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LIST JUGOSLOVENSKEGA SOKOLSKEGA PREDNJASTVA
PRILOGA SOKOLSKEMU GLASNIKU
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—_—i .

V' Ljubljani, dne 15. avgusta 1925,

Proste vaje clanov za VIII. vsesokolski zlet v Pragi

Sestave Havia in Erbena. Prevoda Kufterja In Vojinovida,

Prva sestava,
(Vadi se v stiku v pelerostopu.)

[. 1. Z desno predrotiti gor ven,
roka odprta, dlan naprej; =z
levo zarotili ven, roka odpria,
dlan nazaj; obe lehti v enem
praveua —

i B (= drZa).
II. 1. lzkoraéna (— izstopna) slojn
z levo naprej — skréiti za-

rotno, pesti, dlani gor —
2. izstopna stoja z desno naprej,
suniti naprej, pesti, palei gor—

8. izstopna stoja z levo naprej
— skréiti zarocéno, pesti, dlani
gﬂl' T—

4. s prikljufenjem (= prisunom)
desne spetna stoja, sunili gor,
roke odpreti, dlani naprej —

LI 1., 2. Polagoma predklanjati se,
drza v vzrofenju (brez sukanja
lehti) —

3. dokontati predklon do vodo-
ravnega poloZaja -— predro-
¢iti, palei naprej —

T

. 1. Vzklon, z levo dria v pred-

roéenju, palec gor; z desno

vzrofiti, palec nazaj — in (spo-
jeno) poklek z desno nazaj —

z levo zarofiti, mazinec nazaj;

z desno z lokom nazaj predro-

¢iti gor, palec gor —

vzpora klefno zanoZno z levo—

=@

1. LeZni sklek za rokama levo-
nozno — suniti z desno na-
28] —

=

Mpeu cacras.
(Beawon ce y aonpenom uerepocrymy.)

I 1. Pyse ca oTBOpennM InakaMi:

JleCHa I!:lllirl',‘{ I'Ulu_r HaBau,
JUIAH HANPEA; JeBd Hasajl na-
b, Junan s, p¥ke ¥
jesuiom npapsuy —

2., 3., 4. — (= nagpxwaTH).

IL. 1, Crap  nekopayuym  JAeBoM  Hi-
npej — arpaaTH pykKe Hasam,
HecHuIe, JaHosy rope —

2. CTAB  NCKOPAMHH  JIECHOM  HA-
npea — uadanuTn pyke na-

npej, necuuue, nanugHn rope —
3o CTAR NCEOPAMHH JeBOM Hanpen

— OrpuYMTH PYKE Hasaj, mec-
HIe, JIAHOBH rope —
4. HPUK/DYYCIEM  JleCHE  CTAB

CHETHH — HaGaluTit pyxe rope,
IIAKE OTBOPUTH, JUIAHOBH Tia-
npejy —

HIL 1., 2. loaako cannjame nanpenx
— PpyEe rope y HIApEALY,
HIAKE ce He uapmjajy —

3. capujame HANPe  BOAOPABHO
(nompitnT) — pyke manpen,
AL HATTpe)| —

4, —

IV. 1, Henpawmpame — pyke: Jgesom
HAIPIRATIC HANDPET, TAJa1] Tope;
JCCHOM TOpe, naJjal, Hasaj] u
KJIeNLhe JeCHOM HABAM; pyke:
JEBA HABAJ, MAJTH IPCT Hasaj;
JICCHA JYKOM HABAJ M HOJOKA]
HANIPE] rope, Najal rope —

ynop raeMehi aanomno JICBOM,

= LS b

. Hlotmop  gesehn aa arpuenny
PYKAMO o JIEEOM  HOTOM
JICCHY HOTY W30AIUITH Wasaj —
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3. leZzna vzpora — prinoziti 2
desno —

4. —

VI. 1. Leini sklek desnonoZno — za-
nozili z levo —
(s
3. Cepna vzpora izkoratno z levo
naprej (. j. z izpadom z levo
naprej, stopalo med roke) —
gt

VIL 1. Vzravnava — 1/, obrat v des-
no, potep prednozno z desno,
zmeren zaklon — predroditi
z desno dol, hrbet gor (leht
vodoravno!); z levo skozi
predrotenje vzroditi, dlan na-
prej; desna noga, trup in leva
roka v enem praven —

o =

3. varavnava, vzklon in s pri-
kljufenjem desne fep — =z
desno drza, z levo predrotiti,
palei gor —

4. vzravnava v spetni vzpon —
vzrotiti, palei nazaj —

VIIIL 1. spon — skozi predrotenje pri-
rotiti —
[ I

VeZba se dvakral. Po tem 8 taklov

medigre.

Prehod k drugi sestavi,
(Razstop.)

I. 1. Vsi skréiti zarofno, pesti, ma-
zinei dol — razen tega 1, telo-
vadec izkorafno stojo z desno
vstran na znak, 5. telovadee
izkoraéno stojo z levo wvstran
na znak —

2. vei guniti gor, mazinei naprej;
1. telovadec spetno stojo s pri-
sunom leve, 5. telovadec spel-
no stojo s prisunom desne —

8., 4. —
IT. 1. Vsi skréiti zarofno, mazinei
dol — razen tega 1. telovadee

izkoraéno stojo z desno vstran
(za GO cm), 5. telovadee iz-
koracéno stojo z levo valran —
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VIL 1

aesehn oa pykama —
HOTY MPHRBYTITH Jie-

3. yuop
aeciy
BOj —

4, —

VI 1. Hornop aesehi sa arpuenny
pyKaMa — Jiepa HOrPQ Hasajg —

2. H3pRaATH —

3. ynop uyuchn neropauno gepoM
marnpe (v j. nenagoM gene Hi-
wpes, Crynadio Meby nmaMa)

4, —

Yenpamsamme — 4f oxper na
JICCHO KPYT, HOIYUY HILe 1pe/i-
HOMIO JIeCHOM W MAJIO CaBH-
jame masay — pyke: Jiecna
panpeg gaoae (mpesMa capmjaiby
BOJOPABNO), JUIAH JIOJNe; Jeni
rope (noJomajeM uanpe/u), Jan
HANpe) — JIeCHa4 Word, TPy,
JeRL PYRL Y jeJHoM npasiny —
bt

3. yenpaembame,

HeUpanbiihe It
NPHE/BYYCILEM  Jlecie  IYUaibe
=  pyKe: JecHa  HaJIpiaaTH,
JICBL HAanpea, najgaun rope —

4, yeupanbame § o CHermo  1po-
MHILAHE — pPYRe rope, g
HasaJ —

VIIL 1. Craw enerimin — pyke (enpeja)

e —
2l ==

Bemdaa ce apa nyra. — Haa rora

S TarTona Mehynrpe.

Mpenas 3a gpyru cacrae,
(Pazmuiaine,)

I 1. CBu arpunrit pyke nasaj, nec-
ML, HAJI0H Tope — OCHM
Tora 1. BeskOaY eTaB HCROPATHI
JIECHOM Y CTPANY HA 3HAMKY,
6. peseOad cTan HCROPAYHH Je-
BOM Y CTPAMY HA BHAURY —

2. Cpi H30AUMTH PYRE rope, 1aJn
Haza oo L Bemean npHeRmyue-
IHEM JICBE CTAR CHeTH, b. pesm-
Oad TPURLYUCILOM JICCHe CTAB
CHETHH ——

3., 4. —

L. 1. Cemr  arpwrry pyRe  naaafi,
nadu rope a1, pemOay erap
HEROPAMHE JICCHOM ¥ CTpAHY
(20 60 ¢m), b, pesedad erap ne-
ROPATn JepoM Vv etpany -



2. vsi suniti naprej, mazinci dol
— ¢ep (vzklonjeno, z uleknje-
nim krizem) — 1. telovadec
spetno stojo s prisunom leve,
5. telovadec spetno stojo s pri-
sunom desne. — 2., 8. in 4, telo-
vadec stoje Se v stiku —

3., 4 —
IIl. 1. Vsi vzravnavo — skrtili za-
rotno, mazinci dol — 1. in

2. telovadec izkoragno slojo z
desnop vstran, 4. in 5. telovadec
izkorafno stojo z levo vslran
(nahajajo za en korak vstran
od svojega bodotega znaka) —

2, vsi mahniti nazaj, hrbli ven
— 1. in 2. telovadee spetno
stojo s prikljutenjem leve,
4. in 5. telovadec spetno stojo
8 prikljutenjem desne —

B, &
V. 1. Vsi upogniti zarofno, mazinci
dol — 1. in 2. telovadec od-

koratno stojo z desno vstran
na znalk, 4. in 5. telovadec iz-
korafno slojo z levo vstran na
znak —
2, vsi suniti vstran, hrbti gor —
1. in 2. telovadec spetno stojo
s prikljufenjem leve, 4. in 5.
telovadec spelno slojo & pri-
kljutenjem desne —
3., 4 —
V. 1., 2., 3, 4. Drza (v svrho more-
bitnega popravka kritja).
VI. 1. Priro¢iti, roke odpreti, ma-
zinei nazaj —
2,8, 4 —

Il sestava.
(V prostem razstopu.)

I. 1. Predroéiti, roke odprte, palei
gor, — zakorafna stoju z desno
(8iroka) —

2. 0) —

b) v predrofenju zasukali leh-
ti: mazinei gor (Stej edve
iny, na «dver je dria, na
c¢iny izvedi zasuk lehti —

8. odrotili, mazinei gor — pocep
zanozno z desno, obe nogi na
celem stopalu — zmeren pred-

2. eBH HA0AUHTHE  pYEe  manpei,
maaii rope — uyuame (ice-
HPABBEIn, ¥ KPCTHMA YBHJEHO)
i 1. BERGAY NPHEBYUCILEM JeBe
etap cuernd, 5, pe:mOay mpi-
KBYYEILEM JIGCHE CTAR CIIOTIH.
Bemrdawn 2., 3, u 4. jour cy
Jesai o apyrora,

8., 4 —

II1. 1. OB ycnpapbalbe — 3rpuirmy
pPYKe HAZQJ|, MAJIN rope — 1
1. 1 2. BesrOAY CTAB HCROPAYI
JeCHOM Y CTpany, 4, I b, Besk-
Gad CTAR NCROPAMHIL JIEBOM Y
crpany (manase ce sa 1 Kopak
o/ cpoje Gyayhe anaure) —

2. CBI ONPYIKNTH  pYRE Hasal,
HaUIane nasajy — i 1, i 2.
RGO NPHEBYUYCILEM JICRE,
4. m 5, et MPHRILYYCHHEM
AeCHE CBRI CTAB CIATH)

3., 4. —

IV. 1. CBH caBiri pyEe HA3AT, HATIH
rope — # nesroaw 1, 1 2, crap
HCKOPAYMHIL JICCHOM ¥ CTPaHy
HAa BHAYRY, Bembayd 4. u 5, cran
HCKOPAYHIL JIEBOM ¥ CTpANY Ha
SHAYMRY =

2, ey MB0ALHTH PYEe ¥ CTpamny,
JUIANOBH JIoJe — 1 Bemiayw 1.
I 2, NPHIBYYCILeM B¢, Beik-
0av 4. 7 5. TPHEBYYEILEM Jlecie
CBH CTAB COETHI —

B —

V. 1., 2, 3., 4. Haapsaru (pagu not-
IYHOP PABHAILA I MOTHBKA) —

VI 1. Pyke jome, uraxe OTBOpITIH,
HATAL, Hanpey —

B O —

Apyru cacras.
(¥ caotoanonm pasmaky.)

L 1. Pyre manpeja, maxe orsopene,
WA TOpe — CTAR BaKpOYHIL
JecHOM (BeanKn) —

2. a) usapmary —
6) pyre Hanpei, oOpuyTH maxe
naua jgoae (Opojarn: «psa»
«an: 00PTAILEG MABPIIITH 1
agn)
8. pYEe Yy CTPAmy, najani joae —
HOJAYIVIAILe SAHOMHO JecHoM,
of¢ Hore nyHO 14 CTONMIIML
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klon, trup in desna noga v
enem praveny —

s

Vzklon VEravnava v za-
noino stojo z desno — z loki
dol vzrotiti, dlani naprej —

2. potep predkorafno z desno na-
prej, desna noga na celem sto-
palu, leva na prstih, predklon
vodoravno, uleknjeno — od-
rotiti, dlani k tlom —

3,4 —

I. Vzklon —vzravnava—cel obrat
v levo na prstih v zanozno
stojo z desno, drza v odro-
éenju —

2.a) —

b) v odrotenju zasukati lehti:
dlani gor —

3. vzrotili, mazinei naprej — po-
tep prednozno z desno — za-
klon; glave ne zaklanjati, lehti,
trup in desna noga v enem
praven —

4, —

Vzklon —vzravnava—izkoratna

stoja z desno vslran — z loki

noter odroéiti, hrbti gor —

2. cel obrat v levo v pofep skriz-
no zanoiZno z desno — priroditi
in po obratu odrofiti z desno
gor, odrociti z levo dol, hrbti
gor, pogled na desno roko.

4

8,4 —

1. Vzravnava — prirofiti — 14
obrata v desno na prstih v
vzpon zanozno z levo —

2. skozi odrofenje odrotiti gor in
upogniti lehti; prsti na tilnik,
hrbti nazaj (roke slisni v pest
sele v zadnjem hipu) — po-
klek z levo —

8. suniti vsiran, roke odpreti,
dlani gor — poklek pred-
nozno z desno — zaklon; glave
ne zaklanjaj, trup in desna
noga v enem praveu —

4, —

L.

IV,

== MIJI0 CABHJAILe qanpe, Tpyi
W JiecHa Hora y jl.‘;lltt.).\[ II[:unll)’

4, msapkary —

L. Henpapmame —  yenpapbaibe
Y oOCTABR  SAHOKIN  8CHOM
JAVILIM  JAYROBHMA  pyke rope,
JULOBH anpea —

2o HOANIYUILE HCROPATHO JgeciioM
maupeg,  Jiecna Ha o erouaday,
JACBI WA NPCTHMA — CABHJAILE
Hanpea Bojopiansio, }'lliljl’-lil.l e
PYEe ¥ cTpany, JIAHORH J0J¢

3., 4. H3APRATH —

L. Henpapmbame —  yenpanmsaibe
— '/; OKper Ha JCBO Kpyr Ha
HPCTHMA Y CTAR DAHOKIL Jec-
HOM — pYKe Haap#aTn —

2.4) ua3japiRaTy —

0) pyke y crpamny, oGpuyTit
Hake JIanoBuMa rope —

3. pyke rope, najanM Hasaj
HOJYUYVUAILe  [peAHomRIo
HOM — CABHjAILE HA3AM, MIABY
e cuoywrari; pyke, Tpyu i
JIeCHA HOTa ¥ jeJlHOM NpaBiy —

4. MBpikaTn —

1. Henpawibaime — yenpapbaibe
— CTAB HCKODAMHE JIecHoM Y
CTPAHY — VHYTPAUIILHM JYKO-
BHML pYKe Yy eTpany, Jiaainop
e —

2, 1/, OKpeT Ha JeBo Kpyr y noay-
UYUALY  YEPHITEHO  3aHOMHO
JECHOM — PYKe JIode H I1ocae
OKPeTa JI0CHA rope HaBal, Jeni
Y crpany poje, AJAHOBH JIoJe,
NOMIe]l Ha JIecHy Iany —

3., 4. HaapmaTy —

L. Yenpanmbalbe — pyke aoje —
1% okper ma aecwo wpyr u Ha
JIeCHO HA TPCTHMA Y 1POIHHA-
e BUHOIRHO eCHOM —

2. CA OTpane pyke rope mnapam
CADBHTH, NCCHHNE JUIAHOBHMAO
HA NMOTHRKY (mecuuue cruciy
Ce TeR Y NOCHACIILEM TPCHYTEY)
— RJACYAILE JEROM —

3, HatamuTH pyKe y crpamy, make
OTBOPHTH, JUIMHOBH — rope —
RIOeUaibe  IMpejiioMtiio  JecioM
~— CABHjAIbE HA3AJ, MNIABY HE
CHYIITATH, TPYI I JecHa Hora
¥ JeHOM mpasny —

4. H3aApEaT™H —

nec-



VI 1. Vzklon, z odklonom v levo
kle¢na vzpora odnoZno z desno
levorotno, leva leht je navpié-
na in se dotika tal s prsti na
eni premici z levim kole-
nom in prsti desne noge; z
desno vzroditi, mazinec naprej,
desna leht = trupom in desno
nogo v onem praveu —

3. Vzklon — s predkorakom =z
desno poklek z levo — zaroéiti
ven, pesti, hrbti nazaj, desna
leht po najkrajsi poti, nikakor
ne skozi predrotenje —

A
VIL 1. S polobratom v levo (na levih
prstih in desni peti) pofep od-
nozno z levo, desna na celem
stopalu, leva na prstih — od-
klon v .desno skozi od-
rofenje vzrofili, roke odpreti,
mazinei naprej, lehti, trup in

leva noga v enem praveu —

vzklon — (z vzravnavo) odgib
z levo, desna na prstih, leva
na celem stopalu — odklon v
levo — z loki v levo levo v bok,
pest, mazinec dol, z desno od-
rotiti gor, pest, mazinec na-
prej, leht navpiéno, pogled na
d. roko —

@

4 —

VI, 1. a) Vzklon VZravnavi
polobrat v levo — zanoZiti
z desno — z desno z lokom
v desno (skozi odrotenje,
prirofenje in predrofenje)
vzroditi, z levo suniti gor,
roke odpreti, mazinei na-
prej —
v vzrodenju zasukali lehti:
mazinei nazaj —
2, z loki nazaj priroditi, mazinci

nazaj — prinoziti z desno —

b)

A
Veiba se Stirikrat.

VI 1. Henpasbaie — capnjaibeym y
JERO YIOP KaAedehit oH0M 0
JICCHOM, JICBOM DPYKOM; Jena je
PYKa YCHDABHO 1PEMA 3eMibI
HJIOANPYJE SeMbY HPCTHMA Y
JEANOJ JULHIJH ca JeBHM KoJe-

HOM 11 TPCTHMA JIeCHE Hore,
JICCH PYEQ POpe, Hadan Hasa,
JIeCHA  pYR4, TPYN M JlecHa
HOTA Y JeJHOM HpaBiy —

2. UBAPRATH —

3, HCHPARBLE — TPEJROPAKOM
JIECHE KJACHAILE JCBOM — pPYKe

HABA HaBAH, NecHHIe, Haia-
HuIe Hasan (AecHa pyka Haj-
Epahuy myrem Jakae ne 1ouo-
majes uanpes) —

4, HajapRaTnH —

VIL 1. % okperom na jeso (Ha nperu-
Mil JIeBe I JeCHOJ IeTiD) IOJy-
UYUAIBe OJHOMHO JeBOM, JIeCHA
HiL CTOIILY, JIeBA HA IPCTHML
— CABHjAILE ¥ JIeCHO — (A
CTPANE pPYKe rope, Make OTBo-
PHTH, AN HASWT, PYRe, TPy
HJIeBA HOPA Y JeJIHOM IpaB-
Y =

2, MBJAPIRATH —

3. HCNPaBbiibe (yenparmba-
BEM) HATHOQILE Y JIeBO, JCCHL
HA TPCTHMA, JeBA HA IYHOM
CTYNAJAY — CABHJAIBE Y JEBO
— pY¥Ee JYKOBHMA JEBO

Ha
aesn «mogGodncy (v Gok), nec-
M, A HA3QJ, JIecHa rope
H3BAH, MECHHIA, NAJAl Hazaj
(pyra je yenpasmHo 1pema
AeMIBH), TMOTAR/] HA JIBCHY 11ec-
HHny —
4. WBAPKATH —  *
VIIL 1.a) Hemparbame — yenpapibi-
e — Y ORpPeT Ha JeBo —
JIECHA 1I0rR HAaBax — pyke:
JIeCHA JYEOM Y jecno (upo-
JABM Y CTpAMY, JOTe W HA-
upej) rope, Jesa e H3Gamm
rope, IAKe OTBOPHTH, [AJILH
Ho3Q M —
pyEe  rope, oGpHYTI
MATUHMA [anpegx —
2. JYKOBHMA HA3QJ PyEe Joae,
UL HANPEeT — JecHA 1ori
JoJe — :
3., 4. nsapmata —
BemGa ce werupn myra,

0) mare
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Prehod k 111 sestavi,
(Sestop v red in v zastop.)

I. 1. Vsi skreiti zaroéno, pesti, ma-
zinei dol, razen tega 1. in 2,
telovadee izkoraéno slojo =
levo vstran (za 60em), 5. in
4. telovadee izkoratno stojo z
desno vstran (za G0cem) —

2. vsi sunili gor, mazinei naprej,
1. in 2. telovadec spetno stojo
s prikljufenjem desne, 5. in
4. telovadee spetno stojo s pri-
kljuenjem leve —

4, —

Vai skréili zarotno, mazinei
dol, 1. in 2. telovadee izko-
raéne stojo z levo vstran, 5. in
4. lelovadec izkoratno stojo z
desno vstran (2, in 4. tlelo-
vadee izvedela s tem stik k
srednjemu 8.) —

2. vsi suniti naprej, mazinei dol,
cep, 1. in 2. telovadeec s pri-
kljutenjem- desne, b. in 4. telo-
vadee s prikljuéenjem leve —

2., 8. in 4. telovadec vezbajo
na mestu —
8., 4. —

II1. 1. Vsi vzravnavo — skréiti za-
rotno, mazinei dol, 1. telo-
qadec  izkoratno stojo z levo
vstran, 5. telovadec izkoratno
stojo z desno vstran (oba na
znak) —

2, vsi mahniti nazaj, mazinei na-
zaj, 1. lelovadee spetno stojo
s prikljuéenjem desne, 5. telo-
vadec gpelno slojo s priklju-
cenjem leve —
3., 4. —
IV. 1. Vsi skréiti zarofno, mazinci

V. 1. 1. in 2.
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dol, 1. telovadec izkoraéno
slojo z levo vstran, v slik k
2. telovadeu, 5. telovadee iz-
koraéno stojo z desno vstran,
v stik k 4. telovaden —
2, vsi suniti dol, roke odpreti,
mazinei nazaj —
At
telovadee izkoraéno
stojo z desno nazaj noter, 5. in
4. telovadece izkoraino stojo z
levo naprej noter —

Mpenaa aa 11l cacras.
(Ipusniaibe y pea u 3actTyir)

I. 1. Cpu SUPUMTH pYKe Hasajn, nec-
e, BAJIH rope = OCHM TOrd
pemiad 1. 1 2. eTas HeRopadHn
AepoM ¥ erpany (sa 60 cm),
kO 4. 1 5. cTan HeKopadui
Jeciom y erpany (sa 60 em) —

2. eBl HAOAIUTH pyKe rope, majaui
HA3AA, BeskOad 1.1 2. npHRbY-
HemeM Jlecine, pemoad 4. u b
NPHEBYUCIBEM JICBe CBH CTaB
CrneTnn —

3., 4. najapawaTn —

1. Cen  orpudTi  pyke masajl,
nagnn rope, wemoaq 1, w 2.
CTAB MCKOPAMIL JIEBOM Y CTpi-
ny, wesmGaqa 4, W 5, crap Huc-
KOPAYMHI  JIeCHOM ¥ CTpany
(BesmOaan 2. 10 4. YK TeCHO 10
epeaiera 3.) —

2. eBH HA0AIHTH  pYRe  Hanpe,
IMUIIH TOpe — Uyuaihe — BemK-
a1 L. w2, HpHEBYUCILeM
necue, BemGavw 4. uw 5. npu-
KabyueibeM Jgepe, — Bemoann
2., 3. 11 4. peOajy na Mecry. —

A, 4. HagpEATH —

1. Cpn yeupapbalhe — 3rpuiTH
pPyYEe HS3, g [‘OIIC, Bk~
6av 1, CTAB HCROPAMHIL JIEBOM
¥y erpany, nembau 5, crap ne-
ROpavion  JIeCHOM ¥ CTpAHY
(oGojuua Ha sHauKy) —

2. CBH  ONPYMEHUTH  DPYRE  Hasal,
AL ianpe, peaiad 1o npi-
RABYUCILEM  JlecHe, Bemoaa 5
HPHILBYCIHEM JIeBe CBH CTap
cneTni —

3., 4. maapmaty —

1. Cui CABNTH PYKE HA3AJ, MAJIIH
rope, pesmOng 1, cran Heropati-
HIE JICBOM ¥ CTPAHY J10 2. Bes-
Oaua  TecHo, BemOwT b, crap
HCROPAYMIY  JeCHOM ¥ crTpany

TECHO J10 4. pembarn —
2. enn HAdanuTH pyRe Jaoae, make
OTBOPITH, A Hanpejg —
3, 4. NBAPERATH —
V. 1. Bemdau 1on 2. eTas NeRopadmy
JICCHOM HA3QJL YHYTpa, Bemr6ad
4.0 D eTan HCROPAMIE JIepoM
nanpe;] YuyTpa —

1L

1A'



2.1, in 2. telovadec izkora&no
stojo z levo nazaj ven, b. in 4.
telovadee izkoratno stojo z
desno naprej ven, tako da pre-
ide vseh pet v zastop —

8. 1. in 2. telovadec speino stojo
s prikljuéenjem desne, 5. in 4.
telovadec spetno stojo s pri-
kljufenjem leve —
4, —
VI. 1. do 4. —

111, sestava.
(V zaslopu.)

I. 1. Odroditi, roke odprte, dlani
gor;
2, upognili odrotno, roke nad
rameni, hrbti gor —
8. izpad z levo vstran — suniti
z levo vstran gor, dlan gor —
z desno vstran dol, hrbet dol —

II. 1, 2., 8.
111. 1. Vzpora &epno odnozno z desno
levorotno — z desno z lokom

gor odrogiti gor, dlan naprej,
obe lehti navpiéno —

2,8 — )
1V. 1. Vzravnava — odnozili z levo
— odroéiti, dlani gor —

2. prinoZiti z levo — upogniti
odrotno, roke nad rameni,
hrbti gor —

3. izpad z desno vstran — suniti
z desno vstran gor, dlan gor—
2 levo vstran dol, hrbet dol —

Vi 1oy 2.480—

VI. 1. Vzpora fepno odnoZno z levo
desnoroéno — z levo z lokom
gor odrotiti gor, dlan naprej,
obe lehti navpiéno —

2,8 —
VIL. 1. Vzravnava, odnoziti z desno,
odrotiti, dlani gor -—

2. pembay 1. 1 2. cras HCROpPAYHH
J8BOM HA34J M3BAH TAKo, Ja
Adyje TAYHO Y NIOTIUBKY Y 24-
e¢ryny, Bexoaw 4, M 5. CTAB
HCROPEMHIT JIECHOM HANPe] na-
BAH TAKO, /I CBUX NeT Bembada
Gye TAMHO Y NOTWBKY, Y 38-
eryny —

3. pesmOad 1, M 2, NPHELY'UemheM
necue, memOay 4. m 0. OpH-
KJbYUEIHeM JIene CBIf CTAR CHeT-
g —

4. NBpmATH —

VI. 1., 2., 3., 4. uaapaary —

Tpehu cacras.
(¥ sacryny.)

I. 1. Pyke y crpauny, .liake OTBO-
pene, JIRHoBH 1ope —

2, CABHTH pyKe Y crpany, IIake

Haji paMenHMa, AJUHOBH JoJe

3. MCIAJA JEBOM Y CTPAHY — pyKe

nadanuTi:  Jery rope H3BaH,
Neciy  Joae  napad, JJaHoBH
rope —

I, 1., 2., 3. NBAPMWATH —
111, 1. HMornop uyuehi oanomno pec-
HOM M JCBOM PYKOM — JleCHA
Py ropiIM JYEOM rope M-
B, JUIAH Hanpes, oGe ¢y pyke
YCIHPABIO 1TPEMA BeM/BH —
2., 3. HaapRaTH —

LIV Yenpappaime — Jepa HOra y

cTpany — pPYKe Yy cTpany, jaa-
HOBIL FOpe —
2, aesa Hora A0de (mpiHRbyauTi)
—DYEE CABITI ¥ CTPAHY, IaKe
HilJl pAMEHHMA, JIIAHORM J00e
3. Menajt ecnoM  y  crpany —
pyre  uaGamurTH: JlgcHy rope
HOBAH, JeBY J0J¢ H3BaH, -
HOBH rope —
V. 1., 2., 8. naapwaTH —
VI. 1. [lornop wuyuehn oanomio Jae-
BOM Il JICCHOM PYROM — JIeRA
PYLQ TOPILHM JIYROM rope na-
BAH, Jan . uanpexa, ofe  cy
PYEE YOI PABHO 1 PeMa 3EM/LH —
2., 3. naapRatn —
VIIL. 1. Yenpapbalbe — JlecHa Hora y
CTpany = pyke y crpany,
ANAHOBIL rope —
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2. prinoZiti z desno, vzrotili, palei
nazaj —
3. vzpon, predrofiti, palei gor —

VIIL 1. do 3. Polagoma ¥ep — dria v
predrotenju —

IX. 1. do 3. Polagoma vzravnava v
vzpon spetno, z lehtmi drza —

X. 1. Spon, odroéiti, roke odprte,

dlani gor —

2. vzrotiti, palei nazaj —
8. skréiti zarofno, pesti, palei
gor —
XI. 1. Vzpora ¢epno izkoratno z levo

vetran levorotno (z izpadom z
levo vstran), suniti naprej z
desno, roka -odprta, palee
gor —
2,8 —
XIL 1. Vzravnava — s prikljufenjem
z levo spetna stoja, odrotiti,
roke odprte, dlani gor —

2. vzroliti, palei nazaj —
3. skrtiti zarotno, pesti,
gor —

XIIL 1. Izpad z desno vstran v vzporo
tepno odnozno z levo desno-
rofno, suniti naprej z levo,
roka odprta, palee gor —

palei

2, 8 —

y 8.

1. Vzravnava in s prikljufenjem
desne spetna stoja — odroditi
gor, roke odprte, dlani gor —

XIv.

2,8 —

1. do 8. Polagoma skozi odrofe-
nje prirotiti, palei naprej —
XVI. Vei na 1. predrotiti dol, prsti
se dotikajo Sivov hlad spredaj
stojefega telovadea; vsaka pe-
torica napravi zavoj okolu
srednjega za 90" v levo in
sicer tako, da se srednji (3.)
telovadec obrne s tremi koraki
(1., 2., 3.) na mestu v levo v
bok; ostali izvedejo zavoj v
totnem kritju tako, da napra-

vi na
1. 1. in 2. telovadec izkoratno
stojo z levo naprej noter, 5. in

XV.
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2, Jleena wora gode (Npuiby i)
= pYEe rope, najainn Hasai —

S, nponumaAke — pyEe Hanpet,
TaJn l‘()[}l‘. —

1., 2., 3, Iloaako uyvame — pyke
HApe wajipaarin —

1., 2, 3. HNonako yenpapmaibe ¥
HPONHILAIBE CHETHO, pPYEe -
Jpasartie —

1. Crap CHETHH — pYKe Y CTpauy,
JUIAHOBIL rope —

2, pyEe rope, MmaJgIn Hasaj —

3. pYKe SrpunTiH HAZ4J, DecHuie,
AN TOpe —

L. Mornop uyuehu neropauno je-
BOM Y CTPAHY H JCBOM PYEOM
(nenapoM aese y crpamy) —
JIECHY DYRY HaGLIUTH wampes,
HIAKA OTBOPEHA, NAJAL rope —

2., 3. MIAPMATH —

1. ¥Yenpapmame NPHEIBY e
IBEM JIEBE CTAB CHETHH — PYKC
Y CTpamny, UIAKe OTBOpeHe, 11 -
HOBH TOpE —

2. PYRe rope, MAJIH Hasajy —

3. pyEe SrpunTH HA3AJ, Neciune,
HAJI rope —

1. IMornop wuywehn  mexopauuo
JIECHOM ¥ CTPAHY MW JIECHOM
pyroy (nenajos jgeche y erpi-
HY) — JeBY DYEY HaGaiiurTH
HANPEI, UKL OTROPEHA, ANl
rope —

2., 3. HagpwaTH —

1. Yenpapbiame — NpHRILY e M
JecHe ¢TaB  CHeTHH pyLe
[‘I]ll!' MHOBAH,  HHae ﬂTll['l]‘n'.!I".
JUIAHOBH rope —

2., 3. HanpmaTie —

XV. 1, 2, 3, Hoaako: pyke ca erpaye
J0JIe, IJIH HANpe -

Cpi ma 1. pyse manpeja aovie,
HPETH HAJase oe i waBy o7
NAHTAJIOHA TPEAHHX Bemoada;
CRALA neropuig oopue ce (aa-
XOJH) OKO cpegmera sa 907
JERO TAKO, JUL Cpejiin (3.) pea-
Ga" ORPEHe ¢e ci TPH KOpaki
(1., 2., 3.) & MECTY M Hd JCBO;
OCTAJH  OJIRABAJY TANAH 10-
THVBAK N Ilibllll! :luxuhvu.u TIRO,
JuL YUHHEe HAa:

1. BesrOaq 1.1 2. cTan HCROpLMHY
JCBOM HAIPET YUYTPa, Bemoatd

VIII,

XI

XIL

X111,

XIv.

XVL
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4. lelovadec izkoratno stojo z
desno nazaj noter, na

1, in 2. telovadec po primer-
nem obratu izkoraéno stojo z
desno nazaj ven, 5. in 4. po
primernem obratu izkoratno
stojo z levo naprej ven, na

vsi priroditi, spetno stojo, 1. in
2, telovadee s prikljuéenjem
leve, 5. in 4. telovadec s pri-
kljutenjem desne.
Veiba se Stirikrat.

Prehod k IV. sestavi.

in 2. telovadec izkoraéno stojo
%z desno naprej ven, 4. in b.

telovadec izkoraéno stojo z
levo nazaj ven —
1. in 2. telovadee izkoraéno

stojo z levo naprej noter, 4. in
5. telovadec izkoraéno stojo z
desno nazaj noter —

1. in 2. telovadec spetno stojo
s prikljufenjem desne, 4, in 5.
telovadec spelno stojo s pri-
kljufenjem leve. (Vsi se na-
hajajo zopet v redu v stiku.)
Vsi odrofiti in poloziti roko
(odprto) odzadaj na istoimen-
sko ramo soseda — 1. in 5.
telovadec zunanjo roko v bok,
komolee vstran —

3,4 —

1. lelovadee izkorafno stojo z
desno vstran, 5. telovadec iz-
koraéno stojo z levo vstranj v
ostalem drza —

1. telovadec spetno stojo s

prikljuenjem \eve, 5. telo-
vadec spetno stojo 8 priklju-
tenjem desne; v ostalem
dria —

1. telovadee izkora&no stojo z
desno vstran, 5. telovadec iz-
koraéno stojo z levo vstran;
v ostalem dria —

1. telovadec spetno slojo =
prikljufenjem leve, 5. telo-
vadec spetno stojo s priklju-
fenjem desne; v ostalem
drza. 2., 8. in 4. telovadec so
do sedaj na meslu —

4. 11 5. CTAB HCKOPUMHI JIECHOM
HaMLL YUyTpa —

2. pesmOaY 1, w2, nocde norped-
HOP  OKPETH  CTAB  HCKOPa'Hil
JICCHOM  1Iasaj HiaBaH, pemond
4. 1 5. nocae noTpedHor oKpeTi
CTAB HCRODAMHIL JICBOM HANPE
Hapam i Ha

3, CBI PYEE JIode W CTAB CHEeTHH,
pesOad 1. o 2, NPHE/BYHCHEM
Jgepe, pesgGat 4, 0 5, NPHESRY-
YemeM JIecHe —

Bemxoa ce qeTupi myra.

Mpenas sa 1V. cacras.

1. Bemoay 1. m 2. eTas HCROPAYHH
JICCHOM HAIPEJ HaBal, peskriar
4. i B, CTAB MCROPATHN JI@ROM
Hadal HARAH —

2. BesrOaw 1.0 2. CTAB HCROPAYHU
JEBOM HATPET YHYTpA, Bemtat
4. 1 b, CTAB HCKOPAMHH J€CHOM
HABAJ YHYTpA —

3. pesrGaw 1. m 2. CTAB CHETHH
HPHEBYUGILEM  JIeCHE, BemOa
4. M 5. CTAB CHETHH NPHEDY-
yemesm Jgene. (O ce maaase
oner y s0HBEHOj BPCTH.)

4. waapmaTn —

1. CBn onmaszajl pyke y CTpamy,
Koje ce Hajaze Ha paMennMi
JIPYTHX pembaua, onpykeHe —
pembaun 1. H 0. CHOBANTIE
pyke «moxbounc» (¥  Gox),
JAKTOBH Y CTpaHy —

2., 3., 4. H3ApIKATH —

1. Besdau 1. cTap  MCKOpavmn
JIECHOM ¥ CTpaHy, Be:mOau 5.
CTAB HCKOPAYHIL JICBOM ¥ CTDa-
HY: HHAYe HaapmaTy —

2. pemGa 1, cTaR CHETHM TIpH-
EbYUeHheM Jaese, Bemxad 5.
CTAR  CHCTHIL  HPHEBYYCHHEeM
JIeCHe; WMHAYe H3JApRATH —

1L

3. Be:kGau 1. CTAB  HCKOPAYHN
JECHOM Y cTpany, Bemoaw 5.
CTAR HCRODAYHIL JIEBOM ¥ CTpi-
HY; HHAYME H3JIPpmATH —

4, pexOAY 1. CTAB CHETHH 1ph-
EBYUCHEeN Jene, BemkOay 5.
CTAR  CHETHIL  IPHEDY e He M
Jecne, wuave wajapmari, Besp-
Gaun 2., 3, n 4. octanu cy Jo
CAJIA HA MOCTY —
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IV. 1. 1. in 2. telovadec izkorafno
stojo z desno vstran, 4. in 5,
telovadee izkorafno stojo =
levo vstran —

2. 1. in 2. telovadec s priklju-
tenjem leve, 4. in 5. s pri-

kljutenjem  desne  spelno
stojo —
3. 1. in 2. telovadec izkoratno

stojo z desno vstran, 4, in 5.
telovadec izkorafno slojo z
levo vslran —

4. 1. in 2. telovadec s priklju-
¢enjem leve, 4. in 5, s pri-
kljuenjem  desne  speino
stojo —

V. 1, 2, 8, 4. Drza v odrofenju v
prostem razstopu na znakih —

VL. 1. Priroiti, palei naprej —
2,38, 4 —

IV, sestava.

. 1. Zaroditi ven, pesti, dlani na-
prej —
2, polobrat v desno — borilna
preza z levo nazaj —
3, 4. —
Il. 1. Vzravnava — izkoraéna stoja

z levo naprej (za 60 cm), z

levo priprava k vrhnemu sun-

ku, t j. skréiti zarofno, pod-

leht vodoravno, hrbet dol (z
desno dria) —

2. a) izkoraéna stoja z desno na-

prej za 60 em, v oslalem

drza —
b) zmeren poskok z desno na
mestu, levo skreéiti pred-

noZzno ven, nart zalakniti
pod desno podkolenje, v
ostalem dria —
3. z levo vrhni sunek, hrbet dol,
pest v visini lastnega nosu —
z desno priprava kK vrhnemu
sunku — izpad z levo naprej
(na znak) —
4, —

I11. 1. PreZa z desno naprej k bore-
nju s floretom (zasukaj tedaj
trup za 900 v levo!) — levo
z lokom dol pokréiti odroéno,
podleht navpiéno gor, roko od-
preti  in nalahko  sklopiti
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IV. 1. Bemodaw 1. u 2. cTaB HCKOPAMHH

JIGCHOM ¥ CTpany, BemOay 4.

I b, CTaB HCROPAMII JeROM Y
CTPARY —

2. pemOad 1. 1 2, IpHKBYYeIbeM

JAene, Bek6ad 4. u 5. NpPHEBY-

HEILEM JIECHE, CBH CTAB CIICTHH

Ao pemban 1.1 2, eTap HCROpAYIH
JICCHOM Y Crpany, pemtad 4. 1

. CTAR MCROpAMHN JenoM ¥
CTPUHY —

4. pemOad 1, 1 2, NpHEBYUICILEM
Jene, pemiad 4. 1 5. NpHK/LY-
HEILEM JICCHE, CBIE CTAB CIIeTHH

V. 1, 2, 3. n 4. Hagpmaru pyke ¥
erpany (pemonan ce pagase 1a
BHAMEAMA Y CHOGOJHOM  pad-
MAKY) —

V1. 1. Pyke poxe, najanu manpeg —
2., 3., 4. HaApKATH —

Yetapru cacran,

. 1. Pyke nasaji uapam, NeCHNIE,
JIAHOBH HATpes —

2. ¥ oxper Ha JICCHO — YCTpeM
aa GORCOBAILE JCBOM HAza) —
3., 4. HBAPKATH —

II. 1. Yenpapmame — cTaB HCKOpa'l-
i JepoM maupega (3a 60 em),
3AMAX JEBOM 34 yJAap ropii,
T. j. GUPUHTH HASAJ, TIpe/itik-
THIA BOJAOPABHO, JUIAN rope —
JIECHA PYRA H3JPIRATH —

2.4) CTAB MCROPAMIE JECHOM 1
npex (3a 60cm), nnaue wus-

ApERaTH —
0) MAJN  NOCKOR  JIBCHOM  Ha
MECTY, JIeBY  HOIY  arpunti

Hanpejg nasap, cTrynaano aa-
RAYHTH O JeCHO KOJeHo 0J
Hasaj, uHaue nagpiRaTi —
3. VAap rOpILi JEeRoM, JIan rope,
HeCHUI N BHCHOH  I0cd —
JICCHOM 3aMAX 34 yaap ropisn
nena aepom nanpen (ma
AHAURY) —

4. MAnpEATH —
1L 1. Yerpesm  pecnom  manpea  (aa
[’.n|n-1|.|- paepeTosM, gaxae  Ms-
BUTH TPYI 34 90° Ha Jepo) —
JdepyY pYRY J0IBHM JIYEOM 1O
 PpURTH Y ("I'|Nl|l_\'. I![Il'.,f{.-'llllf'l'llllu
VOUPABIO, ALY OTBopiTn H



IV.ids

noter, prsti niso napeti; desno
uloé¢iti odrofno, roka toéno v
vidini ramena, komolec gleda
k tlom, roka stisnjena kakor
da drzi florel, L. j. mazinee in
prstanec sta stisnjena k dlani,
palee in kazalee se s prvima
¢lenkoma dotikata drug dru-
gega, sredinec se dotika dru-
gega ¢Elenka palea 8 svojim
prvim &lenkom ; dlan gor —

Vbod naprej («passala sotlo»),
L j. umik z levo nazaj, noge na
celih stopalih, stopala tvorijo
med seboj kot 800 — predklon
v levo, leva leht navpitno,
oprta s prsti na tla, z desno
suniti ‘maravnost naprej, tako
da je leht vsporedna s tlemi,
pest zasukati pri tem precéno
z mazincem v desno gor, po-
gled v smer vboda, t. j.: vzpo-
ra fepno zanoino z levo levo-
rotno, odsukati trup, suniti z
desno naprej, pest z mazincem
gor ven —

a) —

b) vzravnava — vzklon — cel
obrat v levo na petah v
predkoraéno stojo z levo, z
desno vzroditi, pest, mazi-
nee naprej, levo skreéiti za-
rofno, pest prisloniti k le-

vemu boku, mazinec dol,
pogled na desno roko —
Poklek z desno — desno po-

krtiti predroéno dol, desna
pest prislonjena k levi, mazi-
nec gor, pogled na roke (lale
in nastopna dva takia ponazo-
rujeta gibe pri melanju gra-
nate, ta doba sama kaZe, kako
zgrabimo granato z desno ro-
ko) —

IV. 1. Kaeuame

MAJO0 CHYCTHTH K& 30JAKTHIH
(naman masajg), npere He Ma-
TeruytiH (e Menpy:RHTH) —
JIECHY PYEY BPJIO MAJO 110-
FPYNTH Y CTPAHy Jode, LIAKA
TAUHO NPEMA PAMEHY, JAKAT Ki
JeMIbH, IIAKL JIPHTBOPEHA TARO
rao kaja apwu dureper, 1. .
MAJTH WPET W NPCT /10 Whera
HPILYOLERH 0O JIAH, HJalr
0 RUKH-TIPCT TIPBHM aPTABIHMA
Y3aJaMHO e NOAUpPY]Y, CPeaLn
HPET NPBUM 3NTABKOM JIOJMpYje

IAJIALL KOA  Jpyrora arijaBka,
ML NPCT HA JAeBO —
HajppmaTn —

npeaton (mperxoann Gox ==

passata sotto), T. j. yMan Je-
BOM  Hasajy (moroMm), crymagaa
NYHO Wi 3eM/BH, ILHXORE Oce
CTRAPAJY npaBgM  yrao — ca-
BHjUILE TWATpPe HA  JeRO —
JAEBA PYKL YCOPABHO Kil 3eABH
I IpeTHMA ONHpEe Ce 0 AeMILY,
AeCHY PYEY MAOAINTH npapo
HANpea TaKo Ja 6yjae ynopeana
CiL BeMBOM, TECHHILY HABHTH
MOJIHM  IPCTOM TOpe Y J1eCHO,

Cnornen vonpasny Gopa, T, .

noTnop llGﬂ)"ly‘l(‘hll SUHORHO
JEROM I JEROM  DPYROM, TPy
IIBHTH  HCHNpaABLeHO,  JecHy

pPyEY  uatannTi nanpem, mec-
HHIGL MOJIHM NPCTOM rope mna-
BAH —

a) HBapmarn —

() yenparbame — HCHpaBbi-
ibe — 1/; ORPET HA JeRO KpYT
HdA NOTAMA Y CTAR  Npej-
KPOUHH  JeBOM —  Jleciy
PYKY rope, mecHuna, masaan
HAST — JenyY pyKy srpuuin
A%, MecHuna ya Jesn 60K
(nommpyje), masau rope —
NOrJe/l Hi JeCHY HecH iy —

JIeCHOM  —  JlecnHy

PYEY HOTPUHTH HATPET Jode,

npexpakTuna ya  oreao  (no-

JUIpYje), JecHa mecnuua Ko

aere  (Aoaupyje), Maam  nper

rope — HOrIeN HA  Teciie

(oraj m ecaepeha apa TanTa

NPEACTARBAJY MORPETE npi Gi-

ALY GOMOE, OBA ] HOKPeT 31y

yamymame GoMGe  jecnom  py-

KOM) —
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8. Z desno suniti gor, nazinee na-
prej, pogled gor (dvig gra-
nale v zrak), v ostalem dria —

4 —

V. 1. Predklon — z desno pestjo
udariti ob tla na eni premici 2
prsti leve noge in v podaljiku
desnega stopala, pogled na
desno roko (viig granate) —

2, vzklon—odklon v desno— po-
klek odnoino z levo — suniti
vstran, leva roka odprta, pa-
lec gor, desna v pest, hrbet
dol, pogled v levo (priprava
k metu granate z desno roko

iz kleka) —
8,4 —
VL 1. a) Predkorak z levo (leva
noga se s tem vrne na

znak), v vsem ostalem dr-
b) z desno z lokom gor &ez
glavo ponazoriti mel gra-
nate in
2. & polobratom v levo na prstih
leve noge spad naprej v leini
sklek za rokama, z desno pri-
noziti k levi, prsti nog na zna-
ku —
8,4 —

VIIL. 1. Cepna vzpora izkoratno z levo
naprej — !

2. Odrog¢iti, desna z lokom gor
(skozi vzrofenje), leva v pest,
dlan gor, desna odprta, hrbet
gor, polobrat v desno v potep
odnozno 2z desno, leva na
celem stopalu, desna na prstih
—odklon v levo, pogled v
desno (priprava k metu gra-
nate stoje) —

Bod —

VIIIL. 1. Vzklon — s polobratom v des-
no predgib z desno v pofep
zanoino z levo, desna noga na
celem stopalu, leva na prstih
—zmeren predklon — z levo
skozi vzrotenje predroéiti gor,
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2, maapimarn —

3. lecHy  pYKY  M30AUTIE TOpe,
MOJIH HPCT  HANpPeD,  1ored
rope (nmogper GoMGOM  rope).
HHAYE H3jpRaTH —

4. MBIpPRATH —

V. 1. Capnjaibe manpeg — jgecioM
HECHUIOM VIAPUTH O SeMJBY ¥
Jeanoj  JMHIJH  ©a IPCTHMI
JIeRe  HOTe WY IPOJYIReIhY
JIECHOT CTYIAJL — TMOrIex 1
aecHy  neennny  (yoanuHsaie
Gomie) —

2. HOHPABDAILE —  CcaBHjaibe Y
JIBCHO  —  RIACUYATHE  OJTHOMIO
JeBoM — pyKe uHadamHTii v

CTPAHY, JIEBA IIAKA OTBOPEHL.

HJIELL TOpe, JIBCHA [MecHIIL.

JUIAI TOpe — JIOTJe Ha JICBO

(zamax aa Gamamwe GoMGe Jec-

HOM DYKOM Yy KJeuaiby) —
3., 4. HAAPRATH —

VI 1.a) Kopak aesom manpes (spati
ce Ha BHAMEY), ¥ CHEMY OCTi-

JOMe HAJApikaTH —

6) MeCHA DYEA JYKOM  rope
THPeKo IIABe HASHAYMH Gai-
me GoMbe i
2. ¥ ORPETOM Ha JeBo Ha Hpeti-
Md JIEBe HOTe CHAJ WATpeT
HOTHOP HA BUPYCHIM PYRAM,
JICHY HOIY TPHERYTHTH JeRo].
NPETH CTYNAJL HA SIHAMEH —
3., 4. MBApIKATH —

VIL 1. ¥Yuop wyuehn meropadio Jne-
BOM HAlpex —

2. pYEe ¥ CTpANY, JAecHA JAYKOM
rope, Jepi MeCHUI JITAHOM
rope, JAecHa IHaka  oTBopen,
JTAH  Jore — Y orper ua
JECHO Y HOJYYIYYAILE 00RO
JIBCHOM, JeR{, HOPA Ha CTY Ay,
JICCHA Hil NPCTHMA — CABILJAILE
¥ JeRo — noraeq y jecio (aa-
Max sa Gamnamwe GombGe) —

3., 4. HAAPRATH —

VIIL 1. Henpapibame — ¥ okperoM Hu
JeCHo  Harndamse  JIecnoMm -
npea Yy nogayuyuaimne sanoisno
JEBOM, JIeCHA Hd NYHOM CTY-
naay, Jepa 1a  HpernMa —
MAJIO CABIJAILE HATIPE] — JeBd
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z desno skozi prirotenje zaro-
¢iti, roke odprte, hrbti ven —

vzklon — s prisunom z levo
in polobratom v levo spetni
vzpon — skozi prirogenje in
odrofenje vzrogiti, mazinei na-
prej —

. skozi predrofenje priroliti —

spon —

Vadi se Stirikrat,

Prehod k V. sestavi.

Vsi odroéiti, hrbti gor, 1. in 2.
telovadec izkoraéno stojo z le-
vo vstran, 5. in 4. telovadec
izkorafno stojo z desno vstran

vsi spetno stojo, 1. in 2. telo-
vadec s prikljufenjem desne,
5. in 4. telovadec s prikljuée-
njem leve, v oslalem dria —
— 1., 1. in 2. telovadec izko-
raéno stojo z levo vstran, 5. in
4. telovadee izkorafno stojo z
desno wstran, v ostalem
drian —

— 2., vsi spetno stojo, 1. in
2, telovadec s prikljuenjem
desne, 5. in 4. telovadec s pri-
kljufenjem leve, lehti se po-
loZijo odzadaj na ramena so-
sedov. 2., 3. in 4. telovadec so
zopet v stiku —

1. telovadec izkorafno stojo z
levo vstran, 5. telovadec izko-
rafno stojo z desno vstran —
1. telovadec spetno stojo s
prikljuéenjem desne, b. te;o-
vadec spetno stojo s priklju-
tenjem leve —

— IL 1., 1. telovadec izkorat-
no stojo z levo vstran, 5. te-
lovadec izkoraéno stojo z des-
no vstran, v ostalem drZa —
— II. 2., 1. telovadec spetno
stojo s prikljutenjem desne,
5. telovadec spetno stojo s pri-
kljufenjem leve, v ostalem
dria —

Pelorica je zopet v stiku.

4.

X

=

. Bn

pyKa
rope

TOPILIM  JYKOM HAlpea
(nponaan  rope), jecna
PYEL TOJMOKAJEM J0Je a3,
HIAK® OTBOPEHe, JUIAHOBH YHY-
Tpa —

. HCHPABBAILE = HPHELYYeILeM

i

Jepe H  } ORpeToM JEBO
HPOUNILAILE  CHeTHO pyEe
(noaomajeM Jode My cTpany)
rope, MAJIH HABAJT —
cupeja pyse  Jiode
eneriy —

HBApRATH —

Bemxda ca vernpu nyra.

CTaB

Mpenas 3a V. cacras,

Cpi pyke Yy CTpany, JUIHOBH
aoae — peskoaw 1, o2, cTABR
HCEOPAMNK  JIEBOM ¥ CPAHY,
peskdad 4. 0 5. CTAB HCKOPATHHE
JICCHOM ¥ cTpany —

CnH CTAB CIeTHn: Bemoaw 1, H
2, NPHEBYICHEM JecHe, Bem-
Gav 4. ¥ b, NPUKBYUCIHEM JeBe
— HHAYE NIAPRATH

= 1., peskOa"T 1. M 2. CTAB HCKO-
pauHH JeBOM ¥ CTPAny, Beik-
oau 4. M 5. HCTO JeCHOM ¥

cTpany — HHAYMEe H3ADERLTH —

CTAB CHeTHH: BesmOaw 1.
I 2. IPHEBYUEILeM JIeCHe, BekK-
a4 4. 1 5. TPHKbYUCILEM JeBe.
Pyke ce HaAMeWITAjy O MHasajx
Ha paMena jenan jppyrom. Bem-
6aa 2., 3. H 4. oner ¢y jeaan
20 apyrora,

BembGaw 1. cTAB HCKOPAMHAH Je-
BOM Y CTpany, pe:xbaw b, HeTO
JIECIOM Y CTpany —

pemOay 1. CTAB CICTHH JIpH-
KbYUeIeM jecie, nemtaq 5.
CTAB  CIHETHH  NPHELYYCILEM
Jese —

peskGad 1. cTas HCROpaMmi Je-
BOM Y CTpamy, Bem6ad 5. HeTo
JIECHOM Y CTPAHY — HHAUe H3-
ApmaTH —

BesROAY 1. cTaB CHEeTHH npH-
WhyUeheM Jecue, Bembay b,
NPHEBYUCHIHEM JeBe CTAR CIIeT-
ni. — Ileropuua je oner adn-
pena y mperu, Pyke y crpamn
cy eTaano —
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III. 1. do 4. Dria —
IV. 1. Vsi priroditi —
DI e

V. sestava
je enaka I. sestavi.

L 1., 2., 3., 4, naapmaTH —
IV. 1. Ceu pyke mone —
2., 3., 4. H3ApEATH —

Metu cacrae
PABAK J& NPBOM cacTany.

Proste vaje clanic za VIII. vsesokolski zlet v Pragi

Sestave H. Burgerove in K, Pospisila, Prevod J. Trdinove in D. Suleela,

Opomhe k vadbi.

Vsak gib in vsak poloZaj je treba
nautiti natanko, z najveijo vestnostjo.

Ce moramo napravili gib potasi, 1. j.
na dve ali ve¢ dob, ga bomo razdelili
enakomerno. Ce je gib izvajati spo-
jeno, so napisani polozaji, skozi katere
prehaja gib v dolofenih dobah. Te po-
loZaje  ponavljnjmo  tolikokrat, da
bodo telovadke vedoma prehajale
skozi nje natanfno v odrejenih dobah;
polem naj se naude gibe gladko spa-
jati; le na ta nadin dosefemo popolno
skladnost, ne da bi gib izgubil svojo
neprekinjenost,

Posebno pozornost obrafajmo nepri-
siljenemu vzklonjenemu drzanju lelesa
% vzbofenimi prsi, z lahno nazaj po-
tegnjenimi  rameni, glavo pokoneu
nad rameni. Kjer ni drugale re-
deno, je obrnjen pogled naprej; kjer
je doloéena smer pogleda, je treba,
da glavo — seveda nepretirano — za-
sukamo ali zaklonimo.

Lehti in prsti so popolnoma izleg-
njeni, prsti so spojeni in dlani izrav-
nane povsod, kjer ni drugate doloteno.
Kjer izvajamo gib s sklopljenjem in
vzklopljenjem, niso roke lako napete
kakor sicer; ti gibi so mehki, pri-
bliZno kakor pri kroZenju s kiji.

Pri poloZaju: <roka v bok», je ve-
dno obrnjen hrbet roke naprej, hrbina
stran upognjenih prstov je polozena
nad bokom na pas, palec je pritisnjen
zgoraj h kazaleu, lehti so v poloZaju
<pokréiti odrotno dol», komolei smere
Ililtilil]{(l vslran.
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Upute uvjezbavanju.

Svako gibanje i svaki polozaj treba
nautiti toéno i savjesno.

Izvodi i se gibanje polagano — L. j.
u dvije ili vise doba — neka se djeli
jednakomjerno. VijeZba 1li se spoje-
n o, onda su napisani oni polozaji, kroz
koje ¢e gibanje u stanovitim dobama
prolaziti. Ti se polozaji moraju u vjeZ-
batice tako uvrijeZiti, da kroz njih
prolaze svijesno i lotno u odrede-
no doba, jer samo tako ée iza toga na-
uciti i glatko spajanje gibanja. To je
jedini natin, kojim ée se posliéi tona
cjelovitost bez udtrba po suvislost gi-
banja.

Narotitlo se ima paziti na prirodno
uspravno drZanje tijela is-
taknutim grudima i poneSto unazad
potegnutim ramenima, te na lijepo
uspravno drzanje glave. Nije li gdjegod
ito posebno refeno, lada je pogled
upravljen napred. Gdje je smjer gleda-
nju odreden, tamo treba glava pri-
mjerno okrenuti ili nagnuti.

Ruke su i prsti polpuno napeti. Gdje
nije inako reéeno, tamo su prsti spo-
jeni i pesnice izravnane u produlje-
nju ruka. lzvodi li se gibanje prat-
njom savijanjn i dizanja pesnice (o-
sovljivanja), onda treba da se opaZa
lakoéa i mekoéa kretnje (slitcno kru-
Zenju tunjevima).

Pri poloZaju <ruku podbofditi> je
hrbat pesnice okrenut napred, a hrpte-
na strana savijenih prstiju pofiva na
hoku nad pasom (palae je primalknut

kaziprstu  odozgo, ruke u polozaju
skuéiti odruéno dolje», lakti tofno
strance).

Gdje pise <nadruditi (d., L) i ne-
znatno  posagnuti», lakat je neznatno
udaljen prama van, a dlan pone3to svi-
nute pesnice je visoko nad tjemenom
glave, ruka i pesnica u malome su
lalku.



Stoje morajo biti doloéne in na-
tanéne. Vadite takoj zatetkoma na zna-
kih, ki so oddaljeni drug od drugega
Za 190 em in pazite na dosledno iz-
Vajanje po opisu: stoja ali korak do
etrtine, tretjine, polovice razdalje in
sli¢no.

Najskrbneje je treba telovadke na-
uéiti, da iztegnejo stopala pri noZnih in
izstopnih stojah (po dvigu pete stojne
noge), posebno pa Se pri gibih nog.
Te je treba izvesti do one mere, ki je
navedena v popisu; pri lem se ne
smemo niti najmanje zagugati na stojni
nogi; ¢e ni doloten istofasno klon
trupa, moramo drzati trup po koneu
(n. pr. odnoziti visoko v I, sestavi v
9. taktu: gib noge napravimo torej do
vodoravnega polozaja, ne da bi odklo-
nili trup). Kjer je predpisan gib noge
s klonom trupa (v III. sestavi), je
treba doseéi z marljivo in neprestano
vadbo lahkoto, proZnost in sigur-
nost v izvajanju gibov in stoj, tudi
tam, kjer tega v zafetku morda Se ni.

Pri skrtenih nogah pazite na dolo-
¢eno smer goleni.

Tekoyne poskoke na mestu, s kate-
rimi napravimo obrat (n. pr.: na
koneu stavka B v 1. oddelku in drugod)
izvajamo na prstih, z nizkim predno-
Znim pokréevanjem; konce prstov dvi-
gamo le nekoliko od tal; preskakujemo
lahno z noge na nogo in ne ska-
temo pri tem v vigino.

Vadimo v vrstah ali manjsih skupi-
nah in pazimo pozorno na vsako po-
samezno telovadko, Popravljajmo takoj
v zatetku dosledno vsako napako, da
se navadijo telovadke lukoj natand-
nega izvajanja.

Za proste vaje bodo izdane slike,
S temi moramo potem primerjati vse
polozaje in gibe in, kjer treba, natanko
popraviti jih.

Utimo se posamezne dele najprej
brez godbe. Potem vadimo one vaje in
dele, ki jih obvladajo lelovadke pra-
vilno in natanko, kjer je mogode, vee-
krat s spremljevanjem godbe A od

Sve vrsti stojeva moraju biti sigurne
i tofne. Veé ispoéetka treba uvjezbavati
na znatkama, koje su udaljene jedna
od druge 190 em i dosljedno paziti na
izvodenje prema opisu: stoj ili ko-
rak do Celvrtine, tredine, polovine
prostora izmedu znadki i sl

Najveéa paZnjn neka se posveéuje
tome, da prsti budu napeti pri-
noznim i iskorafnim stojevima (nakon
sto je dignuta peta stojede noge), a
narofito pri gibanjima nogi. Ta
gibanja treba uvjeZbati u mjeri, koja
je navedena u opisu, bez ikakvog lju-
ljanja na stojeéoj nozi. Nije li isto-
dobno odreden i naklon trupa, treba
ga drZati ravno (na pr. odnoziti visoko
[u L edjeljku 9. takta]: gibanje noge
radi se gotovo do vodoravnog polo-
Zaja, bez da se trup nagne strance).
Gdje je propisano gibanje noge sa na-
klonom trupa (v 111 odjeljku), tamo
treba marljivom i ustrajnom vjeZbom
postiéi lakocu, elastitnost i sigur-
nost gibanja i stajanja. To treba po-
stiéi i tamo, gdje veé na pofetku opa-
Zamo dosta teSko izvodenje,

Pri skutenoj nozi treba paziti na
smjer, koji je odreden golijeni,

Tréeén skakanja na mjestu, kojima
radimo okret (na pr.na kraju odlom-
ka B u L odjeljku i sL), vjeZbaju se
na prstima niskim prednoZnim skudi-
vanjem. Prsti se diZu lek neznatno s
tla, n skafe se posve lako s noge na
nogu, no ne odskakuje se vi-
soko.

Ucenje vjezbanja valja poduzeti u
odjeljenjima ili u manjim skupinama i
pri tome posveéivati paZnju svakoj po-
jedinoj vjeZzbafici. Veé ispofetka treba
dosljedno ispravijali pogrjeske gibanja
i poloZaji tako, da se vjeZbadice pri-
viknu toénosli izvodenja,

Doskora ée izaéi i slike tim vjei-
bama, Sa slikama treba sravniti sve
poloZaje i gibanja i ispraviti, o je
krivo izvodeno.

Najprije  treba uvjeZbavati bez
glazbe, rastavljeno u manje kombi-
nacije. Odlomke i odjeljke, koje su
viezbatice veé nautile, treba vieibati
¢im tedde uz glazbu, No iza toga ipak

111



casa do fasa se zopet vratamo in preiz-
kusamo posamezne dele brez godbe.

Poutile telovadke o lem: ¢e so si
sestavo dobro zapomnile, to Se ne
pomeni, da jo znajo tudi dobro iz
vajati, in zopet nekaj drugega je:
obvladati popolnoma vsak gib in
vsako drZo do najmanjiih podrobnosli.
Na zletu hotemo imeti le one telo-
vadke, ki obvladajo proste vaje po-
polnoma.

Zato je predvsem Ireba, da vsaka
nafelnica in vsaka prednjatica teme-
ljito prouti popis, se sama vaje vesino
naudi, pri temer mora strogo presojati
svojo izvedbo vaje; polem ludi svojim
telovadkam ne bo popudala,

Ce pokaZejo telovadke in njihove
vodnice dobro voljo, vzlrajnosl in
vestnost, bodo tudi srednje nadarjene
telovadke dosegle predpisuno Stevilo
lo¢k na predzletnih tekmah in se bodo
potem udelezile zlela z veselo za-
vestjo, da so izpolnile svojo dolZnost
% vesino pripravo,

Celotna sestava obsega:

Uvod, 3 oddelke in konec. Uvod je
zgrajen iz enega slavka, poedini od-
delki iz peterih stavkov, od kalerih
so prvi, tretji in peti enaki, drugi in
tetrti sta zopet enaka; stavke ve-
#ejo medigre,

Uvod je sestavljen iz pocasnih gi-
bov,

V 1. oddelku prevladujejo gibi izteg-
njenih rok, gibi rok s skréevanjem in
suvanjem; v srednjem stavku je uvr-
iteno mwmhanje.

11. oddelek je sestavljen iz temeljnih
plesnih korakov, v srednjem stavku
so stoje s skrfenimi nogami in kloni.

111. oddelek je sestavljen iz lemeljnih
plavalnih gibov: nateka v skoku in
raznih naéinov plavanja; v srednjem
stavku so wvaloviti gibi rok.
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se vraéamo izvodenju pojedinih Cesti
bez glazbe,

Viezbadice moramo narocito upozo-
rili jo¥ i na to,da dobroupamtiti
viezbu jo5 ne zna¢i i dobro je
anati izvesti. Zalo ¢e i sasma
drugog izgleda biti izvodenje vjeZbi,
iz kojih ée se opazati, da su vjeZzbaéice
savrieno osvojile svaku
kretnju i svaki izdrZaij.

Na samom sletu u Pragu moramo
vidjeli samo take vjezbatice, koje su
potpuno vjeite izvodenju prostih vjei-
bi.

Da se to postigne, treba najprije
svaka naéelnica i prednjacica da sama
temeljito prouci vjezbe i da ih toéno
poznaje ne samo po opisu, nego ih
mora znali i zorno pokazali. Tu treba
da budu nacelnica i prednjadica strog
autokritik, pa budu li to, e onda za-
cijelo neée nimalo popuitati ni povje-
renim si sestrama,

Bude li u sestara i malo dobre volje,
ustrajnosti i savjesnog vjeZbanja, pa
budu li i sestre natelnice i prednja-
tice simo vjeZbanje valjano nadzirale,
tada je uspjeh osiguran. Tim ¢e na-
tinom i manje nadarene vjeZbatice
posliéi osposobljenje, da podu u Prag
i da tamo dostojno zastupaju jugosla-
vensko Sokolstvo,

Vijeibe opsizu:

Uvod, 8 odjeljka i zavrietak. Uvod
sastoji iz jedinog odlomka; pojedini
odjeljei iz pet odlomaka, od kojih su
prvi, tre¢i i peti jednaki, a drugi i
Cetvrli takoder se pokrivaju; odjeljke
spajaju meduigre.

Uvod je sastavljen od polaganih
kretnja sa svrhom razgibanja tijela,

U I, odjeljku veéinom su gibanja na-
petih rukia, pa ona skuéivanjem i su-
vanjem; u srednji odlomak udofe ma-
hanja.

11. odjeljak zastupan je plesnim ele-
mentima, srednji odlomak sadrZaje sta=
janja skutenih noga i naklone,

II1. odjeljuk sadrZzaje elemente pli-
vanja: zalet, skok i razne nadine pli-
vanja; u srednjem se odjeljku isti¢u
valovita gibanja rukd.



Konee ima slavnosten znafaj: sim-
boliziran pozdrav in gesliz <Naprej»
in «<Vedno ' vigjes. — V srednjem
stavku v zastopu so pomirjajoéi gibi.

Uvod:
takt */,.

Temeljna postava: spetna stoja, pri-
rociti,
1. takt: 1.—2. Polagoma odro€iti
sklopiti dol,*

dol,

3. wvzklopiti.
2, takt: 1.—38. sklopiti in polagoma
odrotiti gor, t. j.:
1. sklopiti,
2. odrotiti (roke sklopljene),

Zavrselak je svetanosnog obileZja;
u njemu je naime simbolizovan po-
zdrav i gesla («Ku pfedu» i «<Stile
vys»). — U srednjem su odlomku (u

ustroju <zastupa») vjeZbe umirivanja,

Uvod:
3/, lakt,

Temeljni postav: stoj speini, priru-

titi.

1. takt: 1.—2. polagano odrufiti dolje
(palei napred, ,pesnice
svinute)t;

3. pesnice osoviti? — rukama
izdrzaj.

2, takt: 1.—3. polagano (svinutem
pesnica) odruciti gore, 1. j.:
1. pesnice svinuti,
2, odrué¢iti  (pesnice

drze),

iz-

* Pri vzklopljenjuin sklopljenju je vedno
dodana smer roke; s tem odpadejo do-
stavki «palec naprejs, «dlan gors itd.

Samo tam, kjer se v dancm polozaju iz-
vede vzklopljenje, oziroma sklopljenje brez
zasuka- lehti, odpade oznaka smeri, ker ni

potrebna,
Op. K.

t Kada se kaZe: pesnice svinuti,
onda se razumijeva, da je pesnica svinuta
(u zglobu zapeséa) spram nutarnje strane
ruke.

2 Kada se kaZe: pesnice osoviti,
onda se razumijeva gibanje pesnice spram
vanjske strane ruke.

Nazivlja svinuti i osoviti imadu
s razumijevati gledom na smjer gibanja
pesniee u odnosu gpram ruke (kako je to
protumadeno u 1, i 2. opasci) bez obzira
na to, kamo pesniea smjera u bilo kojem
poloZaju ruke. Da se izbjegne dvoumici,
eto primjera: U prirucenju (palei napred)
svinuti ¢emo pesnice (neznatnim uda-
ljenjem ruku strance) tako, da se one gib-
lju dlanovima prama vanjskoj strani steg-
na, t. j. dlanovi idu prama nutarnjoj strani
ruki. Po gvinudu dlan smjera gore. Hodemo
li iz ovoga svinuéa osoviti, onda de se
pesnice gibati prama van, t.j. od stegna.
Zorno taj polozaj ne izgleda osovljeno, jer
s pesnice vodoravno, hrptima gore, U
predrutenju (hrptima gore) s vinu se pes-
nice dolje a iz ovoga se osove gore
(dlanovi napred). Ovdje dakle ne moZe biti
dvoumice, jer zorna prikazba potpuno od-
govara naziviju. Inako je pri poloZaju
predrugenjn  dlanovima  gore, Ovdje so
svine gore, a osovijuje dolje. Toliko
smatram dostatnim, da se izbjegne dvo-
umici. — Moglo bi se dodufe i umjesto
naziva 0 8 0 v iti rabiti naziv svinuti, dakle
isti naziv za oba smjera iste vrsti gibanja,
No onad bi se morao svagdlje navesti
smjer, 5o kraj naziva s vinutii oso-
viti otpada,
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3. odroditi gor (roke sklopljene),

1. in 2, takt: gibi so spojeni,

8. lnklf 1. izravnali in zasukati lehti,

palei nazaj — pogled gor,
2,—8. dria,

4. takt: 1. zasukali lehti, palei naprej,
in skozi odrofenje priro¢iti — po-
gled naprej,

2.—3. dria,

5.—8. takt: 1.—4. takt.

0. takt: 1.—3. d. skréiti odro@no, roka
nad ramo, sklopiti dol:

1. roka v viSini pasu,
2. roka pred ramo,
8. roka nad ramo,

10. takt: 1. z d. mahniti vstran, vzklo-
piti gor, z 1. roko dria — pogled
v d.,

2.—8. dria,

11.—12, takt: = 9.—10. nasprotno, z
d. roko drza,

18. takl: 1. priro€iti in izravnali roke,
zasukati lehti, hrbti noter,
2, skréiti predrotno  ven, roki
pred prsmi, sklopljeni dol, pr-
sti se dotikajo,

3. iztegniti gor in izravnali roke,
palei nazaj, — v vsem taktu
sledi pogled rokam,

14. takl: 1.—8. zasukati lehti, palei na-
prej in polagoma skozi odrofenje
priroéiti, roke vzklopljene:

1. odrotiti gor,

2, odrot¢iti dol,
3. prirociti.
13, in 14. takl: gibi so spojeni,

15, takt: 1.—38. polagoma odroditi dol,
sklopiti dol,

114

8. odrugiti gore (pesnice
izdrZe) .

(1. i 2. takt: spojeno
gibanje.)

8. takt: 1. zasuk ruka (palei nazad,
pesnice  u  produljenju
ruka, pogled gore);

2,—3. izdrzaj.

4, takt: 1. odsuk rukii (palei napred)
i odrudenjem priruditi (po-
gled napred):

2, i 8. izdriaj;

5.—8. takt: opetuju se taktovi 1.—4

9. takt: 1. 1.—38. skuditi odrutno des-
nu (pesnica svinula) i li-
kom gore:

1. pesnica kod pasa,
2, pesnica pred ramenom,
3. pesnica nad ramenom.

10. takt: 1. desnu napeli strance (pes-
nicu osoviti, palac napred,
pogled desno) — lijevom
izdrzaj;

2.—3. izdriaj.

11. i 12. takt: — 9. i 10., obrnuto —

desnom rukom izdrZaj.

13. takt: 1. priruditi, zasulk rukil
(hrptima unutra);

2. skuéiti  predrufno  van
(predlaktice unutra, pes-
nice svinute, hrpti uzase
u visini prsiju);

3. napeti gore (palei na-
zad, pesnice u produljenju
ruki);

u cijelom taktu slijede
ofi gibanje ruki,

14. takl: 1.—8. zasuk ruka (paleima
napred) i polagano odru-
¢enjem prirucili  (pesnice
osovljene) :

1. odrutiti gore i zasuk
rukit palcima napred,
2. odruditi dolje,
8. priruditi.
(13. i 14. takt vjezba se spojeno.)

15. takl: 1.—8. polagano odruditi dolje
(pesnice svinute, palei na-
pred).



16,

takt: 1, vzklopiti in takoj prirotiti,

2.—8. dria,

17.—18, takl: = 1.—2. takt, (Polagoma

19.

odro¢iti dol... itd.),

takt: 1. izstopna stoja z d. naprej —
izravnali roke in zasukati lehti,
palei nazaj — pogled gor,

2,—8. dria,

. takt: 1. s prisunom z d. speina

stoja — zasukati lehti, palei na-
prej in skozi - odrotenje prirotiti
— pogled naprej,

2.—8. dria,

21.—22, takt: = 1.—2. takt. (Polagoma

28.

24,

27,

. takl: 1. s prenosom

odrofiti dol... itd.),

takt: 1, izstopna stoja z L. naprej|:

— dzravnati roke in zasukati lehti,
palei nazaj — pogled gor,

2,—8. dria,
takt: 1. s prisunom z I. spetna stoja
— zasukati lehti, palei naprej, in
skozi odrofenje priro¢iti — pogled
naprej,

2.—38. dria,

5. takt: 1.—3, polagoma z d. odroéiti,

1. skréiti predro¢no noter, spodnje
lehti vzporedne, roke sklopljene
dol,

. lakl: 1, izstopna sloju z d. vstran

— wvzklopiti gor, pogled v d.,

2.—8. dria,
takt: 1, —8. polagoma z lokom dol
(skozi prirotenje), z 1. odrotiti, d.
skrgiti predrofno noter, spodnje le-
hti vzporedne, roke sklopljene dol
(pri gibu dol so roke vzklopljene),
— pogled naprej,

teze telesa
na 1. odno¥na stoja z d. — vzklopili
gor — pogled v L,

2.—8. drza,

. takt: 1. s prisunom z d. spelna

stoja — z d. skozi prirotenje odro-

16.

17.

20,

[ =]
-

26.

takt

i18.

. takt:

takt:

. takt:

. takt:

. takl:

takt:

. lakt:

. takt:

. lakt:

: 1. osovljenjem pesnica pri-
ruciti;

2. i 3. izdrZaj.

takl: = 1. i 2. taktu (polagano
odruditi dolje itd.).

1. stoj iskoraéni desnom na-
pred — zasuk ruku (pal-
cima nazad, pesnice u pro-
duljenju ruki, pogled go-
re);

2. i 8. izdrZaj,

1. prikljufenjem desne stoj
spetni — zasuk rukd (pal-
cima napred) i odrudenjem
prirufiti (pogled napred);

2. i 8. izdriaj,

. takt: =— 1. i 2. taktu (polagano

odruditi dolje itd.),

1. stoj iskoraéni lijevom na-
pred — zasuk rukd pal-
cima nazad, pesnice u
produljenju ruki, pogled
gore);

2. 1 8. izdriaj.

1. prikljuenjem lijeve stoj
spetni — zasuk ruki (pal-
cima napred) i odruenjem
priruditi (pogled napred);

2, i 8. izdriaj.

1.—8. polagano odruditi desnu
—skufiti predruéno unutra
lijevu  (predlaktice uspo-
redno, pesnice svinute),

1. stoj iskoratni  desnom
strance — rukama izdrzaj
(pesnice osoviti, pogled
desno);

2,1 8. izdrzaj.
1.—8. polagano likom dolje
(ruke  prolaze prirute-
njem): odruditi lijevn —
skutiti predruéno unutra
desnu  (predlaktlice uspo-
redno, pesnice svinute, pri
gibanju dolje pesnice o-
sovljene, pogled napred).
prenosom leZine tijela na
lijevua stoj odno#ni desnom
~— rukama izdrzaj (pesnice
osoviti, pogled lijevo);

2. i 8. izdrzaj.

1. prikljuéenjem desne stoj
spetni—desnu prirudenjem

1
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giti, z L. drZa, sklopiti dol — pogled
naprej,

2.—3. dria,
takt: = 13. takt (prirofiti in iz-
ravnali. .. itd.),
takl: 1.—8. zasukati lehti, palei
naprej in polagoma skozi odrote-
nje odrociti dol, roke vzklopljene
vstran,

1. odrotiti gor,

30.

3L

2. odrof€ili,

3. odrotiti dol,
32, takt: 1 priroéiti,

2,—8. driza.

l.Loddelek:
Stavek A.

1. takt:: 1, vapon — skozi predrode-
nje vzrofiti, [palei nazaj — po-
gled gor,

2.—3. dria,

. takt: 1, spon — odrotiti, dlani gor

— pogled naprej,

[ -]

2.—38. dria,

8. takt: 1. upogniti odroéno in sklo-
piti dol (prsti se zgoraj dotikajo
ram),

2. mahniti vstran, dlani gor,

8. upogniti odrono. kakor prej,

4. takt: 1. suniti naprej, palci gor,
2. skréiti priroéno, prsti se na
strani dotikajo ram,
8. suniti naprej, palei gor,
5,—7. takt: = 1,—3. taktu.
8. takt: 1. suniti dol,
2.—38. dria,
9, takt: skozi odrofenje upogniti od-
rotno, hrbti nazaj, prsti na til-
niku — podep ‘prednoino z d.,

2, vzravnava, % . odnoZiti visoko
— roke dria,
3. prinoZzili z'd. — roke drZa,

10. takt: 1. suniti vstran gor, dlani na-
prej — pogled gor,
2.—8. driza.
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odruéiti — lijevom izdrZaj
(pesnice svinute, pogled
napred);

2, i 8. izdrzaj.

30. takt: — 13. taktu (priruditi, pes-
nice izravnati . dtd.).
81. takt: 1.—8. zasuk ruki (palcima
napred) i polagano odru-
éenjem odruditi dolje (pes-
nice osovljene):
1. odruditi gore i zasuk
ruki,
2, odruditi,
3. odrutiti dolje.
82, takt: 1. priruciti;

2.1 3. izdriaj

I.odjeljak:
Odlomak A.

1. takt: 1. uspon predrudenjem
nadruéiti (palei nazad, po-
gled gore);

2. i 8. izdrZaj.

2, takt: 1, stoj spetni — odruditi
(dlanovi gore, pogled na-
pred);

2. i 8. izdrzaj.

1. sagnuti odruéno (prsti se
dotidu ramena odozgd);

3. takt:

2. spruZiti strance (dlanovi
gore);

8. sagnuti odrudno (prsti se
dotifu ramena odozgd).

1. sunuti napred (palci gore);

2. skutiti prirutno (prsti se
dotitu ramena sa sirane);

3. sunuti napred (palei gore);

5.—7. takt: — 1.—8. takta.

8. takt: 1. sunuli dolje;

2, i 8. izdriaj.

0. takt: 1. odrufenjem sagnuli od-
ruéno (hrpti nazad, prsti
na 8iji) — potutanj pred-
nozno desnom;

2, dizaj odnoziti | desnu

(visoko) — rukama izdrZaj;

8. prinoZiti desnu — rukama
izdrzaj.

1. sunuli strance gore (dla-
novi napred, pogled gore):

2. i 8. izdriaj.

4. takt:

10. takt:



11.—12, takt: — 9.—10. takt nasprotno.

13.

14,

16.

1. takt: 1.

2.

8.

11. takt = 9, taktu, ali na dobo 1.
skriiti odrofno po najkrajsi poti
— pogled naprej, ,

takt: 1. vzpon — vzrofili, palei na-
zaj — pogled gor,

2.—3. drZa.
takt: 1. spon — odroéiti, dlani gor,
— pogled naprej,

2,—8. dr#a.

5. takt: 1. upogniti odrotno in sklo-

piti dol, prsti se zgoraj dotikajo

ram),
2. mahniti vstran, dlani gor,

3. upogniti odrofno kakor prej,

takt: 1. suniti dol,

2,—3. dria.

Il.oddelek:
Stavek B.

izpad z l. nazaj — pred-
rotiti, hrbti gor,

1.—8. = (e-na, dve in, tri in)
mahanje dol in gor v predro-
tenju zateti gib dol (odgib
lehti je pribl. 10 em pod in
10 em nad vodoravni poloZaj),

takt: 1, vzravnava v zanoZno slojo
z 1,

1,—8. (e-na, dve in tri in) na-
daljevati mahanje dol in gor
in polagoma prehajati v odro-
fenje (na zadnjo sodo dobo =
in — zaustaviti v’ odrofenju,

palei naprej). (V lihih osmin-|

kah je gib vedno dol, v sodih
gor, roke so pri mahanju iz
ravnane.)

takt: 1. izstopna stoja z L \:stmn
— predroéiti v 1., d. skozi prirode-
nje, sklopiti dol — pogled na roke,

13

14

16

Pt

3.

5 takt_: 1

i 12. takt: = 9. i 10., obrnulo,
11, takt — 9. taktu, tek na
1. dobu skuéiti odrufno
najkra¢im putem (pogled
napred).

. takt: 1. uspon — nadruiti (pogled
gore, palei nazad);
2. i 8. izdrzaj.
. takt: 1. sloj spelni — odruéiti (dla-
novi gore, pogled napred);
2. i 8. izdriaj.
. takt: 1. sagnuti odrudno (prsti se
dotitu ramena odozgd);
2. spruziti strance (dlanovi
gore);
3. sagnuli odrutno (prsti se
dotitu ramena odozgd),
. takt: 1. sunuti dolje;

Lo =

. 1 8. izdrZaj.

I. odjeljak:
Odlomak B.

predruéiti (hrpti gore) —
ispad lijevom nazad:
1.—3.—= (¢je-dan», «dva i»,
<tri i») mahanje u pred-
rudenju (gibanje po-
¢inje prama dolje [uda-
ljenje od vodoravne vi-
sine za nekih 10 em do-
lje i isto toliko gore
nad vodoravnim poloZa-
jem]).
dizaj — prenosom teZine
tijela stoj zanoZni lijevom:
1.—8. = (<je-dan», «dva
i», <tri i») nastaviti ma-
hanjem dolje i gore i
polagano prelaziti u od-
rutenje; na posljednju
parnu dobu — «<i» za-
ustaviti se u odrudenju,
palei napred: (u nepar-
nim je osminkama gi-
banje uvijek dolje, u
parnim gore, pesnice su
u mahanju u produ-
ljenju ruka).
stoj  iskoradni  lijevom
strance — predruditi li-
jevo, desnu priruenjem
(pesnice  svinute dolje,
pogled na pesnice);

. takl: 1.

takt: 1.

n7



4,

5.

2. zanozna stoja z d. noter, potep
(pokréiti-obe nogi) —
predrofiti v 1. dol, vzklopiti,*

3. dria.

takt: 1. vzravnava, izstopna stoja z
d. vstran (na znak) — skozi priro-
fenje predrofiti v d., sklopiti dol
pogled na roke,

2. zanoZna sloja z . noter, potep
— predro¢iti v d. dol, vzklo-
piti.

3. drza.

takt: 1, }2 obrat v L. na prstih d.
noge in

5.—8, takt: = 1.—4. takl; v prvo dobo

0.

10,

11.

.

gebi

pelega takta preidemo skozi pri-
rotenje,

lakt: 1. vzravnava, s prisunom z
L. spetna stoja — skozi prirogenje
in skréenje predrotno ven, roki
pred prsmi, sklopljeni dol, prsti se
dotikajo, iztegniti gor, palei nazaj
— pogled gor,

D zasuk:nli lehti, palei naprej in

odrotiti,

3. priroditi.

1. do 3. gib je spojen.
lakt: 1. izstopna stoja z I vstran,
2. vzpon na L., prednoZiti z d. no-

ter,

1.—2. predroditi v 1., hrbti gor,

sklopiti dol — pogled na roke,

3. s prisunom z d. spelna stoja
— dzravnati roke in priroditi.

takt: 1. skozi skrfenje predroéno
ven, roki pred prsmi, sklopljeni
dol, prsti se dotikajo, suniti gor,
palei nazaj — pogled gor,

2, zasukati lehli, palei naprej in
odroé¢ili,

Dostavek «gors je razumljv sam po
3 €e bi hotel imeti vzklopljenje v drugo

smer (tedaj tudi zasuk lehti), bi moral to

posebej povedati.
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Op. K.
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4, takt: 1.

8.
b. takt: 1.

. sloj zanozni desnom unu-

tra — pofufanj — pred-
ruciti lijevo dolje (pesnice
osoviti, obje noge posku-
Citi);

. izdriaj.

drznj — stoj iskoraéni des-
nom strance (na znafku)
— priruéenjem predroditi
desno  (pesnice  svinule,
pogled na pesnice)

. stoj zanoZni lijevom unutra

— potutanj — predruditi
dolje desno (pesnice oso-
vili);

izdrzaj.

poluokret lijevo (na prsti-
ma desne) i:

5.—8. lakta — 1.—4. takta (u prvu

9. takt: 1.

10, takt: 1.

11. takt: 1.

dobu 5. lakta
prirutenjem),
dizaj — prikljuenjem li-
jeve stoj spetni — priru-
tenjem i skufenjem pred-
ruéno  van (predlaktice
unutra, pesnice svinute,
hrpti uzase) napeli gore
{(palei nazad, pogled gore);

prelazimo

. zasuk ruka (palei napred)

i odruéiti;

. priruditi.

.—3, spojeno gibanje).
stoj iskorafni  lijevom
strance;

. uspon lijevom — pred-

noziti desnu unulra;

1. i 2. predruditi lijevo
(hrpli gore, pesnice svi-
nute, pogled na pesnice);

. osovljenjem pesnica priru-

¢iti — prinoZiti desnu u
stoj speini.

skufenjem predruéno van
(predlaktice unutra, pes-
nice svinute, hrpli uzase)
sunuti gore (palei nazad,
pogled gore);

2. zasuk rukii (palei napred)

i odruéiti;




8. priro¢ili,
1.—3. gib je spojen,
12, takt: = 10. pasprotno: izstopna
stoja z d. v stran (na znak).

13. takt: 1. izpad z 1. nazaj — pred-
ro¢iti, hrbti gor,

1.—3. (e-na, dve in tri in) ma-
hanje v predrofenju dol in
gor, zadetni gib dol (gle]
takt 1).

takt: 1. vzravnava z zanozno stojo
z L. — predroéiti, hrbti gor,

14.

2, drza v sloji — odroéiti, hrbti
gor,
8. drza.

. takt: 1.—3. s tremi tekovimi po-
skoki (L, d., L) na mestu cel obrat
v 1. — roke drza, vzklopili gor
(pri prvem skoku).

16. takt: 1. s prisunom z d. spetna
stoja — priro€iti
2.—8. dria.

Sledi del A s to razliko:

V 16. taktu v 1. dobi je dodati
polobrat v d. (na peti d. noge in
& prisunom z L), spetna stoju. Nato iz-
vajamo del B brez izmene in del A s
polobratom v d. v 16. taktu kakor pri
drugem izvajanju; torej:

A1, B, -A2, B; A?,

Medigra: ¥/ takt.

1. takt: 1. odrotiti dol, vzklopiti ven;

2,—4. dria.

2.—4. takt: drZa.

5. takt: 1. zano#na stoja z Linoter
— zaklon v d. (v lopati-
eah), d.roko v bok, z L
skozi odrofenje vzrotiti in
uloditi jo, palec nazaj —

3. priruéiti.
(1.—3. spojeno gibanje.)

12, takt: — 10., obrnuto: stoj isko-
raéni desnom sirance (na
znadku).

predruéiti (hrpti gore) —

ispad lijevom nazad;

1.—3. (¢je-dan», «dva i»,
«<tri i») mahati u pred-
rufenju (gibanje poéinje

18. takt: 1.

prama dolje [vidi 1.
takt]).
4, takt; 1. dizaj — prenosom leZine

tijela na desnu nogu stoj
zanozni lijevom — pred-
ruditi (hrpti gore);

2. izdrzaj u stoju — odruditi
(hrpti gore);

8. izdriaj.

15. takt: 1.—3. sa tri tréeéa skoka (1.,
d.,, L) na mjestu cijeli
okret lijevo — rukama iz-
drzaj (pesnice osovljene
[odmah sa prvim sko-
kom]).

sunuti dolje desnom u stoj
spetni — priruditi;
2.—38. izdriaj.

Slijedi odlomak A po drugi put sa
razlikom:

U 16. taktu u 1. dobi dodaje se
poluokret desno (na peti desne
i prikljufenjem lijeve) u stoj spetni.
Iza toga se opet vjezba odlomak B bez
izmjene i odlomak A poluokretom des-
no u 16. takilu, kao pri drugom iz~
vodenju.

U cijelosti dakle ovako:

A1, B, A2, B, A~

16. takt: 1.

Meduigra: ¥/, takt.

1. takt: 1. odruéiti dolje (pesnice o-
sovljene, hrpti gore, palei
napred);

2.—4. izdrZaj.

2.—4. takt: izdrzaj.

5. takt: 1. stoj zanoZni lijevom unutra
— zaklon desno (u lopati-
cama) — desnu ruku pod-
boiti — llijevu odrude-
njem nadruditi i neznatno
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6. takt:

pogled @ez d. ramo na peto
L. noge;

2—4, dria,

1. vzklon — s prikljufenjem
l. spetna stoja — z d.su-
niti dol, L iztegniti gor in
skozi odrofenje prirotiti;

2.—4. drZa.

7.—8. takl = b5.—8. taktu, nasprotno.

1. takt:

2. taku:
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Il.oddelek:
Stavelk At takt o/ .

1. korak z d. vstran v vzponu
(do 1/, razdalje) odrotiti
dol, wvzklopiti wven, dlani
vzporedne s llemi;

2. s prikljutenjem 1.
spetno — roke dria;

3. koradna stoja z d. wvstran
(do * razdalje) — odklon
v levo — L roko v bok, z
d. skozi odrofenje vzrotiti
in uloditi jo, palec nazaj
— pogled na 1. komolec
(komoleec nad prsti leve
noge):

vzpon

4. drza.

1. vzklon — korak z L vstran
v vzponu (s prenosom teze
telesa), (do 1/, razdalje),
— % 1. suniti vstran dol, d.
iztegniti vstran gor in sko-
zi odrofenje odrofiti dol,
vzlklopiti ven (kakor v 1.
taktu);

3]

. 8 prikljufenjem d. vzpon

spetno — z rokami drZa;
3. izkoratna stoja z 1, vstran
(na znak), odklon v desno
— d. roko v bok, z l. skozi
adrotenje vzrociti in ulo-
¢iti jo, palec nazaj — po-
gled na d. komolec;

4. dria.

6. takt:

7.—8. takt: =

1. takl:

2, takt:

posagnuti  (palac nazad,
pogled preko desnog ra-
mena  na  petu  lijeve
noge);

2.—4. izdrZaj.

1. usprav prikljuenjem
lijeve stoj spetni — sunuti
dolje desnu — napeti gore
lijevu: odruenjem priru-
Eiti:

2.—4.

izdrzaj.
5.—0. taktu, obrnuto.

Il odjeljak:
Odlomak A: ¥/ takt.

1. otkrok desnom strance u
usponu (do 1/, prostora iz-
medu znacki) — odruéiti
dolje (pesnice osovljene
[ugporedno s tlom], palei
napred);

2. prikljuéenjem lijeve uspon
spetni — rukama izdrZaj;

8. stoj izkorafni  desnom
strance (do * prostora iz-
medu  znacki) otklon
lijevo — lijevu ruku pod-
botiti — desnu odruée-
njem nadruéiti i neznatno
posagnuti (pogled na lijevi
lakat, lakat nad prstima
lijeve noge);

4. izdrzaj.

1. uspray — otkrok lijevom
slrance u usponu (preno-
som teZine tijela i do 1/,
prostora izmedu znacki) —
spruziti lijeva strance do-
lje — napeti desnu strance
gore i odrutenjem odruditi
dolje (pesnice osovljene
[kao u 1. taktu]);
prikljutenjem desne uspon
spetni — rukama izdrzaj;
8. stoj izkorafni  lijevom
strance (na znafku) — ot-
klon desno — desnu ruku
podbotiti — lijevu odru-
tenjem nadruéiti i neznal-
no posagnuti (palac na-
zad, pogled na desni
lakat);
4. izdrzaj.



3. takt: 1,

j

4, takt: 1.

5. takt: 1.

6. takt: 1.

. poskok mna d., L

. s prikljufenjem L

vzklon — z d.korak na-
prej (do '/ razdalje) — 2
d. suniti dol, 1. iztegniti
vstran gor in skozi odro-
denje prirofiti — pogled
naprej;

skreiti
prednozno (stegno vodo-
ravno, golen in prsti
smere navpitno k tlom),
— predrotity, hrbti gor,
prsti ulofeni;

. z L korak naprej (do dru-

ge tretjine razdalje) — z
vzklopljenjem priroditi;

. pogkok mna L, d. napogniti

zanozno, golen posevno
nazaj dol, — ulekniti v lo-
paticah — zarotiti ven,

vzklopiti nazaj ven, prsti
ulogeni.

izkoratna stoja z d. na-
prej (na znak), v vzponu,
zanoZiti z L nizko — od-
ro¢titi, hrbti gor;

. 8 priklju¢enjem I spelna

stoja — priro€iti;

. vzpon spetno — odrotiti,

hrbti gor;

. spon — prirotiti.

(V vsem takiu so roke
izravnane.)

1% obrat v desno na pr-
stih 1, noge — kratek ko-
rak v d. stran (za dolzino
stopala) — roke v bok;
vzpon
spetno — z rokami drza;

. izkoratna stoju z d.vstran |

(do % razdalje) — odklon
v levo — z L. roko dria, z
d. mahniti vstran dol in
alcozi odrotenje vzrotiti in
ulotiti jo, palec nazaj —
pogled na I komolec;

4. dlria.

vzklon — d.iztegniti gor
in skozi odrofenje roko v
bok, z Ldria — 2 obral

v levo, kratek korak z L

nazaj (za dolZino stopala)
— pogled naprej;

8. takt: 1.

4, takt: 1.

uspray korak desnom
napred (do !/, prostora iz
medu znacki) — sunuti des-
nom dolje — napeli lijevu
strance gore i odrufenjem
priruc¢ili (pogled napred);

. poskok desnom — skréiti

prednoZno lijevu (stegno
vodoravno, golijen i sto-
palo smjeraju tlu) — pred-
ruciti  (hrpti gore, prsti
posagnuti);

korak lijevom napred (do
#/, prostora izmedu znag-
ki) — osovljenjem pesnica
priruéitiz

. poskok lijevom — posag-

nuti zanoZno desnu (goli-
jen nazad koso dolje, uvili
se u lopaticama) — zaru-
¢iti van (pesnice osovljene,
hrpti gore, prsti su po-
sagnuti i smjeraju nazad).
korak desnom napred (na
znatku) — odruditi (hrpti
gore) — uspon — zanoZiti
lijevu (nisko);

2. prinoZenjem lijeve  sloj
spelni — prirugiti;
. uspon spelni — odruditi

b. takt: 1.

6. takt: 1.

(hrpti gore);

. stoj spetni — priruditi (u

cijelome su taktu pesnice
u produljenju ruki).
poluokret desno na prsti-
ma lijeve — kratak otkrok
desno (u duljini stopala)
— ruke podbotiti;

. prikljufenjem lijeve uspon

speini — rukama izdrzaj;

. stoj iskorafni des, strance

(do ¥ prostora izmedu
znatki) — otklon lijevo —
lijevom rukom izdriaj —
desnu spruziti strance do-
lje i odruenjem nadrugiti
i posagnuti (palac nazad,
pogled na lijevi lakat);

. dzdrzaj.

usprav desnu napeti
gore i odrufenjem pod-
bofiti — lijevom izdrzaj —
poluokret lijevu — koradié
lijevom nazad  u duljini
stopala (pogled napred);
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7. takt:

8. takt:

)

g prikljutenjem d. vzpon
spetno — z rokami dria;

4 :
. Y obrat v levo, izkorana

stoja z L vstran (na znak)
odklon v d. — =z d.
drZa, z L mahniti vstran
dol, skozi odrofenje vzro-
¢iti in uloCiti jo, palec
nazaj, pogled na d. ko-
molec;

4. drza.

1. vzklon — 1. roko v bok po
najkrajsi poti, z d.drZa
— s poskokom potep
prednoZno z d. — pogled
naprej;

2. 8 poskokom potep odnoi-
no z ., — roke dria;

3. 8 preskokom (na mestu)
potep prednozno z 1, —
roke dria;

4,5 poskokom potep odnoi-

14

(3=

9. takt. 1,

L?é

[

3.
4.

no z l. — roke dria.

vzravnava — § prikljude-
njem, L vzpon spelno —
suniti  naprej, vzklopiti
gor;

. v stoji drza — odrotiti

vzklopljeno;

. spon — prirotiti;
. drza.

predro¢iti dol, sklopiti dol;

. izkoratna sloja z L naprej

(do '/, razdalje), vzpon
na |, d.pokrfiti zanoZ-
no, golen smeri nazaj in
je wvzporedna s tlemi —
ulekniti v lopaticah — =z
boénimi loki dol in na-
zaj predroditi gor, vzklo-
piti gor — pogled gor;

drza;
izkoratna stoja z d.nazaj
(na  zna') — odroditi

7. lakt:

8. takt:

9. takt:

. priklju¢enjem desne uspon

spetni — rukama izdrZaj;

. poluokret lijevo — stoj is-

koraéni lijvom strance (na
znacku) otklon desno
— desnom rukom izdriaj
— lijevu spruZili strance

dolje i odrudenjem nad-
ruciti i posagnuli (palac
nazad, pogled na desni
lakat);

4. izdrizaj.

1. uspray — lijevu ruku pod-
botiti (najkra¢im putem)
— desnom izdrzaj — po-

1.

skokom poéufanj prednoi-

no desnom (pogled na-
pred);
. poskokom pofufanj od-

nozno desnom, rukama iz-
driaj;

. poskokom (na mjeslu) po-

tuéanj prednoZne lijevom,
rukama izdrZaj;

. poskokom pofufanj odnoz-

no lijevom -~ rukama iz
drzaj.

drzaj — prikljuenjem lije-
ve uspon spetni — sunuti
napred (pesnice osovljene,
prsti gore);

. u stoju izdrzaj — odruditi

(osovljenim
palei napred);

pesnicama,

. stoj spelni — priruéiti;

. izdriaj.
. predrutiti dolje (pesnice
svinute dolje, hrpti na-
pred);

. stoj iskoraéni lijevom na-

pred (do 1/ prostora iz-
medu ‘znacki) uspon
lijevom — sagnuli zanoZno
desnu (golijen nazad i u-
sporedno s tlom, u lopa-
ticama se uviti) — pred-
ruditi gore (botkim luko-
vima dolje i nazad, pesni-
ce osovljene, prsti gore,
pogled gore);

. izdrzaj;
. stoj iskoraéni desnom na-

zad (na znatku) — odru-



yzklopljeno, — pogled na-
prej.

10, fakt: 1.—4. Stej: ena, dve, in, tri,

11, takt: 1.

3.

in, 8tir’, in) z osmimi te-
kovimi poskoki, zatne I,
1% obrat v levo (na
znaku), z dvema skokoma
vedno ¥ obralu, sedmi in
osmi brez obrata, z osmim

spetna stoja — z rokami
drza — pogled na d. roko.
gkozi prirodenje predro-

¢iti dol, sklopiti dol, —
pogled naprej:

. izkorafna stoja z d. na-

preji (do 1/, razdalje),
vzpon na d., L pokréili za-
nozno, golen smeri nazaj
in je vzporedna s tlemi —
ulekniti v lopaticah — z
botnimi loki dol in nazaj
predrotiti - gor, vzklopiti
gor — pogled gor;

drza;
. izkorafna stoja z L nazaj
(na znak) — odrofiti
vzklopljeno, — pogled na-

prej.
12, takt: 1.—4. (3tej e-na, dve, in itd.)
7z osmimi tekovimi po-
skoki, zafne d., dvojni

13.—14.

15. takt:

16. takt:

1. takt: 1.

takt:

obrat v d., (na znaku), %
dvema skokoma vedno %
obrata, z zadnjim spelna
stoja — z rokami dria —

pogled na 1. roko.

taktu (korak
itd.).

1.—2.

d. vstran.. ..

__ 7. taktu (vzklon — 1 roko

v DO g wALd )

— 8. taktu.

I1.oddelek:
Stavek B.

izpad z d. vstran (do '/
razdalje) — predklon v d.
— 7 d. predrotiti, palec
naprej, konei prstov d.
roke se dotikajo prstov d.

¢iti  (pesnice  osovljene,
palei napred, pogled na-
pred).

10. takt: 1—4 (broji: <je-dan», «dvay

11. takt: 1.

12, takt:

13. i 14.

15, takt:

16. takt: —

1, takt: 1.

== s

ci» itd)) sa osam tréeéih
skokova (potinje lijeva)
1% okreta lijevo (na
znadei), uvijek sa dva sko-
ka poluokret, sedmi i osmi
bez okreta, osmim stoj
gpeini — rukama izdrZaj
(pogled na desnu pesnicu).
prirutenjem predruéiti do-
lje (pesnice svinute, hrpti
napred, pogled napred);

. stoj iskora¢ni desnom na-

pred (do 1/ proslora iz
medu  znacki) uspon
desnom — sagnuti zanoZ-
no lijeva (golijen nazad
usporedno s tlom, kriZa
uviti) — predruéili gore
(botkim lukovima dolje i
nazad, pesnice osovljene,
prsti gore, pogled gore):

3. izdrzaj;
. stoj iskoratni lijevom na-

zad (na znatku) — od-
ruciti (pesnice osovljene,
palei napred, pogled na-
pred).

1.—4. (broji: ¢<je-dan», «dva>

ciy itd.) sa osam tréedih
skokova (desna potinje)
dvostruki okret desno (na
znadei), uvijek sa  dva
skoka poluokret (posljed-
njim stoj spetni) — ruka-
ma izdrzaj (pogled na lije-
vu pesnicu).

takl: = 1. i 2.taktu (otkrok

desnom strance ... ild.).

taktu (usprav, lijevu
itd.).

ruku podbotiti...
8. taktu.

1.
Odlomak B,

odjeljak:

ispad desnom strance (do
i/, prostora izmedu znatki)
— prelklon desno — pred-
rutiti  desnu (palac na-
pred, vrici prstiju desne
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2

takt:

noge, # |l odrotiti dol,
hrbet gor (roka vzpored-
no s tlemi) — pogled na
l. roko;

2. dria;

3. vzklon, viravnava, s
prikljuéenjem  d. spetna
stoja (na znak) — priro-
¢iti — pogled naprej;

4. drza.

== 1. taktu nasprotno.

3. takt: 1.—4. polagoma s posunom

d. noge nazaj poklek na d.
— skozi predrofenje ven,
hrbti gor, odrotiti gor, dla-
ni naprej — zaklon — po-
gled gor:

1. zanoZna stoja z d. —
predroditi dol ven, hrbti
gor;

2. polep zanoino z d. —

predrofiti ven;

. globokejsi pofep zanoz-
no z d, (d.noga pokr-
dena, koleno se %e ne
dotika tal) — predrotiti
gor ven, lahen zaklon;

4. poklek na d. (. noga v

=4

pravem kotu) — odro-
¢iti gor, dlani naprej —
zaklon.

4. takt: 1. vzklon — v pokleku in z

5.—8. takt:

9;
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takt:

rokama dria;

1.—2. predklon — predroditi
ven, hrbti naprej (konci
prstoy se dotaknejo tal)
— pogled na prste L noge;

8. vzklon, — vzravnava, s pri-
kljuenjem d. spetna stoja
— priro¢iti — pogled na-
prej (najprej vzklon, po-
tem vzravnava);

4, dria. .
Gibi v 8. taktu in v 4, v
1. in 2, dobi so spojeni..

= 1.—4. taktu, nasprotno.

1. prednoZiti z d. nizko —
zarotiti, palei naprej;

2. dria;

3. skozi prinoZenje zanoZziti
z d. — skozi prirofenje
predroditi, hrbti gor;

4. dria.

H2, talkete
8. takl:

4. takt:

ruke doti¢u se prstiju des-
ne noge) — odruciti dolje
lijevu (hrbat gore [ruka
usporedno s tlom], pogled
na lijevu pesnicu);

2. izdrzaj;

3. usprav — dizaj — priklju-
cenjem desne stoj spetni
(nu  znacei) — priruéiti
(pogled napred);
4.izdrzaj.

— 1. taktu, obrnuto.

1.—4. polagano pomicanjem
desne nazad klek desnom
— predruéenjem van (hr-

pti gore) odruditi gore
(dlanovi napred) — za-
klon (pogled gore):

1. stoj zanoZni desnom —

predruciti dolje van (hr-
pti gore);

2. potuéanj zanoizno desnom
— predruditi van;

3. dublji pofutanj zanoZno
desnom (desna noga sa-
gnuta, koljeno se joS ne
dotie tla) — predruéili
gore van — mali zaklon;

4. klek desnom (lijeva noga
tvori pravi kut) od-
rufiti gore (dlanovi na-
pred) — zaklon.

1. usprav — klek i rukama
izdrzaj;

1.—2. pretklon — predruéiti
van (hrpti napred, prsti se
doti¢u tla, pogled na prste
lijeve noge);

8. usprav — dizaj — priklju-
tenjem desne stoj spetni
— priruéiti — pogled na-
pred [prije usprav, pa di-
zaj])

4. izdrzaj.

(Gibanje je spojeno kroz
Gitavi 3. takt i 1, i 2. dobu
4. takta).

5.—8. takta: =— 1.—4. taktu, obrnuto.

9. takt:

1. prednoZiti desnu (nisko)
— zarutiti (palei napred);

2, izdrzaj;

8. prinoZenjem zanoZiti des-
nu — prirudenjem pred-
mgiti (hrpti gore);:

4. izdrzaj.



10. takt:

11.—12.

18. takt: 1,—4. zasukati

14, takt:

15. takt:

1.

4.

takt: = 9.—1(. taktu,

1.

. predklon, glava

prinoZiti z desno — pred-
rotiti /s ven in zasukati
lehti: dlani gor;

. predrotili ?/, ven, zasukati

lehti: hrbti gor;

odroéiti, dlani gor — po-
gled v desno;

drza.
na-
Eprotno,
lehti: hrbti
gor, in polagoma skozi pri-
ro¢enje, hrbti noter, ski-
¢iti predrofno ven, roke
pred telesom, sklopiti dol,
in iztegniti gor, palei na-
zaj — [pogled sledi ro-
kam: >

1. priroditi;

2, zasukati lehti, hrbti
noter, skréiti predroéno
~dol ven, spodnje lehti
noter, roke sklopljene
dol v 1/, poti;

8. skrtiti  predrofno gor
ven, spodnje lehti no-
ter, prsti se dotikajo
roke v 2/ poti;

4. iztegniti gor, izravnati
roke.

odrotili gor, palei nazaj

— pogled naprej;

. odrociti, hrbti gor;
. zmeren predklon — pred-

rofiti dol wven, palei na-
prej;

in trup
vodoravno predroéiti,
palei naprej (prsli smere
navpitno k tlom).

Gibi v 18. in 14. taktu so

spojeni,
vzklon — z rokami dria,
palei gor;

skréiti odrofno, prsti se

dotikajo ram;

. odnozna stoja z . — mah-

niti vstran, dlani gor -—
pogled v levo;

10. takt: 1.

| o]

4.

prinoZiti desnu — pred-
ruciti van i zasuk ruku
dlanovima gore (ruke u-
daljiti za !/ puta izmedu
predruéenja i odrufenja);

- predruéili van (u 2/, puta)

— odsuk ruku hrptima
gore;
. odrutiti — zasuk ruku
dlanovima gore (pogled
desno);
izdrzaj.

11. 1 12, takt — 9. i 10. takiu, obrnuto.

13. takt: 1.—4. odsuk, ruku hrptima

14. takt:

15. takt:

gore, polagano priruce-
njem (hrpti ruku k se-
bi) skutiti predruéno van
(predlaktice unutra, pes-
nice svinuti i napeti —
palei nazad, pogled slijedi
gibanje ruku):

1. priruéiti;

. zasuk ruku hrptima unu-

tra, skuéiti predrufno do-
lje van (predlaktice unu-
tra, pesnice svinute) u 1/,
puta;

. skuditi predruéno gore van

(predlaktice unutra, hrpti
pesnica podjednako uzase,
pesnice u ?/, puta);

4. napeti gore (pesnice u
produljenju ruku).

1. odruéiti gore (palei nazad,
pogled napred)

2. odrugiti (hrpti gore);

8. mirni pretklon — pred-
ruégiti dolje van (palei na-
pred);

4. pretklon, glava i trup

13

. stoj odnoZni

vodoravno — pred-
ruditi (palei na-
pred, ruke okomito k tlu,
gibanje u 18. i 14. taktu
spojeno).

usprav — rukama izdrZaj
(palei gore);

. skuditi odru¢no (prsti nad

ramenima);

lijevom —
spruZiti strance (dlanovi
gore, pogled lijevo);
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4. drza v sloji — upogniti od-
roéno, prsti  se dotikajo
ram zgoraj.

16. lukt: 1. % obrat v levo, s pri-
kljufenjem 1. spetna stoja
— suniti dol — pogled na-
prej;

2.—4. dria.

Zdaj je izvesti del A2 — A1 — toda
v 10, taktu je napraviti mesto 1%
obrata: z osmimi tekovnimi poskoki
dvojni obrat v levo, z dvema po-
skokoma vedno % obraia, tudi s
sedmim in osmim; pogled na d. roko,
z osmim poskokom spetna stoja —
torej: Al B, A2, B, Az

I1. Medigra.
Takt 3/ .

1.—2, takt: driZa.

8. takt: 1. skozi predrotenje noter,
dlani spojene, varoéiti no-
ter, dlani spojene, palei
nazaj — pogled gor
VZpOn;

2.—38. dria.

4. takt: 1. skozi predrofenje noter,
dlani spojene, prirofiti —
spon;

2.—38. dria.
5.—8. takt: — 1.—4. taktu.

IIl.oddelek:

Stavek A.
Takt 3/ .

1. takt: 1. izpad z . nazaj — zarofiti
ven, vzklopiti nazaj ven,

— pogled naprej:

2.—3. vzravnava na 1, in od-
rociti dol, vzklopiti vstran
— (na «dve in tri iny)
stiri tekovi poskoki naprej
v lahnem predklonu: prvi,

z d., na znaku, naslednji|

trije: 1, d., L. za dolZino

stopala.
2. takt: 1. vzklon — s predkorakom
% d. (na znak) vskok, pred-
noziti z I vodoravno —
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4. u sloju izdriaj — sagnuti
odruéno (prsti nad rame-
nima);

poluokret lijevo, priklju-
tenjem lijeve stoj spetni
— sunuti dolje (pogled na-
pred);
2,—4, izdrzaj.

Sada se vjezba odlomak A? — A1, no
u 10. taktu umjesto 1% okreta vjeZba
se: sa osam {réeéih skokova dvostruki
okret lijevo, uvijek sa dva skoka polu-
okret i sedmi i osmi (pogled da des-
nu pesnicu), osmim skokom stoj spetni.

16, takt: 1.

U cijelosti: A1, B, A%, B, Ae,

II. Meduigra,
4y takl.

1. i 2. takt: izdriaj;

3. takt: 1. predrudenjem unutra nad-
rufiti unutra (dlanovi uza-
se, palei nazad, pogled
gore) — uspon;

2, i 8. izdrZaj.
4. takt: 1. predrufenjem unuira pri-
ruditi — stoj spetni;

2. i 8. izdrzaj.
B.—8. takta: = 1.—4, taktu.

111
Odlomak A,
3y takl.

ispad lijevom nazad — za-
ru¢iti van (pesnice osov-
ljene, hrpti gore i prsti
nazad van,pogled napred);
2, 1 3. dizaj na lijevoj i od-
rudili dolje (pesnice osov-
ljene, prsti sirance), na:
«dvar, «i», <triy, ci»: Ge-
tiri tréeca poskoka napred
u mirnom pretklonu (prvi
desnom na znafku, daljnja
tri [L, d., L] uvijek za du-
ljinu stopala);

usprav — pretkrokom des-
ne (na znacku) poskok —
prednoziti lijevu (do vodo-

odjeljak:

1. takt: 1.

2. takt: 1.



8. takt:

4. lakt:

5. taki:

6. takt:

skozi predrofenje vzrotiti
noter, dlani spojene, palei
nazaj — ulekniti zmerno v
lopaticah — pogled gor;

. doskok snoino v fep (na

znak) — z loki nazaj za-
rotiti, palei naprej (po-
zor! — telo vzklonjeno!) —
pogled naprej;

. vzravnava — skréiti pri-

rotno, spodnje lehti noter,
dlani - noter in spojene
pred prsmi, prsti smere
navpitno gor.

vzpon — suniti gor noler,
palei nazaj, dlani spojene
— pogled gor;

. spon — odroditi, hrbti gor

— pogled naprej;

. skréiti prirofno, spodnje

lehti noter, dlani noter in
spojene pred prsmi, prsti
smere navpitno gor,

. predklon — zanoZiti z d.

— suniti gor noter, palci
gor, dlani spojene — po-
gled na roke — roke, telo
in d. noga v ravni &rii;

2.—3. dria.

1.

9
F5

1.

vzklon — prednoZiti z d.
nizko, cel obrat v 1. (na
prstih 1. noge), izpad z d.
nazaj — po obralu skozi
predrofenje noter zarotiti
ven (glej 1. takt, 1. doba,
nasprotno);

—8. vzravnava z d. (dve in

tri in) Btiri tekovi skoki
naprej, lahen predklon:
prvi z 1 na znaku, na-
slednji trije: d. L, d. za
dolzino stopala — odrotiti
dol, vzklopiti vstran.

vzklon — s predkorakom
z 1. (na znak) vskok, pred-
noziti z d. vodoravno —
skozi predrofenje vzrotili
noter, dlani spojene, palci
nazaj — ulekniti zmerno
v lopaticah — pogled gor;

8. takt:

4, takt:

5. takt:

6. lakt:

15

1.

w

. sloj

. usprav

ravnog) — predruenjem
nadrué¢iti unutra (dlanovi
uzase, palei nazad) — u
lopaticama malo se uviti
(pogled gore);

2, doskok u sunoZni tuéanj
(na znafku) — likovima
nazad: zaruliti (palei na-
pred, trup uspravan,
pogled napred);

. dizaj — sku@iti prirufno

(predlaktice unutra, dla-
novi uzase, prsti okomito
gore, pesnice gklopljene
na prsima).
sunuti gore unutra (dla-
novi uzase, palei nazad) —
uspon (pogled gore);
spetni odruditi
gore, pogled na-

(hrpti
pred);

. skuditi prirutno (predlak-

tice unutra, dlanovi uzase,
prsti okomito gore, pesnice
sklopljene na prsima).

pretklon — zanoZiti desnu
— sunuli gore unutra (dla-
novi uzase, pogled na pes-
nice; ruke, trup i desna
noga u jednome praveu);

. i 3. izdrzaj.
1,

uspray — prednoZiti desnu
(nisko) — okret (cijeli)
lijevo poslije okrela
nadrufenjem  unutra i
predrufenjem  unutra za-
ruditi van — ispad desnom
nazad (vidi 1. takt, 1. doba,
obrnuto) ;

i 8. dizaj desnom — od-
ruditi dolje (pesnice osov-
ljene, prsti strance — na:
edvay, «i», ctrin, <i»: Setiri
tréeéa  skoka mnapred u
mirnom pretklonu (prvi
lijevom na znafku, daljnja
tri [d., 1, d.] uvijek u du-
ljini stopala).
pretkrokom li-
jeve (na znatku) poskok
— prednoziti  desnu  (do
vodoravnog) — predruée-
njem nadrué¢iti - unutra
(dlanovi uzase, palei na-
zad) — u lopalicama malo
se uviti (pogled gore):
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7. takt:

8. takt:

9. takt:

10. takt:
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2. doskok snoZno v fep (na
letl.k.) — z loki nazaj za-
rociti, palei naprej, trup
vzklonjen! — pogled
naprej;

3. vzravnava — skrditi pri-
rotno, spodnje lehti noter,
dlani noter in spojene
pred prsmi, prsti smere
navpifno gor,

1. vzpon — suniti gor noter,

palei nazaj, dlani spojene

— pogled gor;

spon — odro€iti, hrbti gor

— pogled naprej;

8. skréiti priroéno, spodnje
lehti noter, dlani noter in
spojene pred prsmi, prsti
smere navpiéno gor.

[

L. predklon — zanoZiti z 1.
— suniti gor noter, palei
gor, dlani spojene — po-
gled na roke — roke, telo
in I, noga v premi é&rti:

2.—8. dria.

1. Yobral v 1. — zmeren od-

klon v d. — odnoZna stoja
z 1. (telo in 1. noga v pre-
mi ¢rti, pogled na L r.);

1.—3. d. polagoma skréiti
priroéno, 1. skozi odro-
tenje skréiti predroéno
dol, spodnje lehti noter,
dlani spojene pred d. ra-
mo, pogled na d. roko,
1. roka: 1. varoditi, palec
nazaj; 2. odroéiti, hrbet
gor; 8. skréili predroéno
dol;

1.—3. gib lehti je spojen.

1. odklon v d. vodoravno —
odnoziti z 1. (roke, telo in
l. noga v ravni d&rti) —
suniti  gor noter, dlani
spojene — pogled naprej;

2, vzklon — prinoZiti z levo
— odroé¢iti (1. skozi priro-
¢enje), hrbti gor — pogled
v 1;

8. driza.

0

7. takt: 1.

8. takt: 1.

2,

0. takt: 1.

. doskok sunoZno u ¢ufanj

(na znadiku) — lakovima
nazad: zarfuciti (palei na-
pred, trup uspravan,
pogled napred);

3. dizaj — skuditi prirufno
(predlaktice unulra, dla-
novi uzase, prsti okomito
gore, pesnice sklopljene
na prsima).

sunuti gore unutra (dla-
novi uzase, palei nazad)
— uspon (pogled gore);

. stoj spetni — odrutiti

(hrpti gore, pogled na-
pred);

. skutiti prirufno (predlak-

tice unutra, dlanovi uzase,
prsti okomito gore, pes-
nice sklopljene na prsima).
pretklon — zanoziti lijevu
— sunuti gore unutra (dla-
novi uzase, pogled na pes-
nice, ruke, trup i lijeva
noga u jednome praveu);
i 8. izdriaj.

poluokret lijevo — mirni
otklon desno — stoj od-
nozni lijevom (trup u jed-
nome praveu s lijevom no-
gom, pogled na desnu pes-
nicu) ;

1.—3. polagano skufiti: des-

nu  priruéno, lijevu od-
rufno, skufiti predruéno
dolje (predlaktice unutra,
pesnice  sklopljene kod
desnog ramena),
lijeva ruka:

1. nadrugiti (palac nazad),
2. odruditi (hrbat gore),
3. skuditi predruéno dolje;

1.—38. — gibanje ruka je spo-

8.

jeno.

10. takt: 1. otklon desno (do vodo-

ravnog) — odnoZiti lijevu
(ruke, trup i lijeva noga u
jednome praveun) — sunuti
gore unulra (dlanovi uza-
se, pogled napred);

2. usprav — prinoZiti li-
jevu — odruditi (lijevu
prirufenjem, hrpti gore,
pogled lijevo);

izdrzaj.



11. takt: 1.

12. takt:

zmeren odklon v . — od-
nozna stoja z d, (telo in
d. noga v ravni frti) —
skrditi prirofno in suniti
gor mnoler, dlani spojene,
palei nazaj;

8, skroiti  prirotno, d.
skozi odrofenje  skréili
predrofno  dol, spodnje

lehti noter, dlani spojene
pred 1. ramo — pogled na
I. roko;

odklon v 1. vodoravno — od-

noziti z d. (roke, telo in
d. noga v ravni Orli) —
suniti gor noter, dlani
spojene — pogled naprej;

2. vzklon — s prikljufenjem
d. spetna stoja — od-
roditi  (d. skozi priro-

2—8. —

14. takt:

15. takt: 1.

16. takl: 1.

¢enje), hrbti gor, — po-
gled v d.;

. dria,

13. takt: 1.

polobrat v 1. na prstih
d. noge, izpad z 1. nazaj
zarotiti ven, vzklopili na-
zaj ven, hrbti gor — po-
gled naprej;

drugi in tretji dobi
v prvem talktu.

— 92, taktu (vzklon — 8

predkorakom itd. .. ..

izkoradna stoja z 1. nazaj
(do prve tretjine razdalje)
— suniti gor noter, dlani
spojene, palei nazaj — po-
gled gor;

. koratna stoja z d. nazaj

(do druge tretjine raz-
dalje) odroditi, hrbti
gor — pogled naprej;

. izkorafna stoja z L nazaj

(na znak) — lehti: drza.

s priklju¢enjem d. spetna

stoja  (na prvolnem me-
stu) — priroditi;
2.—8. drZa.

11. takl: 1.

fotakr: 1

[ 2=]

13.

takt: 1.

14." takt: —

15. takt: 1.

16. takt: 1.

. uspray

mirni otklon lijevo — sloj
odnozni  desnom (trup i
desna noga u jednome
praveu) — skutili prirutno
i sunuti gore unutra (dla-
novi uzase, palei nazad);

. i 8. skuéiti lijevu prirutno,

desnu  (felnim  likom)
predrutno dolje (dlanovi
uzase, pesnice sklopljene
pri lijevom ramenu, po-
gled na lijevu pesnicu).

otklon lijeva (do vodo-
ravinog) — odnoZiti desnu
(ruke, trup i desna noga u
jednome praveu) — sunuti
gore unulra (dlanovi uza-
se, pogled napred);
prinoZiti desnu
— odru@iti (desna priru-
denjem, hrpti gore, pogled
desno) ;

. izdrZaj.

poluokret lijevo na prstima
desne — ispad lijevom na-
zad — zarudili van (pes-
nice osovljene, hrpti gore,
prsti nazad van, pogled
napred);

. i 8. — drugoj i trecoj dobi

u prvome taktu.

2, taktu (dizaj lijevom ...
itd.).

stoj iskoradni lijevom na-
zad (do prve treéine pro-
stora izmedu  znacki)
sunuli gore unutra (dlano-
vi uzase, pualei nazad, po-
gled gore);

. stoj iskoraéni desnom na-

zad (do druge treéine pro-
stora izmedu znatki) — od-
rutiti (hrpti gore, pogled
napred);

. stoj iskorafni lijevom na-

zad (na znafku) — rukama
izdrzaj);

prikljuéenjem desne stoj
spetni (na prvotno mjesto)
— priruditi;

i 8. izdrzaj.
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ITL oddelek:
Stavek B,

1. takt: 1. upogniti prirotno, roke
pred  rameni, sklopili,
hrbti gor, prsti smere na-
prej;

1.—2. polagoma iztegovati
naprej, valovaje z vzklop-
lienjem in  sklopljenjem,
“e» — vzklopili in odda-
1jiti za IJ".-= razdalje,  prsti
v ovisini ram,

‘nas sklopiti, zapeslje

v vifini ram;

«dver — wvzklopiti in od-
|l:|l]|.1| z .'~‘f’__‘ razdalje,
preti v vigini ram,

<in» — sklopili, zapestje v
viSini ram;
3. iztegnili naprej, hrbti gor,
izravnati roke; gib je me-
hak in ves takl spojen.

2, takt: 1.—2. polagoma odrofevati
valovaje = vzklopljenjem
in sklopljenjem;

ey vzklopiti in pred-
rofiti 1/, ven, prsti v vi-
Sini ram,

‘na»  —  sklopiti, pred-

rotiti */ ven, zapeslje v
Sini ram,

cdves vzklopiti, pred-

rofiti 3/ ven, prsti v vi-
visini ram,

«in»  — sklopiti, pred-

roiti 1/, ven, zapestje v
visini ram;

8. odroditi, izravnali roke,
hrbti gor — pogled sledi
gibu I roke. Gib rok je
ves takt mehak in spojen,
lehti s0 v komoleu neznat-
no upognjene, iztegni jih
popolnoma Zele v 3. dobi.
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ITI odjeljak:
Odlomak B.

1. takt: 1. sagnuli priruéno (pesnice
svinute pred ramenima,
hrpli gore, prsti smjeraju
napred)

1. i 2. polagano i valovifo
napinjati napred sa osov-
ljivanjem i savijanjem pes-
nici
“je-»

: pesnice  osovili i
udaljiti  za  jednu
lrecinu pula (prsli
u visini ramena),

<dan»: pesnice svinuli u za-

peiéu (u visini ra-
mena),
edvaz: pesnice  osoviti i
udaljiti  do druge
treéine puta (prsti
u visini ramena),

“i»:  pesnice svinuti (za-
peiéa u visini ra-
mena);

napeli napred (hrpti gore,

pesnice u produljenjo ruli,

kroz ¢Citavi takl: meko i

spojeno gibanje).

i 2. polagano i valovito

odrufivati sa osovljivanjem

i savijanjem pesnied:

tje-»: pesnice osoviti i

udaljiti do '/ puta
(prsti u visini ra-
mena),

odan»: pesnice  osoviti 1

udaljiti do */_ puta
(zape&éa u visini ra-
mena),

cdvas: pesnice  osovili i

udaljiti do 3/ pula

(prsti u vigini ra-

mena);

pesnice svinuti i

udaljiti do 2/. puta

(zapeséa u visini ra-

mena),

odrutiti hrptima gore (pes-

nice u produljenju ruki,

pogled slijedi gibanje li-

jeve ruke; gibanje ruki

je meko i spojeno, a ruke

u laklima neznalno  po-

sagnule, polpuno ih napeti

istom u 3. dobi).

o

2. takt: 1.

cin:

&



-1

—

3. takl: 1. izkoradna stoju 2z . vstran

za i, azdalje — z . vero-
giti ven, z L odroviti dol,
vzklopili vstran, palei na-
prej, prsti uloéeni — po-
gled v d.;

. poskok na d., L sketiti
odnoZno dol, golen smeri
nazaj,  vodoravno  nad
flemi — lehti: drZa;

poskok na d., z L. nogo in
rokami drza.

izkoradéna stoja z 1. vstran
(na znak) — odroditi,
vzklopiti, gor — pogled
naprej;

2. s prikljuéenjem d. spelna

sloja — priro€ilis

drza.

prednozna stoja z d. —
zaklon (trup in d, noga v
premi &rli) — predroditi
noter, hrbli rok spojeni,
mazinei gor;

vzroditi noter, hrbti ves
fas spojeni, mazinei nazaj
— pogled na roke;

3.z loki mnazaj zarotiti,
palei naprej — pogled na-
prej.

. vzklon — s prikljudenjem

d. spetna sloja — pri-
rocili.

Gib rok od 1. dobe
5. lakla do 1. dobe 6. takia

je spojen.

2.—3. dria,
in8. lakt: =b. in 6. taklu nasprotno.
int0. takt: = L.

in 2. takiu (upog-
nili prirotno itd.).

Lin 12, takt: =2 8. in 4. taklu nasprol-

no (izkoratna stoju # I
vstran itd.).

izkoratna stoja z d. nazaj
(za dolZino stopala) —
d. skozi predrofenje viro-
Fiti. dlan naprej;

. zasuk trupa v d. za 90° —
2 . odrofiti, hrbet gor;

3. tlakt: 1. stoj

o0

13.

lakl:

iskoraéni  desnom
strance do !/, prostora iz
medu znaéki — nadruéiti
desnu van — odrudéiti li-
jevu dolje (pesnice osov-
ljene, palei napred, prsti
malo svinuli, pogled des-
no);

. poskok desnom skuditi
odnozno  (nisko) lijevu
(golijen nazad i vodoravno
nad tlom) — rukama iz
drzaj;
poskok desnom — rukama
i lijevom nogom izdrZaj.

. stoj  iskoratni  lijevom

stranee (na znafku) — od-
ruditi  (pesnice osovljene,
palei napred, pogled na-
pred);

prikljutenjem desne stoj spelni —

lakl:

takl:

1

takt: 1.

priruditi;

3. izdrzaj.

sloj prednozni desnom —
zaklon (trup i desna noga
u jednome praveu)— pred-
rufiti unutra (hrpti ruki
uzase, mezinei gore);
nadruditi unutra (mezinei
nazad, pesnice jo3 uvijek
uzase, pogled na pesnice);
likovima nazad: zarugiti
(palci napred, pogled na-
pred):

usprav. — prikljuéenjem
desne stoj spetni — priru-
Fitl (gibanje ruki od 1. do-
be 5. takta do 1. dobe
6. takta: spojeno);

2. 1 3. izdrZaj.

8. lakl: . 5. i 6. taklu, obrnulo;
10. lakt: — 1.

2, taklu (sagnuli
itd.);

prirutno

12, takl: — 8. i 4. taktu, obrnuio

(stoj iskoraéni lijevom
strance itd.).

stoj iskorafni desnom na-
zad (u duljini stopala) —
predrudenjem nadrutiti
desnu (dlan napred);
zasuk Lrupa desno za 900
— odrutili desnu (hrbal
gore);
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3. prirofiti — odsuk trupa za

901»;
1.—3. boéni krog =z d. na-
prej je izvesti spojeno;

pogled sledi d. roki; z 1.
drZza v prirotenju,

4. takl: — 13. taktu nasprotno.

15. takt: 1. izkoratno z l. naprej (na
znak) poklek na d. —
predroditi noter, mazinei

gor, hrbli spojeni;

2. predroditi gor noter, hrbti
spojeni;

3. vzroditi noler, mazinei na-
zaj, hrbti spojeni — po-
gled gor;

16. takt: 1. vzravnava, s prikljuce-
njem d. spetna stoja
skozi odrotenje prirocili;

2.—8. drza.

Sledi del A2, ki se izvajn kakor del
Av s sledefimi izmenami:

v 5. taktu: 1, doba: vzklon, pri-
noziii z d., polobrat (mestocelega
obrata) v L, po obratu skozi varo-
tenje noler in predroéenje noter za-
rofiti ven, vzklopiti nazaj ven, izpad
z d. nazaj...

v 13, taktu: 1. dobo je izvajati breg
obrata, (forej je izpustitipolobrat
v L); 13. takt: 1. izpad z l. nazaj —
zaro¢iti ven itd.

lzvaja se torej:

At, B, A2, B, A%

1. Medigra — ftakl 3/ .

4

Telovadke so odslele v lihe (desne)
in sode (leve).

1. takl: dria.

2, takt: 1. vse: z d. predroéiti ven,
veklopiti gor — pogled na

roko;
go0de: zanoZna sloja z d.;
2. dria;

3. prirotiti — pogled naprej;
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3. priruéiti — odsuk trupa.

(1.—38. bocki krug des-
nom napred vjezba se spo-
jeno, pogled slijedi gibanje
ruke, lijevom izdriaj u
priru¢enju).

14, taki: — 13. taktu obrnuto.

15. takt: 1. pretkrokom lijeve

znatku) klek desnom

predruciti unutra (mezimei

gore, hrpti uzase);

2. predruciti  gore  unuira
(pesnice joS uvijek uzase);

8. nadruéiti unutra (mezimei
nazad, pesnice spojene, po-
gled gore);

(na

16. takt: 1.

dizaj —  prikljuenjem
desne stoj spetni — odru-
tenjem priruéiti;
2. i 8. izdriaj.

Slijedi odlomak A*, koji se vjezba
kao odlomak A' sa slijediéem izmje-
I

u 5. taktu: 1. doba: usprav, pri-
noziti  desnu, poluokret (umjesto
cijelog okreta) lijevo; poslije
okreta nadruenjem unutra i predru-
fenjem unutra zarufiti van (pesnice
osovljene, hrpti gore, prsti nazad van)
~ ispad desnom nazad,...

u 13, takiu: u 1. dobi vjezba se bez
okreta (dakle izostaviti polu-
okretlijevo); 13, takt: 1, Ispad li-
jevom nazad — zaruéiti van itd.

U ecijelosti vjezba se:

AL-Bo A By A%

I meduigra, 3/, takl

Vjezbatice moramo najprije odbro-
jiti na lihe (desne) i lake (lijeve):
uzelo po vjezbadicama.

1.takt: izdrzaj.

2, takt: 1. sve: predruditi desnu van
(pesnica osovljena, prsli
okomito gore, pogled na
pesnicu);
take: stoj zanozni desnom;

2. izdrzaj;
3. priruéiti (pogled napred);



3. takt:
4, takt:

0. lakt:

6. takt:

7. takt:

8, takt:

1. takt:

2, takt:

4. drza,
sode: drin v
stoji do b, lakta.

zanoZni

drza,

1. z 1. predro@iti ven, vzklo-
piti gor — pogled na roko;

2. dria;
3. prirotiti — pogled naprej;
4. drza.

1. sode: poklek na d.,
vee: predrotiti ven, vzklo-
pili gor:

2.—4. dria,

1. predrotilti gor ven, vzklo-
piti gor;
2.—4. dria.

1. odro¢iti gor, izravnati ro-

ke, dlani naprej po-
gled gor:

2.—4, dria.

1. sode: vzravhava — 8
priklju¢enjem d. spelna
sloja,
vse: skozi odrofenje pri-

rofiti — pogled naprej;

2.—4. dria.

Konee,
Stavek A,
Takt /s

1. izkoratna stoja z d. naprej
(do 1/, razdalje) — z d.
predrotili gor ven, vzklo-
piti gor, z l. zaroliti ven,
vzklopiti nazaj ven — po-
gled na d. roko:

2.—4. drza.

1. korak z I naprej (za dol-
Zino slopala):

9 korak z d. naprej (za dol-
Zino stopala):

4, izdrZaj;
take: izdrZaj u stoju sve do
b. takta.

8. takt: izdriaj.

4. takl: 1. predruditi lijeva van (pes-
nica osovljena, prsti oko-
mito gore, pogled na pes-
nicu);

2. izdrzaj:

3. prirudili (pogled napred);
4, izdrZaj;

1

5. takt: 1. take: klek desnom;
sve:

1. predrutiti van (pesnice
osovljene, prsti  okomito
gore);

2.—4. izdriaj.

6. takt: 1. predrucili gore van (pes-

nice osovljene, prsti oko-
mito gore);

2.—4. izdriaj,

1. odrufiti gore (dlanovi na-
pred, pesnice u produljenju
ruki, pogled gore);

2.—4. izdrzaj.

1. take: dizaj — priklju-
¢enjem desne stoj spetni;
sve:

1. odru¢enjem prirnéiti (po-
gled napred);

2.—4. izdriaj.

7. takt:

B. takt:

Zakljuéak.
Odlomak A.
a/, takt,

stoj iskorafni desnom na-
pred (do prve d&etvrtine
prostora izmedu zna¢ki) —
predruditi desnu gore van
(pesnica osovljena, prsti
okomito gore) — zaruditi
lijevu van (pesnica osov-
ljena prsti smjeraju nazad
van, pogled na desnu pes-
nicu)

2.—4, izdrzaj.
2, takt: 1. korak lijevom napred (u

duljini stopala);

2. korak desnom napred (u

duljini stopala);

1. takt: 1.
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3. takt:

4. takt:

D. takt:

6. talkt:
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3.

4.

1.

korak z 1. naprej (za dol-

Zino stopala);

korak =z d.

znak):

lehti in pogled: ves takt
drza.

naprej (na

izkoratna stoja =z 1. na-
prej (do '/ razdalje) —
z L. skozi prirofenje pred-
rotili gor ven, vzklopiti
gor, z «. skozi prirofenje
zaroCiti ven, vzklopiti na-
zaj ven — pogled na L
roko;

2.—4. dria.

D

s

9

korak = d. naprej (za dol-
Zino stopala);

korak z |. naprej (za dol-
Zino stopala);
. korak z . naprej (za dol-
Zinp stopala);

korak =z I naprej (na
#nalk);

lehti in pogled: ves lakt

drza.

izkoracna stoja z d. nazaj
(za '/, razdalje) zaklon
v lopaticah —skré&iti pred-
rofno gor, spodnje lehti
noter, d. zgoraj, prekri-
Zane v zapesltjih, konei
prstov se dotikajo notranje
strani zgornjih lehti, hrbti
gor;

dria;

drza v zaklonu — izko-
rafna stoja z 1. nazaj (do
Y razdalje) suniti
vstran gor, vzklopiti gor,
dlani obrnjene naprej ven;

drza.

drza v zaklonu — izko-
ratna stoja z . nazaj (do
af  razdalje) skréiti
predroéno  gor, spodnje
lehti noter, d. zgoraj, glej
1. doba v 5. takhu;

drZa:

8.

4.

korak lijevom napred (u
duljini stopala):

korak desnom napred (na
nackn). -

Kroz eijeli takl je rukama
i gledanjem izdrzaj.

8. takt. 1. stoj iskoraéni lijevom na-

4. takt:

5. takt:

6. takt:

pred (do 1/ prostora iz
medu znatki) — prirude-
njem  predruciti - lijevu
gore van (pesnica osov-
ljena, prsti okomito gore)
zaruciti - desnu van
(pesnica  ozovljena, prsti
smjeraju nazad van, po-
gled na lijevu pesnicu);

2,—4. izdrzaj.

2

=

1.

L=

]

koralk desnom napred (u
duljini stopala);
korak lijevom napred
duljini stopala):
korak desnom napred (u
duljini stopala);

korak lijevom napred (na
znacku).

Kroz cijeli takl je rukama
i pogledom izdriaj.

(u

stoj iskorafni desnom na-
zad (za Yy proslora iz
medu znacki) — zaklon u
lopaticama — skuéili pred-
ruéno  gore (predlaktice
unulra, desna odozgo, za-
peséa unalkest, krajevi pr-
stiju dotitu se ruku nu-

tarnjim  stranama, hrpti
gore)

izdrzaj;

u zoklonu izdrzaj ko-
rak lijevom nazad (do
prostora  izmedu znacki)
— sunuti  strance  gore

(pesnice osovljene okomilo
gore, dlanovi napred van);
izdrzaj.

u zaklonu izdrzaj — ko-
rak desnom nazad (do 3/
prostora izmedu znacki)
~ skuéiti predrutno gore
(predlaktice unutra, desna
odozgo [vidi 1. dobu 5.
takta])s

. dzdrizag;



3.

7. takt: 1.

8. takt: 1.

0

3.
4,

drin v zaklonun — izko-
raéna sloja z L nazaj (na
znak). suniti vstran gor,
vzklopiti gor, dlani zasu-
kane naprej ven;

. drZa.

vzklon — korak z d. na-
zaj (do 14 razdalje) —
odrotiti, hrbti gor:

korak z 1. nazaj (do *& raz-
dalje) — =z L. zarotili ven,
vzklopiti nazaj ven, z d.
vzrotili  ven, v zapestju
vodoravni  kroZzek  nad
glavo naprej in v levo, pa-
lee in srednji prst sta spo-
jena  (kakor da driita

ruto), leht se p@i tem
ulodis;

korak z d. nazaj (do */,
razdalie) — z 1. dria, z
d. vodoravni kroZzek nad
glavo, kakor v 2. dobi;

korak z 1. nazaj (na znak)

— 2 1. dra, z d. vodoravni |

lroZek nad glavo, kakor v
2. dobi;

v 2. 8. in 4. dobi je iz-
vesti korake v viponu,
pogled je naprej gor.

s prikljuéenjem d. v pon
spelno — odrotili, vzklo-
pili gor — pogled naprej;

drzag
spon — priro€ili;
drza.

9.—16. takt: — 1.—8. laktu.

V 15, takiu (glej 7. takt), v 2, 8.
in 4. dobi vadijo lihe, kakor je zgoraj
pisano, sode pa se uvrste pred lihe v

zastop; stopajo s koraki v d.

posevno

nazaj do poloviee razdalje, tako, da
stoje lihe lelovadke na znakih, sode pa

med znaki.

15. takt: 1ihe: vadijo brez izmene;
gode:

1. izkorafna stoja z d. na-

zaj do 1/, razdalje;

3. u zaklonu izdrzaj — isko-
rak  lijevom  nazad (na
nacku) — sunuli strance
gore (pesnice osovljene
[vidi 3. dobu 5. laklu]);
4. izdriaj.

7. laktl: 1. usprav — korak desnom
nazad (do 14 prostora iz-
medu znadki) — odruditi
(hrpli gore):

2, korak lijevom nazad (do
Y% prostora izmedu znag-

ki) — zarulili van lijevu

(pesnica  osovljena, prsti

smjeraju nazad van) — od-

ruditi desnu gore — pes-
nicom vodoravan Kkruzié
nad glavom napred i na
lijevo (palae i srednji prst
se dotitu, kao da drze ru-
bae, ruka se u laktu ne-

znatno posagne) .

korak desnom nazad (do

4/, prostora izmedu znad-

ki) — lijevom rukom iz-

drzaj — desnom vodo-
ravan kruZi¢ nad glavom,
kao u 2. dobi;

korak lijevom nazad (na

znacku) — lijevom rukom

izdrzaj — desnom  vodo-
ravan kruZié¢ nad glavom,
kao u 2. dobi.

(U 2., 8.1 4. dobi rade se

koraei u usponu, a pogled

je napred gore).

8. takl: 1. prikljutenjem desne uspon
spelni — odruéiti (pesnice
osovljene, prsti  okomito,
pogled napred);

2, izdrzaj;

3. stoj spetni — prirutiti;

4. izdrzaj.

9,—16, takt = L.—8. taklu.

U 15. laktu (vidi 7. takt) u 2., 3.1 4.
dobi vjezbaju lihe, kako je gore opi-
sano, take se uvrste pred lihe u za-
stup do !¢ prostora izmedu  znacki,
tako, da liha vjeZbatica stoji uvijek
na znadei, a laka izmedu znafki.

3

~

15, takt: like: vjezbaju bez izmjene;
fake: 1. stoj izkoradni des-
now nazad (do 14
prostora izmedu
znadcki):




16. takt: 1.

2.2 L korak skriZno
sevino v d. nazaj;

po-

8. z d. korak poSevno v d.
nazaj;

4. z 1. korak skriZzno po-
Sevno v d. nazaj.

korak =z d. do polovice

razdalje (v zastop), s priklju-

cenjem I
16.

vzpon  spetno,
takl: ze v zaslopu.

[V. oddelek:

Stavek B (v zastopu).

1. takt: 1.

o

2, takt: 1.

8.

. odsulk

A

predrotiti v L, sklopiti na-
prej dol — zasuk trupa za
450 v L

trupa izravnati
dlani in z L. odro¢ili, z d.
vzrotiti, palei nazaj;

drza, z d. odroéiti, z
obema vzklopili gor;

. prirotiti;

(d. je ledaj izvedla spo-
jeno gelni krog v L, po-
gled sledi d. roki).
1.—2. polagoma predrogili
v 1 sklopiti dol — zasuk
trupa za 459 v 1. — pogled
na roke:

—4. polagoma vzklopili gor
in priro¢ili — odsuk trupa.

8.—4. takt: — 1.—2. taktu nasproino;

5. takt: 1.—4.

G. takt: 1.
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zasukati lehti, hrbti
noter skozi skréenje pred-
rotno ven roki pred prsmi,
sklopiti dol, prsti se do-
tikajo: iztegniti gor, palei
nazaj — pogled sledi gibu
rok:

v 2. dobi so roke v vi-
Sini prsi;
v 4. dobi konfali vzrotenje
in izravnati dlani.

in spojeno: odrotiti gor,
palei nazaj — pogled gor;

2, krizni  korak lije-
vom koso desno na-
zad;

3. korak desnom koso
desno nazad;

4. krizni  korak lije-
vom koso desno na-
zad.

16. takt: 1. korak desnom do Y pro-

1. takt: 1.

8 14 takt: — 1.1 2.
b. takt: 1.—4.

G,

stora izmedu znacki (u za-
glup) — prikljutenjem li-
jeve uspon spetni.

16. takt veé u zastupu.

IV.odjeljak:

Odlomak B (u zastupu).

takt:

3.

predruciti lijevo  (pesnice

neznalno  svinute, hrpti
gore) zasuk lrupa 450
lijevo;

. odsuk trupa — odruditi

lijevu — nadruéiti desnu
(palei nazad, pesnica u
produljenju ruke):

. lijevom izdriaj — desnu

odruéiti (pesnice osovili):

. prirutiti (desnom spojeno

telni lkrug na lijevo, po-
gled slijedi desnu ruku).

i 2. polagano predrucili
lijevo  (pesnice svinule,
hrpti gore) — zasuk trupa
450 lijevo (pogled na pe-
snice) ;

i 4. pesnice osoviti i pri-
ruditi — odsuk trupa.
taktu, obrnuto;

Zasuk ruku hrplima

unutra, predruénim  sku-
fenjem van (predlaklice
unulra, pesnice svinute,

hrpti uzase: napeti gore
(palei nazad, pogled slije-
di gibanje pesnica):

(u 2.dobi idu pesnice u
visini prsiju);

(u 4. dobi svriiti nadruce-
nje, pesnice u produljenju
ruku).

takt: 1. i spojeno odrugili gore

(palei nazad, pogled gore);



7. lakt: 1.

8, takt: 1.

4,

drza;

. odro¢iti, vzklopili gor —

pogled naprej;

drza.

4. priro¢iti, zasukati lehti,

hrbti noter, skozi skréenje
predroéno ven, roki pred
prsmi, sklopiti dol, prsti
se dotikajo: izlegnili gor,
palei nazaj — pogled sledi
gibu rok:

v 1. prirocili,

v 2. roke so v viSini
prsi,
v 4. konéali vzrofenje

in izravnati dlani.

in spojeno: odrotili gor,
palei mazaj — pogled gor;

2. dria;
. zasukati dlani, hrbti gor,

in skozi odrofenje priro-
giti — pogled naprej;
drza.

V 1,2, 8,4, 5., 6, 7.8 laklu
1. uopa, je gib spojen.

09.—16. takt:

~ 1.—8. takiu, loda:

v 14. taktu (glej 6. takt):

1. vzpon spetno — odroéiti
gor, palei nazaj — pogled
gor;

2. drZa;

3. spon — odrotili, veklopiti
gor — pogled naprej;

4. drza.

16. takl (glej 8. lakt):

1. vzpon speino — odro¢ili
gor, palci nazaj — pogled
gor;

2, drZay

3. spon — zasukali  dlani,
hrbti gor, in skozi odro-
fenje prirotili — pogled
naprejs

4, dria.

-

4.

7. lakl:

8. takl: 1.

£

4.

. odruéiti

izdrZaj;
(pesnice  osovlje-
ne, prsti okomito gore,
palei napred, pogled na-
pred);

izdrZaj.
1.—4. priruéiti — zasukom
ruku (hrptima unutra)

predrutnim skuéenjem u-
nutra (predlaktice unutra,
pesnice  svinute,  hrpti
uzase): napeli gore (palei
nazad, pogled slijedi giba-
nje pesnica);

u 1. dobi prirugiti,

u 2. dobi idu ruke u vi-
sini prsiju,

w 4. dobi svriili nadrute-
nje (pesnice u produljenju
ruku).

i spojeno odrugiti gore
(palei nazad, pogled go-
re);

. izdrzaj;
. zasuk ruki hrptima gore i

odrucenjem priruéiti  (po-
gled napred);
izdrzaj,

U taktovima: 1, 2, 8, 4, 5. i 1. do-
ba 6. takta, zatim u 7. i 8. 1. doba: spo-
jeno gibanje.

9.—16. lakta — 1.—8. lakla, koji se

opeluju, samo: u lakiu 14.
(vidi 6. takl):

. uspon spelni — odrugili

gore (palci nazad);

. izdrzaj;
. 8loj

spelni odrudéiti
(pesunice osovljene, palci
napred, pogled napred):

. izdriaj.

16. takt (vidi 8. takl):

1.

(2]

=

uspon spelni, odruéiti go-

re (palei nazad, pogled
gore);

. izdrZaj;

. stoj spelni — zasuk ruki
hrptima gore i odruéenjem
priruditi  (pogled ravno);

. izdrzaj.
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Stavek € (zaéne v zaslopu),
takt: 1. izkorafna stoju z . na-
prej (za '/, razdalje) — 2
d.  predrociti gor  ven,
vzklopiti gor, z 1. zurogili
ven, vzklopili nazaj ven —
pogled na d, roko;

2. —4, drZa.

2o takt: lihe:
1. korak z I. naprej (za dol-
Zino stopala);
2, korak z d. naprej (za dol-
Zino stopala);
3. korak z 1 naprej (za dol-
zino stopala);
4. korak =z d. naprej (ma
wnak);
(Telovadke so zopel v prostem raz-

slopu na znalkih.)
lehti in pogled: ves takl dria;

sode:

1. korak z 1. podevno v L. na-
prej;

. korak # d. skrizno pojevno

v L naprej;

korak z L., poSevno v 1. na-

prej;

4. korak z d. skrizno poSevno

v L naprej.
(na znak poleg lihih).

o

=

(Telovadke so zopel v prostem
stopu na znakih).

-
Lehti in pogled: ves takl dria.

A takl: 1. izkoradna stoja z L naprej
za !/ razdalje) — z 1. skozi
prirotenje  predrogiti  gor
ven, vzklopiti gor, z d, za-
rot¢ili ven, wvzklopiti na-
zaj ven — pogled na 1.
roko;

2.—4. drza.

4. takt: 1. korak z d. naprej (za dol-
#ino slopala);
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Odlomak € (potinje u zastupu).

I takl: 1. stoj iskoradni desnom na-
pred (do 14 prostora iz-
medu  znacki) — predru-
cili desnu gore van (pesni-
s osovljena, prsti okomito
gore) — zarudili lijevu
van (pesnica osovljena, pr-
sli smjeraju nazad van, po-
gled na desnu pesnicu);

2.—4, izdrzaj.

lihe:

L. korak lijevom napred (u
duljini slopala);

2. korak desnom napred (u
duljini stopala);

do korale lijevom napred (u
duljini stopala);

4 koralk desnom napred (na
znacku).
(VjeZbatice su na  znad-
kama opel u razmaku).
Kroz cijeli lakl je rukama
i pogledom izdrzaj.

2. lakl:

take:

1. korak lijevom koso lijevo
napred;

2, krizni korak desnom koso
lijevo napred;

3. korak lijevom koso lijevo
napred;

4. krizni korak desnom koso
lijevo napred (na znaéku
pokraj lihih).

(Vijezbatice su na znadkama opel u
razmalku.)

Kroz cijeli laki je rukama i pogledom
izdrzaj.

3. lakt: 1. korak lijevom napred (do
Yy prostora izmedu znat-
ki) — prirufenjem pred-
ruciti -~ lijevu  gore van
(penica  osovljena, prsti
okomilo gore) — zaruditi
desnu van (pesnica osov-
ljena, prsti smjeraju na-
zad van, pogled na lijevu
pesnicu);

2.—4. izdrZaj.

dtakt: 1. korak desnom napred (u

duljini stopala);



2. korak lijevom napred (u
duljini stopala);

8. korak z d. naprej (za dol- 3. korak desnom napred (u

Zino stopala); duljini stopala);

korak =z 1. naprej (na 4, korak lijevom napred (na

#nak). znacku).

2. korak z L. naprej (za dol-
Zino stopala);

Lo

Lehti in pogled: ves takt drZa. Kroz cijeli takl je rukama i pogledom
izdrzaj.

5. takl: 1. izkoratna stoja z d. nmazaj| B. taki: 1. stoj iskoratni desnom na-

(za 1/, razdalje) — zasuk
trupa za 900 v d. — z d.
odrotiti gor (po najkrajsi
poti), palee nazaj , . skozi
prirotenje  skréiti  pred-
rotno noler, spodnja lehl
noter, prsti se dotikajo d.
rame (komolee v viSini
‘ame), hrbel gor — po-
gled na d. roko;

2. drZa;

. odsuk trupa — izkoratna
stojn z 1. nazaj (do & raz-
dalje) — z L. sunili na-
prej dol hrbet gor, z d.
skozi odrofenje odrodili
dol, wvzklopiti vstran  —
pogled naprej;

4. drza.

izkorafna stoja z d. nazaj
(do 3/, razdalje) — zasuk
trupa za 900 v 1. — z L
predrotiti gor ven, palec
nazaj, d. skréiti predrofno
noter, spodnja lehl no-
ter, prsti se dotikajo L
ame, (komolee v visini
rame), hrbet gor — po-
gled na 1. roko;

zad (do 14 prostora iz-
medu znafki) — zasuk
trupa 900 desno — odru-
¢iti desnu gore (najkracim
putom, palae nazad) —
prirutenjem skuéiti lijevu
(predlaktica unulra, prsti
ge dotitu desnog ramena,
lakat u visini ramena, hr-
bat gore, pogled na desnu
pesnicu)

izdring;

3. odsuk trupa — korak lije-

vom nazad (do ¥ prostora
izmedu znatki) — lijevom
sunuti napred dolje —
desnu odruditi dolje (naj-
kra¢im putom, pesnice o-
govljene, prsti  smjeraju
strance, pogled napred);

4. izdrZaj.

G. takt: 1. korak desnom nazad (do

3/, “prostora izmedu znat-
ki) — zasuk trupa 90°
lijevo — predruciti lijevu
gore van (palac nazad) —
desnu  skuéiti  predrutno
unutra, prsti se doli¢u lije-
vog ramena, hrbat gore,
lakat u visini ramena, po-
gled na lijeva pesnicu);

2, drin; 2. izdrZaj;
8. odsuk trupa — izkorafna 8. odsuk trupa — korak
stoja z 1. nazaj (na znak) lijevom nazad (na znaékn)
z . suniti naprej dol, = deanon_i_ sunuli napred
hrbet gor, z 1. skozi odro- dolje joor h]e\_ru mlru_i‘,pnj(?m
denje odrotiti dol, vzklo- odrutiti dolje (najkraéim

piti vstran — pogled na- putom, pesnice osovljene,
prej; prsti smjeraju slrance, po-
gled napred);
4, drZa. 4. izdrzaj.

7. lakl: 1. izkoragna stoja z d. mazaj| 7. takl: 1. korak desnom nazad (do
(do 1/, razdalje) — skom 14 prostora izmedu znad-
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odrofenje  odroiti  gor, ki) — odrutenjem odru-

palei nazaj — pogled gor; ¢iti gore (palei nazad,
pogled gore);

2. korak z L nazaj (do ' raz- 2, korak lijevom nazad (do
dalje) % l. zarociti ven, Y prostora izmedu znaf-
vzklopiti nazaj ven, = d. v ki) — zaruciti van lijevu
zapestju vodoravni kroZek (pesnica  osovljena, prsti
nad glavo naprej in v I smjeraju nazad van) — od-
(zlej 7. takt, stavek A). ruditi desnu gore i pesni-

com vodoravni kruzié nad
glavom napred i na lijevo
(vidi 7. takt, odlomak A);

3. korak z d. nazaj (do 3/, 3. korak desnom nazad (do
razdalje) # 1. dria, z d, 4/, prostora izmedu znad-
vodoravni kroZek nad gla- ki) — lijevom rukom iz-
vo kakor v 2. dobi; drzaj — desnom vodo-

ravni kruzi¢ nad glavom

kao u 2. dobi;
4. korak = 1. nazaj (na 4. korak lijevom nazad (na
znak) — z 1. dria, 2 d. macku) — lijevom rukom
vodoravni  krozek  nad izdrzaj — desnom vodo-
glavo kakor v 2. dobi; vni kruzié nad  glavom
v 2, 3. in 4. dobi je iz kao u 2. dobi (u 2, 3. i
vajali korake v vzponu, 4. dobi vjeZbaju se koraci
pogled je naprej gor. u usponu, a pogled je na-

pred gore).
8. takt: 1. s prikljufenjem d. spetna | 8. takt: 1. prikljufenjem desne stoj

stoja — odrotiti gor, palei spetni  — odrugiti  gore
nazaj — pogled gor; (palei nazad, pogled gore):

2, drza; 9, izdriaj;

3. zasukali dlani dol in skozi 8. zasuk ruk i odrudenjem
odrotenje prirogiti — po- prirutiti (pogled napred);
gled naprej;

4. drza. 4. izdrzaj.

9.—16. takt: vse vadijo kakor v 1.—8.| 9.—16. takta: — vjeibaju sve kao u
taktu lihe. 1.—8. takta lihe.

16. takt: 1, s prikljuenjem . vzpon |16, lakl: 1. prikljuéenjem desne uspon
spetno odrocili  gor, spetni —  odrudifi  gore
palei nazaj — pogled gor; (palei nazad, pogled gore);

2. dria; 2, izdrZaj;

8. spon — zasukati dlani dol 3. stoj spetni — zasuk ruku
in skozi odrofenje priro- i odruéenjem priruéiti (po-
¢iti — pogled naprej; gled napred);

4. dria. 4. izdrizaj.

Vsem Zupam in drustvom!

Zbor Zupnih nadelnikov predpisuje v zmislu sklepa seje dne 2. avgusta 1925,
za obvezne vuje za Clane in élanice za leto 1926, proste vaje, ki so pred-
pisane za vsesokolski zlet v Pragi. Te vaje prinnda danasnja stevilka
LHPrednjakace,

V Ljubljani, dne 2. avgusta 1925 Miroslay Ambrozié,
nadelnik JSS,
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