Postarina pladena u gotovom.

PREDNJAK

LIST JUGOSLOVENSKEGA SOKOLSKEGA PREDNJASTVA
- PRILOGA SOKOLSKEMU GLASNIKU
LETO 1L —rvr STEV. 7.

V' Ljubljani, dne 1. avgusta 1926.

Dr, Viktor Murnilk:
Jos nekoliko vezbi za pravilno drzanje tela

U raspravi «Drzite se uspravnos! opisao sam nekoliko vezbi, koje
su vrlo koristne za pravilno drzanje tela, ili bolje refeno za odéu-
vanje pravilnog drzanja tela. Jer ked vezba samih veé je se {reba
pravilno drzati, vezbe pak okrepljuju one misice, koje su polrebne za
pravilno drzanje i tako otuvaju i olahkoéuju dobro drZanje.

Sve u raspravi navedene vezbe su u vezi sa uzruéenjem, kojeg testo
krivo izvodenje mi je dalo povod za imenovanu raspravu. Kao Sto
sam spomenuo veé u toj raspravi; dakako da su jos i druge veibe u
raznim strukama, kojima mozemo pospesivati pravilno drzanje tela.
I u prostim (slobodnin:) vezbama nalazimo jos i druge, kojima mo-
zemo postizati tu svrhu i bez veze sa uzrucenjeni.

Takve vezbe su na primer pokreti podlakticom u vezi sa odrute-
njem. Ovde nekoliko takvih vezbi:

L.

Uodruéenju, dlanovi napred: saviti, podlaktice
gore (nad nadlaktice), i spojeno: mahnuti (u odrutenje).
Ceste nza astopce neprekidano.

Broji: je — dan — dva — i — je — dan — dva i t. d.

Na ¢jer pocinji pomicati podlakticu odozdo gore drZeéi nepo-
micno lhtdld]i!i( u, tako da dode na «-dan» u okomili polozaj nad nad-
laklicu.® Ovde se ali dakako ne zaustavljaj, vec¢ nastavi neprekidano
pokret, tako da je na «dva>» ruka potpuno savita: dlan napred, prsti
za usesima, ruke u zapeséu sasvim izravnane, ni osovljene ni savite;
narofito pazi, da drzis glava uspravno (bradu pritegni k vratu)® i da
je ne aagibas napred, nadalje da mirno drzis nadlakticu sasvim vodo-
ravno i da ti lakal ne polazi napred iz ¢eone ravnine.

U potpunom savinuéu (na <dva») se ne zaustavljaj, ve¢ potinji’ od-
mah pokret podlaktice natrag prema pruzenom odrutenju, tako da
dode na <i» okomito gore te se na ponovni «je» izravna sa nadlak-
ticom u pruzeno odrudenje.

U odrutenju se opet ne zaustavljaj, ve¢ poéinji odmah pokret pod-
laktice u -,upmlzm smer, odzdo-gore, tako da dode na drugi ¢dan»

! Gledaj u mt‘lgodla-n_]cm ITI. broju «Jugoslovenskog Sokola» prilozi
10—11, broju «Sokolskog Glasnikas,

* Da ispotetka laglje pazid na sve potankosti pravilne izvedbe, radi ovu i
sledeée veibe (izuzev poslednju) prvo nekoliko puta samo desnom podlakti-
com, zatim samo levom i nato tek obema najedanpul.

* Gledaj u raspravi «DrZite se uspravno», str, 72,
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podlaktica okomito gore, na «dva» u potpuno savinuce, gde se opet
ne sme zaustavljati, na drugi <i» okomito gore, na tre¢i <je» u pruzeno
odruéenje, odakle se opet bez prekidanja potinje pomicati odozdo-
gore, i t. d. tesée uzastopce.

Dlan drzi ¢itavo vreme napred, izravnan sa zapes¢em. Veibu pak
radi i iz odru¢enja, dlan gore, i iz odrufenja, dlan dole, te
pazi, da medu izvodenjem ne zasutes ruke u kakav drugi polozaj.

11.

[z prirutenja, dlanovi napred: odrué¢iti i sploje-
no): saviti, podlaktice gore, i sp: mahnuti (u odru-
tenje) i sp: privucili Ceste uzastopce neprekidano,

Broji kao kod prve vezbe:

1, je-: poteti pokret
-dan: odrutiti i sp:
2, dva: (potpuno) savili i sp:

i: mahnuti (u udruenje) i sp:
1, je-: priruditi i sp:

-dan: odruciti i sp:

2, dva: (potpuno) saviti i sp:
i: mahnuti (u odrutenje) i sp:
A b

Nigde se ne zaustavljajte, ni u odrufenju ni u potpunom savinucu
ni u ponovnom odrufenju, ni u sledecem mu priru¢enju! Na ¢-dan
ostaje nadlaktica u vodoravnom poloZaju, podlaktica pa bez posta-
janja sama nastavlja pokret odozdo-gore, nad nadlakticu. Pazi, da
ruke ne potnef veé pre savijati, no sto je dosla u vodoravni poloZaj.
Brzinu pokreta je upravljati tako, da taéno na <-dan» ruka dode
pruzena u odrutenje, Isto tako pazi n drugom delu, pri povratku
iz savinuca, da ne potinjes ruke povesati pre, nego je docela pruZena.
Taéno na «i» dostize podlaktica taj polozaj, nasto se bez postanka
pokrec¢e napred i kod toga dosada mirnu nadlakticu povuée sa sobom,
tako da pna ponovni <je» Citava ruka dode u priru¢enje. I ovde se,
kako refeno, ne sme zaustavljati, veé mora odmah proéi u pokret u
suprofan smer, prema odruenju. Pokret ovde izgleda, kao da bi se
ruka odbila od tela. Pri lome pak se samo dotakni stegna, a ne udari
po njima,

Sto se tite drzanja dlanova, glave i t. d. vazi sve, Sto i za 1. vezbu.
I ovu vezbu radi iz prirutenja, dlanovi unutra, tako da imas u
odrutenju dlanove dole i da u savinuéu smeraju gore, i iz prirutenja,
dlanovi van (koliko moguée), tako da su u odrufenju dlanovi
gore i u savinucu smeraju prema ramenima,

T11.

Iz odrutenja, dlanovi napred: podlakticom Kru-
govi gore (sa nepomitnim nadlakticama). Ces¢e uzastopee ne -
prekidano.

Broji: je — dan — dva — i — je — dan — dva — i t. d,, izvadaj
kako sledi:
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1, je-: poteti podlakticom pokret gore

-dan: posaviti* (odrutno; podlaktica okomito gore) i sp:

2, dva: saviti (odrufno, podlaktica potpuno savinula nad nadlalk-
ticom) i sp:

i: pedlakticu zavrijeti pod (nepomiénu) nadlakticu (hrbat napred)

i sp:
1, je-: mahnuti (u odrutenje) i sp: dlan zasukati napred i sp:

-dan: posaviti i t.d.

Nigde se ne zaustavljaj podlakticom! Nadlaktica nepomitna u vodo-
ravnem polozaju, laktove ne povesuj i ne polazi njima napred iz
¢eone ravnine! Do edvas se podlaktica pokrece docela tako kao pri
I. vezbi. Iz potpunog savinuca se nato bez postajanja potinje vrtjeti
(povedati), tako da dode na <i> pod nadlakticu, titavo vreme koliko
moguée blizu nadlaktice (dakle ruka docela savinuta). Zapravo se
ovde podlaktica krece pasivuo, zasute se samo nadlaktica (koja mora
ali pri tome ostati u vodoravnom poloZaju), podlaktica pak radi za-
suka (izvijanja) nadlaktice sama po sebi dolazi pod nadlakticu, isto
tako ruka sa hrbtom napred bez vlastitog zasuka. Pri tome nastoj,
da ne osovis ili svines ruke u zapescu.

Dozavsi pod nadlakticu se podlaktica, ne da bi se zaustavila, po-
lire¢e odmah napred pod nadlakticom (u teonoj ravnini), odaljujuci
se od nje prema pruzenom odru¢enju, koji postize na ponovni <je-».
Ujedno ¢im dode podlaktica u pruZeno odru¢enje brzo zasuti (izvini)
dlan napred. Ruka se ovde dakako zasute sama, ne, kao pre pri «is,
radi kakvog zasuka nadlaktice.® 1 pri tome, kao uopste nigde, ne
osovljujes ili svijas ruke.

Pazi narotito na to, da ide podlaktica do «dva>, dakle do potpunog
savinuéa, sasvim nad nadlakticom, ne koso gore pred njom.

Te krugove radi i iz odrutenja, dlanovi gore, i iz odrufenja
dlanovi dole. U prvom primeru smeraju dlanovi medu izvada-
njem prema nadlakticama, na ponovni ¢je» pa se zasulu (izvinu)
brzo gore; u drugom primeru su hrpti okrenuti prema nadlakticama,
a na <je> se zasutu gore.

BT

Mesto samih krugova podlaklicom gore moZes krugove podlakticom
gore izmenjivati sa krugovima podlakticom dole: prvi krug gore,
drugi krug dole, tre¢i krug gore, Cetvrti krug dole i t.d. Na kraju
krugova kod te vezbe ne sudite ruku!

Pri krugu podlakticom dole ide podlaktica suprotan put kao pri
krugu gore. Po dovrienom prvom krugu (gore) na <je-> prelazi pod-
laktica bez zaustavljanja u pokret suprotnog smera (dole), dolazi na
¢-dans okomito pod nadlakticu, na «dvas u potpuno savinuée pod
nadlakticu, nato se bez postajanja potpuno savinuta digne nad nad-
lakticu, kamo dolazi na <i», te se zatim bez zaustavljanja odaljuje od
nadlaktice prema pruzenom odrutenju, koje postize na <je».

2 Posaviti znali saviti za 90°.

5 Zapravo se zasule podlaktica i s njom ruka: pri tome polegne
sukajuéa se podlaktica i nadlakticu, da se zasute natrag u poloZaj, kao 5to
ga je imala u potetku veZbe.
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iV

lz prirutenja, dlanovi unutra: odruc¢iti, dlanovi
napred, i sp: podlakticom krugovi gore (na kraju
kruga, u ponovnom odrucenju: dlanovi natrag) 1 sp: priruciti,
dlanovi unutra. Ceiée uzastopce bez prekidanja.

Broji: i — je — dan — dva — i — je —dan — dva — i — i t. d.
lzvodenje: i: poteli pokret
1, ie-: odruciti, dlanovi napred, i sp:

-dan: saviti odrucéno, podlaktica gore (nad nadlakticom, dlanovi
napred) i sp: podlakticu zavrtjeti pod (nepomicnu) nadlakticu
(hrpti napred) i sp:

2, dva: mahnuti (u odru¢enje, hrpti napred) i sp:

i: priruciti, dlanovi unutra, i sp:

1, je-: odrugiti... i t.d.

Nigde se ne zaustavljaj, ni u prirutenju (na ponovni <is). Za prelaz
iz prirucenja u ponovno odrutenje vazi slitno, Sto sam rekao pri
11. vezbi. Za pokrel podlaktice od odrutenja preko savinuca nad
nadlakticom u savinuce pod podlakticom je ovde vremena samo od
je-» do «dans, dakle tri puta manje, nego pri Il veibi, gde je za to
vremena od «je-» do «iz. Pokret podlaktice je treba zalo izvesti brze,
pazi pa pri tome, da ga ne <srozass, to jest, da ne izoslavis savinuce
nad nadlakticom, da dakle podlaktice ne pokreces koso gore pred
nadlakticom ili dapate vodoravno pred njom u savinu¢e pod nad-
lakticom, veé preko savinuca sasvim nad nadlakticom u savinuce
pod nju. Ako izpotetka to neide dobro, broji laganije!

Mesto odrutenja. dlanovi napred, mozes radili i odrutenje, dla-
novigore, ili odrugenje, dlanovi dole, i iz tih krugove pod-
lakticom.

VI

Broji kao pri V.vezbi i izvadaj:

od prvoga <i» do «dvar: kao pri V. vezbi, ruke stisnute u pest, i sp:

i»: prste zasukati gore (vrlo brzol) i sp: odrutno
dole skue¢iti (zgrititi), podlaktica gore (nad nadlak-
licu, u teonoj ravnini, prsti prema ramenima) i sp: podlakticu
zavrtjeti dole (pod nadlakticu, u ¢eonoj ravnini, prsti prema
pazduhu) i sp: sunuti dole (u prirutenje, prsti unutra) i sp:

jes: odruditi... i t.d.

Za komplicirani pokret, naveden pri drugom <i», vremena je samo
od «dva» do «i». Zato ga je treba izvesti izvanredno brzo, ali i paziti,
da se sve sastavine izvedu tisto. U potetku broji laganije. Sve sasta-
vine spajajte bez trganja, i pri sunku dole u priru¢enju ne zaustav-
ljajte, ve¢ odmah bez prekida iznova potnite vezbom!

«Spojiti» rec¢i ¢e se kraj kakvog pokreta bez jkakvog, ni trenutnog
zaustavljanja vezati sa potetkom drugog pokreta. PoSto je pofetak
pokrela, navedenog pri drugom <i», to jest zasuk prstiju gore. kratka
sastavina, a treba ga je kraj toga vrlo brzo izvesti, pada titava izvedba
zasuka u jedno sa svrietkom pokreta, navedenog pri «dvas (odru-
tenje), sa kojim treba spojiti zasuk prstiju gore. Taj zasuk se dakle
izvede veé na «dva-. Jer na «dva> je treba svriiti odrutenje i njed-
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Lo poceti sledeci pokret. Taj je ali tako kratak i treba ga izvesti tako
brzo, da ga takoreku¢ u istom trenutku poénes, a ujedno veé i do-
vrsis. Posto ga je na «dvar veé poleti, ga na «dvas dakle veé i izyrsis.
Dakako da se to mora uzeli cum grano salis. U zbilji medu pocetkom
i svrsetkom zasuka jos uvek i kod najbrie izvedbe protete nesto
vremena. Ali to vreme je tako kratko, da jedva opazimo njegov potek
i ¢ini nam se, kao da bi se zasuk izvrsio ve¢ na <dvas.

Vezba je vrlo teska. Isplaca pa se, nautiti je, jer je vrlo izdaSna.
Vec po nekoliko puta uzastopee izvedenoj vezbi osecas to u rukama,
rammenima i na ledima.

Jos vise je mozes utinili teskom time, da zasuku prstiju gore pri-
dodas mali luk podlakticom: neznatan trenutak pre, nego se ruka
pruzi u odrucenje (trenutalk pre «dvas), dakle kad dode ruka nekako
do odru¢nog ulutenja (podlaktica neznatno dole, hrbat napred) za-
vijes podlakticom u malen luk u smeru napred i prema gore te je
tairo na «dva» pruzis (nekako zamahnes) u odrutenje. Izvodeéi luk
ujedno suéi ruku tako, da dodu prsti docela u smer prema gore, ¢im
postignes pruzeno odrutenje: sve to izvedi vrlo brzo, potinji jedva
znalan [renutak pre «dvar, tako da izgleda, kao da bi luk i zasuk
poteo, a ujedno na «dvar vec i svrsio ujedno sa pruZanjem u od-
rucenje,

Tezinu vezbe mozes jo§ povecati, ako joj pridruzis primerne po-
krete nogu. Na primer, kao &to imam to u prvom taktu telovezbadkog
plesa, sastavljenog na Beethovnovu «Tursku koratnicus.

ii preneti tezinu tela na desnu nogu i poteti pokret sa levom,
ie- (prva osminka takta): levom oduoziti nisko i sp:

-dan: levom stav odnoZno i sp:

2, dva: levom odnoziti nekoliko vige, nego pre, desnom uspon, i sp:

i: levom prinoziti u spetni stav,

Poteli je pokrel tako, da prvo razmerno polagano preneses tezinu
tela na desnu nogu i zatim dignes levu nogu priliéno brzo, tako da
dode tatno na <je-» u nisko odnozenje. U tome pa je ne zaustavljaj
(¢i sp=:!), veé je odmah potinji poveSati, tako da na <-dan» postigne
odnozni stav. T ovde se ne zaustavljaj, nego tek Sto se noga prstima
dctakne tla, pofni opet pokret gore u nekoliko viSe odnoZenje (tatno
na «dva»), gde ali i opet ne zaustavljaj, ve¢ odmah pocinji pokret
u prinozenje, koje postizes na drugi <i»,

VIL

Na kraju neka navedem jos vezbu, u kojoj su odrutenje i iz njega
krugovi podlakticom vezani sa uzruéenjem uz primerne pokrete nogu
(prva fetiri takta poslednjeg dela «Turske koratnice:):

i: poteti pokret

I. 1, je- (prva osminka prvog lakta): desnom ispad strance —

predruciti na desno, hrbti gore, i sp:

-dan: nogama izdrzaj — preko uzrutenja, hrbti natrag, i pred-

ru¢enja na levo, hrbti gore, priruéiti, hrbti napred, i sp:
2, dva: nogama izdrzaj — levom predruditi unutra, hrbat gore;
desnom odruciti, hrbat gore, i sp:

i: nogama izdrZaj =~ levom preko uzrutenja, hrbat natrag,

odruditi, hrbat gore; desnom zasukati hrbat natrag i sp:

1
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saviti (odruéno uz nepomiénu nadlakticu), podlaklica gore
(nad nadlakticu, hrbat natrag) i sp: podlakticu zavrijeti
napred (pred nadlakticu, hrbat gore) i sp:

IL. 1, je- (prva osminka drugog takta): usprav u odkoratan slay
desnom, obe noge u usponu — levom zasukati dlan gore
i sp: uzruéiti (brzo sa naglaskom), dlan unutra; desnom
podlakticom zavrtjeti dole (pod nadlakticu, hrbat napred)
i sp: mahnuli (u odrutenje) i sp: zasukati dlan gore i sp:
uzruéiti (brzo sa naglaskom), dlan unutra, i sp:

-dan: nogama izdrzaj — teonim lukovima unutra predruéiti
unutra dole, leva nad desnom, hrbti gore, i sp:

2, dva: levom odgib — kroz prirutenje, hrbti napred, odrueiti,
hrbti gore, i sp:

i: nogama izdrzaj — desnom izdrzaj, levom zasukati hrbat
natrag i sp: saviti (odruéno, uz nepomiénu nadlakticu),
podlakticu gore (nad nadlakticu, hrbat natrag) i sp: pod-
lakticu zavrijeti napred (pred nadlakticu, hrbat gore) i sp:

II1. 1, je- (prva osminka treceg takta): usprav u odkoratan slay
desnom, obe noge u usponu — desnom zasukati dlan gore
i sp: uzruciti (brzo, sa naglaskom) dlan unutra; levom:
podlakticu zavrtjeti dole (pod nadlakticu, hrbat napred)
i sp: mahnuti (u udrucenje) i sp: zasukati dlan gore i sp:
uzruéiti (brzo, sa naglaskom), dlan unutra, i sp:

-dan: kao na «dan» u drugom taktu,

2, dva: desnom odgib — rukama kao na «dva> u drugom taktu,

i: nogama izdrzaj — levom izdrZaj, desnom zasukati hrbat
natrag i sp: saviti (odruéno vz nepomiénu nadlaklicu),
podlaktica gore (nad nadlakticu, hrbat natrag) i sp: pod-
lakticu zavrtjeti napred (pred nadlakticu, hrbat gore) i sp:

1V. 1, je- (prva osminka Cetvrtog takla): kao na «je-» u drugom taktu,

-dan: kao na «dan» u drugom taktu,

2, dva: kao na «dva» u drugom talktu,

i: kao na «<i» u drugom taktu.

Za vezbu nato lahko ponavljag pokrete, navedene spreda za treéi i
tetvrti takt, teSce uzastopee i zakljudi izvodenje (na <je-») sa pre-
lazom u spetni stav i prirucenje. — Preveo as.

Dr. Viktor Murnik:
Se nekaj vaj za pravilno drianje telesa

V razpravi «DrZite se pokoneu!»! sem opisal nekaj vaj, ki so juko koristne .
za pravilno drZanje telesa, ali bolje refeno za ohranitev pravilnega dria-
nja telesa. Zakaj pri vajah samih Ze se je treba pravilno drzali, vaje pa
okrepljnjo one migiee, ki jih je treba za pravilno drZanje, in tako ohranjajo
in olajsujejo dobro drZanje.

Vse v razpravi navedene vaje so v zvezi z vzrotenjem, ki mi je njegovo
tako €esto napafno izvajanje dalo poved za imenovano razpravo. Kakor pa
sem omenil Ze v tej razpravi, so sevie 3¢ druge vaje v raznih strokah, ki
moremo z njimi pospeSevati pravilno drZzanje telesa. Tudi v prostih vajah

t Glej v letosnji 5—6. Stevilki «Prednjaka» in srbohrvatski prevod «Drzile
se uspravo!s v letodnji I11. Stevilki «Jugoslovenskega Sokolas.
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dobimo Se druge, ki z njimi moremo dosegati ta namen fudi brez zveze z
vzrotenjem.

Take vaje so na primer gibi podlehti v zvezi z odrotenjem. Tu nekaj
takih wvaj: I

V odrotenju, dlani spred: upogniti, podlehti gor (nad
nadlehti), in spojeno: mahniti (v odrofenje). Velkrat zapored ne -
prekinjeno.

* Stej: e — nu — dve — in — e — na — dve itd.

Na «e-» za &ni pomikati podleht navzgor ob nepremiéni nadlehti, tako da
pride na <-na» v navpitni poloZaj nad nadleht.? Tu pa se seve ne ustavljaj,
ampak nadaljuj neprekinjeno gib, fako da je na «dve» leht popolnoma upog-
njena: dlan spred, prsti za ulesi, roki v zapestju docela izravnani, ni vzklop-
ljeni ni sklopljeni; zlasti pazi, da drZi® glavo pokoncu (brado pritegni k
vratu)? in je ne nagiba3 naprej, dalje da mirno drzis nadleht &sto vodoravno
ter da ti komolee ne uhaja naprej iz éelne ravnine.

V popolnem upognjenju (na <dve») se ne uslavljaj, temve zafni takoj gib
podlehti nazaj proti iztegnjenemu odrofenju, tako da pride na <in» navpitno
navzgor in se na zopeitni «e-» izravna z nadlehtjo v iztegnjeno odrodenje.

V odrodenju se zopel ne ustavljaj, ampak zacni takoj gib podlehti v na-
sprotno smer, navzgor, tako da pride na drugi <-na» podleht navpiéno navzgor,
na «dve» v popolno upognjenje, kjer se zopet ne sme ustavljati, na drugi «in»
navpi¢no navzgor, na tretji «e-» v iztegnjeno odrotenje, odkoder se zopet brez
prekinjenja zane pomikali navzgor, itd. vetkral zapored.

Dlan drzi ves Fas naprej, izravnano z zapestjem. Vajo pa delaj tudi iz
odrofenja, dlan gor, in iz odrofenja, dlan spod, ter pazi, da med
izvajanjem ne zasukas roke v kak%en drug poloZaj.

1.

lz prirofenja, dlani spred: odro&iti in sp(ojeno):
upogniti, podleht gor, in sp: mahniti (v odrofenje) in sp:
priroc¢iti. Veckral zapored neprekinjeno.

Stej kakor pri prvi vaji:
1, e-: zaleti gib

-na: odrofifi in sp:
2, dve: (popolnoma) upogniti in sp:

in: mahniti (v odrofenje) in sp:
1, e-: prirofiti in sp:

-na: odroéiti in sp:
2, dve: (popolnoma) upogniti in sp:

in: mahniti (v odrogenje) in sp:

itd.

Nikjer se ne ustavljati, niti v odrotenju niti v popolnem upognjenju niti
v zopetnem odrofenju niti v sledeem mu prirofenju! Na <na» ostane nad-
leht v vodoravnem poloZaju, podleht pa brez postanka sama nadaljuje gib
navzgor, nad nadleht. Pazi, da lehti ne zatneS Ze prej upogibati, preden je
prisla v vodoravni poloZaj. Hitrost gibanja je uravnali tako, da fotno na <-na»
leht pride iztegnjena v odrofenje. Islotako pazi v drugem delu (pri
povratku iz upognjenja), da ne zane§ lehti povedati prej, nego je docela
iztegnjena. Todno na «in» doseZe ta poloZaj podleht, nakar se brez postanka
giblje naprej in pri tem doslej mirno nadleht potegne s seboj, tako da na

2 Da spobetka laZe pazi¥ na vse podrobnosti pravilne izvedbe, delaj to in
naslednje vaje (izvzemsi zadnjo) najprej nekolikokrat samo z desno lehtjo,
potem samo z levo in nato Sele z obema hkratu, :

4 Glej v razpravi <DrZite se pokoneul», str.72.
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zopetni » cela leht pride v prirofenje. Tudi tu pa se, kakor refeno, ne
sme ustavljali, ampak mora takoj preiti v gib v nasprotno smer, proti od-
rotenju. Gib se tu vidi kakor bi se leht odbila od telesa. Pri tem pa se samo
dotakni stegen in ne udari po njih.

Glede drzanja dlani, glave itd. velja vse, kar za 1. vajo. Tudi to vajo delaj
tudi iz prirotenja, dlani nolt, lako da ima8 v odro¢enju dlani spod in da
v upognjenju smerita navzgor, in pa iz prirodenju, dlani ven (kolikor
mogote), tako da sta v odrofenju dlani gor in v upognjenju smerita proti
famama, 3

111,

lz odro¢enja, dlan spred: podlehtni krogi gor (ob ne-
premicénih’ nadlehteh). Veékrat zapored neprekinjeno.

Stej: e — na — dve — in — e — na — dve — ild., izvajaj pa takorle:
1, e-: zateli 8 podlehtjo gib navzgor

-na: napogniti (odrotno; podleht navpitno navzgor) in sp:

2, dve: upogniti (odrofno, leht popolnoma upognjena nad nadlehtjo) in sp:
in: podleht zavrteti pod (nepremi¢no) nadleht (hrbet spred) in sp:
1, e-: mahniti (v odrofenje) in sp: dlan zasukali naprej in sp:

-na: napogniti — itd,

Nikjer se ustavljati s podlehtjo! Nadleht nepremitna v vodoravnem po-
lozaju, komolea ne poveSati ali uhajati z njim naprej iz ¢elne ravnine! Do
<dve» se podleht giblje docela tako kakor pri I. vaji. Iz popolnega upognjenja
ge nato brez postanka zane vrteli (povesati), tako da pride na <in» pod nad-
leht, ves ¢as kolikor mogoée blizu nadlehti (lorej lehl docela upognjena).
Prav za prav se tu podleht giblje pasivno, zasuka se le nadleht (ki pa mora
pri tem ostati v vodoravnem polozaju), podleht pa zbog zasuka nadlehti gama
po sebi pride pod nadleht in takisto roka s hrbtom spred brez lasinega
zasuka. Pri tem glej, da ne vzklopig ali sklopis roke v zapestju.

Prisedsi pod nadleht se podleht, ne da bi se uslavila, giblje lakoj napraj
pod nadlehtjo (v €elni ravnini), oddaljujoé se od nje proli iztegnjenemu
odrofenju, ki ga doseZe na zopeini ce-». Obenem ko pride podleht v iztegnjeno
odrotenje, brzo zasukaj dlan naprej, Roka se lu seve zasuka sama, ne kakor
pri «in» zbog kalkdnega zasuka nadlehti.s Tudi pri tem, kakor sploh ne nikjer,
ne vzklapljaj ali sklapljaj rok.

azi zlasti na lo, da gre podleht do «<dves, torej do popolnega upognjenia,
¢isto nad nadlehtjo, ne poSevno zgoraj pred njo. '

Te kroge delaj tudi iz odrogenja, dlani gor, in iz odrofenja, dlani
spod. V prvem primeru smerita dlani med izvajanjem proti nadlehtema, na
zopetni <e-» pa se zasukata brzo navzgor; v drugem primeru sta hrbta
obrnjena proti nadlehtema in se na <e-» zasukata navzgor,

IV.

Namesto samih podlehinih krogov gor mores podlehine kroge gor izmenja-
sati 8 podlehinimi krogi dol: prvi krog gor, drugi krog dol, tretji krog gor,
telrti krog dol itd. Ob koneu krogov pa ni zasukalti rok!

Pri podlehtnem krogu dol gre podleht nasprotno pot kakor pri krogu gor.
Po dovrSenem prvem krogu (gor) na <e-» preide podleht brez uslavilve v
gib v nasprotno smer (dol), pride na <na» navpiéno pod nadleht, na «dves v
popolno upognjenje p od nadlehtjo, se nato brez postanka popolnoma upog-
njena dvigne nad nadleht, kamor pride na <in», ler se polem brez ustavilve
oddaljuje od nadlehti proti iztegnjenemu odrotenju, ki ga doseZe na ce-»,

4 Prav za prav se zasuka podleht in z njo roka; pri tem potegne suka-
jofa se podleht tudi nadleht, da se zasute nazaj v poloZaj, kakor ga je imela
v zatetku vaje.
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V.

lz privotenja, dlani nol: odro¢iti, dlani spred in sp:
podlehtni krogi gor (na koncu kroga, v zopetnem odrotenju: dlani
zad) in sp: prirvoditi, dlani not Vetkrat zuporedoma brez pre-
kinjenja,

8lej: in — e — nu — dve — in — e — na — dve — in — itd. Izvedba:

in: zateti gib
1, e-: odroditi, dlani spred, in sp:
-na: upogniti odrofno, podleht gor (nad nadlehtjo, dlani spred), in sp:
podleht zavrteti pod (nepremi¢no) nadleht (hrbta spred) in sp:
2, dve: mahniti (v odrofenje, hrbta spred) in sp:
in: prirofiti, dlani not, in sp:
1, e-: odroéiti — itd.

Nikjer se ustavljati, niti ne v prirotenju (na zopetni <in»). Za prehod iz
prirofenja v zopetno odro¢enje velja nalitno, kar sem povedal pri Il vaji.
Za gib podlehti od odrofenja preko upognjenja nad nadlehtjo v upognjenje
p o d nadlehtjo je tu ¢asa samo od <e-» do <na», torej trikralt manj, nego pri
I11. vaji, kjer za to fasa od ¢e-» do <in». Gib podlehti je ireba zategadelj
izvesti hitreje, pazi pa pri tem, da ga ne <pometkads, to je, da ne izpustis
upognjenje na d nadlehtjo, da torej podlehti ne giblje’s poZevno zgoraj pred
nadlehtjo ali celo vodoravno pred njo v upognjenje pod nadlehtjo, ampal
preko upognjenja ¢isto nad nadlehtjo v upognjenje pod njo. Ako spotetlka
to ne gre dobro, 8tej pocasneje!

Namesto odro¢enja, dlani spred, mores delati tudi odrotenje, dlani gor,
ali odrogenje, dlani spod, in iz teh podlehine kroge.

YL

Stej kakor pri V. vaji in izvajaj:

od prvega <in» do «dve»: kakor pri V.vaji, pa roki stisnjeni v pesl, in sp:
in: prste zasukali gor (jako hilro!) in sp: odrodéno dol skr-

¢iti, podleht gor (nad nadleht, v felni ravnini, prsti proti ramama)

in sp: podleht zavrteti dol (pod nadleht, v felni ravnini, prsti

proti pazduhi) in sp: suniti dol (v prirofenje, prsti nol) in sp:
e-: odrotiti — itd.

Za komplicirani gib, naveden pri drugem <in», je fasa samo od «dver do
<in». Treba je zategadelj izvesti ga izredno hitro, pa vendar pazili, da se vse
sestavine izvedejo Cisto. Spotetka Stej potasneje. Vse sestavine spajali brez
trganja, fudi po sunku dol v prirofenje ne postajati, temvet takoj brez pre-
kinjenja iznova zateti vajo!

«Spojiti» se pravi konee kakSnega giba brez vsake, niti ne hipne ustavitve
vezali z zatelkom drugega giba. Ker je zaletek giba, navedenega pri drugem
<ins, lo je zasuk prstov gor, kratka sestavina in ga je razen tega treba jako
hitro izvesti, pade cela izvedba zasuka v eno s koncem giba, navedenega pri
«dves (odrofenja), s katerim treba spojiti zasuk prstov gor. Ta zasuk se
polemlakem izvede Ze na «dve». Kajti na «dve» je konfali odrofenje in
obenem zateti nadaljnji gib. Ta pa je tako kratek in ga je izvesti tako
hitro, da ga tako rekot v istem hipu zatned in Ze tudi dovrSi. Ker pa ga je
na «dver ze zateti, ga torej na «dve» tudi ze dovrsis. Seveda je to vzeli cum
grano salis. V resniei med zafetkom in koncem zasuka Ze vedno tudi ob naj-
hitrejii izvedbi pretefe nekaj asa. Toda ta fas je lako kratel, da komaj
opazimo njegov potek in se nam vidi, kakor bi se zasuk dovril Ze na «dves,

Vaja je jako teZka. lzplafa pa se, nautili se jo, ker je jako izdatna. Ze po
malokratni zaporedni izvedbi ¢uli¥ to v lehteh, ramah in na hrbtu.

Se bolj pa jo mored oteZiti s tem, da zasuku prstov gor pridenes mal lok
podlehti: komaj znaten hip prej, nego se leht iztegne v odrotenje (hip pred
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dver), torej ko pride leht nekako do odroénega ulotenja (podlehl neznatno

dol, hrbet spred) zavijes s podlehtjo v mal lok v smeri naprej in navzgor ler
jo toéno na «dves izlegnes (nekako zavilitis) v odrocenje. lzvajajod lok obenem
sukaj roko tako, da pridejo prsti docela v smer navzgor, ko dosezed izteg-
njeno odrotenje: vse to izvedi jako hitro, zatni komaj znaten hip pred «dves,
lako da se vidi, kakor bi lok in zasuk za¢el in Ze tudi obenem dovriil na
dver obenem z iztegnitvijo v odrotenje.

To oleZenje vaje mores 3e povefali s pridruZitvijo primernih gibov nog.
Na primer, kakor imam to v prvem taktu telovadnega plesa, zloZenega na
Beethovnovo <Tursko koraénicos: '

in: prenesti tezo telesa na desno nogo in zadeti gib z levo,
1, e- (prva osminka takta): z levo odnoziti nizko in sp:

-na: z levo stoja odnoZno in sp:

2, dve: z levo odnoziti nekoliko visje, nego prej. z desno vzpon, in sp:
in: z levo prinoZiti v spetno stojo.

Zateti je gib tako, da najprej razmeroma pofasi preneses teZo telesa na
desno nogo in nato dvignes levo nogo dokaj hitro, tako da pride totno na «<e-»
v nizko odnoZenje. V tem pa je ne ustavljaj («in sp:»!), temveé jo takoj zadni
povesali, tako da na <-na» doseze stojo odnoZno. Tudi tu pa se ni ustavljati,
ampak, komaj da se je noga s prsti dotaknila tal, zaceli zopel gib navzgor v
nekoliko vigje odnoZenje (tofno na «dver), kjer se zopet ni ustavljati, temved
takoj zaceli gib v prinoZenje, ki ga je dose¢i na drugi <in».

VII.

Naposed naj navedem Se vajo, kjer so odrofenje in podlehtni krogi iz
njega zvezani z vzrotenjem ob primernih gibih nog (prvi &irje takti zadnjega
dela «Turske koratnices):

in: zafeti gib
I. 1, e- (prva osminka prvega taukin): z desno izpad v siran — predroditi
na desno, hrbta gor, in sp:
-na: z nogama dria — skozi vzrofenje, hrbta zad, in predrofenje na
levo, hrbta gor, priroéiti, hrbla spred, in sp:
2, dve: z nogama dria — z levo predro@iti not, hrbet gor; z desno od-
ro¢iti, hrbet gor, in sp:
in: z nogama drzan — 2 levo skozi vzrotenje, hrbet zad, odrotiti,
hrbét gor; z desno zasukati hrbet zad in sp: upogniti (odroéno,
ob nepremiéni nadlehti), podleht gor (nad nadleht, hrbet zad)
in sp: podleht zavrteti naprej (pred nadleht, hrbet gor) in sp:

Il. 1,  e- (prva osminka drugega takta): vzravnava v odkoraino stojo z
desno, obe nogi v vzponu — z levo zasukali dlan gor in sp:
vzroditi (hitro, s poudarkom), dlan not; z desno podleht zavrteti
dol (pod nadleht, hrbet spred) in sp: mahniti (v odrofenje) in
sp: zasukati dlan gor in sp: vzrofiti (hitro, s poudarkom), dlan
not, in sp:

-na: z nogama drza — z Celnimi loki nol predroéiti not dol, leva nad
desno, hrbta gor, in sp:
2, dve: z levo odgib — skozi prirofenje, hrbta spred odroditi, hrbta gor,
in sp:
in: z nogama drZa — z desno dr¥a, z levo zasukati hrbet zad in sp:
upogniti (odrofno, ob nepremiéni nadlehti), podleht gor (nad
nadleht, hrbet zad) in sp: podlehl zavrteti naprej (pred nad-
leht, hrbet gor) in sp:

I11. 1, e- (prva osminka fretjega takta): vzravnava v odkoratno stojo z
desno, obe nogi v vzponu — 2z desno zasukati dlan gor in sp:
vzrotiti (hitro, & poudarkom), dlan not; z levo podleht zavrieti
dol (pod nadleht, hrbet spred) in sp: mahniti (v odrotenje)
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in sp: zasukali dlan gor in sp: vzrociti (hitro, s poudarkom),

dlan not, in sp:
kaor na «na» v drugem lalktu,

-na:
2, dve: z desno odgib — z lehtema kakor na «dve» v drugem taklu,
in: z nogama drza — z levo drZa, z desno zasukati hrbet zad in sp:
upogniti (odrofno, ob nepremicéni nadlehti), podleht gor (nad
nadleht, hrbet zad) in sp: podleht zavrteli naprej (pred nadleht,
hrbet gor) in sp:
iV. 1, e (prva osminka fetrtega takia): kakor na <e-» v drugem taktu,

na» v druogem taktu,
2, dve: kakor na «dve» v drugem taktu,
in: kakor na <in» v drugem taktu.
Za vadbo npato lahko ponavljad gibe, navedene zgoraj za ftretji in Cetrti
lakt, vetkrat zapored ter zakljufi izvajanje (na <e-») s prehodom v spelno
stojo in prirotenje.

-na: kakor na

Gradivo za vadbo clanov

Progti prevod po ,Téloevikus! brata Frante Erbena. Srbolirvatski prevad brata
Suleeja, slovenski prevod brata dr. Murnika.

IV. ura. IV, sat.
A. Rkupne vaje. A. Skupne vjeibe.
ITgre. lgre,
Tekmovanje v prenasanju kijev (po | Natjecanje u prenaSanju tunjeva (po
Cermaku), Cermalku).
3 korake
—— ———
o @] o O
, o
=
o
S
2
@] (0] @] (0]
3 e *® %
*® # £ &
# # & e

Krozki pred &rto oznatujejo posta-
vitev kijev, zvezdice za &rto pa posta-
vitev igraleev. lgralei stoje v zastopu
v razdalji koraka. Tekmujejo vedno
Stirje telovadei, ki na povelje stopijo k
cilju, naznafenemu s &rto. Ob vedjem
Stevilu telovadcev se postavi pet ali
Se ved vrsl kijev. Igra obstoji v pre-
nasanju kijev na cilj. Na znamenje

KruZnice pred ertom prikazuju po-
stavu Cunjeva, a zvjezdice iza crte po-
stavu igrafd. Ovi sloje u zastupu u
udaljenosti koraka. Natjefu se uvijek
po eetvorien vjezbaéa, koji na zapo-
vijed pristupaju k meti, koja je ozna-
¢ena crtom. Pri veéem broju vjeZbadi
postavlja se pet ili i viSe redova fu-
njeva. Igra se sastoji u prenaSanju

' Iz spisa <Té&locvitné hodinys v

I. letniku «<Téloevika» (1921.—1922.).
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stetejo igralei. Zmaga, kdor prvi pri-
nese kije na cilj, jih postavi v vrsto
drugega poleg drugega, sam pa se po-
stavi za njimi v «<pozorr. Telovadei
smejo tedi vedno le po en kij, pri ¢e-
mer jim je na voljo zafeti z najbliZjim
ali z najoddaljenejim ali ludi s sred-
njim. Vaditelj dolo¢i, ali je treba telo-
vadeem postaviti kije takoj ali pa jih
morejo najprej prinesti in potem po-
staviti, ali pa si morejo izbrali nacin.
V drugem primeru bodi prepovedano
kije metati na cilj ali polagati pred
cilj.

Ista igra za prvenstvo. Zmago-
vilei nastopijo ob strani; ko so se vsi
igralei izmenjali, tekmujejo zmagovalei,
dokler naposled ne ostane en sam,
prvak.

Drug nafin te igre obsloji v raz-
postavljanju kijev s cilja, kjer so trije
kiji. Na povelje zgrabijo telovadei po
en kij in ga postavijo na poljuben
izmed treh drugih (oznafenih) ciljev,
Potem se vrnejo po drugi kij in na-
posled po tretji kij. Postavivii zadnji
kij na pristojno mesto, se vrne felova-
dee za cilj. Zmaga, kdor prvi, izpolnivsi
vse pogoje, zavzame na cilju postavo
cpozor». Tudi na ta natin se igra za
prvenstvo,

Oba ta nafina je mogofe zdruZiti v
tekmo vrsl. Zaéne se n. pr. s pre-
nasanjem kijev na cilj, Tri korake za
tem ciljem na drugem cilju, oznafenem
s frto, se nahaja vedno sledeti igralec
% eno roko v predrofenju. Prvi igralec
tece, ko je spolnil svojo nalogo, k dru-
gemu cilju in udari sledefega igralca
na dlan, na kar ta kije razstavljn na
zgoraj navedeni naéin, lgralei, ki so
spolnili svejo nalogo, ¢¢ vedno posta.
vijo za zadnjim v zastopu. Tako se_igra
nadaljuje do zadnjega igralca. Zmaga
vrsla, ki se zadnji njen igraleec — po-
tem ko je izpolnil svojo dolinost —
prvi postavi za prvim eiljem v «pozors.

Vsi ti nacini «Prenasanja» so Se za-
nimivejsi in se obenem znatno oteze,

ako med vrste kijev postavimo eno,
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cunjeva na metu, Na dani znak vjezbadl
otrte. Koji od njih prvi prenese fu-
njeve i postavi ih u redu jednog pokraj
drugoga, te se i sim postavi iza njih
u postav «<pozoraz, taj pobjeduje. Vjei-
bali smiju tréati samo s jednim
tunjem, no dozvoljava im se, da polnu
s najblizim ili najdaljim ili srednjim.
Prednjak ustanovljuje, da li su vjeZbadi
duini odmah postavljati ¢unjeve ili ée
ih najprije prenijeti, a onda ih po-
stavljati, ili mogu izabrati nac¢in. U
drugom slutaju ne smije se dozvoliti,
da Cunjevi budu bacani na metu ili
nametani pred metu.

Ista igra o prvenstvo. Pobjed-
nici nastupe posirance. Kada se svi
igra®i izmjene, poduzimlju pobjednici
novo natjecanje tako, da na koncu osta-
ne samo jedan, a to je pobjednik.

Drugi nadin ove igre sasloji se u
raznaSanju funjeva sa mete, na kojoj
se nalaze tri Cunja. Na izdanu zapo-
vijed prednjaka uhvate vjeZbadi po
jedan ¢unj i postave ga povolji na bilo
koju od oznatenih meta. Poslije toga
se vraéaju na metu po drugi i konaéno
po treéi &unj. Nakon postave po-
sljednjeg funja na odgovarajuée mjesto
vraén se vjezbadé u postav iza mete.
Ko prvi — ispunivii sve uvjete — za-
uzme na meli postav <pozora», taj je
pobjednik. Taj natin isto se igra o
prvenstvo.

Oba nafina mogu se spojiti u na-
tjecanje odjelenji. Polne se,
n. pr., sa prenasanjem ¢unjeva na
metu, iza koje se — u udaljenosti od
triju korataja — na drugoj meti, ertom
oznalenoj, nalazi uvijek naredni vjei-
baé sa jednom rukom u predrufenju.
Prvi vjezbal, nakon §to je izvrio svoju
zadaéu, tréi k drugoj meti i udari dla-
nom o dlan narednog vjeZbata, na 5Slo
ovaj postavlja éunjeve gore redenim
natinom. Igraéi, koji su izvriili svoju
zadaéu, postave se uvijek iza posljed-
njeg vjezbata u zastupu. Tako se
igrom nastavlja sve do posljednjeg
vjezbata. Pobjeduje odjelenje, fiji se
igra¢, udovoljivii svojoj duZnosti, prvi
postavi u «pozor» iza prve mete.

Sve ove vrsti «Prenasanjay biti ée
mnogo zanimljivije i znatno teZe, po-
stavimo li izmedu redovd &unjeva



dve ali naposled tudi tri zapreke,
n. pr. koze, konje, gredi itd. Zapreke
smed  prelesti, preskoditi, zlesti pod
njimi, toda zabranjeno je iti okoli
njih (n. pr. okoli konja): po tem,
kakor je odrejeno.
B. Vadba vrst.
I. skupina,
Doskoéni krogi v miru. Iz
mene vese z izvinkom — naupori iz
proste vese: vzklopno, s kolebom —
meti: prevrati, premeti.
Konjna %irzrotajema, Meli
odbotno naprej in nazaj: kolo; meli
odnoZno naprej in nazaj: premah.

Skok v vidino z zaletom =z
deske Skoki skréno naprej.

1. del: Doskoéni krogi v miru.

Osnova: lzmene vese z izvinkom —
naupori iz proste vese: vzklopno, s ko-
lebom — meti: prevrati, premeti.

Iz koleba v vesi spredaj:

1. V zakolebu izvinek naprej v veso
Vinosno — naupor vzklopno — smik
Naprej v veso spredaj — s predkole-
bom prevrat nazaj v stojo na tleh.

Opomba. V zakolebu izvi-
nek naprej v veso vznosno,
zanj glej da dobis pred vsem, kar naj-
mocnejsi koleb. Dospevii ob nape-
lih lehteh v zakoleb, se zganemo
(sklopimo) kar najbolj ter se, roke su-
kajo¢ s palei not, prevrnemo gladko z
izvinkom v veso vznosno zadaj. Ako se
ne vzmahnel vse do poloZaja vese
vznosno zadaj in dosezes le veso zadaj,
i%i vzroka ali v slabem kolebu ali v
pritegnitvi v zgibo v trenutku izvinka
ali v premalo hitri zganitvi (sklopitvi)
telesa. Potem je seve neposredna pri-
pojitev naupora vzklopno izkljufena.
— Za kon¢no prvino seslave, pre-
vrat nazaj v stojo na tleh, je
takisto treba mofnega koleba. Kroge
izpustimo, zlasti spotetka, Se le ko smo
dospeli do poloZaja vese vznosno. Ob-
enem ko izpustimo kroge, energitno
uleknemo kriz in z lehtema zamah-
nemo naprej. Vaditelj (varovalee, asi-
stent) nastavi pri varovanju leht pod
prea telovadea, ¢e pa bi bilo treba, pa
naj zgrabi telovadea za leht.

jednu, dvije ili tri zapreke, n. pr. ko-
zliéa, konja, brvno i sl. Zapreke mo-
zemo da podidemo, preskotimo ili se
preko njih proveremo, no ne smijemo
ici oko njih (n. pr. oko konja),
nego prema tome, kako ie naredeno.

B. Vjezhe odjelenja.
[. skupina.
Doskotne karike, u miru.
lzmjene visa iskretom — upori visom
prostim: usklopee, zamahom me-
tanja: prekopiti, premeti.
Konju&&ir sa hvataljkama.
Metanja odboéna napred i nazad: kolo;
metanja odnoZna napred i nazad: pre-
mah. 1
Skok u visinu sa zaletom,
s mostiéa. Skokovi skufeni napred.

1. ¢est: Doskoéne karike, u miru,

Osnova: lzmjene visa iskretom —
upori visom prostim: usklopee, za-
mahom — melanja: prekopiti, premeti.

Iz zamaha u visku prednjem:

1. U zanjihu iskret napred u visak
okomili — upor usklopee — spad na-
pred u visak prednji - prednjihom
prekopit nazad.

Opaska. U zanjihu iskret
napred u visak okomiti iz
vodimo valjanom uporabom zamaha,
koji ima biti ¢im ja¢i. U trenu, kako
prispjesmo napetim rukama u
zanjih, izbodimo se i time sastavimo
trup i noge. Istodobnim okretom ruka,
palcima prama unutra, glatko éemo se
preveniti iskretom u visak okomiti
straznji. Nije li tijelo iskretom za-
mahnulo sve do poloZaja viska oko-
mitog strainjeg, nego je doflo tek u
visak straZnji, znak je, da je pogrjeska
u tome, 5to smo uzeli preslabi zamah ili
smo se pritegnuli u zgib u trenu is-
kreta ili najzad, jer sa iskrelom nije
i tijelo dosta brzo sastavljeno u visak
okomiti. Uslijed toga iskljutena je
izravna i lijepo spojena izvedba sa na-
rednim uporom usklopee. Potelo na
zavrietku sastava: prekopit na-
zad takode iziskuje snaZan zamah.
Karike napuitamo, narofilo isprva,
istom onda, kada dodogmo u poloZaj
viska okomitog. Istodobno, kako ruke
napudtaju karike, energitno éemo uviti
kriza 1 rukama zamahnuti napred.
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2. V zakolebu izvinek naprej v veso
venosno in izvinek nazaj v veso spre-
daj — naupor vzklopno — smik naprej
v veso spredaj — s predkolebom pre-
mel nazaj v stojo na tleh.

Opomba, Za izvinek na-
prej v veso vznosno in iz-
vinek nazaj v veso spredaj
je treba silnega koleba ob docela na-
pelih lehteh. lzvajajo¢ izvinek naprej,
se hitro in kar najbolj zganemo, da
se z izvinkom na mah prevrnemo do
takega polozaja vese vznosno, v Ka-
terem sta nogi vodoravni s tlemi, NiZji
poloZaj izkljufuje neposredno in glad-
ko pripojitev izvinka nazaj. Ce se pri-
tegnes v visji polozaj, se izgubita le-
pota in presenecenje, ki izvira iz nag-
lega protismera obeh gibov. Vaja ucin-
kuje le tedaj, ako telo mahoma preleti
v veso vznosno in se v istem hipu,
komaj da sta se lehii izvinili naprej,
vene po isti poti. Pri prvem izvinku
glava sklonjena k prsom, pri drugem
vzklonjena! Konece sestave, to je
premet nazaj se izvede na naslednji
nadin: pri smiku naprej v veso spredaj
treba dobiti ¢im motnejsi zakoleb ter
se s kolikor mogofe motnim pred-
kolebom ob uleknjenem Kkrizo vrniti
naprej. Ko dospes do polozaja neko-
liko visje od razovke spredaj, povetaj
s Se veljim uleknjenjem kriza pre-
vratno moé¢ giba, izpusti kroge in se-
skoti & premetom nazaj. Potem ko iz-
pustis  kroge. je' treba, da mahnes
krepko z lehtema v smeri giba naprej.

Pri ufenju premeta nazaj ravnamo
tako, da najprej delamo prevral nazaj,
prehajajoé s kolebom do vese vznosno,
s katere, uleknivai kriz in izpustivsi
kroge, seskakujemo. Postopno potem
¢im dalje manj in manj zgibamo trup
in ¢im dalje prej in prej z rokama
izpuitamo kroge, dokler ne doseZemo
zgoraj opisane izvedbe, ki je najbolj
utinkovita.

Napake, ki se najpogosteje pojav-
ljnjo pri vadbi, so: priteg z lehtema v
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Prednjak ¢e za pruZanjn zaStite na-
staviti ruke ispod grudiju vjeZbafa ili
ée ga eventualno uhvatiti za ruke.

2, U zanjihu iskret napred u visak
okomiti i iskret nazad u visak prednji
— upor usklopee — spad napred u vi-
sak prednji — prednjihom premet na-
zad.

Opaska. U zanjihu iskret
napred u visak okomiti i
iskret nazad u visak iziskuje
silan zamah posve napetim rukama.
Pri izvodenju iskreta napred wvalja u
zanjihu trup izbociti, t. j. trup i noge
brzo i ¢im viSe gore sastaviti tako, da
se iskretom u tren prevrnemo u takav
poloZaj viska okomitog, u kojem ée biti
noge vodoravno sa tlom. NiZi poloZaj
iskljuluje izravnan, vezan i gladak
spoj iskretom nazad. Naknadno
pritezanje u vi8i poloZaj biti ¢ée na
uitrb ljepoti i frapantnosti, koja do-
lazi ba% iz naglog protusmjera obiju
gibanja. Vjeiba biti ée samo onda od
narotitog utiska, bude li tijelo pre-
letjelo u tren oka u visak okomiti. Iz
ovoga pak, u isti mah, kako smo ruke
iskrenuli u jednome smjeru, vraéa se
veé i lijelo istim smjerom. Kod prvog
iskreta glavua nakloniti, kod drugog
uspraviti! — Zavrietak sastava: pre-
met nazad, izvodi se tako: Spadom
napred iza upora usklopee u visak
prednji treba zadobiti ¢im jaéi zamah,
da tijelo ode u visku éim dalje prama
nazad sa uvitim kriZzima. Odovud ide
napred i dodavi u nesto vidi poloZaj od
age, povisujemo rotacionu snagu gi-
banja jakim uvinuéem kriza i naputa-
mo karike sa premetom nazad. Nakon
napustanja karika treba rukama Zivo
zamahnuli u smjeru gibanja prama na-
pred.

Pri ucenju premeta nazad najprije
izvodimo prekopil nazad sa prelazom
zamaha sve do viska okomitog, iz
kojega ¢emo izvesti saskok sa uvinu-
¢em u krizima i istodobnim spusta-
njem rukil. Dalje éemo, postepeno, sve
manje i manje izbotivali trup, pa i
prije i prije napudtati karike sve
dotle, dok ne dodjemo do gore opi-
sanog izvodenjn, koje se snazno do-
jimlje.

Grijeske, s kojima se najlfeife su-
gretemo pri uvjeZbavanju premeta na-
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zgibo ali razrotenje pred izpustitvijo
krogov. Druga napaka ima posledico, da
lelovadec izvede namesto premela se-
8kok 2z izvinkom nazaj Pri
tem se telovadec ne zaveda, da je iz
vedel popolnoma drugo vajo, nego je
uameraval. Bad zalo posebno opozar-
jamo na to napako.

Kdor varuje telovadea (bolje je, fe
varujeta dva), naj spoletka zgrabi
telovadea za lehti prej, nego izpusti
kl‘[)gt'. Pozneje, ko se varovalec pre-
prica, da ne preli nevarnost prerane
izpustitve krogov, nastavlja leht pod
prsa telovadea, toda tako, da ne za-
dene ob lehti telovaden.

3. V zakolebu izvinek naprej v veso
vanosno — z zakolebom naupor — spad
nazaj v veso vznosno in prevral nazaj.

4. V zakolebu izvinek naprej v veso
vznosno — npaupor vsklopno — smik
naprej v veso spredaj — v zakolebu
Haupor — spad nazaj v veso slrmo-
gluvo in premet nazaj.

Opomba. Za naupor v za-
kolebu je treba po vzklopnem na-
uporu s smikom naprej (ob napetih,
pa voljnih lehteh) dobiti silen zakoleb,
iz _thlerega se z motnim uklenjenjem
kriZa in s pritrzajem lehti vznesemo
v vzporo. To je najvaZnejsi trenutek za
uspeh izvedbe. Pri prehodu v vzporo
ne smemo nog povesiti, ampak treba
e, da, sukajof roke s hrbtoma nazaj,
krepko silimo prsa naprej in s tem
preidemo razovno v vzporo. — Pre-
metl nazaj po spadu nazaj v
vego strmoglavo izvedemo tako,
da se ob uleknjenem kriZu pervrnemo
v veso slrmoglavo, iz katere se s kar
najmotnejiim uleknjenjem kriZa, spu-
stivsi kroge, prevriemo v stojo na tleh.

5. V zakolebu izvinek naprej v veso
VZNOSNO z zakolebom naupor —
spad nazaj v veso vanosno — izvinek
nazaj v veso spredaj — prevreat nazaj.

G. V zakolebu izvinek naprej v veso
vZnosno — naupor vzklopno — smik
naprej v veso spredaj — v zakolebu
naupor — spad nazaj v veso vznosno —
izvinek nazaj v veso spred — premet
nazaj.

zad, jesu: priteg rukama u zgib ili
razruéivanje prije napuStanja karika.
Polonja mana donosi sa sobom pro-
vedbu saskoka iskretom na-
zad, umjesto premeta. Pri tome si
vjeZbal nije svijestan, da je izveo sa-
sma drugu vjeZzbu, nego je mislio, da
¢e je izvesti. Upravo zato upozoravamo
napose na fu zabludu.

Onaj, koji 3titi vjezbata (najbolje
dvojica), neka ispofetka uhvati vjei-
baéa za ruku prije, nego napusta ka-
rike. Poslije, kad je tvrdo uvjeren, da
ne prijeti opasnost suviSe ranog na-
pustanja  karika, podmetnut fe vjei-
bafu ruke ispod prsiju, no tako, da se
ne sukobe sa rukama vjeZbals

8. U zanjihu iskret napred u visak
okomiti — zanjihom upor — spad na-
zad u visak okomiti i prekopit nazad.

4. U zanjihu iskret napred u visak
okomiti — upor usklopee — spad na-
pred u visak prednji — u zanjihu upor
— spad nazad u visak strmoglavi i
premet nazad.

Opaska. Za upor u zanjihu
treba dobiti valjan zamah spadom na-
pred iza upora usklopce. Ruke sasma
napete, U potpor dolazimo snaZnim
uvinuéem u KkriZzima u zanjibu i pri-
tegom rukfi. To je najvaZniji tren za
uspjeh vjezbe. Treba paziti, da pri-
godom dolaska u potpor noge ne klonu
napred, pa mjesto toga, okrefuéi roke
sa hrptima nazad, moramo teZiti za
dolagkom u potpor silnim isprsivanjem
prema napred. — Premet nazad
pospadunazaduvisakstrmo-
glavi izvedemo tako, da se u sam
visak prevrnemo uvitim krizima, iz
kojega se — pomoéu ¢im jafeg uvinuda

u krizima i spustivii ruke — premet-
nemao.

5. U zanjihu iskret napred u visak
okomili — u zanjihu upor — spad

nazad u visak okomiti — iskret nazad
u visak prednji — prekopit nazad.

6. U zanjihu iskret napred u visak
okomiti — upor usklopce — spad na-
pred u visak prednji — u zanjihu upor
— spad nazad u visak okomiti — iskrel
nazad u visak prednji — premet nazacd.

11s



2, del: Konj na sir z rocajema.
Meti odbofno naprej in nazaj: kolo,
meli odnozno naprej in nazaj: premah,
Iz stoje ¢elno, oprijem za rotaja, na-
skokoma:

1. Kolo odbotno v levo naprej —
premah odnozno z levo naprej not —
premah odnoino z desno naprej v vzpo-
ro zadaj — odbotka v levo nazaj.

Opomba. Redko kedaj vidimo
mete na konju zatenjali naskokoma.
Tako smo se navadili na premah od-
nozno zunaj, da drugacen naéin zacetka,
n. pr. naskokoma, dela teikote tudi
dobrim telovadeem. l'o je treba po-
praviti.  Zalegadelj se uéimo melali
tudi iz naskoka. Ta nadin je, rekel bi,
borbenejii in uéinkuje z viigkom vedje
pripravljenosti, — Ako hotemo izvesli
zadnjo prvino, odboéko v levo
nazaj, kakortreba,t.j. brez opri-
jema leve roke na sprednji
rot¢ajin zdoskokom na pristojno
oddaljenost za sredo sedla,
moramo v ta namen uporabili pred-
hodni premah odnoZno z desno naprej.
Za to treba preprijeti na zadnji roéaj,
brz ko je desna noga presla preko njega
in spojivai silo maha te noge z odrivom
leve noge od trupa konja, moremo iz
vesti odbofko tako, kakor smo zgoraj
opisali, Zategadelj je treba paziti na
to, da ne pades po premahu odnoino
# desno naprej v vzporo zadaj, sicer
bo odbo¢ka vedno revna in komaj jo
izvedef tako, da pred doskokom ne
oprimes iznova rotajev.

2. Nasprolno.

3. Kolo odbofno v levo naprej —
premah odnoZno z levo naprej not —
premah odnozno z desno naprej ven v
v vzporo jezdno nad zadnjim rotajem
— premah odnoZno z levo nazaj — pre-
mah odnoZno z desno nazaj v vzporo
spredaj — odbofka v levo naprej.

4, Nasprotno.

(Dalje prihodniic.)
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2. fest: Konj u sir sa hvataljkama.

Metanja odboéna napred i nazad:
kolo, melanja odnoZzna napred i na-
zad: premah.

Iz postava &elnog, dohvat na hva-
taljke iz naskoka.

1. Kolo odbofno lijevo napred —
premah odnozni lijevom napred unutra
— premah odnoZni desnom napred u
potpor straznji — odbotka lijevo nazad.

Opaslka. Rijetko kada vidamo po-
¢injati metanja iz naskoka. Tako smo
se privikli premahu odnoznom van, da
ini potetak, n. pr. iz naskoka, zadaje
poteskoéa i naprednijim vjezbatima.
Stoga treba da se ufimo metati takode
iz naskoka, koji je natin — rekao bih
— nekako od veée vrijednosti po kva-
lifikaciju vjeZbaca, jer &ini vedi utisak
gledom na njegovu spremu. — Da po-
sljednje potelo —odbodka lijevo
nazad — bude izvedeno, kako treba,
t.j. bez dohvata lijevom ru-
kom na prednju hvataljku i
su doskokom do stoja na tlu u od-
govaruéoj udaljenosti iza
sredine sedla, morati ¢éemo upo-
trebiti prethodni premah odnoZni des-
nom napred. U tu svrhu ima se izvesti
prehvat na straZnju hvataljku odmah,
kako je desna noga prosla preko iste
hvataljke i spojivii sada zamah iste
noge sa odrazom lijeve od trupa konja,
moéi ¢emo provesti odbotku gore opi-
sanim naéinom. Klonemo li po pre-
mahu odnoZnom desne napred u potpor
straZnji, dobit ¢emo odbotku jadnog
izgleda i jedva ¢emo j@ provesti tako,
da nefemo morati prije doskoka po-
novno uhvatiti hvataljku.

2. Obrnuto.

3. Kolo odbotno lijevo napred —
premah odnoZni lijevom napred unutra
~— premah odnozni desnom napred van
u polpor jadeéi nad straZnjom hvatalj-
kom — premah odnoZni lijevom nazad
— premah odnozni desnom nazad u pot-
por prednji — odbodka lijevo napred.

4. Obrnuto.

(Nastavitéese.)



