom 330 cm.
2. Skoki v visino.

A. 7 mesta 125¢cm.
B. Z zaletom 150 cm.

3. Skok ob palici v visino: 270 cm,

4. Skok ob palici v daljino: 700 cm.

5. Triskok: 11-50 m.

0, Tek:
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7. Tek z ovirami:

110m, 10 ovir 106 cm visokih: 21 sek.
200 m, 10 ovir 75em visokih: 36%/; sek.
8. Suvanje kamna 15 kg: 6:50 m,
9. Suvanje krogle 7-25kg: z obema rokama 17 m,
10. Metanje kladiva 7-25 kg: 28 m,
11. Metanje Zoge 2 kg: 40 m,
12. Metanje diska 2 kg: 30 m.
13. Metanje kopja v taro: ostanc kakor predpisano v »Tekmovals
nem redue,

14. Metanje kopja v daljino: 35 m,
15. Plezanje po vrvi 7m (Gistega plezanja): 9 sek.
16. Dviganje bremen:

a) 50 kg z obema rokama: 12 dvigoyv.

b) 25kg z eno roko: 14 dvigov.



17. Borilno metanje: kakor v »Tekmovalnem redue,
18. Meéevanje: kakor v »Tekmovalnem redu.
19. Plavanje:

a) 50 m na poljuben nadin: 42 sekund,

b) 100 m na poljuben nadin: 100 sekund,

c) 200m na poljuben nadin: 4 minute,

d) 500 m na poljuben nadin: 8 minut.
20, Skoki v vodo: kakor v »Tekmovalnem redue,
21, Streljanje: kakor v »Tekmovalnem redue,

|
4. Posebne tekme ¢lanie.

Tekmovanje se vri na podlagi »Tekmovalnega reda« I, S, S, sprejetega
na seji zbora Zupnih nadelnikov dne 1. novembra 1924, in sicer v strokah,
omenjenih v poglavju XI, €, posebne tekme, stran 64, z naslednjimi
spremembami: :

K tem tekmam se pripuste samo one ¢lanice, ki so se udelezile
drustvenih predtekem in dosegle najmanj 90 % predpisanih mer; Zupne
izbirne tekme za udelezbo pri tekmah na pokrajinskem zletu niso pogoj.
Vsaka @&lanica mora tekmovati tudi v prostih vajah, ki so predpisanc za
zlet in mora dosedi najmanj 75 % dosegljivih tock. Pri tekmi je treba
izvesti: razstop (kot prva tekmovalka, na desnem krilu), 1. del, II. del,
III, del in prehod k IV. delu (kot prva telovadka, na desnem krilu)
prostih vaj.

Predpisane najniZzje mere za posamezne stroke so za tekmo na
pokrajinskem zletu iste, kakor jih navaja »Tekmovalni rede na strani 64
in 65; drugacne so le za naslednja dva skoka, in sicer velja kot najnizja
mera (90 % si lahko vsakdo izraduna sam) za:

Skok v daljino z zaletom 3-60 m.

Skok v visino z zaletom 1:25m.

5. Tekme drustev v prostih vajah.

Tekmujejo drudtva v zletnih prostih vajah, ki jih je izvesti
v celoti.
Stevilo tekmovalcev: osem, to je dva éfetverostopa.

Znamkovanje:

Za nastop k prostim vajam (ki ga 3¢ predpide Savezni tehnitni
odbor) najve¢ . . bt e 1 (o to sk

za pravilnost in tnumst l/\rl.l“}l. ATV EE L e o s o s YA

za skladnost najvec . . 20 «

za odstop in odhod (ka ga Sc prcdpl&e S t. :)} najve¢ 10 «

skupaj . . . 60 togk

Drustva, ki razpolagajo z zadostnim $tevilom telovadeev, seve lahko
postavijo poljubno Stevilo oddelkov. Drultva, ki postavijo najvecje 3tes
vilo osmeric k tekmi, dobe $e poscbno nagrado ali priznanje,

DruStva, ki ne bi zmogla sama cele osmerice, morejo s kakim drus
gim druStvom v okviru Zupe skupaj postaviti osmerico.

Enaka tekma drudtev se izvrdi tudi s c¢lanicami. Zanjo velja vse
to, kar za tekmo ¢lanov,
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Splosna dolocba za wvse lekmovalce in tekmovalke.

Tekmovalei in  tekmovalke pri vseh zgoraj navedenih peterih
tekmah se morajo udeleziti izkudenj za *zletne proste vaje in nastopiti
Pri njih na javni telovadbi na pokrajinskem zletu, sicer se izlodijo od
tekemske razredbe, Tehnicni odbor JSS.

PSSP S SIS OSSN ST IO FIIISIEIISOTSSITITIIIIIOT

Proste vezbe clanova za pokrajinski slet
u Ljubljani g. 1927.
Sastavio dr. Viktor Murnik. — Preveo Drag Sulece.
I. deo.

Vezba se u Cetverostupima. Izmedu veZbafa istoga cetverostupa:
tesni razmak (u Sirinu), izmedu Cetverostupa: puni razmak (u dubljinu).
Svaki Cetverostup je izmedu dviju znacaka, krajnici su na znatkama.
(:utvcrustupi uzimlju razmak u dubljinu za vreme hodanja prigodom
svriavanja nastupa.

I 1, »jese:  predruciti levo (hitro i krepkol), hrpti gore,! i sp:®

»sdan«: nogama podeti naredno gibanje — priruéiti (radi spoja
primjereno polagano!), hrpti van, i sp:

2, »dva«: /s okretom levo na prstima lgve ispad desnom strance,

mirni otklon desno (trup u ravnoj crti sa levom nogom)
odruditi, dlanovi napred,® pogled na prste leve ruke,

k i sp:

. ! Gde nije drugacije receno, tamo je pesnica otvorena: prsti isprus
Zeni | sastavljeni, Palac i mezimac ne smiju biti udaljeni od ostalih prstiju;
palac ne smije da bude ni ispod kaziprsta, nego pokraj njega u
istoj ravnini s ostalim prstima. Potpunoma ispruzeni prsti moraju biti
Posve izravnani sa dlanom!

? »i spi« — kratica za »i spojenos, Bez dodatka vredi samo za ruke,
sa dodatkom (n), naime: »i sp (n):«, samo za noge; s dodatkom (r, n),
naime: »i sp (r, n)i« za ruke i noge; sa dodatkom (r, t), naime: »i sp
(r, t):« za ruke i trup, sa dodatkom (r, n, t), naime: »i sp (r, n, t):« za
ruke, noge i trup, !

Vidi u III. broju »Jugoslovenskog Sokola« g. 1926, prilozi 10.—11.
broja »Sokolskog Glasnikae ¢lanak »DrZite se uspravnole i u
7. broju »Prednjaka« g. 1926. »Jo3 nekoliko veZbi za pravilno

‘drzanje telas« Tamo je raznim primerima obrazloZeno, §to treba da
se razumeva izrazom »spojenoe, NuZdnom su pripravom I dela II i
111, primer na str. 45, i 46. priloga »Jugoslovenski Sokol« i I i II. »Preds
njaka« na str. 105, i 106., a narodito I, TV. i V. na str, 107. i 108,

3 Pri ispadu desnom strance ima leva noga, trup i ruke pos
precan smer zbog 4y okreta, t. j. 45° nadesno od okomitqg smerg na
prednju stranu vezbaliSta, a ruke imadu osim toga ko.sa smer radi
otklona trupa. Trup, leva noga i obe ruke moraju da budu u jednoj ravnoj
plohi. Levo stopalo smera okomito na levu stranu vezbalista, desno stopalo
i koleno (dakle cela desna noga) u okomitom su smeru na prednju
stranu vezbali§ta. Napose treba paziti, da desno koleno ne tlacis iz okos
mitog smera unutra (prama telu); radije ga tlaéi van!

Slabiji veZbadi rado grede ispadom desne premalo u stranu, naime
za manje od 45° od one okomite crte na prednju stranu veZbalista,
koja prolazi stjeci§tem peta u temeljnom postavu. Bolje je vife, nego
manje! To se osobito tice vezbada desnoga krila, da nogom, koja bi bila
preblizu onoj okomitoj crti, ne spredava ostalu trojicu vezbada u izvoe
denju ispada u pravilan smer,
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3, »trie:

»nle

»jesa:

sadlan«:

3, »dvae:

wie:
3, »tria:
niu:

"I 1 . njc:« =

nsdane:

2, »dvaa:

3, striu:

wlecs

V. 1, »jesa:

»ecdane«;

2, »dvae:

nia:

levu* sagnuti (odruéno) gore (t. j.: predlaktica nad nad:
lakticom, pesnica nad rame), dlan napred, i sp:

levu predlakticu zavrteti pod (nepomiénul) zalakticu
(hrbat napred) i sp: spruziti (u odruéenje, hrbat napred,
konac gibanja istaknuti: »zaseéi«)®

izdrZaj, y

dizajem i uspravom stoj otkroéni desnom (hitro!), obe

noge u niskom usponu — wuzruditi (hitro, istaknuto).

dlanovi unutra, pogled na dlanove, i sp:

nogama poceti naredno gibanje — delnim lukovima
unutra predruditi unutra dole, leva pred desnu, hrpti
napred, pogled upravo, i sp:

levom odgib, mirni otklon levo (trup u ravnoj ecrti
s desnom nogom) — kroz prirucenje, dlanovi unutra,
odruéiti, dlanovi napred, pogled na prste desne ruke, isp:
desnom: Sto pri . 2, »i« levom,

desnom: Sto pri I 3, levom,

izdrzaj,

dizajem i uspravom, !/; okretom desno na prstima leve
i priklju¢enjem desne u spetni uspon (hitro; uspon tek
neznatan) — uzruditi (hitro, istaknuto!), dlanovi unutra,
pogled na dlanove, i sp:

nogama poceti naredno gibanje (poéuéanj) — predruditi
gore, dlanovi unutra, i sp:

ifa ¢uénja (~ poculanj) — predruéiti, dlanovi unutra,
i sp (r, n):?

3y Guénja (= sredina izmedu poéuénja i [potpunog]
¢ucnja) — predruciti dole, dlanovi wunutra, pogled
upravo, i sp (r, n):

cuéanj, pretklon — zaruéiti (ruke vodoravno), dlanovi
unutra, i sp (r, n, t):

dizaj do 3, ¢uénja i mirnoga pretklona — predruéiti
dole (zbog mirnog pretklona smeraju ruke okomito
spram tla), dlanovi unutra, i sp (r, n, t):

dizajem i uspravom odriv i let gore (t. j.: prvi deo

skoka) — kroz predruéenje uzruditi, dlanovi unutra,
i sp (r, n):
doskok u spetni uspon — predruditi gore, dlanovi unutra,

i sp (r, n):

¢ucanj, pretklon — kroz predrudenje zaruditi (ruke vodos
ravno), dlanovi unutra, i sp (r, n, t):

dizaj do *; Cucnja i mirnog pretklona — predruditi dole
(ruke okomito spram tla), dlanovi unutra, i sp (r, n, f):

+ O delovima tela, o kojima nije nigde nita refeno, samo se od
sebe razumeva, da imadu istrajati u prije doSaviem poloZaju.

5 Od »dvac do »trie treba dakle izvesti predlaktnikrug gore.
Nastoj, da pri tome ne miced zalakticu i da je iz kosog
poloZaja gore ne spuitad dole spram vodoravne ravnine ili dapage u nju.
Potanki opis predlaktnog kruga naéi ¢es u »Prednjaku« god. 1926 na

str. 106. pod IIL.
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3, »trie:  dizaj i usprav u stoj spetni — kroz predrucenje uzruditi,
dlanovi unutra pogled na dlanove,®
Wl i:f(fl‘i:lj,

V. 1, »jesw: Yy okretom levo na levoj peti i prstima desne u stoj
zanoZni «esnom (neznatno; prsti desne ostaju na pri
jasnjem mestu) — rukama izdrZzaj (u uzrucenju),

»sdane: nogama podeti naredno gibanje — ¢&elnim lukovima
unutra predruéiti unutra dole, leva pred desnom, hrpti
napred, pogled upravo, i sp:

2, sdvaa: ispad desnom strance’ — kroz prirucenje, dlanovi
napred, odruciti, dlanovi napred, pogled na desni
dlan, i sp:

desnu sagnuti (odruéno) gore (pesnica nad rame), dlan
napred, 1 sp:

3, »trie;  desnu predlakticu zavrteti pod (nepomicnul) zalakticu
(hrbat napred) i sp: ispruziti (u odrucenje, hrbat napred,
konac pibanja istaknuti: »zaseéic),®

e izdrzaj, -
VI 1, »jesa:  dizajem i */» okretom levo na levoj peti zanoZiti desnom
— wuzruditi, dlanovi unutra, pogled na dlanove,
»zdan«: izdrzaj,

wle;

2, »dva«: desnom prinoziti u stoj spetni — skuéiti priruéno, pess
nice stisnuti, dlanovi napred, pogled upravo,
»ia; izdrzaj,
3, »trie:  potpor Cuénjem zanozno levom,®
wles izdrZaj,
VIL 1, »jes«:  (prikljuéenjem desne) sklek zanozno leZeéi,
wedane:
2, »dvae: d izdrzaj,
i ﬁ
3, »trie;  (skufenjem leve) sklek zanoZno lezeéi desnom,
wiec: izdrzaj,
VIIL 1, »jes:  dizaj i prikljudak desne u stoj spetni — kroz predrus

¢enje uzruliti, dlanovi unutra, pogled na dlanove,

il okretom levo na levoj peti i prstima desne u stoj
zanoZni desnom (neznatan: prsti desne ostaju na pri
jadnjem mestu) — rukama izdrZaj,

»s(lane;

¢ Potanko su opisana izvodenja gibanja od IV. 2 do IV. 3 u proslo-
godisnjem »Jugoslovenskom Sokolu« na 45. str. pod II, doéim su gibanja
IIl. 3 do 1V. 2 opisana na str. 46. pod IIIL

7 Ispad bez okreta ili zasuka trupal Trup nije popreko, nego smera
upravo naprotiv leve strane vezbalidta. Levo stopalo ostaje na prija$njem
mestu i u prijainjem smeru, pa ga ne micéi po ispadu s ovog
mesta! Desno stopalo je pri ispadu u smeru, usporednom sa smerom,
kojeg bi imalo u stoju spetnom. Ne pritiskuj desno koleno unutra: desno
stopalo, golen, koleno i bedro u jednoj ravnoj plohil

8 Od »dvac do »tric treba dakle izvesti predlaktni krug gore. Zas-
laktica je pri tome nepomiéna, vodoravna! Leva ruka: vodoravna, u iz-
drzaju u odrutenju dlan napred!

¥ Ruke su sa strane desne goleni uprte o tlo, desna je noga u éuénju
na celom stopalu, léva potpuno ispruZzena na prstima, kriZa uvita.

17



= 2, »dvaw«: prikljuéak desne u stoj spetni — odruéno skudciti gore
(pesnice nad ramenima), pesnice stisnute, hrpti gore, por
gled upravo,

wie: rukama podeti naredno gibanje,

strie:  predlaktice zavrteti ‘pod zalaktice, pesnice stisnute, hrpti
dole, i sp: sunuti dole (u prirudenje), pesnice otvoriti
hrpti van,

wle: 1. i 4. vezbaé: izdrzaj, 2. i 3. pofnu gibanje nogama Uu
naredni pelozaj (t. j. prvi u II. delu).

~w

II. deo.

Vezbom se nastavlja odmah bez odmora ili prekida po prvome dely,
iz zastupa, u koji dolaze vezbali svakog etverostupa na koncu 1. dela.
I 1, »jes«z 1.1 4. vezba¢: nogama izdrzaj, 2. vezbaé: mali stoj iss
kroéni desnom strance, 3. vezbaé: isto levom strance!® —
(sva Cetvorica): zasukom trupa za 45° nalevo predruditi
van, hrpti van (radi zasuka trupa smera desna ruka
okomito na desni stranu, a leva okomito na prednju
stranu vezbalista), i sp:

»edan«: (predruéno van) posagnuti gore (predlaktice okomito
gore), dlanovi napred (radi spojivosti i kratkode gibanja
treba izvesti primereno polaganol), i sp:

2, ndvae: 1, i 4. vezbad: nogama izdrzaj, 2. veZbad: prikljuénk

leve u stoj spetni, 3. vezbaé: isto prikljutak desne —

(sva d&etvorica: |[predruéno van] sagnuti gore (pesnice
nad ramenima), hrpti van (primereno polagano, konac
gibanja istaknuti), trupom poceti naredno gibanje,

»ia; zasuk trupa za 90° desno, rukama podeti naredno gis
banje,

3, strie:  spruZiti (u predruéenje van), hrpti van {(desna ruka
smera okomito na straznju. stranu veZbaliSta, a leva
okomito na desnu stranu; 2. veZzbal prelkoga Ces
tverostupa kriza levom rukom odozgo desnu ruku
1. veZbata, isto tako 3. i 4. desnu ruku 2. i 3. vezbada),

»ie: izdrzaj,
II. 1, »jes«: zasukom trupa za 45 levo uzruditi, hrpti van (hitrol),
i sp:
»zdan«: nogama poceti naredno gibanje Celnim  lukovima

unutra predrudifi unutra dole, hrpti napred, i sp:
2, »dvaa: 3y okretom levo na peti leve i prstiman desne u stoj
zanoZni desnom unutra (prsti desne noge ostaju na

1 Time dolaze prva dva vezbala svakoga &etverostupa sa posled:
njom dvojicom susednog desnog Getverostupa na popredku crtu, koja
prolazi sredinom stjeciSta peti prvoga vezbaca svakog Cetverostupa i kroz
stjecifte petd &etvrtog veZibaéa u susednom desnom cetverostupu, tako,
da sada ova éetiri veZbaga tvore novi Cetverostup, kojega ¢emo nazvati
poprecki Cetverostup. Stoj iskroéni treba da 2. i 3. vezbal svakog
prvotnog &etverostupa udese tako, da na popreckoj crti budu posvema
izravnani sa 1. i 4. vezbadem popreckog Eetverostupa:

(Gledaj sliku str. 13.)
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I

wtria:

wla:

Hl. I, »jesx:

—

»sclane:

2, »dva«:

wla:

3, »trie:

prijadnjem mestu) — kroz prirucenje, hrpti van, pred-
ruciti van, hrpti van (desna ruka smera okomito na
prednju stranu veZbalilta, a leva ruka okomito na levu
stranu), i sp:

(predruéno van) posagnuti gore (predlaktice okomito
gore), hrpti van (primereno polaganol) i sp:
(predruéno van) sagnuti gore (pesnice nad ramenima),
hrpti van (primereno polagano, konac istaknuti),

izdrZaj,
1/, okretom desno na peti leve i prstima desne u stoj

zanozni desnom — sunuti gore (u uzrucenje, hitrol),
dlanovi unutra, i sp:
nogama poceti naredno gibanje — kroz predruéenje nas

levo, hrpti gore, priruciti, hrpti napred, i sp:

ispad desnom strance, zasukom desnog stopala za 45°
nadesno i trupa za 90° nadesno, mirni pretklon (trup u
ravnoj crti s levom nogom; smer desne noge i trupa:
desna strana vezbaliSta) — predruditi gore (radi prete
klona: vodoravnol), hrpti gore, i sp (r, t):

zasukom trupa za 90° nalevo u mirni otklon nadesno —
levom: kroz uzruéenje, hrbat nazad, odruéiti, hrbat gore,
desnom: odruéiti gore, hrbat gore (zbog zasuka trupa
dolazi sima od sebe u taj polozaj), i sp (r, t):
zasukom trupa za 90° nadesno u mirni pretklon, no-
gama podeti narcdno gibanje — levom: kroz prirudenje,

7 =X

—— e

®
or
<0
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»l

IV. 1, »jesa;

pedane:

?.., )l{lVll.« :

wia:

3, »tri«:

wle:

V. l, »jl:su:

nsdane;
2, sdvae:
»ie:
3, »tria:
Wiﬂ.
VI
VIIL

VIIL 1, »jese:
wedane:
2, »dvaa:

hrbat napred, predruciti gore, hrbat gore, desnom: pred:

ruciti gore, hrbat gore (radi zasuka trupa dolazi sima

od sebe u taj polozaj), i sp (r, t):

zasukom trupa za 90° nalevo, uspravom, dizajem 1

i/ okretom levo na levoj peti i odrivom desne noge

zanoZiti desnom (smer tela: na levu stranu vezbaliita)

— uzruditi, hepti van, i sp (r, n):

prinozenjem desne ¢uéanj -— skuéiti priruéno, pesnice

stisnute, hrpti van,

nogama podeti naredno gibanje,

1/, okretom levo na prstima leve noge ispad desnom

strance —— sunuti strance (u odruéenje), pesnice otvos

riti, hrpti nazad, i sp:

sapnuti (odruéno) gore (pesnice nad ramenima), dlanovi

napred, i sp:

predlaktice zavrteti pod (nepomiéne!) zalaktice (hrpti

napred) i sp: spruziti (u odruéenje), hrpti napred, konac

gibanja istaknuti,"

izdrZaj,

dizajem odnoziti desnom <~ desnom: uzruditi, hrbat

van, levom: zasuk dlanom napred (inace izdrzaj u ods

rudenju),

poceti naredno gibanje,

zasukom trupa za 45° nalevo prinoZziti desnom u stoj

spetni — desnu predruéno van sagnuti gore, levu preds

ruéno van skuéiti gore (pesnice nad ramenima), dlas

novi napred (desna zalaktica smera okomito na straznju

stranu vezbalista, leva okomito na desnu stranu), trupom

poceti naredno gibanje,

kao I, 2, »ie«,

kao I. 3, (desna ruka smera okomito na levu stranu

vezbaliSta, leva okomito na straznju stranu; krizanja

ruki — razumeva se — tu nema),

k:lﬂ l. 3, ni«.

sve kao II. Pri 2, smera desna ruka okomito na desnu

stranu vezbalita, a leva okomito na prednju stranu,

sve kao Il Pri ispadu desnom strance (»dva«) smeraju

desna noga, trup i ruke okomito na straZnju stranu

vezbaliSta; pri 3, »i« smer tela na prednju stranu vezs

balista,

kao IV. 1,

dizajem u stoj spetni (rukama izdrzaj, i sp (n):

1. i 4. vezbaé: '/: okretom na peti leve i prstima desne

u stoj zanozni desnom; 2, vezbad: 'y okretom levo na

peti leve i prstima  desne stoj iskoraéni desnom

strance; 3. vezbal poluokretom levo na prstima nogh
N\

1 0Od »dva« do »trie treba ‘)rcma tome izvesti predlaktne krugove

gore sa obim rukama, Ne zaustav

juj se na »dvas u odrudenju, a ne sme

se ni suviSe brzo nastavljati sa gibanjem predlaktica!
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»la:
3 nlpia:

wie;

stoj iskroéni levom strance — sva Cetvorica:) sunuti
strance, pesnice stisnuti, hrpti nazad,

zasuk hrptima gore, prste ruka ispruZiti,

l., 3. i 4. vezbaé prikljucak desne, 2. vezbaé prie
klju¢ak leve u stoj spetni — priruéiti,” hrpti van (veze
baci dolaze opet u prvotni &etverostup, i to u zastup
celom protiv leve strane vezbalista; pri VIIL 2 mo-
raju 2. 1 3. verbaé odmeriti stoj iskrocéni tako. da
taéno pokrivaju 4. vezbacla),

izdrzaj. .

L deo.

Izvodi se bez odmora ili prekida iza I dela iz zastupa. u koji su
Vezbali svakog prvotnog Cetverostupa dosli na Koncu II dela.

I 1, »jc:«;

»edana:

2, »dvac:

3, »tria:

e

II. l, :ojew(:

wedanc;

1/ okretom levo na peti leve i prstima desne u stoj
zanozni desnom — (levom izdrzaj), desnom kroz preds
ruéenje uzruciti (hitrol), dlan unutra, i sp (r, n):
(Vezbadi svakog cCetverostupa dolaze time iz zastupa
u red. Nato taj red od L 1, »«dan« do II. sa pet koraka
zavine za 90° nalevo i na Il 3 se nade sa susednim
redovima u jednome redu é&elom spram desne stranc
vezbalista (desna strana: gledom na smer vezbada pri
podetku I. dela). Vezbadi treba da zavinu, t j. idu
u likovima (ne popreko u ravnoj erti), medusobno iz
ravnani i prema duljini svojega puta primereno ods
mere duljinu koracaja (iskroénih stojeva); prvi vezbal
(osni krajnik) hoda tano na mestu: na svojem znaku!)
prednoziti desnom poneSto unutra (radi hodanja u liku)
— (levom izdrzaj), zasukom trupa za 45° nadesno zas
ruciti van desnom (vodoravno i radi zasuka trupa ravno
nazad), hrbat gore, i sp (n, r, t):

stoj iskroéni desnom napred i poneSto unutra — (les
vom izdrZaj), zasukom trupa za 45" nalevo zaruéiti dess
nom (koso dole; izvedi primereno polagano!), dlan unutra,
isp (n 1)

prednoziti levom ponedto van — (levom izdrZaj), des:
nom priruditi  (primereno polagano!), dlan unutra,
i sp (n, r):

stoj iskrocni levom napred i poneito van — (levom
izdrzaj), desnom predruciti gore (hitro!), dlan unutra,
i sp (n):
prednoziti desnom poneSto unutra — rukama izdrzaj,
isp (n):
stoj iskroéni desnom poneSto unutra — levom kroz

predrucenje uzru€iti, desnom priruciti, dlanovi unutra,

i sp (r, n):
prednoziti levom ponesto van -— (desnom izdrzaj), zas
sukom trupa za 45° nalevo zaruéiti van levom (vodo:

ravno, ravno nazad), hrbat gore, i sp (r, n, t):
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2, sdvaa:

3, »tria:

»ia:

111 1, e

wedan:

2, ndva«:
wie:

3, »tria:
wia:

IV.—VIL:
VIIIL 1, »jes«:

wedana:

2, »dvaa;

»ie:
3, »trie:

wlus

stoj iskro¢ni levom napred i poneito van — (desnom
izdrZaj), zasukom trupa za 45° nadesno zaruditi leyom
(koso dole; izvedi primereno polagano), dlan unufris
isp (n, r):

" prednoziti desnom poneito unutra — (desnom izdrZaj):

levom priruéiti  (primereno polagano!), dlan unutra
i sp (n, r):
stoj iskroéni desnom napred i poneito unutra — (des#
nom izdrzaj), levom kroz predrucenje uzruditi (hitro!)-
dlan, unutra,

(Stim je zavoj svrSen i svi su Cetverostupi spojeni
u samo jedan red.)
izdrZaj,
prikljuéak leve u stoj spetni (hitro!) — levom izdrZa)
u uzruéenju), desnom kroz predrudenje uzruditi (hitrol)
dlan unutra, pogled na dlanove, i sp:

v kao u L. delu III. takt od 1, »edan« do 3, »ie,

kao u I. delu IV, V., VI i VIL takt,

kao u I delu VIII. 1, »jess,

'/ okretom desno na peti desne i prstima leve u stol
zanozni levom (neznatan; prsti leve ostaju na pris

jainjem mestu) — rukama izdrzaj,
prikljuak leve u stoj spetni — inafe kao u [. delu
NI

} kao u I delu, VIIL takt od 2, »ie do 3,

izdrzaj.

Prelaz IV, delu

Izvodi se bez odmora ili prekida iz zastupa, u koji su vezbaci doli
na koncu III. dela. ;
L-1L 3,

I (3) wi«:
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IL 1, »jes«:

kao u III. delu L. do II. 3. Ovde pako treba izvesti zavoj
za 90° nadesno i zato se prednoZivanje i stoj iskroéni
desnom mora izvesti poncito van i levom ponedto
unutra. Vezbadi dodu na II. 3, natrag na svoja mesta,
na kojima bijahu na podetku L. dela, a isto tako i celom
spram prednje strane vezbalista,

1. i 2. vezba¢ (na desnom krilu): prikljuéak leve u stoj
spetni i sp: nisko odnoziti desnom (rukama izdrZaj);
3.1 4. vezbad: nisko odnoziti levom (rukama izdrZaj),
1. vezba&: stoj iskroéni desnom strance na 60cm
i sp: nisko odnoziti levom; 2. vezbaé isto, a stoj
iskroéni ma 20em; 3. vezbad: stoj iskroéni levom
strance na 20 cm i sp: nisko odnozZiti desnom ; 4. vek
baé: isto, kako 3., a stoj iskroéni na 60cm; — (sva Ges



”‘dan«:
2, sdvaa:

wia;

3, »tria:

nie:

Iv. 15 Djea:

»edane;

0%

. »(.l\'ﬂu -

Bl

3. »tria:

wied

L 1, njesa;
nsilane:

2, »dvae:

12 Zbog toga trup zapravo i izvede samo /s okreta, a iza toga uéini

tvorica:) desnom kroz predrucenje uzruiti (hitro!), dlan
unutra, (levom izdrZaj u uzrudenju),
izdrZaj,
1, i 2. vezbad: prinoZiti levom 1 stoj spetni i sp:
odnoziti desnom; 3. i 4 vezbaé: prinoZiti desnom
u stoj spetni i sp: odnoziti levom; — (sva Cetvorica):
predruéno van skuditi gore (pesnice nad ramenima),
hrpti van (izvedi hitrol),
izdrZaj, - .
1. i 2. vezbaé: stoj iskroéni desnom strance, 1. na
60cm, 2. na 20cm, i sp: odnoZiti levom; 3. i 4. ve
baé: stoj iskrotni levom strance, 3. na 20cm, 4. na
60cm, i sp: odruditi desnom; — (sva Cetvorica:)
spruziti (u predrudenje van), hrpti van (hitrol),
izdrzaj,
1. i 2. verbal: prinoZiti le vom u stoj spetni i sp: ods
noziti desnom: 3. i 4. vezbad: prinoZiti desnom
u stoj spetni i sp: odnoZiti levom; — (sva cCetvorica:)
uzruditi, hrpti van (hitro!), i sp:
(svi:) celnim lukovima unutra predruciti unutra dole,
leva pred desnu, hrpti napred, i sp:
1. i 2. vezbaé: stoj iskroéni desnom strance; 1. na
60cm, 2. na 20cm, i sp: odnoziti levom; 3. i 4. veZs
baé: stoj iskroéni levom strance, 3. na 20ecm, 4. na
60cm, i sp: odnoziti desnom; — (sva Cetvorica:) kroz
priru¢enje odruditi, hrpti gore,

(Vezbati  stanu time svaki na svoju znacku
1. i 2, desnom, 3. i 4. levom nogom — i tako dodu u
puni razmak.)
izdrzaj,
prinoZenjem, 1. i 2. levom, 3. i 4. desnom u stoj spetni
— prirucditi, hrpti van,

izdrzaj, 4
IV. deo.
Bez prekida ili odmora po prelazu!
ispad desnom strance — predruéiti nadesno, hrpti gore,
i sp: .
dizaj u stoj otkro¢ni desnom — wuzruditi, dlanovi na:

pred, i sp (n):
1, okretom levo na petama predgib levom, mirni pret:
klon (trup u ravnoj crti s desnom nogom; stopala neka
izvedu samo /i okreta,'? tako, da levo stopalo smera
okomito na levu stranu vezbaliSta, a desno okomito na
prednju stranu; trup smera spram leve strane veZba-
lista) — (levom izdrZaj u uzruéenju; radi pretklona do:
lazi u kosi polozaj, dlan napred), desnom (u poslednjem

zasuk za 45° nalevo.
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e

3, »tric:

wles

1L ], »jt:s«:

wedana:
2, sdvae:

Wi

3, »tric:

»la]

1. 1, njesa:

wedane:
2, »dvaa:
nin:

hipu, na koncu okreta i pretklona:) prirugéno skudit
napred (t. j. pesnica pred rame), dlan napred, pogled
u smeru leve ruke,

izdrzaj,

levom priruéno skuéiti napred, dlan napred, desnom
sunuti gore (u uzruéenje, koso: radi pretklona), dlan
napred, nogama i trupom poceti naredno gibanje,'* po*
gled u smeru desne ruke, 4

dizaj i usprav u stoj -pretkroéni levom - (rukami
izdrzaj, pogled sledi desnu ruku, koja se giblje nad
glavom zbog gibanja trupa i noge), i sp (n):

s celim okretom desno (stopalima samo '/. okreta) na
petama predgib desnom, mirni pretklon (trup u ravnoj
crti s levom nogom: smera protiv desne strane, levo
stopalo protiv prednje, desno stopalo protiv desne
strane) — (u poslednjem hipu, na koncu okreta i pret
klona:) levom sunuti gore (u uzrucenje, koso: radi prets
klona), dlan napred, desnom priruéno skuéiti napred
(pesnica pred ramenom), dlan napred, pogled u smert
leve ruke,

izdrzaj,

desnom sunuti gore (u uzrudéenje radi pretklona koso)s
dlan napred, levom priruéno skuéiti napred (pesnicd
pred ramenom), dlan napred, pogled u smeru desn¢
ruke, nogama i trupom poceti naredno gdibanje;

dizaj i usprav u stoj pretkrocéni desnom — (rukama iz
drzaj, pogled sledi desnu ruku), i sp (n):

t/; okretom levo (stopalima samo /; okreta) na petamd
predgib  levom,  mirni pretklon (trup u ravnoj crti
s desnom nogom: smera protiv leve strane, levo stopalo
protiv leve, desno stopalo protiv desne strane) — (U
poslednjem hipu:) levom sunuti gore (u uzruenje, koso
radi pretklona), -dlan napred, desnom prirucno skuditi
napred, dlan napred, pogled u smeru Jeve ruke,
izdrzaj,

dizaj, usprav i prikljucak desne u stoj spetni — levom
zasuk dlana unutra (inace izdrzaj u nadrucéenju), desnom
sunuti gore (u uzrugenje), dlan unutra, pogled u smeru
ruke, i sp:

desnom nogom poceti naredno gibanje — predruditi gore,
dlanovi unutra, i sp:

stoj zanozni desnom, trupom podeti naredno gibanje —
predruciti, dlanovi unutra, pogled vpravo, i sp (n, r):
pocucanj zanozno desnom, mirni pretklon (trup u ravnoj
crti § desnom nogom) — predruditi dole (dlanovi unutra;

13 Usled toga se i desna ruka odmah po sunuéu (bez zaustavljanja
1 smeru, postignutom sa sunuéem) podinje pomicati gore (primereno
polagano), tako, da je sun spojen sa tim pomicanjem, 3to nastaje
usled gibanja trupa i nogu.
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VI

VIL.

i

, wiria:

e

I, »jesa:
-:;(l;ll'lu:

2, sdvae:
»la:

3, ntrio:

wie:

T

»jCsa:

wedlana;
2, sdvaa:

wle:
atric:
niec:

1, »jesa:

wedana:

2, »dvaa:

i
3, »trie:

Blo

1, )lem:

wedana:

b

ndvaw:

»le:

a
o la

radi mirnog pretklona smer ruktt okomito dole), i sp

(r,.n, t):
klek desnom, desno koleno kod leve pete, pretklon, leva
strana prsiju doti¢e s¢ levog stegna — priruéiti (radi

pretklona: ruke vodoravno, konac gibanja istaknuti),
dlanovi nazad (a gledom na trup smeraju gore),

izdrzaj,

uzruéiti, dlanovi napred (radi pretklona: ruke vodo-
ravno, smeraju upravo napred, dlanovi spram tla), i sp:
desnom predruditi (radi pretklona: okomito dole), dlan
dole (smer: nazad), i sp:

desnom priruéiti (ruka vodoravno), dlan nazad (smer:
gore), i sp:

levom nogom poceti naredno dibanje — desnom pred:
ruciti (dlan dole),

levom sunuti vodoravno nazad (zbog ovog gibanja noge
dolazi trup u usprav bez vlastitog gibanja) — levom
potpor na tlu (pokraj znatke!), desnom uzruéiti (leva
noga, trup i desna ruka u istoj vodoravnoj plohi, desna
u kleku), dlan napred (spram tla),

1zdrzaj,

potpor kleéeéi zanozno levom (obe ruke u potporu, leva
noga je ispruZena i uprta stopalom o tlo),

izdrzaj,

(sunuéem desne) potpor zanozno lezedi,

; izdrzaj,
potpor ¢uénjem, i sp (r, n, t):
dizaj i usprav u stoj spetni kroz predrugenje uzruditi,

dlanovi unutra, i sp (r, n):

'/ okretom levo na peti leve i prstima desne u stoj za-
nozni desnom (prsti desne ostaju na prija$njem mestu)
— predruditi levo (hrpti gore), i sp (r, n):

ispad desnom strance — priruenjem (hrpti napred)
predruciti desno (hrpti gore), i sp:

‘]\':‘IU I ], nin‘

kao I 2,

izdrzaj,

dizaj, usprav i prikljucak desne u stoj spetni — levom
zasuk dlana unutra (inade izdrZaj u uzruéenju), desnom
sunuti gore (u uzrucenje), dlan unutra, pogled u smeru
ruku, 1 sp (r, n): |

/s Culnja (= sredina izmedu usprava i pocutnja) —
predruciti #/x gore (t. j. sredina izmedu uzrudenja i pred:
ruCenja gore), dlanovi unutra, pogled na iste, i sp (r, n):
'/ Cuénja (= poéudanj) — predruciti gore, dlanovi
unutra, pogled na iste, i sp (r, n):

/s Cucnjn (= sredina izmedu polulnja i potpunog
Cuénja) —— predruditi !y gore (= sredina izmedu preds
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3, »trie:

VIIL 1, »jese«:

20

wecane:

2, »dvaa:
»la;

3, »tria:

ruenja gore i predrucenja), dlanovi unutra, pogled na
iste, i sp (r, n):

cucanj — predruditi (istaknuti), dlanovi unutra, poglcd :
na iste,

izdrzaj,

dizaj u stoj spetni — wuzruditi, dlanovi unutra, pog]l.'d

na iste, i sp:

'/ okretom desno na peti desne i prstima leve u stoj
zanozni levom (prsti leve ostaju na prijanjem mestu)
— &elnim lukovima unutra (leva nad desnom) predruditi
dole, hrpti gore, pogled upravo, i sp:

prikljuéak leve u stoj spetni — odruditi, hrpti nazad,
i sp:

odruéno sagnuti gore (pesnice nad ramenima [stisnute])
hrpti gore, i sp:

predlaktice zavrteti pod zalaktice, i sp: sunuti dole
(u prirucenje), prste ispruZiti, hrpti van,

izdrzaj. Pri opetovanju (V. deo) pocetl nogama prvo
gibanje VI. dela.

V. deo.

Opetovati IV. deo, Bez prekida ili odmora po prethodnom delu.

I. 1, »jesa:

pedana:

2, »dvac:

»la:
3, otria:

wia:
IL 1, »jes:

»edane:

Prelaz VI delu.

. i 2. vezba¢ (na desnom krilu) stoj iskroéni levom
strance, 1. na 60cm, 2. na 20cm, i sp: odnoziti des+
nom; 3. i 4. vezbal stoj iskroéni desnom strance,
3. na 20cm, 4. na 60cm, i sp: odnoziti levom — (sva
Getvorica:) kroz odrudenje uzruéiti (j a ko hitrol), dlas
novi unutra, i sp:

(svi:) celnim lukovima unutra (desna pred levom) pris
ruditi, hrpti van, i sp:

I. i 2. vezbal: prinoZiti desnom u stoj spetni i sp:
odnoziti levom; 3. i 4. vezbal: prinoZiti levom u
stoj spetni i‘sp: odnoZiti desnom — (sva cetvorica:)
predruditi van, hrpti van,

(svi:) rukama podeti naredno gibanje,

1. i 2, vezbal: stoj iskroéni levom, 1. na 60cm, 2. na
20cm, i sp: odnoZiti desnom; 3, i 4. ve’bad: stoj
iskroéni desnom, 3. na 20cm, 4. na 60cm, i sp:
odnoziti levom — (svi:) predruéno van sagnuti gore
(pesnice nad ramenima), hrpti van (primereno polas
gano, konac zaseéil),

izdrZaj,

I. i 2. veZbal: prinoZiti desnom u stoj spetni i sp:
odnoziti levom; 3. i 4 vezbal: prinoZiti levom u
sto) spetni i sp: odnoZiti desnom — (svi:) sunuti gore
(u uzruéenje, hitro!), hrpti van,
izdrzaj,

4



wiec:

3, »tria:

mle

»dvaa:

1. i 2. vezbaé: stoj iskroéni levom, 1. na 60cm, 2. na
20cm, i sp: nisko odnoZiti desnom; 3. i 4. vezbac:
stoj iskro¢ni desnom, 3. na 20cm, 4. na 60cm, i sp:
nisko odnoziti levom — (svi:) skuditi priruéno napred
(stisnute pesnice pred ramenima), hrpti van,

(Vezbadi dolaze time u tesan razmak.)

izdrzaj,

1. i 2. vezba¢ prinoZenjem desne, 3. i 4. vezbaé prino-
zenjem leve stoj spetni — (svi:) spruZiti (u prirucenje),
prste ispruZiti, hrpti van,

izdrzaj.

VI deo.

Opetovati . deo. Bez odmora ili prekida poslije prelaza VI, delu,

VII. deo.

Opetovati 1. deo. Bez odmora ili prekida poslije VI dela.
Na koncu VII. dela uéine vezbadi na:

VIIL (3,) »ic:

'I, wl@ru:

wetire:

1/, okretom desno na peti desne i prstima leve stoj zae
nozni levom (prsti leve ostaju na prijadnjem mestu),
prikljucak leve u stoj spetni i na naredni:

poc¢inje gibanje levom za prvi korak odlaska, Taj se
korak ima izvesti na prvu ¢etvrtinku odmah sledeée
koraénice.

Prvi Cetverostupi poénu hodanjem na mestu, ostali
iskorace punim korakom i predu u hodanje na mestu,
kada ¢e sti¢i u slog sa prednjima. Dolaskom poslednjeg
Cetverostupa u slog svi ée na znak vodnika preéi u
hodanje punim korakom,
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