
PREDNJA
U S T  J U G O S L O V E N S K E G A  S O K O L S K E G A  P R E D N J A Š T V A  

P R IL O G A  S O K O L S K E M U  G L A S N IK U  
L E T O  I . -------------------------- ■  -----------------  ŠT EV . 7-9.

V Ljubljani, dne 15. avgusta 1925.

Proste vaje članov za VIII. vsesokolski z le t v  Pragi
Sestave H av la  ln E rbena. P revoda KuSCerja ln VojlnoviCa.

Prva sestava.

(V adi se v stiku  v peterostopu.)

1. 1. Z desno predročiti gor ven,
roka odprta, dlan n ap re j; z 
levo zaročiti ven, roka  odprta, 
d lan nazaj; obe lehti v enem 
pravcu —

2., 3., 4. — ( =  drža).
II. 1. Izkoračna (=  izstopna) stoja 

z levo .naprej — skrčiti za­
ročno, pesti, d lan i gor —

2. izstopna stoja z desno naprej, 
suniti naprej, pesti, palci g o r—

3. izstopna stoja z levo naprej
— skrčiti zaročno, pesti, d lani 
gor —

4. s priključenjem  ( =  prisunom ) 
desne spetna stoja, suniti gor, 
roke  odpreti, dlani napre j —

III. 1., 2. Polagom a p redk lan ja ti se,
drža v vzročenju (brez sukanja 
lehti) —

3. dokončati predklon do vodo­
ravnega položaja — p red ro ­
čiti, palci naprej —

4. —
IV. 1. Vzklon, z levo drža v pred-

ročenju, palec gor; z desno 
vzročiti, palec nazaj — in (spo­
jeno) poklek z desno nazaj 
z levo zaročiti, mazinec nazaj; 
z desno z lokom nazaj p red ro ­
čiti gor, palec gor —

2. —
3. vzpora klečno zanožno z levo —
4. —

V. 1. Ležni sk lek  za rokam a levo-
nožno — suniti z desno na­
zaj —

Први састав.

(Вежба ce у збивеном петероступу.)

1. 1. Руке са отвореним ш акама:
десна напред горе изван, 
длан напред; лева назад из- 
ван, длан назад, руке у 
једном правцу —

2., з., 4. — ( =  издржати).
II. 1. Став искорачни левом на- 

пред — згрчити руке назад, 
песнице, дланови rope —

2. став искорачни десном на- 
пред — избацити руке на- 
иред, неснице, палци горе —

3. став искорачни левом напред
— згрчити руке назад, пес- 
нице, длаиови горе —

4. ирикључењем десне став 
спетни — избацити руке горе, 
шаке отворити, дланови на- 
пред —

III. 1., 2 . Полако савијање напред
— руке горе у издржању, 
шаке се не извијају —

3. еавијање шшред водоравно 
(довршити) — руке напред, 
палци напред —
4. —

IV. l .  Исправљање —  руке: левом
издржати напред, палац горе; 
десном горе, палац пазад и 
клечање десном назад; руке: 
лева назад, мали прст назад; 
десна луком назад и положај 
напред горе, палац горе —

2. —
3. упор клечећи заножно левом,
4. —

V. 1. Потпор лежећи за згрченим
рукама и левом ногом — 
десну ногу избацнти назад —
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3. ležna vzpora — prinožiti z 
desno —

4. —

VI. 1. Ležni sk lek  desnonožno — za- 
nožiti z levo —

2. —
3. žepna vzpora izkoračno z levo 

nap re j (t. j. z izpadom z levo 
n apre j, stopalo m ed roke) —

4. —

V II. 1. V zravnava — Vi obrat v des­
no, počep prednožno z desno, 
zm eren zaklon — predročiti 
z desno dol, h rb e t gor (leht 
vodoravno!); z levo skozi 
predročenje  vzročiti, d lan na­
p re j; desna noga, trup  in  leva 
roka v enem  pravcu —

2. —
3. vzravnava, vzklon in s pri- 

ključenjem  desne čep — z 
desno drža, z levo predročiti, 
palci gor —

4. vzravnava v spetn i vzpon — 
vzročiti, palci nazaj —

V III. 1. spon — skozi predročen je  pri- 
ročiti —

2., 3„ 4. -

Vežba se dvakrat. Po tem 8 taktov 
m edigre.

P rehod  k drugi sestavi.

(Razstop.)

I. 1. Vsi skrčiti zaročno, pesti, ma- 
zinci dol — razen tega 1. te lo ­
vadec izkoračno stojo z desno 
vstran  na znak, 5. telovadec 
izkoračno stojo z levo vstran  
na znak —

2. vsi sun iti gor, mazinci napre j;
1. telovadec spetno stojo s pri- 
sunom leve, 5. telovadec spet­
no stojo s prisunom  desne —

3., 4. -
II. 1. Vsi skrčiti zaročno, mazinci 

dol — razen  tega 1. telovadec 
izkoračno stojo z desno vstran  
(za 00 cm), 5. telovadec iz­
koračno stojo z levo vstran  —

3. упор лежећи за рукама — 
десну ногу прикључити ле- 
вој —

4. —
VI. 1. Потпор лежећи аа згрченим 

рукама — лева нога назад —
2. издржати —
3. упор чучећи искорачно левом 

напред (т. ј. испадом леве на- 
пред, ступало међу шакама)

4. —
V II. 1. Усправљање — 1/1 окрет на 

десно круг, получучање ирсд- 
ножно десном и мало сави- 
јање назад — руке: десна 
напред доле (према савијању 
водоравно), длан доле; лева 
rope (положајем напред), длан 
напред — десна нога, труп, 
лева рука у једном правцу —

2. —
3. усправљање, исправљањо u 

прикључењем десне чучање
— руке: десна издржати, 
лева напред, палци горе —

4. усправл>аље у спетно про- 
пшвање — рукс горе, палци 
назад —

V III. 1. Став спетни — руке (спреда) 
доле —

2., 3„ 4. —

Вежба се два пута. — Иза тога
8 тактова међуигре.

Прелаз за други састав.

(Размицање.)

I. 1. Ови згрчити руке назад, пес- 
нице, палци горе — осим 
тога l. вежбач став искорачни 
десном у страну на значку,
5. вежбач став искорачии ле- 
вом у страну на зпачку —

2. сви избацити рукеторе, палци 
назад н 1.вежбач прикључе- 
њем леве став спетни, 5. веж- 
бач прикључењем десне став 
спетнп —

3„ 4. —
II. 1. Сви згрчити руке назад, 

палци горе и 1. вежбач став 
искорачни десном у страну 
(за GO cm), б. вежбач став ис- 
корачни левом у страну —
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2. vsi sun iti naprej, mazinci dol
— čep (vzklonjeno, z uleknje- 
nim  križem ) — 1. telovadec 
spetno stojo s prisunom  leve,
5. telovadec spetno stojo s p r i­
sunom desne. — 2., 3. in  4. telo­
vadec stoje še v stiku  —

3., 4. -

III. 1. Vsi vzravnavo — skrčiti za­
ročno, mazinci dol — 1. in 
2. telovadec izkoračno stojo z 
desno vstran , 4. in  5. telovadec 
izkoračno stojo z levo vstran  
(nahajajo za en k o rak  vstran  
od svojega bodočega znaka) — 

2. vsi m ahniti nazaj, h rb ti ven
— 1. in  2. telovadec spetno 
stojo s priključenjem  leve,
4. in  5. telovadec spetno stojo 
s p rik ljučenjem  desne —

3., 4. -
IV. 1. Vsi upogniti zaročno, mazinci

dol — 1. in  2. telovadec od- 
lcoračno stojo z desno vstran  
na znak, 4. in 5. telovadec iz­
koračno stojo z levo vstran  na 
znak —

2. vsi suniti vstran , h rb ti gor —
1. in  2. telovadec spetno stojo 
s priključenjem  leve, 4. in 5. 
telovadec spetno stojo s p r i­
ključenjem  desne —

3., 4. -
V. 1., 2., 3., 4. D rža (v svrho m ore­

b itnega popravka k ritja ).
VI. 1. P riročiti, roke odpreti, ma­

zinci nazaj —
2., 3., 4. —

II. sestava.

(V prostem  razstopu.)

I. 1. P redročiti, roke odprte, palci 
gor, — zakoračna stoja z desno 
(široka) —

2. a) -
b) v predročenju zasukati leh- 

ti : mazinci gor (štej «dvc 
in», na «dvo» je drža, na 
«in» izvedi zasuk leh ti —

3. odročiti, mazinci gor — počep 
zanožno z desno, obe nogi na 
celem stopalu — zm eren pred-

2. сви избацити руке напред, 
калци rope — чучање (ис- 
прављено, укрстим а увијено) 
n 1. вежбач прикључењем леве 
став спетни, 5. вежбач при- 
кључењем десне став спетни. 
Вежбачи 2., 3, и 4. још  су 
један до другога,

3., 4. —
III. l. Сви усправљање — згрчити

р у к е . назад, палци rope — и
l. и 2. вежбач став искорачнн 
десном у страну, 4. и 5. веж- 
бач став искорачни левом у 
страну (налазе се за 1 корак 
од своје будуће значке) —

2. сви' опружити руке назад, 
надланице назад — и 1. и 2. 
вежбач прикл>учељем леве,
4. и 5. вежбач прикључењем 
десне свн став спетни

3., 4. —
IV. l .  Сви савити руке назад, палци

горе —  и вежбач 1. и 2. став 
искорачни десном у страну 
на значку, вежбач 4. n  5. став 
искорачни левом у страну на 
значку —

2. сви избацитн руке у страну, 
дланови доле —  и вежбач l. 
н 2 . прикључењем леве, веж- 
бач 4. и 5. прикључењем десне 
сви став спетни —

3„ 4. —
V. 1., 2., 3., 4. Издржати (радп пот- 

пуног равнања и потиљка) —
VI. 1. Руке доле, шаке отворити, 

палац напред —
2., 3., 4. —

Други састав.

(У слободном размаку.)
I. 1. Руке ианред, шаке отворене, 

палци горе —  став закрочшг 
десном (веливи) —

2. а) издржати —
б) руке напред, обрнути шаке 

палци доле (бројати: «два» 
«а»; обртање изврш ити на 

«а»)
3. руке у страну, палци доле — 

получучаље заножно десном, 
обе ноге пуно na стопалима
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klon, trup  in desna noga v 
enem pravcu —
4. —

II. 1. Vzklon — vzravnava v za- 
nožno stojo z desno — z loki 
dol vzročiti, d lani naprej —

2. počep predkoračno z desno na­
p rej, desna noga na celem sto­
palu, leva na p rs tih , predklon 
vodoravno, uleknjeno — od­
ročiti, d lan i k  tlom —

3., 4. -
I ti. 1. V zklon—vzravnava—cel ob rat 

v levo na p rs tih  v zanožno 
stojo z desno, drža v odro­
čen ju —

2. a) —
b) v odročenju zasukati le h t i : 

d lani gor —
3. vzročiti, mazinci napre j — po­

čep prednožno z desno — za­
klon; glave ne zaklanjati, lehti, 
trup  in desna noga v enem 
pravcu —

4. —
- . 1. Vzklon —vzravnava—izkoračna 

stoja z desno vstran  — z loki 
noter odročiti, h rb ti gor —

2. cel obrat v levo v počep skriž- 
no zanožno z desno — priročiti 
in  po obratu  odročiti z desno 
gor, odročiti z levo dol, h rb ti 
gor, pogled na desno roko.

3., 4. —
V. 1. V zravnava — priročiti — V /t 

obrata v desno na p rs tih  v 
vzpon zanožno z levo —

2. skozi odročenje odročiti gor in 
upogniti lehti, p rs ti na tilnik, 
h rb ti nazaj (roke stisn i v pest 
šele v zadnjem hipu) — po­
klek z levo —

3. suniti vstran , roke odpreti, 
d lani gor — poklek  p red ­
nožno z desno — zak lon ; glave 
ne zaklanjaj, trup  in desna 
noga v enem pravcu —

4. —

— лтло санијање напред, труп 
и десна нога у једном правцу

4. издржати —
II. l. Ислрављање — усправљање 

у став заножни десном — 
дољим лукош ш а руке горс, 
дланови наиред —

‘2. получучање искорачно десном 
напред, десна на стопалу, 
лева на прстима — савијање 
напред водоравно, увијено — 
руке у страну, дланови доле

3., 4. лздржати —
III. t. Исирављање — усправљање

— Vi окрет на лево круг на 
прстима у став заножни дес- 
ном — руке издржати —

2 . а) издрж ати —•
б) руке у страну, обрнути 

шаке длановима горе —
3. руке горе, палци назад — 

получучање предножно дес- 
ном —  савијање назад, главу 
не спуштати; руке, труп и 
десна нога у једном правцу —

4. издржати —
IV. 1. Исправљање — усправљаље

— став искорачни десном у 
страну — унутрашњим луко- 
вима руке у страну, дланови 
доле —

2. Vi окрет на лево круг у полу- 
чучању ' укрштено заножно 
десном — руке доле и после 
окрета десна горе изван, лева 
у страну доле, дланови доле, 
поглед на десну ш аку —

3., 4. издржати —
V. 1. Усправљање — руке доле —

1 'А окрет na десно круг и на 
десно на прстима у иропиња- 
шс заножно десном —

2 . са стране руке rope изван и 
савити, пеонице длановима 
на потиљку (песнице стисну 
се тек у последњем тренутку)
— клечање левом —

3. избацити руке у страну, шаке 
отворити, дланови rope — 
клечање предножно десном
— савијање назад, главу не 
спуштати, труп п десва нога 
у једном правцу —

4. издржати —
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VI. 1. Vzklon, z odklonom v levo 
klečna vzpora odnožno z desno 
levoročno, leva leh t je  navpič­
na in se dotika ta l s p rs ti na 
en i prem ici z levim kole­
nom in p rs ti desne noge; z 
desno vzročiti, mazinec naprej, 
desna leht s trupom  in desno 
nogo v onem pravcu —

Vzklon — s predkorakom  z 
desno poklek z levo — zaročiti 
ven, pesti, h rb ti nazaj, desna 
leh t po najkrajši poti, n ikakor 
ne  skozi predročen je  —

4. —
VII. 1. S polobratom  v levo (na levih 

p rs tih  in  desni peti) počep od­
nožno z levo, desna na celem 
stopalu, leva na p rs tih  — od­
klon v desno — skozi od- 

ročenje vzročiti, roke  odpreti, 
mazinci naprej, lehti, trup  in 
leva noga v enem  pravcu —

3. vzklon — (z vzravnavo) odgib 
z levo, desna na p rstih , leva 
na celem stopalu — odklon v 
levo — z  loki v levo levo v bok, 
pest, m azinec dol, z desno od- 
ročiti gor, pest, mazinec na­
p rej, leht navpično, pogled na 
d. roko —

4. —
V lil . 1. a) Vzklon — vzravnava — 

polobrat v levo — zanožiti 
z desno — z desno z lokom 
v desno (skozi odročenje, 
priročen je  in predročenje) 
vzročiti, z levo suniti gor, 
roke  odpreti, mazinci na­
p re j —

b) v vzročenju zasukati leh ti: 
mazinci nazaj —

2. z loki nazaj priročiti, mazinci 
nazaj — prinožiti z desno —

3„ 4. -
Vežba se štirik ra t.

VI. l. Исправљање — савијањем у 
лево упор клечећи одножно 
десном, левом руком; лева је 
рука усправно према земљн 
и додирује земљу прстима у 
једиој линији са левим коле- 
ном n ирстима десне ноге, 
десна рука rope, палац назад, 
десна рука, труп и десна 
нога у једном правцу —

2. издржати —
3. исправљање — нредкораком 

десне клечање левом — руке 
назад изван, песнице, надла- 
нице назад (десна рука нај- 
краћим путем дакле не поло- 
жајем напред) —

4. издржати —
V II. l. Vi окретом налево  (на прсти- 

ма леве ц десној пети) полу- 
чучање одножно левом, десна 
на стопалу, лева на претима
— савијање у десно — са 
стране руке горе, шаке отво- 
рити, иалци назад; руке, трун 
и лева нога у једном прав-
цу —

2. издржати —-
3. исправљање — (усиравља- 

њем) нагибање у лево, десна 
на прстима, лева на пуном 
ступалу — савијањс у лево
— руке луковима на лево 
лева «подбочис» (у бок), пес- 
ница, длан назад, десна горе 
изван, песница, палац назад 
(рука јо усправно према 
земљи), ноглед на десну пес- 
ницу —

4. нздржати — •
V III. l .a )  Исправљање —  усправља- 

н>е —  Vi окрет на лево —  
десна нога назад —  руке: 
десна луком у  десно (про- 
лази у  страну, доле и на- 
пред) горе, лева се избаци 
rope, шаке огворити, палци 
назад —  

б) руке rope, обрнутн шаке 
палцима папред —

2. луковима назад руке доле, 
палци напред —  десна нога 
доле —

3., 4. нздржати —
Вежба се четири пута.
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Prehod k III. sestavi.

(Sestop v red  in v zastop.)

I. 1. Vsi skrčiti zaročno, pesti, ma- 
zinci dol, razen tega 1. in  2. 
telovadec izkoračno stojo z 
levo vstran  (za 60 cm), 5. in

4. telovadec izkoračno stojo z 
desno vstran  (za 60 cm) —

2. vsi sun iti gor, mazinci naprej,
1. in  2. telovadec spetno stojo 
s priključenjem  desne, 5. in
4. telovadec spetno stojo s p r i­
ključenjem  leve —

3., 4. -
II. 1. Vsi skrčiti zaročno, mazinci

dol, 1. in  2. telovadec izko­
račno- stojo z levo vstran , 5. in
4. telovadec izkoračno stojo z 
desno vstran  (2. in  4. telo­
vadec izvedeta s tem stik  k  
srednjem u 3.) —

2. vsi sun iti naprej, mazinci dol, 
čep, 1. in  2. telovadec s p r i­
ključenjem  desne, 5. in 4. te lo ­
vadec s p rik ljučenjem  leve —
2., 3. in  4. telovadec vežbajo 
na m estu —

3., 4. —
III. 1. V si vzravnavo — skrčiti za­

ročno, mazinci dol, 1. telo­
vadec izkoračno stojo z levo 
vstran , 5. telovadec izkoračno 
stojo z desno vstran  (oba na 
znak) —

2. vsi m ahniti nazaj, mazinci na­
zaj, 1. telovadec spetno stojo 
s priključenjem  desne, 5. telo­
vadec epetno stojo s p rik lju ­
čenjem leve —

3., 4. -
IV. 1. Vsi skrčiti zaročno, mazinci

dol, 1. telovadec izkoračno 
stojo z levo vstran , v  stik  k
2. telovadcu, 5. telovadec iz­
koračno stojo z desno vstran ,
v stik  k  4. telovadcu —

2. vsi sun iti dol, roke odpreti, 
mazinci nazaj —

3„ 4. —
V. 1. 1. in  2. telovadec izkoračno 

stojo z desno nazaj no ter, 5. in
4. telovadec izkoračno stojo z 
levo naprej no ter —

Прелаз за III. састав.

(Примпцање у  ред и заступ.)

I. 1. Сви згрчити руке назад, пес- 
нице, палци rope — осим тога 
всжбач 1. и 2. став искорачнн 
левом у страну (за 60 cm), 
вежбач 4. и 5. став искорачни 
десном у страну (за 60 cm) — 

2. ови избацити руке горе, палци  
назад, вежбач 1. и 2. прикљу- 
чењем десне, вежбач 4. и 5. 
прикључењем леве сви сгав 
спетни —

3., 4. нздржати —
II. 1. Сви згрчити руке назад, 

палци rope, вежбач 1. и 2. 
став искорачни левом у стра- 
ну, вежбач 4. и 5. етав ис- 
корачпи десном у страну 
(вежбачи 2. и 4. чак тесно до 
средшега 3.) —

2. сви избацити руке паиред, 
иалци rope — чучаље — веж- 
бач I. н 2. прикључењем 
десне, вежбач 4. n 5. прн- 
кључењем леве. — Вожбачн
2., з. и 4. вежбају na  месту. —

3., 4. издржати —
III. 1. Сви усправљање — згрчити

руке назад, лалцн rope, веж- 
бач 1. став искорачнн левом 
у страну, вежбач 5. етав ис- 
корачии десном у страну 
(обојица na  значку) —

2. сви опружити руке назад, 
палци напред, вежбач I. при- 
кључењсм деоне, вежбач 5 
прикључењем леве сви став 
сиетпи —

3., 4. издржаги —
IV. 1. Сви савитн руке назад, палци

rope, везкбач 1. став искорач- 
ни левом у страну до 2. веж- 
бача тесно, всжбач 5. птав 
искорачни десном у страну 
тесно до 4. вежбача —

2. сви избацити руке доле, шаке 
отворити, палци напред —

3., 4. лздржати —
V. 1. Вежбач 1. n 2. став искорачни 

десном назад унутра, вежбач
4. n 5. став искорачни лепом 
наиред унутра —
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2. 1. in  2. telovadec izkoračno 
stojo z levo nazaj ven, 5. in  4. 
telovadec izkoračno stojo z 
desno napre j ven, tako da p re ­
ide vseh pet v zastop —

3. 1. in 2. telovadec spetno stojo 
s prik ljučenjem  desne, 5. in 4. 
telovadec spetno stojo s p r i­
ključenjem  leve —

4. —
VI. 1. do 4. —

III. sestava.

(V zastopu.)

I. 1. Odročiti, roke odprte, d lani
gor;

2. upogniti odročno, roke nad 
ram eni, h rb ti gor —

3. izpad z levo vstran  — suniti 
z levo vstran  gor, dlan gor — 
z desno vstran  dol, h rb e t dol —

II. 1., 2., 3.
III. 1. Vzpora čepno odnožno z desno

levoročno — z desno z lokom 
gor odročiti gor, dlan naprej, 
obe lehti navpično —

2., 3. -
IV. 1. V zravnava — odnožiti z levo

— odročiti, d lani gor —

2. prinožiti z levo — upogniti 
odročno, roke nad ram eni, 
h rb ti gor —

3. izpad z desno vstran  — suniti 
z desno vstran  gor, dlan gor
z levo vstran  dol, h rbet dol —

V. 1., 2., 3. —
VI. 1. Vzpora čepno odnožno z levo 

desnoročno — z levo z lokom 
gor odročiti gor, dlan naprej, 
obe lehti navpično —

2., 3. -
V II. 1. Vzravnava, odnožiti z desno, 

odročiti, d lani gor —

2. вежбач 1. и 2. став искорачни 
левом назад изван тако, да 
буде тачно у потиљку у за- 
ступу, вежбач 4. и 5. став 
искорачни десном напред из- 
ван тако, да свих пет вежбача 
буде тачно у потиљку, у за- 
ступу —

3. вежбач 1. и 2. прикључењем 
десне, вежбач 4. и 5. при- 
кључењем леве сви став спет- 
ни —

4. издржати —
VI. 1., 2., 3., 4. издржати —

Трећи састав.

(У заступу.)

I. 1. Руке у страну,. шаке отво- 
рене, дланови горе —

2. савити руке у страну, пшсе 
над раменима, дланови доле

3. испад левом у страну — руке 
избацити: леву горе изван, 
десну доле изван, дланови 
rope —

II. 1., 2„ 3. издржати —
III. 1. Погпор чучећи. одиожпо дес-

ном и левом руком — десна 
рука горњим луком горе из- 
ван, длан напред, обе су руке 
усправно према земљи —

2., 3. издржати —
IV. 1. Усправљаље — лева нога у

страну — руке у страну, дла- 
нови горе —■

2. лева нога доле (прикључити) 
—руке савити у страну, шаке 
над раменима, дланови доле

3. испад десном у страну — 
руке избацити: десну rope 
изван, леву доле изван, дла- 
нови горе —

V. 1., 2., з. издржати —
VI. 1. Потпор чучећи одножпо ле- 

вом n десном руком — лева 
рука горњим луком горе из- 
ван, длан напред, обе су 
руке усправно према земљи —

2., 3. издржати —
V II. 1. Усправљање — десиа нога у 

страну — руке у страну, 
дланови горе —
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2. prinožiti z desno, vzročiti, palci 
nazaj —

3. vzpon, predročiti, palci gor —

V III. 1. do 3. Polagom a čep — drža v 
p redročenju  —

IX. 1. do 3. Polagom a vzravnava v 
vzpon spetno, z Ielitm i drža —

X. 1. Spon, odročiti, roke  odprte, 
d lan i gor —

2. vzročiti, palci nazaj —
3. skrčiti zaročno, pesti, palci 

gor —
XI. 1. Vzpora čepno izkoračno z levo 

vstran  levoročno (z izpadom z 
levo vstran), suniti naprej z 
desno, roka odprta, palec 
gor —

2., 3. —
X II. 1. V zravnava — s priključenjem  

z levo spetna stoja, odročiti, 
roke  odprte, d lani gor —

2. vzročiti, palci nazaj —
3. skrčiti zaročno, pesti, palci 

gor —
X III. 1. Izpad z desno vstran  v vzporo 

čepno odnožno z levo desno- 
ročno, suniti naprej z levo, 
roka  odprta, palec gor —

2., 3. —
XIV. 1. V zravnava in s priključenjem  

desne spetna stoja — odročiti 
gor, roke  odprte, d lani gor —

2., 3. —
XV. 1. do 3. Polagom a skozi odroče- 

nje p riročiti, palci naprej — 
XVI. Vsi na 1. predročiti dol, p rs ti 

se dotikajo šivov hlač spredaj 
stoječega telovadca; vsaka pe- 
torica naprav i zavoj okolu 
srednjega za 90u v levo in 
sicer tako, da se sredn ji (3.) 
telovadec obrne s trem i ko rak i 
(1., 2., 3.) na m estu v levo v 
bok ; ostali izvedejo zavoj v 
točnem k ritju  tako, da napra­
vi na

1. 1. in 2. telovadec izkoračno 
stojo z levo napre j noter, 5. in

2. десна нога доло (прикључитн)
— руке rope, палци назад —

3. пропињање — руке напред, 
палцн rope —

V III. l., 2., 3. Полако чучаље — руке 
напред издрж ати —

IX. 1., 2., 3. Полако усправљање у 
нропиљање спетно, руке из- 
држати —

X. 1. Став сп е т н н — рукеустран у , 
дланови rope —

2. руке горе, палци назад —
3. руке згрчити назад, песнице, 

палци rope —
XI. 1. Потпор чучећи искорачно ле- 

вом у страну и левом руком 
(испадом леве у страну) — 
десну руку избацити напред, 
нгака отворена, палац горе —

2., 3. издржати —
X II. l. Усправљање —  прикључе- 

њем леве став спетни — руке 
у страну, шаке отворене, дла- 
нови rope —

2. руке rope, палци назад —
3. руке згрчити назад, песнице, 

иалци горе —
X III. l. Потпор чучећи искорачно

десном у страну и десном 
руком (испадом десне у стра- 
ну) — леву руку избацити 
напред, шака отворена, палац 
rope —

2., 3. издржати —
XIV. 1. Усправљање — прикључењсм

десне етав спетни — руке 
горе изваи, шаке отворонч, 
дланови rope —

2., 3. издржати —
XV. l., 2 ., 3. Полако: руке оа отране 

доле, лалци иапред -
XVI. Сви на 1. руке папред доле, 

прсти налазе се на шаву од 
панталона предних вежбача; 
свака петорица обрно се (за- 
ходи) око средљега за 90" на 
лево тако, да средњи (з.) веж- 
бач окрене се са трн корака 
(l., 2., 3.) на месту и на лево; 
осталн одржавају тачан ио- 
тнљак ii врше захођеље тако, 
да учпне на:

1. вежбач 1 .и  2. став искорачшг 
левом напред унутра, вежбач
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4. telovadec izkoračno stojo z 
desno nazaj no ter, na

2. 1. in 2. telovadec po p rim e r­
nem  ob ra tu  izkoračno stojo z 
desno nazaj ven, 5. in 4. po 
p rim ernem  obratu  izkoračno 
stojo z levo naprej ven, na

3. vsi p riročiti, spetno stojo, 1. in
2. telovadec s p rik ljučenjem  
leve, 5. in 4. telovadec s p r i­
ključenjem  desne.
Vežba se š tir ik ra t.

P rehod k IV , sestav i.

I. 1. in 2. telovadec izkoračno stojo 
z desno nap re j ven, 4. in 5. 
telovadec izkoračno stojo z 
levo nazaj ven —

2. 1. in  2. telovadec izkoračno 
stojo z levo n ap re j no ter, 4. in
5. telovadec izkoračno stojo z 
desno nazaj no ter —

3. 1. in 2. telovadec spetno stojo 
s p rik ljučen jem  desne, 4. in  5. 
telovadec spetno stojo s p r i­
k ljučenjem  leve. (Vsi se na­
hajajo zopet v redu  v stiku.)

4. —
11. 1. V si odročiti in položiti roko 

(odprto) odzadaj na istoim en­
sko ram o soseda — 1. in  5. 
telovadec zunanjo roko v bok, 
kom olec vstran  —

2., 3., 4. -
III. 1. 1. telovadec izkoračno stojo z 

desno vstran , 5. telovadec iz­
koračno stojo z levo v s tran ; v 
ostalem  drža —1

2. 1. telovadec spetno stojo s 
p rik ljučen jem  \eve, 5. telo­
vadec spetno stojo s p rik lju ­
čenjem  desne; v ostalem  
drža —

3. 1. telovadec izkoračno stojo z 
desno vstran , 5. telovadec iz­
koračno stojo z levo v stran ; 
v ostalem  drža —

4. 1. telovadec spetno stojo s
prik ljučen jem  leve, 5. telo­
vadec spetno stojo s p rik lju ­
čenjem desne; v ostalem
drža. 2., 3. in 4. telovadec so 
do sedaj na m estu —

4. ii 5. став искорачни десном 
н азад  унутра —

2. вежбач l .  и 2. после иотреб- 
ног окрета став нскорачни 
десном назад изван, вежбач
4. и 5. после иотребног окрета 
став искорачни левом напрсд 
изван и на

3. сви руке долс н став спетнп, 
вежбач 1. и 2. прикључењем 
леве, вежбач 4. и 5. прикљу- 
чењем десне —

Вежба се четири пута.

Прелаз за IV. састав.

I. I. В еж бач1 .н  2. став искорачни 
десном наиред нзван, вежбач
4. и 5. став искорачни левом 
назад изван —

2 . вежбач l . i i  2 .став искорачни 
левом наиред унутра, вежбач
4. и 5. став искорачни десном 
назад уиутра —

3. вежбач 1. и 2. став снетнн 
ирикл.учошем десне, вежбач
4. и 5. став спетнн прнкљу- 
чењем леве. (Сви се налазе 
опет у збивеној врсти.)

4. издрж ати —
II. 1. Сви одназад руке у страну, 

које се налазе на раменима 
других вежбача, опружене — 
вежбачи 1. и 5. спољашње 
руке «подбочис» (у бок), 
лактови у страну —

2., 3., 4. издрж ати —
III. 1. Вежбач 1. став искорачни 

десном у  страну, вежбач 5. 
став искорачни левом у стра- 
ну; иначе издрж ати —

2. вежбач 1. став спетни при- 
кл>учен>ем леве, вежбач 5. 
став спетни прикључењем 
десне; иначе издржати —

3. вежбач 1. став искорачни 
десном у страпу, вежбач 5. 
став искорачни левом у стра- 
ну; иначе издрж ати —

4. вежбач 1. став спетни при- 
кључењем леве, вежбач 5. 
став спетни прикључењем 
десне, иначе издржати. Веж- 
бачн 2., з. и 4. остали су до 
сада на месту —
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IV. 1. 1. in ‘2. telovadec izkoračno
stojo z desno vstran , 4. in 5. 
telovadec izkoračno stojo z 
levo vstran  —

2. 1. in 2. telovadec s prik lju -
čenjem leve, 4. in 5. s p ri- 
ključenjem  desne spetno 
stojo —

3. 1. in  2. telovadec izkoračno
stojo z desno vstran , 4. in 5. 
telovadec izkoračno stojo z 
levo vstran  —

4. 1. in 2. telovadec s p rik lju -
čenjem leve, 4. in  5. s pri- 
ključenjem  desne spetno 
stojo —

V. 1., 2., 3., 4. D rža v odročenju v
prostem  razstopu na znakih —

VI. 1. P riročiti, palci naprej —
2., 3., 4. -

IV. sestava.

I. 1. Zaročiti ven, pesti, d lani na­
p re j —

2. polobrat v desno — borilna 
preža z levo nazaj —

3., 4. -
II. 1. V zravnava — izkoračna stoja 

z levo naprej (za 60 cm), z 
levo p rip rava  k  v rhnem u sun­
ku, t. j. sk rčiti zaročno, pod- 
leht vodoravno, h rb e t dol (z 
desno drža) —

2. a) izkoračna stoja z desno na­
p re j za 60 cm, v ostalem 
drža — 

b) zm eren poskok z desno na 
mestu, levo skrčiti pred- 
nožno ven, n a rt zatakniti 
pod desno podkolenje, v 
ostalem  drža —

3. z levo vrhn i sunek, h rbet dol, 
pest v višin i lastnega nosu — 
z desno p rip rava  k vrhnem u 
sunku — izpad z levo naprej 
(na znak) —

4. —
III. 1. P reža z desno naprej k  bore- 

nju s floretom  (zasukaj tedaj 
trup  za 90" v levo!) — levo 
z lokom dol pokrčiti odročno, 
podleht navpično gor, roko od­
p re ti in nalahko sklopiti

IV. 1. Вежбач l . n  2. став искорачни 
десном у страну, вежбач 4. 
и 5. став искорачни левом У 
страну —

2. вежбач 1. н 2. прикључењем  
леве, вежбач 4. и 5. прикљу- 
чењем десне, сви став спетни

3. вежбач 1. и 2. став искорачни 
десном у страну, вежбач 4. и
5. став искорачни левом у 
страну —

4. вежбач 1. и 2. прикључењем  
лсве, вежбач 4. и 5. прикљу- 
чењем десне, сви- став спегни

V. 1., 2., 3. и 4. Издржати руке у 
страну (вежбачи се налазс на 
значкама у слободном раз- 
маку) —

VI. 1. Руке доле, палци напред —
2., 3., 4. издрж ати —

Четврти састав.

I. 1. Руке назад изваи, пссннце, 
дланови напред —

2. 'А окрет ua  десно — устрем 
за боксовање левом назад —

3., 4. издрж ати —
II. 1. Усправљање — ставискорач- 

ни левом наиред (за 60 cm), 
замах левом за удар горњи, 
т. ј. згрчити назад, предлак- 
тица водоравно, длан горе — 
десна рука издрж ати —

2 . а) став искорачни десном на-
пред (за 60 cm), иначе из- 
држати — 

б) мали поскок десном на 
месту, леву ногу згрчитн 
напред изван, ступало за- 
качити о десно колено од 
иазад, нначе издржатн —

3. удар горњи левом, длан горе, 
несница у висиии носа — 
десном замах за удар гори,и
— испад лсвом напред (на 
значку) —

4. издржати —
III. 1. Устрем деспом напред (за 

бореље флеретом, дакле нз- 
вити трун за 90° на лсво) — 
леву руку доњим луком по- 

. грчити у страну, предлактица 
уснравно, шаку отворити и
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noter, p rs ti niso napeti; desno 
uločiti odročno, ro k a  točno v 
v išin i ram ena, komolec gleda 
k  tlom, roka stisn jena kakor 
da drži floret, t. j. mazinec in 
p rstanec sta stisn jena k dlani, 
palec in kazalec se s prvim a 
členkom a dotikata d rug  d ru ­
gega, sredinec se dotika d ru ­
gega členka palca s svojim 
prvim  členkom ; d lan gor —

3. Vbod naprej («passata sotto»), 
t. j. um ik z levo nazaj, noge na 
celih stopalih, stopala tvorijo 
m ed seboj kot 90° — predklon 
v levo, leva leht navpično, 
oprta s p rs ti na tla, z desno 
sun iti naravnost naprej, tako 
da je leh t vsporedna s tlem i, 
pest zasukati p r i tem prečno 
z mazincem v desno gor, po­
gled v sm er vboda, t. j.: vzpo- 
ra  čepno za nožno z levo levo- 
ročno, odsukati trup , suniti z 
desno naprej, pest z mazincem 
gor ven —

4. a) -
b) vzravnava — vzklon — cel 

obrat v levo na petah  v 
predkoračno stojo z levo, z 
desno vzročiti, pest, m azi­
nec napre j, levo skrčiti za­
ročno, pest p risloniti k  le­
vemu boku, mazinec dol, 
pogled na desno roko —

IV. 1. Poklek z desno — desno po­
krč iti predročno dol, desna 
pest p rislonjena k  levi, mazi­
nec gor, pogled na roke (tale 
in nastopna dva takta ponazo- 
ru je ta  g ibe p ri m etanju g ra ­
nate , ta  doba sama kaže, kako 
zgrabim o granato  z desno ro ­
ko) —

мало спустити ка залактици 
(палац назад), прсте не из- 
тегнути (не испружити) — 
десну руку врло мало по- 
грчити у страну доле, ш ака 
тачно према рамену,лакат ка 
земљи, шака притворена тако 
као кад држи флерет, т. ј . : 
мали прст и прст до њега 
приљубљени на длан, палац 
и кажи-прст првим зглавцима 
узајамно се додирују, средњи 
прст првим зглавком додирује 
палац код другога зглавка, 
малн прст на лево —

2. издржати —
3. прсдбод (иретходни бод => 

p assa ta  sotto), т. ј. умак ле- 
вом назад (ногом), ступала 
пуно на земљи, њихове осе 
стварају прави угао — са- 
вијање напред на лево — 
лева рука уоправно ка земљи 
и прстима опире се о земљу, 
десну руку нзбацити право 
напред тако да буде упоредна 
са земл>6м, песницу извити 
малим прстом горе у десно,

• поглед у  правцу бода, т. ј.: 
потпор получучећи заножно 
левом и левом руком, труп 
извнти исправљено, десну 
руку избацити напред, пес- 
ница малим прстом горе из- 
ван —

4. а) издржати — 
б) усправљање — исправља- 

ње — 1/j окрет на лево круг 
на тгетама у став пред- 
крочпи левом — десну 
руку горе, песница, палац 
назад — леву руку згрчити 
назад, песница уз леви бок 
(додирује), палац rope — 
поглед на деспу песннцу —

IV. 1. Клечање десном —  десну 
руку погрчити напред доле, 
предлактица уз тело (до- 
дирује), десна песшгца код 
леве (додирује), мали прст 
rope —  поглед на песнице 
(овај и следећа два такта 
представљају покрете приба- 
цан.у бомбе, овај покрет значи 
узимање бомбе деспо.м pv- 
ком) —
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2. —
8. Z desno suniti gor, nazinec na- 

p rej, pogled gor (dvig g ra­
nate  v zrak), v ostalem  drža —

4. —

V. 1. P redklon  — z desno pestjo 
u d a riti ob tla na en i prem ici s 
p rs ti leve noge in  v podaljšku 
desnega stopala, pogled na 
desno roko (vžig g ranate) —

2. vzklon — odklon v d esn o — po­
k lek  odnožno z levo — suniti 
vstran , leva roka odprta, pa­
lec gor, desna v pest, h rbet 
dol, pogled v levo (priprava 
k  m etu granate  z desno roko 
iz klelca) —

3., 4. -

VI. 1. a) P redko rak  z levo (leva 
noga se s tem  vrne  na 
znak), v vsem ostalem  d r­
ža —

b) z desno z lokom gor čez 
glavo ponazoriti m et g ra ­
nate in

2. s polobratom  v levo na prstih  
leve noge spad naprej v ležni 
sk lek  za rokam a, z desno p ri- 
nožiti k  levi, p rs ti nog na zna­
ku —

3., 4. -

V II. 1. Čepna vzpora izkoračno z levo 
naprej —

2. Odročiti, desna z lokom gor 
(skozi vzročenje), leva v pest, 
d lan  gor, desna odprta, h rbet 
gor, polobrat v desno v počep 
odnožno z desno, leva na 
celem stopalu, desna na prstih  
—odklon v levo, pogled v 
desno (p riprava k m etu g ra­
nate  stoje) —

3., 4. -

V III. 1. Vzklon — s polobratom  v des­
no predgib  z desno v počep 
zanožno z levo, desna noga na 
celem stopalu, leva na prstih  
—zm eren predklon — z levo 
skozi vzročenje predročiti gor,

2 . издржати —
3. десну руку избацитн rope, 

мали прст нанред, поглед 
rope (покрет бомбом горе), 
иначе издржати —

4. издрж ати —

V. l. Савијање напред — десном 
песницом ударити о земљу у 
једној линији са прстима 
леве ноге и у продужењу 
десног ступала — поглед na 
десну песницу (упаљиван><' 
бомбе) —

2. исправљање — савијање у 
десно — клечање одножно 
левом —■ руке избацити у 
страну, лева ш ака отворена. 
палац горе, десна песница. 
длан rope — поглед на лево 
(замах за бацаше бомбе дее- 
ном руком у клечању) —

3., 4. издржати —

VI. 1. а) Корак левом нанред (врати 
се на значку), у свему оста- 
ломе издржати —

б) десна рука луком rope 
’ преко главе назначи баца- 
ње бомбе и

2. 'Л окретом на лево на прстн- 
ма леве ноге сиад напред 
потпор на згрченим рукама, 
десну ногу прикључити левој, 
прсти ступала на значки —

3., 4. издржати —

V II. 1. Упор чучећи искорачно ле- 
вом напред —

2. руке у страну, десна луком 
горе, лева песница дланом 
rope, десна ш ака отворена, 
длан доле — % окрет на 
десно у получучање одножно 
десном, лев^н ога  на стуиалу, 
десна на прстима — савијање 
у лево — иоглсд у десно (за- 
мах за бацање бомбе) —

3., 4. издрзкати —

V III. 1. Исправљање — 'А окретом ita 
десно нагибање десном на- 
ггред у получучање заножно 
левом, десна на пупом сту- 
палу, лева на прстима — 
мало оавијлље напред — лева
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z desno skozi pri ročen je zaro­
čiti, roke  odprte, h rb ti ven —

2. vzklon — s prisunom  z levo 
in  polobratom  v levo spetn i 
vzpon — skozi p riročen je  in 
odročenje vzročiti, m azinci n a ­
p re j —

3. skozi p red ročen je  p riroč iti — 
spon —

4. —
V adi se  š tir ik ra t.

P rehod  k V . sestav i.

1. 1. Vsi odročiti, h rb ti gor, 1. in 2. 
telovadec izkoračno stojo z le ­
vo v stran , 5. in  4. telovadec 
izkoračno stojo z desno vstran

2. vsi spetno stojo, 1. in 2. te lo ­
vadec s p rik ljučen jem  desne,
5. in  4. telovadec s p rik ljuče­
njem  leve, v ostalem  drža —

3. =  1., 1. in  2. telovadec izko­
račno stojo z levo vstran , 5. in
4. telovadec izkoračno stojo z 
desno  ivstran, v ostalem  
drža —

4. —  2., vsi spetno stojo, 1. in
2. telovadec s p rik ljučen jem  
desne, 5. in  4. telovadec s p r i­
k ljučenjem  leve, leh ti se po­
ložijo odzadaj na ram ena so­
sedov. 2., 3. in  4. telovadec so 
zopet v stiku  —

II. 1. 1. telovadec izkoračno stojo z 
levo v stran , 5. telovadec izko­
račno stojo z desno vstran  —

2. 1. telovadec spetno stojo s 
p rik ljučen jem  desne, 5. te lo ­
vadec spetno stojo s p rik lju ­
čenjem  lefve —

3. =  П. 1., 1. telovadec izkorač­
no stojo z levo vstran , 5. te ­
lovadec izkoračno stojo z des­
no v stran , v  ostalem  drža

4. =  II. 2., 1. telovadec spetno 
stojo s p rik ljučen jem  desne,
5. telovadec spetno stojo s p r i­
k ljučenjem  leve, v ostalem  
drža —
Petorica je  zopet v stiku.

рука ropibiui луком напред 
rope (пролази rope), десна 
рука положајем доле назад, 
ш аке отворене, дланови уну- 
тра —

2. нснрављање — прнкључењем 
леве н 'Л окретом на лево 
пропнњање спетно —  руке 
(ноложајем доле н у страпу) 
rope, палцн назад —

3. спреда руке доле — став 
спетни —

4. издрж ати —
Вежба си четири пута.

Прелаз за V. састав.

I. 1. Свн руке у страну, длаиови 
доле — вежбач 1. и 2. став 
искорачии левом у срану, 
пежбач 4. п 5. став искорачни 
десиом у страну —

2. сви став опетни: вежбач 1. и
2. нрикључењем десне, веж- 
бач 4. n  5. прикључењем леве
—  иначе лздрж ати

3. => 1., вежоач 1. и 2. став нско- 
рачни левом у страиу, веж- 
бач 4. и 5. исто десном у 
отрану — нначе издрж ати —

4. сви став спетни: вежбач 1. 
н 2. прикључељем десне, веж- 
бач 4. и 5. прикључељем леве. 
Руке се намеш тају од назад 
на рамена једаи  другом. Веж- 
бач 2., 3. и 4. опет су један 
до другога.

II. 1. Вежбач 1. став искорачни ле- 
вом у страну, вежбач 5. исто 
десном у страну —

2. вежбач 1. став спетни при- 
кључењем десне, вежбач 5. 
став спетни прикључељем 
леве —

3. вежбач 1. став искорачни ле- 
вом у страну, вежбач 5. исто 
десном у страну — иначе из- 
држ ати —

4. вежбач l. став спетни при- 
кључењем десне, вежбач 5. 
прикључен.ем леве став спет- * 
ни. — Петорица је опет зби- 
вена у врсти. Руке у странп 
еу стално —
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III. 1. do 4. Drža —
IV. 1. Vsi priročiti —

2., 3., 4. —

V. sestava 
je enaka I. sestavi.

III. 1., 2., 3., 4. нздрж ати —
IV. 1. Сви руке доле —

2., 3., 4. издржати —

Пети састав
раван је првом саставу.

Proste vaje članic za  VIII. vsesokolski z le t v  Pragi
Sestave H. Burgerove In K. P o sp išlla . Prevod J .  T rdinove in  D. Sulceja.

Opombe k vadbi.

Vsak gib in vsak položaj je  treba 
naučiti natanko, z največjo vestnostjo.

č e  m oram o naprav iti gib počasi, t. j. 
na dve a li več dob, ga bomo razdelili 
enakom erno. Če je gib izvajati spo­
jeno, so nap isan i položaji, skozi ka te re  
p reha ja  gib v določenih dobah. Te po­
ložaje ponavljajm o to likokrat, da 
bodo telovadke v e d o m a p rehaja le  
skozi nje natančno v odrejen ih  dobah; 
potem  naj se nauče gibe gladko spa­
ja ti; le  na ta  način dosežem o popolno 
skladnost, ne da b i gib izgubil svojo 
neprekinjenost.

Posebno pozornost obračajm o n ep ri­
siljenem u vzklonjenem u držanju telesa 
z vzbočenimi p rsi, z lahno nazaj po­
tegnjenim i ram eni, glavo pokoncu 
nad ram eni. K jer ni drugače re ­
čeno, je  obrnjen  pogled n ap re j; k je r 
je  določena sm er pogleda, je  treba, 
da glavo — seveda nep re tirano  — za­
sukam o ali zaklonimo.

L ehti in p rs ti so popolnom a izteg­
njeni, p rs ti so spojeni in  d lan i izrav­
nane povsod, k je r ni drugače določeno. 
K jer izvajamo gib s sklopljenjem  iu 
vzklopljenjem , niso roke tako napete  
kakor sicer; t i  g ib i so m ehki, p r i­
bližno kakor p r i kroženju s kiji.

P r i  položaju: «roka v bok», je  ve­
dno obrnjen  h rbe t roke  napre j, h rb tna  
s tran  upognjenih  prstov  je položena 
nad bokom na pas, palec je p ritisn jen  
zgoraj h kazalcu, leh ti so v položaju 
cpokrčiti odročno dol», komolci sm ere 
natanko vstran.

Up ute uvježbavanju.

Svako g ibanje i svaki položaj treba 
naučiti točno i savjesno.

Izvodi li se g ibanje polagano — t. j. 
u dvije ili v iše doba — neka se djeli 
jednakom jerno. Vježba li se s p o j e -  
n o, onda su nap isan i oni položaji, kroz 
koje če g ibanje u  stanovitim  dobam a 
prolaziti. Ti se položaji moi'aju u  vjež- 
bačice tako uvriježiti, da kroz n jih  
prolaze s v i j e s n o i točno u odrede- 
no doba, je r  samo tako če iza toga na­
učiti i g latko spajanje gibanja. To je 
jed in i način, kojim  če se postiči točna 
ejelovitost bez u štrba  po suvislost gi­
banja.

Naročito se im a paziti na  prirodno 
u s p  r  a v n o d r ž a n j e  t i j e 1 a is- 
taknutim  grudim a i ponešto unazad 
potegnutim  ram enim a, te  na lijepo 
uspravno držanje glave. Nije li gdjegod 
što posebno rečeno, tada je pogled 
upravljen  napred. Gdje je  sm jer gleda­
n ju  odreden, tam o treba  glavu p ri- 
m jerno okrenu ti ili nagnuti.

R uke su i p rs ti potpuno napeti. Gdje 
nije inako rečeno, tam o su p rs ti spo­
jen i i pesnice izravnane u produlje- 
nju ruku. Izvodi li se g ibanje p rat- 
njom savijanja i dizanja pesnice (o- 
sovljivanja), onda treba  da se opaža 
lakoča i mekoča k re tn je  (slično k ru - 
ženju čunjevim a).

Piri položaju »ruku podbočiti» je 
h rbat pesnice ok renu t napred , a lirpte- 
na s trana  savijenih  p rs tiju  počiva na 
boku nad  pasom  (palač je  p rim aknu t 
kažiprstu  odozgo, ruke  u položaju 
«skučiti odručno dolje», lakti točno 
strance).

Gdje p iše  «nadručiti (d., 1.) i ne­
znatno posagnuti», lakat je  neznatno 
udaljen  pram a van, a d lan ponešto svi- 
nu te  pesnice je visoko nad tjem enom  
glave, ruka  i pesnica u m alome su 
luku.
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Stoje m orajo b iti določne in  na­
tančne. V adite takoj začetkoma na zna­
kih, k i so oddaljeni d rug od drugega 
za 190 cm in  pazite na dosledno iz­
vajanje po opisu: stoja ali ko rak  do 
četrtine, tre tjine , polovice razdalje in 
slično.

N ajskrbneje je  treba  telovadke na­
učiti, da iztegnejo stopala p ri nožnih in 
izstopnih stojah (po dvigu pete  stojne 
noge), posebno pa še p ri g ib ih  nog. 
Te je treba izvesti do one m ere, k i je 
navedena v popisu ; p ri tem  se ne 
smemo n iti najm anje zagugati na stojni 
nogi; če n i določen istočasno klon 
trupa , m oram o držati trup  po koncu 
(n. p r. odnožiti visoko v I. sestavi v
9. tak tu : gib noge napravim o to rej do 
vodoravnega položaja, ne da b i odklo­
n ili trup). K jer je  p redpisan  gib noge 
s klonom trupa (v III. sestavi), je 
treba doseči z m arljivo in  neprestano  
vadbo lahkoto, prožnost in s i g u r ­
n o s t  v izvajanju gibov in stoj, tudi 
tam , k je r tega v začetku m orda še ni.

P ri skrčenih  nogah pazite na dolo­
čeno sm er goleni.

Tekovne poskoke na mestu, s ka te­
rim i napravim o obrat (n. p r.: na
koncu stavka B v I. oddelku in drugod) 
izvajamo na p rstih , z nizkim predno- 
žriim pokrčevanjem ; konce prstov dvi­
gamo le nekoliko od ta l; preskakujem o 
lahno z noge na nogo in n e  s k a ­
č e m o  p r i  t e m  v v i š i n o .

V adimo v v rstah  ali m anjših  skupi­
nah in  pazim o pozorno na vsako po­
sam ezno telovadko. Popravljajm o takoj 
v začetku dosledno vsako napako, da 
se navadijo telovadke takoj natanč­
nega izvajanja.

*

Za p roste  vaje bodo izdane slike. 
S tem i moramo potem  p rim erja ti vse 
položaje in g ibe in, k je r treba, natanko 
poprav iti jih.

Učimo se posam ezne dele najprej 
brez godbe. Potem  vadimo one vaje in 
dele, k i jih  obvladajo telovadke p ra­
vilno in natanko, k je r  je mogoče, več­
k ra t s sprem ljevanjem  godbe A od

Sve v rsti stojeva m oraju biti sigurne 
i točne. Več ispočetka treba  uvježbavati 
na značkam a, lcoje su udaljene jedna 
od druge 190 cm i dosljedno paziti na 
izvođenje prem a opisu: stoj ili ko­
rak  do četvrtine, trečine, polovine 
prostora  izm edu znački i sl.

Največa pažnja neka se posvečuje 
tome, da p r s t i  budu n a p e t i  p ri- 
nožnim i iskoračnim  stojevim a (nakon 
što je  d ignuta peta  stoječe noge), a 
naročito p r i g i b a n j i m a n  o g П. Ta 
g ibanja treba  uvježbati u  m jeri, koja 
je  navedena u opisu, bez ikakvog lju- 
ljanja na stoječoj nozi. Nije li isto­
dobno određen i naklon trupa , treba 
ga držati ravno (na pr. odnožiti visoko 
[u I. odjeljlcu 9. tak ta ]: g ibanje noge 
rad i se gotovo do vodoravnog polo­
žaja, bez da se trup  nagne Strance). 
Gdje je  propisano gibanje noge sa na­
klonom trupa  (v III. odjeljku), tamo 
treba m arljivom  i ustrajnom  vježbom 
postiči lakoču, elastičnost i s i g u r ­
n o s t  g ibanja i stajanja. To treba  po­
stiči i tamo, gdje več na početku opa­
žamo dosta teško izvodenje.

P r i skučenoj nozi treba  paziti na 
sm jer, koji je  odreden golijeni.

Trčeča skakanja na m jestu, kojim a 
radim o okret (na pr. na k ra ju  odlom­
ka B u I. odjeljku i  sl.), vježbaju se 
na prstim a niškim  prednožnim  skuči- 
vanjem. P rs ti se dižu tek  neznatno s 
tla, a skače se posve lako s noge na 
nogu, no n e  o d s k a k u j e  s e  v i ­
s o k o .

Učenje vježbanja valja poduzeti u 
odjeljenjim a ili u  m anjim  skupinam a i 
p ri tom e posvečivati pažnju svakoj po- 
jedinoj vježbačici. Več ispočetka treba 
dosljedno isp rav lja ti pogrješke gibanja 
i položaja tako, da se vježbačice pri- 
viknu točnosti izvodenja.

D oskora če izači i slike tim vjež- 
bama. Sa slikam a treba sravn iti sve 
položaje i g ibanja i isp rav iti, što je 
krivo  izvodeno.

N ajprije treba  uvježbavati b e z  
g l a z b e ,  rastavljeno u m anje kom bi­
nacije. Odlomke i odjeljke, koje su 
vježbačice več naučile, treba vježbati 
čim češče uz glazbu. No iza toga ipak
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časa do časa se zopet vračam o in p reiz­
kušam o posam ezne dele brez godbe.

Poučite telovadke o tem : če so si 
sestavo dobro z a p o m n i 1 e , to še ne 
pom eni, da jo znajo tudi d o b r o  iz­
v a j a t i ,  in zopet nekaj drugega je: 
o b v l a d a t i  popolnom a vsak gib in  
vsako držo do najm anjših  podrobnosti. 
Na zletu hočemo im eti le one telo­
vadke, ki obvladajo p roste  vaje po­
polnoma.

■ Zato je predvsem  treba, da vsaka 
načelnica in vsaka prednjačica tem e­
ljito prouči popis, se sam a vaje vestno 
nauči, p r i čem er m ora strogo preso jati 
svojo izvedbo vaje; potem  tud i svojim 
telovadkam  ne bo popuščala.

č e  pokažejo telovadke in  njihove 
vodnice dobro voljo, vztrajnost in 
vestnost, bodo tud i srednje nadarjene 
telovadke dosegle predpisano  število 
točk na p redzletn ih  tekm ah in se bodo 
potem  udeležile zleta z veselo za­
vestjo, da so izpolnile svojo dolžnost 
z vestno pripravo.

*

C elotna sestava obsega:
Uvod, 3 oddelke in  konec. Uvod je 

zgrajen iz enega stavka, poedini od­
delki iz p e te rih  stavkov, od katerih  
so p rv i, tre tji in pe ti enaki, d rug i in 
četrti s ta  zopet enaka ; stavke ve­
žejo m edigre.

Uvod je sestavljen iz počasnih gi­
bov.

V 1. oddelku prevladujejo  gibi izteg­
njen ih  rok, gibi ro k  s skrčevanjem  in 
suvanjem ; v srednjem  stavku je uvr­
ščeno m ahanje.

II. oddelek je sestavljen iz tem eljnih 
p lesn ih  korakov, v srednjem  stavku 
so stoje s skrčenim i nogami in kloni.

III. oddelek je  sestavljen iz tem eljn ih  
p lavalnih  gibov: nateka  v skoku in 
raznih  načinov plavanja; v srednjem  
stavku so valoviti gibi rok.

se vračam o izvodenju pojedinih  česti 
bez glazbe.

Vježbačice m oram o naročito  upozo- 
r i ti  još i na to, da d o b r  o u p a m t i t i 
v j e ž b u još ne znači i d o b r o  j e  
z n a t i  i z v e s t i .  Zato če i sasma 
drugog izgleda b iti izvođenje vježbi, 
iz ko jih  če se opažati, da su vježbačice 
s a v r š e n o  o s v o j i l e  s v a k u  
k r  e t n  j u i s v a k i  i z d r  ž a j.

Na samom sletu  u  P rag u  moramo 
v idjeti sam o take vježbačice, koje su 
potpuno vješte izvodenju p rostih  vjež­
bi.

Da se to postigne, treba  na jp rije  
svaka načelnica i prednjačica da sama 
tem eljito  prouči vježbe i da ih  točno 
poznaje ne samo po opisu, nego ih 
m ora znati i zorno pokazati. Tu treba 
da budu načelnica i prednjačica strog 
au tok ritik , pa budu li to, e  onda za- 
cijelo neče nim alo popuštati ni povje- 
renim  si sestram a.

Bude li u  sestara  i malo dobre volje, 
ustra jnosti i savjesnog vježbanja, pa 
budu li i sestre  načelnice i p rednja- 
čice samo vježbanje valjano nadzirale, 
tada je uspjeh  osiguran. Tim če na­
činom i m anje nadarene  vježbačice 
postiči osposobljenje, da podu u P rag  
i da tamo dostojno zastupaju jugosla- 
vensko Sokolstvo.

*

Vježbe opsižu:
Uvod, 3 odjeljka i završetak. Uvod 

sastoji iz jedinog odlom ka; pojedini 
odjeljci iz pet odlom aka, od kojih  su 
prvi, treči i pe ti jednaki, a d rug i i 
četvrti takoder se pokrivaju ; odjeljke 
spajaju m eđuigre.

Uvod je sastavljen od polaganih 
k retn ja  sa svrhom  razgibanja tijela.

U I. odjeljku večinom su g ibanja na­
petih  ruku, pa ona skučivanjem  i su­
vanjem ; u srednji odlom ak udoše ma­
hanja.

II. odjeljak zastupan je plesnim  ele- 
m entim a, sredn ji odlom ak sadržaje sta- 
janja skučenih  nogfl i naklone.

III. odjeljak sadržaje elem ente pli- 
vanja: zalet, skok i razne načine pli- 
van ja; u  srednjem  se odjeljku ističu 
valovita gibanja ruku.
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Konec im a slavnosten značaj: sim­
boliziran pozdrav in  gesli: «Naprej» 
in cVedno višje». — V srednjem  
stavku v zastopu so pom irjajoči gibi.

Uvoil: 
tak t r/4.

Tem eljna postava: spetna stoja, pri- 
ročiti.

1. tak t: 1,— 2. Polagom a odročiti dol,
sklopiti dol,*

3. vzklopiti.

2. tak t: 1,—3. sklopiti in polagoma 
odročiti gor, t. j.:

1. sklopiti,
2. odročiti (roke sklopljene),

* Pri vzklopljenju-in sklopljenju je vedno  
dodana s m e r  r o k e ;  s tem odpadejo do­
stavki «pale'c naprej«, »dlan gor» itd.

Samo tam, kjer ве v  danem položaju iz­
vede vzklopljenje, oziroma sklopljenje brez 
zasuka- lehti, odpade oznaka smeri, ker ni 
potrebna.

Op. K.

Z avršetak je svečanosnog obiležja; 
u njem u je naim e simbolizovan po­
zdrav i gesla («Ku pfedu» i «Stdle 
vyš»). — U srednjem  su odlomku (u 
ustro ju  «zastupa») vježbe um irivanja.

Uvod:
3/4 takt.

Tem eljni postav: stoj spetni, p riru - 
čiti.
1. tak t: 1.—2. polagano odručiti dolje

(palci napred , / pesnice 
sv inu te)1;

3. pesnice osoviti2 — rukam a 
izdržaj.

2. tak t: 1.—3. polagano (svinučem
pesnica) odručiti gore, t. j.:
1. pesnice svinuti,
2. odručiti (pesnice iz- 

drže),

i Kada se kaže: p e s n i c o  s v i n u t i ,  
onda se razumijeva, da je pesnica svinuta 
(u zglobu zapeSča) spram nutarnje Strane 
ruke.

s Kada se kaže: p e s n i c e  o s o v i t i ,  
onda se razumijeva gibanje pesnice spram 
vanjske Strane ruke.

Nazivlja s v i n u t i  i o s o v i t i  imadu 
se razumijevati gledom na smjer gibanja 
pesnice u odnosu spram ruke (kako je to 
protumačeno u 1. i 2. opasci) bez obzira 
na to, kamo pesnica smjera u bilo kojem  
položaju ruke. Da se izbjegne dvoumici, 
eto primjera: U priručenju (palci napred) 
s v i n u t i  eenii) 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 
ruku. Po sviuuču dlan smjera gore. Hočemo 
li iz ovoga svinuča o s o v i t i ,  onda če se 
pesnice gibati prama van, t. j. od stegna. 
Zorno taj položaj ne izgleda osovljeno, jer 
su pesnice vodoravno, hrptima gore. U 
predručenju (hrptima gore) s v i n u se pes­
nice d o l j e  a iz ovoga se o s o v  o gore 
(dlanovi napred). Ovdjc dakle ne može biti 
dvoumiee, jer zorna prikazba potpuno od- 
govara nazivlju. Inako je pri položaju 
predručcnja dlanovima gore. Ovdje se 
s v  i n e gore, a osovljuje dolje. T.oliko 
smatram dostatnim, da se izbjegne dvo­
umici. — Moglo bi se doduše i umjesto 
naziva o s o v i t i  rabiti naziv svinuti, dakle 
isti naziv za oba smjera iste vrsti gibanja. 
No onad bi se morao svagdlje navesti 
smjer, Sto kraj naziva s v i n u t i  i o s o ­
v i t i  otpada.
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3. odročiti gor (roke sklopljene),

1. in 2. tak t: gibi so spojeni,

3. tak t: 1. izravnati in zasukati lehti, 
palci nazaj — pogled gor,

2.—3. drža,

4. ta k t: 1. zasukati lehti, palci naprej, 
in skozi od ročen je p riročiti — po­
gled naprej,

2.—3. drža,

5 .- 8 .  tak t: 1.—4. takt.

9. tak t: 1.—3. d. skrčiti odročno, roka 
rjad ram o, sk lopiti dol:

1. roka v višin i pasu,
2. roka p red  ram o,
3. roka nad ram o,

10. tak t: 1. z d. m ahniti vstran , vzklo- 
p iti gor, z 1. roko drža — pogled 
v d.,

2.—3. drža,

11.—12. tak t: =  9.—10. nasprotno, z 
d. roko drža,

13. tak t: 1. p riročiti in  izravnati roke, 
zasukati leh ti, h rb ti noter,

2. skrčiti predročno ven, roki 
p red  prsm i, sklopljeni dol, p r ­
sti se dotikajo,

3. iztegniti gor in izravnati roke, 
palci nazaj, — v vsem taktu  
sledi pogled rokam ,

14. tak t: 1.—3. zasukati lehti, palci na­
p re j in polagom a skozi odročenje 
p riročiti, roke vzk lopljene:

1. odročiti gor,

2. odročiti dol,
3. priročiti.
13. in 14. tak t: gibi so spojeni,

15. tak t: 1.—3. polagoma odročiti dol, 
sklopiti dol,

3. odručiti gore (pesnice 
izd rže);

(1. i  2. tak t: spojeno 
gibanje.)

3. tak t: 1. zasuk ruku  (palci nazad,
pesnice u produljenju 
ruku , pogled g o re ) ;

2.—3. izdržaj.

4. tak t: 1. odsuk ruku  (palci napred)
i odručenjem  p riru č iti (po­
gled n a p re d );

2. i 3. izdržaj;

5.—8. tak t: opetuju se taktovi 1.—4.

9. tak t: 1. 1.—3. skučiti odručno des- 
nu (pesnica svinuta) i lu­
ko m gore:
1. pesnica kod pasa,
2. pesnica p red  ram enom ,
3. pesnica nad ram enom .

10. tak t: 1. desnu napeti strance (pes-
nicu osoviti, palač napred, 

pogled desno) — lijevom 
izd rža j;

2.—3. izdržaj.

11. i 12. tak t: =  9. i 10., obrnuto —
desnom rukom  izdržaj.

13. tak t: 1. p riručiti, zasuk ruku
(hrptim a u n u tra ) ;

2. skučiti predručno  van 
(predlaktice unu tra , pes­
nice svinute, h rp ti uzase 
u  višin i p rs i ju ) ;
3. napeti gore (palci na­
zad, pesnice u produljenju 
ru k u ) ;

u cijelom tak tu  slijede 
oči g ibanje ruku.

14. tak t: 1.—3. zasuk ruku  (palcima
napred) i polagano odru­
čenjem p riru č iti (pesnice 
osov ljene):
1. odručiti gore i zasuk 

ruku  palcim a napred,
2. odručiti dolje,
3. priručiti.

(13. i 14. tak t vježba se spojeno.)

15. tak t: 1.—3. polagano odručiti dolje
(pesnice svinute, palci na­
pred).



16. tak t: 1. vzklopiti in  takoj priročiti,

2.—3. drža,
17-—18. tak t: =  1,—2. takt. (Polagoma 

odročiti d o l . . .  itd.),
19. tak t: 1. izstopna stoja z d. naprej — 

izravnati roke in  zasukati lehti, 
palci nazaj — pogled gor,

2.—3. drža,
20. tak t: 1. s prisunom  z d. spetna 

stoja — zasukati lehti, palci na­
p re j in  skozi odročenje p riročiti
— pogled naprej,

2.—3. drža,
2 1 .-2 2 . tak t: =  1,—2. takt. (Polagoma 

odročiti d o l . . .  itd.),
23. tak t: 1. izstopna stoja z 1. naprej

— izravnati roke in zasukati lehti, 
palci nazaj — pogled gor,

2.—3. drža,
24. tak t: 1. s prisunom  z 1. spetna stoja

— zasukati lehti, palci nap rej, in 
skozi odročenje p riročiti — pogled 
naprej,

2.—3. drža,
25. tak t: 1.—3. polagom a z d. odročiti

1. skrčiti predročno noter, spodnje 
leh ti vzporedne, roke sklopljene 
dol,

26. tak t: 1. izstopna stoja z d. vstran
— vzklopiti gor, pogled v d.,

2 . - 3 .  drža,
27. tak t: 1.—3. polagom a z lokom dol 

(skozi priročen je), z 1. odročiti, d. 
sk rčiti predročno noter, spodnje le­
h ti vzporedne, roke sklopljene dol 
(p ri gibu dol so roke vzklopljene),
— pogled naprej,

28. tak t: 1. s prenosom  teže telesa 
na 1. odnožna stoja z d. — vzklopiti 
gor — pogled v 1.,

2.—3. drža,
29. tak t: 1. s prisunom  z d. spetna 

stoja — z d. skozi priročenje odro-

16. tak t: 1. osovljenjem p esn ic i pri- 
ru č iti;

2. i 3. izdržaj.
17. i 18. tak t: =  1. i 2. tak tu  (polagano 

odručiti dolje itd.).
19. tak t: 1. stoj iskoračni desnom na- 

p red  — zasuk ru k u  (pal-
cima nazad, pesnice u pro- 
duljenju ruku, pogled go­
re ) ;

2. i 3. izdržaj.
20. tak t: 1. priključenjem  desne stoj

spetni — zasuk ruku (pal- 
cima napred) i odručenjem  
p riru č iti (pogled nap red );

2. i 3. izdržaj.
21. i 22. tak t: =  1. i 2. tak tu  (polagano

odručiti dolje itd.).
23. tak t: 1. stoj iskoračni lijevom na­

p red  — zasuk ruku  pal- 
cima nazad, pesnice u 
produljenju  ruku , pogled 
g o re );
2. i 3. izdržaj.

24. tak t: 1. priključenjem  lijeve stoj
spetni — zasuk ruku (pal- 
cima napred) i odručenjem  
p riru č iti (pogled nap red );

2. i 3. izdržaj.
25. ta k t : 1.—3. polagano odručiti desnu

— skučiti predručno unutra 
lijevu (predlaktice uspo- 
redno, pesnice svinute).

26. tak t: 1. stoj iskoračni desnom
Strance — rukam a izdržaj 
(pesnice osoviti, pogled 
desno );

2. i 3. izdržaj.
27. tak t: 1.—3. polagano lukom dolje 

(ruke  prolaze priruče- 
n jem ): odručiti lijevu — 
skučiti predručno unu tra  
desnu (predlaktice uspo- 
redno, pesnice svinute, p ri 
gibanju dolje pesnice o- 
sovljene, pogled napred).

28. tak t: 1. prenosom  težine tijela na 
lijevu stoj odnožni desnom
— rukam a izdržaj (pesnice 
osoviti, pogled lijev o );

2. i 3. izdržaj.
29. tak t: 1. priključenjem  desne stoj 

spetn i— desnu priručenjem
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. Siti, z 1. drža, sklopiti dol — pogled 
naprej,

2.—3. drža,
30. tak t: — 13. tak t (priročiti in iz­

ravnati . . .  itd.),
31. tak t: 1.—3. zasukati lehti, palci 

naprej in polagoma skozi odroče- 
nje odročiti dol, roke  vzklopljene 
vstran,

1. odročiti gor,

2. odročiti,
3. odročiti dol,

32. tak t: 1 priročiti,
2.—3. drža.

I. o d d e l e k :

S tavek A.

1. ta k t::  1, vzpon — skozi predroče- 
n je vzročiti, (palci nazaj — po­
gled gor,

2.—3. drža,
2. tak t: 1. spon — odročiti, d lani gor

— pogled naprej,

2.—3. drža,
3. tak t: 1. upogniti odročno in  sklo­

p iti dol (p rsti se zgoraj dotikajo 
ram ),

2. m ahniti vstran , d lan i gor,

3. upogniti odročno, k ako r p rej,

4. tak t: 1. suniti n ap rej, palci gor,
2. skrčiti priročno, p rs ti se na 

stran i dotikajo ram ,
3. suniti n aprej, palci gor,

5 . - 7 .  tak t: =  1,—3. taktu.
8. tak t: 1. suniti dol,

2.—3. drža,
9. tak t: skozi odročenje upogniti od­

ročno, h rb ti nazaj, p rs ti na til­
n iku  — počep prednožno z d.,

2. vzravnava, z d. odnožiti visoko
— roke drža,

3. prinožiti z d. — roke drža,

10. tak t: 1. suniti v stran  gor, dlani na­
p re j — pogled gor,

2,—3. drža.

odručiti — lijevom  izdržaj 
(pesnice svinute, pogled 
n a p re d ) ;

2. i 3. izdržaj.
30. tak t: =  13. tak tu  (p riručiti, pes­

nice izravnati . . .  itd.).
31. tak t: 1.—3. zasuk ruku  (palcim a

napred) i polagano odru- 
čenjem odručiti dolje (pes­
nice osovljene):
1. odručiti gore i zasuk 

ruku,
2. odručiti,
3. odručiti dolje.

32. tak t: 1. p riru č iti;
2. i 3. izdržaj

I. o d j e 1 j a k :

Odloinak A.

1. tak t: 1. uspon — predručenjem
nadručiti (palci nazad, po­
gled  gore);

2. i 3. izdržaj.
2. tak t: 1. stoj spetn i — odručiti

(dlanovi gore, pogled na­
p red) ;

2. i 3. izdržaj.
3. tak t: 1. sagnuti odručno (prsti se

dotiču ram ena odozgo);

2. spružiti strance (dlanovi 
g o re ) ;

3. sagnuti odručno (prsti se 
dotiču ram ena odozgfi).

4. tak t: 1. sunuti nap red  (p a lc ig o re );
2. skučiti priručno  (p rsti se 

dotiču ram ena sa s tran e );
3. sunuti nap red  (palci g o re ) ;

5 . - 7 .  tak t: =  1.—3. takta.
8. tak t: 1. sunuti dolje;

2. i 3. izdržaj.
9. tak t: 1. odručenjem  sagnuti od­

ručno (h rp ti nazad, p rs ti 
na Siji) — počučanj p red - 
nožno desnom ;

2. dizaj — odnožiti. desnit 
(visoko) — rukam a izdržaj;
3. p rinožiti desnu — rukam a 

izdržaj.
10. tak t: 1. sunuti strance gore (dla­

novi napred, pogled g o re );
2. i 3. izdržaj.
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11.— 12. tak t: =  9.— 10. tak t nasprotno.
11. tak t =  9. tak tu , ali na dobo 1. 
sk rč iti odročno po n a jk ra jš i poti
— pogled n ap re j, ,

13. ta k t: 1. vzpon — vzročiti, palci n a ­
zaj — pogled gor,

2.—3. drža.
14. ta k t: 1. spon — odročiti, d lan i gor,

— pogled n ap re j,
2.—3. drža.

15. ta k t: 1. upogniti odročno in sklo­
p iti dol, p rs ti se  zgoraj dotikajo  
ram ),

2. m ahn iti vstran , d lan i gor,

3. upogn iti odročno k ak o r p rej,

16. ta k t: 1. s u n i t i  d o l ,
2.—3. drža.

I. o d d e l e k :
Stavek  B.

l .  ta k t: 1. izpad z 1. nazaj — pred- 
ročiti, h rb ti gor,

1.—3. =  (e-na, dve in, tr i in)
m ahan je  dol in gor v p red ro -
čenju začeti gib dol (odgib
leb ti je  p rib l. 10 cm pod in
10 cm nad  vodoravni položaj),

2. ta k t: 1. vzravnava v zanožno stojo 
z 1.,

1.—3. (e-na, dve in  tr i  in) na­
da ljeva ti m ahan je  dol in gor 
in  polagom a p reh a ja ti v odro- 
čenje (na zadnjo sodo dobo =  
in — zaustav iti v odročenju, 
palci nap re j). (V lih ih  osmin- 
k a h  je  gib vedno dol, v sodih 
gor, ro k e  so p ri m ahanju  iz­
ravnane.)

3. tak t: 1. izstopna stoja z 1. v stran
— p red ro č iti v 1., d. skozi p riroče- 
n je, sk lop iti dol — pogled na roke,

11. i 12. ta k t: =  9. i  10., obrnuto ,
11. tak t =  9. tak tu , tek  na
1. dobu skučiti odručno 
najk račim  putem  (pogled 
napred).

13. tak t: 1. uspon  — n ad ru č iti (pogled
gore, palci n azad );

2. i  3. izdržaj.
14. tak t: 1. stoj spetn i — odručiti (dla-

novi gore, pogled n a p re d ) ;
2. i 3. izdržaj.

15. ta k t: 1. sagnuti odručno (p rs ti se
dotiču ram ena  odozgo);

2. sp ružiti s trance (dlanovi 
g o re ) ;

3. sagnu ti odručno (p rsti se 
dotiču ram ena odozgo).

16. tak t: 1. s u n u t i  d o l j e ;
2. i 3. izdržaj.

I. o d  j e l  j a  k :
Odlomak B.

ta k t: 1. p red ru č iti (h rp ti gore) — 
ispad lijevom  nazad :
1.—3 .=  (<je-dan», «dva i», 

« tri i») m ahanje  u  p red - 
ručen ju  (g iban je  po- 
činje p ram a dolje [uda- 
ljen je  od vodoravne vi­
šine za nek ih  10 cm do­
lje  i isto toliko gore  
nad  vodoravnim  položa­
jem ]).

- . tak t: 1. dizaj — prenosom  težine 
tije la  stoj zanožni lijevom :
1.—3. =  (<je-dan», «dva 

i>, e tr i i») nastav iti m a­
hanjem  dolje i gore  i 
polagano p re laz iti u  od- 

ru č e n je ; na  posljednju  
p a rn u  dobu == <i» za­
u stav iti se  u  odručenju , 
palci nap red  (u n ep a r­
nim  je  osm inkam a g i­
ban je  uv ijek  dolje, u 
parn im  gore, pesnice su 
u m ahanju  u produ- 

ljen ju  ruku).
3. tak t: 1. stoj iskoračn i lijevom  

strance  — p red ru č iti li- 
jevo, desnu  p riručen jem  
(pesnice sv inu te  dolje, 
pogled na p esn ice);
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2. zanožna stoja z d. noter, počep 
( p o k r č i t i ' o b e  n o g i )  — 
predročiti v 1. dol, vzklopiti,*

3. drža.

4. takt: 1. vzravnava, izstopna stoja z 
d. vstran  (na znak) — skozi p riro- 
čenje p redročiti v d., sklopiti dol 
pogled na roke,

2. zanožna stoja z 1. noter, počep
— predročiti v d. dol, vzklo­
piti.

3. drža.
5. tak t: 1. 'A obrat v 1. na p rs tih  d. 

noge in
5.—8. tak t: =  1.—4. tak t; v prvo dobo 

petega tak ta  preidem o skozi pri- 
ročenje,

9. tak t: 1. vzravnava, s prisunom  z
1. spetna stoja — skozi priročenje 
in skrčenje predročno ven, roki 
p red  prsm i, sklopljeni dol, p rs ti se 
dotikajo, iztegniti gor, palci nazaj
— pogled gor,

2. zasukati lehti, palci nap re j in 
odročiti,

3. p riročiti.
1. do 3. gib je spojen.

10. tak t: 1. izstopna stoja z 1. vstran,

2. vzpon na 1., prednožiti z d. no­
ter,
1.—2. p red ročiti v 1., h rb ti gor, 
sklopiti dol — pogled na roke,

3. s prisunom  z d. spetna stoja
— izravnati roke in  p riročiti.

11. tak t: 1. skozi skrčenje predročno 
ven, rok i p red  prsm i, sklopljeni 
dol, p rs ti se dotikajo, sun iti gor, 
palci nazaj — pogled gor,

2. zasukati leh ti, palci napre j in 
odročiti,

* D ostavek «gor» je razumljv sam po 
sebi; če bi hotel imeti vzklopljenjo v  drugo 
smer (tedaj tudi zasuk lehti), bi moral to 
posebej povedati. Op. K.

2. stoj zanožni desnom  unu- 
tra  — počučanj — pred- 
ručiti lijevo dolje (pesnice 
osoviti, obje noge posku- 
č iti);

3. izdržaj.

4. tak t: 1. držaj — stoj iskoračni des­
nom strance (na značku)
— priručenjem  p red ručiti 
desno (pesnice svinute, 
pogled na p e sn ice );

2. stoj zanožni lijevom  unu tra
— počučanj — p redručiti 
dolje desno (pesnice oso­
v iti) ;

3. izdržaj.
5. tak t: 1. po luokret lijevo (na p rs ti-

ma desne) i:
5.—8. tak ta  =  1,—4. tak ta  (u prvu 

dobu 5. tak ta  prelazim o 
priručen jem ).

9. tak t: 1. dizaj — prik ljučen  jem li- 
jeve stoj spetn i — p r iru ­
čenjem i skučenjem  pred- 
ručno van (predlaktice 
unutra , pesnice svinute, 
h rp ti uzase) napeti gore 
(palci nazad, pogled g o re ) ;

2. zasuk ruku  (palci napred) 
i odručiti;

3. p riručiti.
(1.—3. spojeno gibanje).

10. tak t: 1. stoj iskoračni lijevom
stran ce ;

2. uspon lijevom — pred­
nožiti desnu u n u tra ;

1. i 2. p red ručiti lijevo 
(h rp ti gore, pesnice svi­
nute, pogled na pesn ice);

3. osovljenjem  pesnica p riru ­
čiti — prinožiti desnu u 
stoj spetni.

11. tak t: 1. skučenjem  predručno van
(predlaktice unu tra , pes­
nice svinute, h rp ti uzase) 
sunuti gore (palci nazad, 
pogled g o re ) ;

2. zasuk ruku  (palci napred) 
i odručiti;
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3. p riroč iti,
1.—3. gib je  spojen.

12. tak t: =  10. naspro tno : izstopna 
sto ja z d. v s tran  (na znak).

13. tak t: 1. izpad z 1. nazaj — p red  
ročiti, h rb ti gor,

1.—3. (e-na, dve in  t r i  in ) m a­
han je  v p red ročen ju  dol in  
gor, začetni gib dol (glej 
tak t 1.).

14. tak t: 1. vzravnava z zanožno stojo 
z 1. — pred roč iti, h rb ti gor,

2. drža v sto ji — odročiti, h rb ti 
gor,

3. drža.

15. ta k t: 1.—3. s trem i tekovim i po­
skoki (1., d., 1.) na m estu cel ob rat 
v i .  — roke  drža, vzklopiti gor 
(p ri prvem  skoku).

16. tak t: 1. s p risunom  z d. spetna 
stoja — priročiti

2.—8. drža.
Sledi del A  s to raz liko :

V 16. tak tu  v 1. dobi j e  d o d a t i  
p o l  o b r a t  v d. (na pe ti d. noge in  
s p risunom  z 1.), spetna stoja. Nato iz­
vajam o del B brez izm ene in  del A s 
polobratom  v d. v 16. tak tu  k ako r p ri 
drugem  izvajan ju ; to re j:
A ', B, A2, B, A 2.

M edigra: * / 4  takt.

1. ta k t: 1. odročiti dol, vzklopiti ven ;

2.—4. drža.

2 . - 4 .  tak t: drža.
5. ta k t:  1. zanožha stoja z l.\noter

— zaklon v d. (v lopati­
cah), d. roko v bok, z 1. 
skozi odročenje vzročiti in  
u ločiti jo, palec nazaj —

3. p riruč iti.
(1.—3. spojeno gibanje.)

12. ta k t: =  10., ob rnu to : stoj isko-
račn i desnom  Strance (n a 
z n a č k  u).

13. ta k t: 1. p red ro č iti (h rp ti gore) —
ispad  lijevom  nazad ;
1.—3. («je-dan», «dva i», 

e tr i i») m ahati u p red - 
ručen ju  (g iban je  počinje 
p ram a dolje [v id i 1. 
tak t]).

;4 . tak t: 1. dizaj — prenosom  težine 
tije la  na desnu  nogu stoj 
zanožni lijevom  — pred- 
ru č iti (h rp ti g o re );

2. izdržaj u  sto ju  — odručiti 
(h rp ti go re);

3. izdržaj.

15. tak t: 1.—3. sa tr i trčeča skoka (1.,
d., 1.) na m jestu  cijeli 
o k re t lijevo — ru k am a  iz­
držaj (pesnice osovljene 
[odm ah sa p rv im  sko­
kom ]).

16. tak t: 1. sunuti dolje desnom  u  stoj 
spetn i — p riru č iti;

2.—3. izdržaj.
S lijedi odlom ak A po d rug i pu t sa 

raz lik o m :
U 16. tak tu  u 1. dobi dodaje se 

p o l u o k r e t  d e s n o  (na pe ti desne 
i p rik ljučen jem  lijeve) u  stoj spetn i. 
Iza toga se opet vježba odlom ak B bez 
izm jene i odlom ak A po luokretom  des­
no u 16. tak tu , kao p r i  d rogom  iz- 
vodenju.

U cijelosti dak le  ovako:
A S B, A2, B, A2.

M cđuigra: * / 4  tak t.

1. ta k t: 1. odručiti dolje (pesnice o- 
sovljene, h rp ti gore, palci 
n a p re d ) ;

2.—4. izdržaj.

2.—4. tak t: izdržaj.
5. tak t: 1. stoj zanožni lijevom  u n u tra

— zaklon desno (u lopati­
cam a) — desnu  ru k u  pod- 
bočiti — (Hjevu odruče- 
njem  nadručiti i  neznatno
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pogled čez d. ram o na peto
1. noge;

2—4. drža.
6. tak t: 1. vzklon — s priključen jem

I. spetna stoja — z d. su­
n iti dol, 1. iztegniti gor in 
skozi odročenje p riročiti;

2 . - 4 .  drža.
7.—8. tak t =  5.—6. taktu , nasprotno.

I I .  o d d e l e k :

Stavek A : tak t */4.

1. tak t: 1. k o rak  z d. vstran  v vzponu 
(do 1 li razdalje) odročiti 
dol, vzklopiti ven, dlani 
vzporedne s tlem i;

2. s p rik ljučenjem  1. vzpon 
spetno — roke drža;

3. koračna stoja z d. v stran  
(do razdalje) — odklon 
v levo — 1. roko v bok, z 
d. sKozi odročenje vzročiti 
in  uločiti jo, palec nazaj
— pogled na 1, komolec 
(komolec nad p rs ti leve 
n o g e);

4. drža.
2. ta m : 1. vzklon — korak  z 1. vstran  

v vzponu (s prenosom  teže 
te lesa), (do Чл razdalje),
— z 1. sun iti v stran  dol, d. 
iztegniti vstran  gor in  sko­
zi odročenje odročiti dol, 
vzklopiti ven (kakor v 1. 
ta k tu ) ;

2. s priključenjem  d. vzpon 
spetno — z rokam i drža;

3. izkoračna stoja z 1. vstran 
(na znak), odklon v desno
— d. roko v bok, z 1. skozi 
odročenje vzročiti in ulo­
čiti jo, palec nazaj — po­
gled na  d. komolec;

4. drža.

posagnuti (palač nazad, 
pogled preko desnog ra ­
m ena na petu  Iijeve 
n o g e );

2.—4. izdržaj.
6. tak t: 1. usprav — priključenjem

lijeve stoj spetn i — sunuti 
dolje desnu  — napeti gore 
lijev u : odručenjem  priru - 
čiti;

2.—4. izdržaj.
7 . - 8 .  ta k t : =  5 .- 6 .  tak tu , obrnuto.

I I .  o d j e 1 j a k :

Odlomak A: */ takt.4

1. tak t: 1. o tkrok desnom Strance u
usponu (do 1/4 prosto ra  iz- 
m edu znački) — odručiti 
dolje (pesnice osovljene 
[usporedno s tlom ], palci 
n a p re d );

2. priključenjem  lijeve uspon 
spetni — rulcama izdržaj;

3. stoj izkoračni desnom 
Strance (do 'A p rosto ra  iz- 
m edu znački) — otklon 
Iijevo — lijevu ru k u  pod- 
bočiti — desnu odruče­
njem  nadr,učiti i neznatno 
posagnuti (pogled na lijevi 
lakat, lakat nad  prstim a 
lijeve n o g e);

4. izdržaj.
2. tak t: 1. usprav — otkrok lijevom

strance u usponu (preno­
som težine tijela i do 1/4 
prostora izm edu znački) — 
spružiti lijevu strance do­
lje — napeti desnu strance 
gore i odručenjem  odručiti 
dolje (pesnice osovljene 
[kao u 1. tak tu ]);

2. priključenjem  desne uspon 
spetn i — rulcama izdržaj;

3. stoj izkoračni lijevom 
strance (na značku) — ot­
klon desno — desnu ruku  
podbočiti — lijevu odru­
čenjem nadručiti i neznat­
no posagnuti (palač na­
zad, pogled na desni 
la k a t) ;

4. izdržaj.
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3. tak t: 1. vzklon — z d .k o ra k  na­
p re j (do Vs razdalje) — z 
d. suniti dol, 1. iztegniti 
v stran  gor in  skozi odro­
čenje p riroč iti — pogled 
n apre j;

2. poskok na d., 1. skrčiti 
prednožno (stegno vodo­
ravno, golen in  p rs ti 
sm ere navpično k  tlom),
— predročiti, h rb ti gor, 
p rs ti uločeni;

3. z 1. ko rak  naprej (do d ru ­
ge tre tjine  razdalje) — z 
vzklopljenjem  p riroč iti;

4. poskok na 1., d. napogniti 
zanožno, golen poševno 
nazaj dol, — u lekn iti v lo­
paticah — zaročiti ven, 
vzklopiti nazaj ven, p rs ti 
uločeni.

4. tak t: 1. izkoračna stoja z d. na­
p re j (na znak), v vzponu, 
zanožiti z 1. nizko — od- 
ročiti, h rb ti gor;

2. s prikljuČenjem 1. spetna 
stoja — priročiti;

3. vzpon spetno — odročiti, 
h rb ti gor;

4. spon — priročiti.
(V vsem  tak tu  so roke 
izravnane.)

5. tak t: 1. V  obrat v desno na p r ­
stih  1. noge — k ra tek  ko­
ra k  v d. s tran  (za dolžino 
stopala) — roke v bok;

2. s prikljuČenjem 1. vzpon 
spetno — z rokam i drža;

3. izkoračna stoja z d. vstran  
(do V  razdalje) — odklon 
v levo — z 1. roko drža, z 
d. m ahniti v stran  dol in 
skozi odročenje vzročiti in  
uločiti jo, palec nazaj 
pogled na 1. kom olec;

4. drža.
6. tak t: 1. vzklon — d. iztegniti gor

in  skozi odročenje roko v 
bok, z 1. drža — Vt obrat 
v levo, k ra tek  korak  z 1. 
nazaj (za dolžino stopala)
— pogled napre j;

3. tak t: 1. usprav — korak  desnom
napred  (do 1/,1 prostora iz- 
m edu zn ačk i)— sunuti des­
nom dolje — napeti lijevu 
strance gore i odručenjem  
p riruč iti (pogled nap red );

2. poskok desnom — skrčiti 
prednožno lijevu (stegno 
vodoravno, golijen i sto­
palo sm jeraju  tlu) — pred- 
ručiti (h rp ti gore, p rs ti 
posagnu ti);

3. korak lijevom napred  (do 
»/ p rostora  izm edu znač­
ki) — osovljenjem pesnica 
p riru č it i;

4. poskok lijevom — posag­
nu ti zanožno desnu (goli­
jen nazad koso dolje, uv iti 
se u  lopaticam a) — zaru- 
čiti van (pesnice osovljene, 
h rp ti gore, p rs ti su po­
sagnuti i sm jeraju nazad).

4. tak t: 1. ko rak  desnom nap red  (na
značku) — odručiti (hrp ti 
gore) — uspon — zanožiti 
lijevu (n iško );

2. prinoženjem  lijeve stoj 
spetn i — p riru č iti;

3. uspon spetni — odručiti 
(hrpti go re);

4. stoj spetn i — priručiti (u 
cijelom e su tak tu  pesnice 
u  produljenju  ruku).

5. tak t: 1. poluokret desno na  prsti-
ma lijeve — k ra tak  otkrok 
desno (u duljin i stopala)
— ruke  podbočiti;

2. prikljuČenjem lijeve uspon 
spetn i — rukam a izdržaj;

3. stoj iskoračni des. strance 
(do V  p rostora  izm eđu 
znački) — otklon lijevo — 
lijevom rukom  izdržaj — 
desnu spružiti strance do­
lje i odručenjem  nadručiti 
i posagnuti (palač nazad, 
pogled na lijevi la k a t) ;

4. izdržaj.
6. tak t: 1. usprav — desnu napeti

gore i odručenjem  pod­
bočiti — lijevom izdržaj — 
poluokret lijevu — koračič 
lijevom nazad u duljini 
stopala (pogled n a p re d );
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2. s priključenjem  d. vzpon 
spetno — z rokam i drža;

3. Vi obrat v levo, izkoračna 
stoja z 1. v stran  (na znak)
— odklon v d. — z d. 
drža, z 1. m ahniti vstran 
dol, skozi odročenje vzro- 
čiti iin uločiti jo, palec 
nazaj, pogled na  d. ko­
molec;

4. drža.

7. tak t: 1. vzklon — 1. roko v bok po
najk ra jši poti, z d. drža
— s poskokom .počep 
prednožno z d. — pogled 
napre j;

2. s poskokom počep odnož- 
no z d., — roke drža;

3. s preskokom  (na mestu) 
počep prednožno z L, — 
roke d rža ;

4. s poskokom počep odnož- 
no z 1. — roke drža.

8. tak t: 1. vzravnava — s prik ljuče­
njem , 1. vzpon spetno — 
suniti naprej, vzklopiti 
gor;

2. v stoji drža — odročiti 
vzklopljeno;

3. spon — p riroč iti;
4. drža.

9. takt. 1. p redročiti dol, sklopiti dol;

2. izkoračna stoja z 1. naprej 
(do */4 razdalje), vzpon 
na d. pok rč iti zanož-^ 
no, golen sm eri nazaj in  
je  vzporedna s tlem i — 
u lekn iti v lopaticah — z 
bočnim i lok i dol in  na­
zaj p redročiti gor, vzklo­
p iti gor — pogled gor;

3. drža;
4. izkoračna stoja z d. nazaj 

(na zna’’) — odročiti

2. prik ljučenjem  desne uspon 
spetn i — rukam a izdržaj;

3. poluokret lijevo — stoj is- 
koračni lijvom strance (na 
značku) — otklon desno
— desnom rukom  izdržaj
— lijevu spružiti strance 
dolje i odručenjem  nad- 
ručiti i posagnuti (palač 
nazad, pogled na desni 
la k a t) ;

4. izdržaj.

7. tak t: 1. usprav  — lijevu ruku  pod-
bočiti (najkraćim  putem )
— desnom izdržaj — po­
skokom počučanj prednož­
no desnom (pogled na- 
p re d ) ;

2. poskokom počučanj od- 
nožno desnom , rukam a iz­
držaj;

3. poskokom (na m jestu) po­
čučanj prednožno lijevom , 
rukam a izdržaj;

4. poskokom počučanj odnož- 
no lijevom — rukam a iz­
držaj.

8. tak t: 1. držaj — prik ljučenjem  lije-
ve uspon spetni — sunuti 
nap red  (pesnice osovljene, 
p rs ti go re);

2. u stoju izdržaj — odručiti 
(osovljenim pesnicam a, 
palci n a p re d );

3. stoj spetn i — p riru č iti;
4. izdržaj.

9. tak t: 1. predručiti dolje (pesnice
svinute dolje, h rp ti na­
pred) ;

2. stoj iskoračni lijevom  na­
pred  (do У4 , prostora iz- 
m edu 'znački) — uspon 
lijevom  — sagnuti zanožno 
desnu (golijen nazad i u- 
sporedno s tlom, u lopa­
ticam a se uviti) — p red ­
ručiti gore (bočkim luko- 
vim a dolje i nazad, pesn i­
ce osovljene, p rs ti gore, 
pogled gore);

3. izdržaj;
4. stoj iskoračni desnom na­

zad (na značku) — odru-
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vzklopljeno, — pogled na­
prej.

10. tak t: 1.—4. šte j: e-na, dve, in, tri,
in , š t ir ’, in) z osmimi te- 
kovim i poskoki, začne 1., 
VA o b r a t  v l e v o  (na 
znaku), z dvem a skokom a 
vedno Vi obrata, sedm i in 
osmi brez obrata, z osmim 
spetna stoja — z rokam i 
drža — pogled na d. roko.

11. tak t: 1. skozi priročen je  p red ro ­
čiti dol, sklopiti dol, — 
pogled naprej;

2. izkoračna stoja z d. na­
p re j (do 1 li  razdalje), 
vzpon na d., 1. pokrčiti za- 
nožno, golen sm eri nazaj 
in je vzporedna s tlem i — 
u lekn iti v lopaticah — z 
bočnimi loki dol in  nazaj 
p redročiti gor, vzklopiti 
gor — pogled gor;

3. drža;
4. izkoračna stoja z 1. nazaj 

(na znak) — odročiti 
vzklopljeno, — pogled na­
prej.

12. tak t: 1.—4. (štej e-na, dve, in itd.)
z osm im i tekovim i po­
skoki, začne d., dvojni 
obrat v d., (na znaku), z 
dvem a skokom a vedno 'A 
obrata, z zadnjim  spetna 
stoja — z rokam i drža — 
pogled na 1. roko.

13.—14. tak t: =  1.—2. tak tu  (korak
d. vstran  . . .  itd.).

15. ta k t : =  7. tak tu  (vzklon — 1. roko
v bok . . .  itd.).

16. tak t: =  8. taktu.

I I .  o d d e l e k :

Stavek B.

1. tak t: 1. izpad z d. vstran  (do Va 
razdalje) — predklon v d.
— z d. p redročiti, palec 
naprej, konci prstov d. 
roke se dotikajo prstov d.

čiti (pesnice osovljene, 
palci napred , pogled na- 
pred).

10. tak t: 1—4 (broji: «je-dan», «dva»
«i» itd.) sa osam trčečih 
skokova (počinje lijeva) 
1 Vi o k r e t a  l i j e v o  (na 
značci), uvijek  sa dva sko­
ka poluokret, sedm i i osmi 
bez okreta, osmim stoj 
spetni — rukam a izdržaj 
(pogled na  desnu pesnicu).

11. tak t: 1. priručenjem  p red m čiti do-
lje (pesnice svinute, h rp ti 
napred , pogled n a p re d );

2. stoj iskoračni desnom na­
p red  (do 1 4  p rostora iz- 
m eđu znački) — uspon 
desnom — sagnuti zanož- 
no lijevu (golijen nazad 
usporedno s tlom, križa 
uviti) — predručiti gore 
(bočkim lukovim a dolje i 
nazad, pesnice osovljene, 
p rs ti gore, pogled g o re ) ;

3. izdržaj;
4. stoj iskoračni lijevom  na­

zad (na značku) — od- 
ručiti (pesnice osovljene, 
palci napred, pogled na­
pred).

12. tak t: 1.—4. (b roji: «je-dan», «dva»
«i» itd.) sa osam trčečih 
skokova (desna počinje) 
dvostruki okret desno (na 
značci), uv ijek  sa dva 
skoka poluokret (posljed- 
njim  stoj spetni) — ruka­
ma izdržaj (pogled na lije­
vu pesnicu).

13. i 14. tak t: =  1. i 2. tak tu  (otkrok
desnom Strance . . .  itd.).

16. tak t: == 7. tak tu  (usprav, lijevu 
ruku  podbočiti. . .  itd.).

16. tak t: == 8. taktu.

I I .  o d j e 1 j a k :

Odlomak B.

1. tak t: 1. ispad desnom strance (do 
1 /., p rostora izm edu znački)
— pretk lon desno — p red ­
ručiti desnu (palač na­
pred, vršci prstiju- desne
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noge, и ,L odročiti dol, 
h rb e t gor (roka vzpored­
no s tlem i) — pogled na
1. roko;

2. d rža ;
3. vzklon, — vzravnava, s 

p rik ljučen jem  d. spetna 
stoja (na znak) — priro - 
čiti — pogled n ap re j;

4. drža.
2. tak t: == 1. tak tu  nasprotno.
3. tak t: 1.—4. polagom a s posunom

d. noge nazaj poklek  na d.
— skozi p red ročen je  ven, 
h rb ti gor, odročiti gor, d la­
n i napre j — zaklon — po­
g led  gor:
1. zanožna stoja z d. — 

p red ro č iti dol ven, h rb ti 
gor;

2. po čep , zanožno z d. — 
p red roč iti ven ;

3. globokejši počep zanož­
no z d, (d. noga po k r­
čena, koleno se še ne 
dotika tal) — predročiti 
gor ven, lahen  zaklon;

4. pok lek  na d. (1. noga v 
p ravem  kotu) — odro­
čiti gor, d lani nap re j — 
zaklon.

4. tak t: 1. vzklon — v pokleku  in z
rokam a d rža;

1.—2. p redklon  — p redročiti 
ven, h rb ti n ap re j (konci 
p rs tov  se dotaknejo tal)
— pogled na p rs te  1. n o g e ;

3. vzklon, — vzravnava, s p r i­
k ljučenjem  d. spetna stoja
— p riro č iti — pogled na­
p re j (najprej vzklon, po­
tem  vzrav n av a);

4. drža.
G ibi v 3. tak tu  in v 4. v
1. in  2. dobi so spojeni.

5.—8. tak t: =■ 1.—4. tak tu , nasprotno. 
9; tak t: 1. p rednožiti z d. nizko —

zaročiti, palci n ap re j;
2. drža;
3. sk o z i, prinožen je  zanožiti 

z d. — skozi p riročen je  
p red ročiti, h rb ti gor;

4. drža.

ru k e  dotiču se p rs tiju  des­
ne  noge) — odručiti dolje 
lijevu (h rb a t gore [ruka  
usporedno s tlom ], pogled 
na lijevu  p e sn ic u );

2. izdržaj;
3. usp rav  — dizaj — p rik lju - 

čenjem  desne stoj spetn i 
(na  značci) — p riru č iti 
(pogled n ap red );
4,izdržaj.

. 2. tak t: =  1. tak tu , obrnuto.
3. tak t: 1.—4. polagano pom icanjem

desne nazad klele desnom
— predručen jem  van  (hr- 
p ti gore) od ručiti gore 
(dlanovi napred) — za­
klon (pogled g o re ) :

1. stoj zanožni desnom  — 
p red ruč iti dolje van (hr- 
p ti go re);

2. počučanj zanožno desnom
— p red ru č iti van ;
3. dub lji počučanj zanožno 
desnom  (desna noga sa- 
gnuta, koljeno se  još ne 
dotiče tla) — p red ru č iti 
gore van — m ali zaklon;

4. k lek  desnom  (lijeva noga 
tvo ri p rav i k u t) — od­
ru č iti gore  (dlanovi na­
p red ) — zaklon.

4. tak t: 1. usp rav  — k lek  i rukam a
izd rža j;

1.—2. p re tk lon  — p red ruč iti 
van (h rp ti nap red , p rs ti se 
dotiču tla, pogled na p rs te  
lijeve n o g e );

3. usp rav  — dizaj — prik lju - 
čenjem  desne stoj spetn i
— p riru č iti — pogled n a ­
p red  [p rije  usp rav , pa  d i­
za j]);

4. izdržaj.
(G ibanje je  spojeno kroz 
čitavi 3. tak t i 1. i 2. dobu
4. tak ta).

5.—8. tak ta : =  1.—4. tak tu , obrnuto.
9. ta k t: 1. p rednožiti desnu  (niško)

— zaručiti (palci n a p re d ) ;
2. izdržaj;
3. prinoženjem  zanožiti des­

n u  — p riručen jem  pred - 
ruč iti (h rp ti go re);

4. izdržaj.
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10. ta k t : 1. p rinožiti z desno — pred­
ročiti 1/n ven in zasukati 
leh ti: d lani gor;

2. predročiti - / , f  ven, zasukati 
leh ti: h rb ti gor;

3. odročiti, d lan i gor — po­
gled v desno;

4. drža.
11.—12. tak t: =  9.—1(J. tak tu , na­

sprotno.
13. tak t: 1 , - 4 .  zasukati leh ti: h rb ti

gor, in  polagom a skozi pri- 
ročenje, h rb ti no ter, skr­
čiti predročno ven, roke 
p red  telesom , sklopiti dol, 
in  iztegniti gor, palci na­
zaj —ч Ipjogled sledi ro ­
kam : ,
1. p riročiti;
2. zasukati leh ti, h rb ti 

no ter, skrčiti predročno 
dol ven, spodnje lehti 
noter, roke sklopljene 
dol v 1 I3  poti;

3. skrčiti predročno gor 
ven, spodnje leh ti no­
ter, p rs ti se dotikajo 
roke v */„ po ti;

4. iztegniti gor, izravnati 
roke.

14. tak t: 1. odročiti gor, palci nazaj
— pogled napre j;

2. odročiti, h rb ti gor;
3. zm eren predklon — p red ­

ročiti dol ven, palci na­
p re j;

4. predklon, glava in  trup  
vodoravno — predročiti, 
palci naprej (prsti sm ere 
navpično k  tlom).
Gibi v 13. in 14. talitu  so 
spojeni.

15. tak t: 1. vzklon —• z rokam i drža,
palci gor;

2. skrčiti odročno, p rsti se 
dotikajo ram ;

3. odnožna stoja z 1. — m ah­
n iti vstran, d lani gor — 
pogled v levo;

10. tak t: 1. p rinožiti desnu — p re z ­
rač iti van i zasuk ruku  
dlanovim a gore (ruke u- 
daljiti za 1/R pu ta  izm edu 
p redručenja  i odručenja);

2. p red ručiti van (u 2/  puta)
— odsuk ru k u  hrp tim a
gore;

3. odručiti — zasuk ru k u  
dlanovim a gore (pogled
desno );

4. izdržaj.
11. i 12. tak t = '  9. i 10. taktu, obrnuto.

13. tak t: 1.—4. odsuk, ru k u  h rp tim a
gore, polagano p rirače- 
njem  (hrpti ru k u  k se­
bi) skučiti p redručno van 
(predlaktice unutra , pes­
nice svinuti i n apeti — 
palci nazad, pogled slijedi 
g ibanje ru k u ):

1. prirU čiti;
2. zasuk ruku  hrp tim a unu­

tra, skučiti p redručno do- 
Ije van (predlaktice unu­
tra, pesnice svinute) u  1/s 
pu ta ;

3. skučiti predručno gore van 
(predlaktice unu tra , h rp ti 
pesnica podjednako uzase, 
pesnice u 2/a p u ta );

4. napeti gore (pesnice u 
produljenju ruku).

14. tak t: 1. odručiti gore (palci nazad,
pogled nap red );

2. odručiti (hrpti go re);
3. m irn i p retk lon  — p red ­

ručiti dolje van (palci na­
p red) ;

4. pretklon, g l a v a  i t r u p  
v o d o r a v n o  — p r e d ­
r u č i t i  (p1 a  11 c i n a- 
p r  e d, ruke  okomito k tlu, 
gibanje u  13. i 14. taktu  
spojeno).

15. tak t: 1. usprav — rultam a izdržaj
(palci gore);

2. skučiti odručno (prsti nad 
ram en im a);

3. stoj odnožni lijevom — 
spražiti Strance (dlanovi 
gore, pogled lijevo);
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4. drža v stoji — upogniti od­
ročno, p rs ti se dotikajo 
ram  zgoraj.

16. tak t: 1. obrat v levo, s pri- 
ključenjem  1. spetna stoja
— suniti dol — pogled na­
p re j;

2.—4. drža.
Zdaj je izvesti del A2 —  A1 — toda 

v 10. taktu  je  naprav iti m esto 134 
obrata: z osmimi tckovnim i poskoki 
dvojni obrat v levo, z dvem a po­
skokom a vedno У2 obrata, tudi. s
sedm im  in osm im ; pogled na d. roko, 
z osmim poskokom spetna stoja — 
to re j: A i, B, A2, B, A“.

II. Medigra.

T akt */4.

1.—2. tak t: drža.
3. tak t: 1. skozi predročenje noter,

d lani spojene, vzročiti no­
ter, d lani spojene, palci 
nazaj — pogled gor —
vzpon;

2.—3. drža.
4. tak t: 1. skozi pred ročen je  no ter,

dlan i spojene, p riročiti — 
spon;

2.—3. drža.
5.—8. tak t: =  1.—4. taktu.

I I I .  o d d e l e k :

Stavek A.

T akt »/4-

1. tak t: 1. izpad z 1. nazaj — zaročiti
ven, vzklopiti nazaj ven,
— pogled napre j;

2.—3. vzravnava na 1. in  od- 
ročiti dol, vzklopiti vstran
— (na «dve in tr i  in») 
š tir i tekovi poskoki naprej 
v lahnem  predklonu: prvi, 
z d., na znaku, naslednji 
tr ije : L, d., 1. za dolžino 
stopala.

2. tak t: 1. vzklon — s predkorakom
z d. (na znak) vskok, pred- 
nožiti z 1. vodoravno —

4. u  stoju izdržaj — sagnuti 
odručno (p rsti nad  ram e- 
n im a);

16. tak t: 1. po luokret lijevo, p rik lju - 
čenjem lijeve stoj spetni
— sunuti dolje (pogled na- 
p re d ) ;

2.—4. izdržaj.
Sada se vježba odlomalc A2 —  A1, no 

u 10. taktu, um jesto l ’A  okreta  vježba 
se: sa  osam trčcćih skokova dvostruki 
okret lijevo, uvijek sa dva skoka polu­
okret i sedm i i osm i (pogled da des- 
nu pesnicu), osmim skokom stoj spetni.

U cijelosti: A 1, B, Ae, B, A2.

II. Meduigra.

ли  takt.

1. i 2. tak t: izdržaj;
3. tak t: 1. p redručenjem  unu tra  nad-

ruč iti u n u tra  (dlanovi uza- 
se, palci nazad, pogled 
gore) — uspon;

2. i 3. izdržaj.
4. tak t: 1. p redručenjem  unu tra  p ri-

ruč iti — stoj spetn i;

2. i 3. izdržaj.
5.—8. tak ta : =  1.—4. taktu.

I I I .  o d j e 1 j a k :

Odlomak A.

3/. takt.

1. tak t: 1. ispad lijevom nazad — za-
ru č iti van (pesnice osov- 
ljene, h rp ti gore i p rs ti 
nazad van, pogled nap red );

2. i 3. dizaj na lijevoj i od- 
ruč iti dolje (pesnice osov- 
ljene, p rs ti Strance), na: 
«dva», <i», «tri», <i»: če- 
tir i trčeča poskoka napred 
u m irnom  pre tk lonu  (prvi 
desnom  na značku, daljnja 
tr i  [1., d., 1.] uvijek  za du- 
ljinu sto p a la );

2. tak t: 1. usprav  — pretlcrokom des­
ne (na značku) poskok — 
prednožiti lijevu (do vodo-
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skozi p redročenje vzročiti 
noter, d lani spojene, palci 
nazaj — u lekniti zm erno v 
lopaticah — pogled gor;

2. doskok snožno v čep (na 
znak) — z loki nazaj za­
ročiti, palci nap re j (po­
zor! — telo vzklonjeno!) — 
pogled napre j;

3. vzravnava — skrčiti p r i­
ročno, spodnje leh ti noter, 
d lani no ter in spojene 
p red  prsm i, p rs ti sm ere 
navpično gor.

3. tak t: 1. vzpon — suniti gor noter,
palci nazaj, d lani spojene
— pogled gor;

2. spon — odročiti, h rb ti gor
— pogled napre j;

3. sk rčiti priročno, spodnje 
leh ti noter, d lan i no ter in 
spojene pred  prsm i, p rs ti 
sm ere navpično gor.

4. tak t: 1. p redklon — zanožiti z d.
— suniti gor noter, palci 
gor, d lani spojene — po­
gled na roke — roke, telo 
in d. noga v ravn i črti;

2.—3. drža.
5. tak t: 1. vzklon — prcdnožiti г d.

nizko, cel obrat v 1. (na 
p rs tih  1. noge), izpad z d. 
nazaj — po obratu  skozi 
predročenje no ter zaročiti 
ven (glej 1. takt, 1. doba, 
n asp ro tn o );

2.—3. vzravnava z d. (dve in 
t r i  in) š tir i tekovi skoki 
naprej, lahen predklon, 
p rv i z 1. na znaku, na­
slednji tr ije : d., 1., d. za 
dolžino stopala — odročiti 
dol, vzklopiti vstran.

6. tak t: 1. vzklon — s predkorakom
z 1. (na znak) vskok, pred- 
nožiti z d. vodoravno — 
skozi predročenje vzročiti 
noter, dlani spojene, palci 
nazaj — u lekniti zmerno 
v lopaticah — pogled gor;

ravnog) — predručenjem  
nadručiti unu tra  (dlanovi 
uzase, palci nazad) — u 
lopaticam a malo se uviti 
(pogled g o re );
2. doskok u sunožni čučanj 
(na značku) — bikovima 
nazad: zaručiti (palci na- 
p red , t r u p  u s p r a v a n ,  
pogled nap red );

3. dizaj — skučiti priimčno 
(predlaktice unutra , d la­
novi uzase, p rs ti okomito 
gore, pesnice sklopljene 
na prsim a).

3. tak t: 1. sunuti gore unu tra  (dla­
novi uzase, palci nazad) — 
uspon (pogled gore);

2. stoj spetn i — odručiti 
(h rp ti gore, pogled na­
pred ) ;

3. skučiti priručno (predlak­
tice unutra, dlanovi uzase, 
p rs ti okomito gore, pesnice 
sklopljene na prsim a).

4. tak t: 1. p retk lon  — zanožiti desnu
— sunuti gore un u tra  (dla­
novi uzase, pogled na pes­
nice; ruke, trup  i desna 
noga u jednom e pravcu);

2. i 3. izdržaj.
6. tak t: 1. usprav — prcdnožiti desnu 

(niško) — okret (cijeli) 
lijevo — poslije okreta 
nadručenjem  unu tra  i 
p redručenjem  unu tra  za- 
ručiti van — ispad desnom 
nazad (vidi 1. takt, 1. doba, 
ob rnu to );

2. i 3. dizaj desnom — od­
ručiti dolje (pesnice osov- 
ljene, p rs ti Strance — na: 
<dva», «i», «tri», «i>: četiri 
trčeća skoka napred  u 
m irnom  pre tk lonu  (prvi 
lijevom na značku, daljnja 
tr i [d., 1., d.] uvijek  u du- 
ljin i stopala).

6. tak t: 1. usprav — pretkrokom  li- 
jeve (na značku) poskok
— prednožiti desnu (do 
vodoravnog) — predruče­
njem  nadručiti unu tra  
(dlanovi uzase, palci na­
zad) — u lopaticam a malo 
se uviti (pogled g o re );
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2. doskok snožno v Sep (na 
znak) — z loki nazaj za­
ročiti, palci naprej, t r u p  
v z k l o n j e n !  — pogled 
naprej;

3. vzravnava — skrčiti p r i­
ročno, spodnje lehti noter, 
d lan i noter in  spojene 
p red  prsm i, p rs ti sm ere 
navpično gor.

7. tak t: 1. vzpon — suniti gor noter,
palci nazaj, d lan i spojene
— pogled gor;

2. spon — odročiti, h rb ti gor
— pogled napre j;

3. skrčiti priročno, spodnje 
leh ti noter, d lani no ter in 
spojene p red  prsm i, prsti 
sm ere navpično gor.

8. tak t: 1. p redklon — zanožiti z 1.
— suniti gor noter, palci 
gor, dlani spojene — po­
gled na roke — roke, telo 
in 1. noga v prem i črti;

2.—3. drža.
9. tak t: 1. P o b ra t v i . - — zm eren od­

klon v d. — odnožna stoja 
z 1. (telo in 1. noga v p re ­
mi črti, pogled na 1. r . );

1.—3. d. polagom a skrčiti 
priročno, 1. skozi odro- 
čenje skrčiti predročno 
dol, spodnje leh ti noter, 
d lani spojene p red  d. ra ­
mo, pogled na d. roko,
1. roka: 1. vzročiti, palec 
nazaj; 2. odročiti, h rbet 
go r; 3. skrčiti predročno 
dol;

1.—3. gib lehti je spojen.

10. tak t: 1. odklon v d. vodoravno — 
odnožiti z 1. (roke, telo in
1. noga v ravn i črti) — 
suniti gor noter, dlani 
spojene — pogled naprej;

2. vzltlon — prinožiti z levo
— odročiti (1. skozi priro- 
čenje), h rb ti gor — pogled 
v 1.;

3. drža.

2. doskok sunožno u  čučanj 
(na značku) — lulcovima 
nazad: zafučiti (palci na- 
p red , t r u p  u s p r a v a n ,  
pogled n a p re d ) ;
3. dizaj — skučiti priručno  
fpredlaktice  unu tra , dla- 

novi uzase, p rs ti okomito 
gore, pesnice sklopljene 
na prsim a).

7. tak t: 1. sunuti gore unu tra  (dla-
novi uzase, palci nazad)
— uspon (pogled gore);

2. stoj spetn i — odručiti 
(h rp ti gore, pogled na­
p red ) ;

3. skučiti priručno  (predlak- 
tice unu tra , dlanovi uzase, 
p rs ti okom ito gore, pes­
nice sklopljene na prsim a).

8. tak t: 1. p re tk lon  — zanožiti lijevu
— sunuti gore un u tra  (dla­
novi uzase, pogled na pes­
nice, ruke, trup  i lijeva 
noga u jednom e p rav cu );

2. i 3. izdržaj.
9. tak t: 1. poluokret lijevo — m irni

otklon desno — stoj od- 
nožni lijevom (trup u jed­
nom e pravcu s lijevom no- 
gom, pogled na desnu pes- 
n icu );

1.—3. polagano skučiti: des­
nu priručno, lijevu od- 
ručno, skučiti predručno 
dolje (predlaktice unutra , 
pesnice sklopljene kod 
desnog ram ena), 

lijeva ru k a :
1. nadručiti (palač nazad),
2. odručiti (h rbat gore),
3. skučiti p redručno dolje;

1.—3. =  g ibanje ruku  je spo­
jeno.

10. tak t: 1. otklon desno (do vodo-
ravnog) — odnožiti lijevu 
(ruke, trup  i lijeva noga u 
jednom e pravcu) — sunuti 
gore unu tra  (dlanovi uza­
se, pogled n a p re d );
2. usprav  — prinožiti li­
jevu — odručiti (lijevu 
priručenjem , h rp ti gore, 
pogled lijev o );

3. izdržaj.
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11. tak t: 1. zm eren odklon v i .  — od-
nožna stoja z d. (telo in 
d. noga v ravn i črti) — 
skrčiti priročno in  suniti 
gor noter, d lan i spojene,
palci nazaj;

2.—3. skrčiti priročno, d.
skozi odročenje skrčiti 
predročno dol, spodnje
leh ti noter, d lani spojene
p red  1. ram o — pogled na
1. roko;

12. tak t: odklon v 1. vodoravno — od-
nožiti z d. (roke, telo in 
d. noga v ravn i črti) — 
suniti gor noter, dlani 
spojene — pogled napre j;

2. vzklon — s priključenjem  
d. spetna stoja — od-
ročiti (d. skozi p riro ­
čen je), h rb ti gor, — po­
gled v d.;

3. drža.

13. tak t: 1. polobrat v 1. na prstih
d. noge, izpad z 1. nazaj 
zaročiti ven, vzklopiti n a­
zaj ven, h rb ti gor — po­
gled naprej;

2,—3. =  drugi in tre tji dobi
v prvem  taktu.

14. tak t: =  2. taktu  (vzklon — s
predkorakom  i td . . .  .)•

15. tak t: 1. izkoračna stoja z 1. nazaj
(do p rve  tre tjin e  razdalje)
— suniti gor noter, dlani 
spojene, palci nazaj po­
gled gor;

2. koračna stoja z d. nazaj 
(do druge tre tjine  raz­
dalje) — odročiti, h rb ti 
gor — pogled napre j;

3. izkoračna stoja z 1. nazaj 
(na znak) — leh ti: drža.

16. tak t: 1. s priključenjem  d. spetna
stoja (na prvotnem  m e­
stu) — priročiti;
2.—3. drža.

11. tak t: 1. m irn i otklon lijevo — stoj
odnožni desnom  (trup i 
desna noga u  jednom e 
pravcu) — skučiti priručno 
i sunuti gore un u tra  (dla- 
novi uzase, palci nazad );

2. i 3. skučiti lijevu priručno, 
desnu (čelnim hi kom)
predručno dolje (dlanovi 
uzase, pesnice sklopljene 
p ri lijevom ram enu, po­
gled na lijevu pesnicu).

12. tak t: 1. otklon lijevo (do vodo-
ravnog) — odnožiti desnu 
(ruke, trup  i desna noga u 
jednom e pravcu) — sunuti 
gore un u tra  (dlanovi uza­
se, pogled n a p re d );

2. usprav — prinožiti desnu
— odručiti (desna p riru - 
čenjem, h rp ti gore, pogled 
d esn o );

3. izdržaj.
13. tak t: 1. poluokrct lijev« n ap rs tim a

desne — ispad lijevom na­
zad — zaručiti van (pes­
nice osovljene, h rp ti gore, 
p rs ti nazad van, pogled 
n a p re d );

2. i 3. =  drugoj i trećoj dobi 
u prvom e tak tu .

1 4 .'tak t: =  2. tak tu  (dizaj li je v o m ...
itd.).

15. tak t: 1. stoj islcoračni lijevom na­
zad (do p rve  trećine p ro ­
stora izm edu znački) — 
sunuti gore u n u tra  (dlano­
vi uzase, palci nazad, po­
gled g o re );

2. stoj iskoračni desnom na­
zad (do druge trećine p ro ­
sto ra  izm edu znački) — od­
ručiti (h rp ti gore, pogled 
n a p re d );

3. stoj iskoračni lijevom na­
zad (na značku) — rukam a 
izdržaj);

16. tak t: 1. priključenjem  desne stoj
spetni (na prvotno mjesto)
— p riru č iti;

2. i 3. izdržaj.
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I I I .  o d d e l e k :

Stavek B.

1. tak t: 1. upogniti priročno, roke 
p red  ram eni, sklopiti, 
h rb ti gor, p rs ti sm ere na­
p re j;

1 •—2. polagom a iztegovati 
naprej, valovaje z vzklop- 
ljenjem  in sklopljenjem , 
«e» — vzklopiti in odda­
ljiti za 1/., razdalje, prst i 
v višini ram ,

«na» — sklopiti, zapestje 
v višini ram ;

«dve» — vzklopiti in  od­
daljiti za 2/4 razdalje, 
p rs ti v višin i ram ,

«in» — sklopiti, zapestje v 
v išini ram ;

3. iztegniti n aprej, h rb ti gor, 
izravnati ro k e ; gib je  m e­
hak  in ves tak t spojen.

2. tak t: 1,—2. polagom a odročevati 
valovaje z vzklopljenjem  
in sklopljenjem ;
«e» — vzklopiti in pred- 

ročiti i/!. ven, p rs ti v v i­
šin i ram ,

«na» — sklopiti, pred- 
ročiti 2/ r> ven, zapestje v 
šin i ram ,

«dve» — vzklopiti, pred- 
ročiti 3/n ven, p rs ti v vi- 

višini ram ,

«in» — sklopiti, pred- 
ročiti "''/n. ven' zapestje v 
v išini ram ;

3. odročiti, izravnali roke, 
h rb ti gor — pogled sledi 
gibu 1. roke. Gib rok  je 
ves tak t m ehak in spojen, 
leh ti so v komolcu neznat­
no upognjene, iztegni jih 
popolnoma šele v 3. dobi.

I I I .  o d j c 1 j a k :

Odlomak B.

1. tak t: 1. sagnuli priručno  (pesnice
sv inu te  p red  ram enim a, 
h rp ti gore, p rs ti sm jeraju 
n a p re d ) ;

1. i 2. polagano i valovito 
nap in ja ti nap red  sa osov- 
ljivanjem  i savijanjem  pes­
nica:
«je-»: pesnice osoviti i

u da ljiti za jednu
trećinu pula (p rsti 
u  višin i ram ena), 

<dan»: pesn icesv inu ti u  za- 
pešču (u višin i r a ­
m ena),

<dva»: pesnice osoviti i
udaljiti do druge
trecine pu la  (prsti 
u  v išin i ram ena), 

«i»: pesnice sv inuti (za-
pešča u višini ra ­
m ena) ;

3. napeli nap red  (hrpti gore, 
pesnice u produljenju  ruku, 
kroz čitavi tak t: m eko i 
spojeno gibanje).

2. tak t: 1. i 2. polagano i valovito
odručivati sa osovljivanjem  
i savijanjem  pesnica:
«je-»: pesnice osoviti i

udaljiti do 1 /r_ puta 
(prsti u  višini ra ­
m ena),

<dan»: pesnice osoviti i
udaljiti do 2/n puta 
(zapešća u višini ra ­
m ena),

«dva»: pesnice osoviti i
udaljiti do :,/ ri puta 
(prsti u  višini ra ­
m ena) ;

«i»: pesnice svinuti i
u da ljiti do */ pu ta  
(zapešča u  višini ra ­
m ena),

3. odručiti h rp tim a gore (pes­
nice u produljenju  ruku, 
pogled slijedi g ibanje li- 
jeve ru k e ; g ibanje ruku 
je meko i spojeno, a ruke  
u laktim a neznatno po- 
sagnule, potpuno ih  napeti 
istom u 3. dobi).
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3. tak t: 1. izkoračna stoja z d. vstran
za 1I razdalje — z d. vzro- 
čiti ven, z 1. odročiti dol, 
vzklopiti vstran , palci na­
p re j, p rs li uločeni — po­
gled v d.;

2. poskok na  d., 1. skrčiti 
odnožno dol, golen sm eri 
nazaj, vodoravno nad 
tlem i — leh ti: drža;

'  3. poskok na d., z 1. nogo in
rokam i drža.

4. tak t: 1. izkoračna stoja z 1. v stran
(na znak) — odročiti, 
vzklopiti, gor — pogled 
n a p re j; 1

2. s prik ljučenjem  d. spetna 
stoja — priročiti;

3. drža.
5. tak t: 1. prednožna stoja z d. —

zaklon (trup  in d. noga v 
p rem i črti) — predročiti 
noter, h rb ti rok  spojeni, 
m ažinci gor;

2. vzročiti noter, h rb ti ves 
čas spojeni, mazinci nazaj
— pogled na roke;
3. z loki nazaj zaročiti, 
palci naprej — pogled na­
prej.

6. tak t: 1. vzklon — s priključenjem
d. spetna stoja — p ri­
ročiti.

Gib rok  od 1. dobe
5. tak ta  do 1. dobe 6. takta 
je  spojen.

2.—3. drža.
7. in8. tak t: = 5 .  in  6. tak tu  nasprotno.
9. in 10. talft: =  1- in  2- taldu  (U1)0S- 

niti priročno itd.).
11. in  12. tak t: ^ З .  in  4. tak tu  naspro t­

no (izkoračna stoja z 1. 
v stran  itd.).

13. tak t: 1. izkoračna stoja z d. nazaj 
(za dolžino stopala) — z 
d. skozi p redročenje vzro- 
čiti, d lan naprej;

2. zasuk trupa v d. za 90° — 
z d. odročiti, h rb e t gor;

3. tak t: 1. stoj iskoračni desnom
strance do 1 j.t p rostora  iz- 
m edu znački — nadručiti 
desnu van — odručiti li- 
jevu dolje (pesnice osov- 
ljene, palci nap red , p rs ti 
malo sviuuti, pogled des- 
n °);

2. poskok desnom — skučiti 
odnožno (niško) lijevu 
(golijen nazad i vodoravno 
nad tlom) — rukam a iz- 
držaj;

3. poskok desnom  — rukam a 
i lijevom nogom izdržaj.

4. tak t: 1. stoj iskoračni lijevom
strance (na značku) — od­
ručiti (pesnice osovljene, 
palci napred , pogled na­
pred) ;

2. priključenjem  desne stoj spetn i — 
p riru č it i;

3. izdržaj.
5. tak t: 1. stoj prednožni desnom -

zaklon (trup i desna noga 
u jednom e p ravcu)— pred- 
ručiti unu tra  (h rp ti ruku 
uzase, mezinci go re);

2. nadručiti un u tra  (mezinci 
nazad, pesnice još uvijek  
uzase, pogled na pesnice);

3. ICi kov ima nazad: zaručiti 
(palci napred, pogled na­
pred ) ;

a  tak t: 1. usprav  — priključenjem  
desne stoj spetn i — p riru ­
čiti (gibanje ruku od 1. do­
be 5. tak ta  do 1. dobe
6. tak ta : spojeno);

2. i 3. izdržaj.
7. i 8. tak t: =  5. i 6. taktu, obrnuto;
9. i 10. takt: =  1. i 2. tak tu  (sagnuti 

priručno itd .);
11. i 12. tak t: =  3. i 4. taktu , obrnuto 

(stoj iskoračni lijevom 
strance itd.).

13. tak t: 1. stoj iskoračni desnom na­
zad (u duljin i stopala) — 
predručenjem  nadručiti 
desnu (dlan n ap red );

2. zasuk trupa  desno za 90°
— odručiti desnu (lirbat 
g o re );
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3. p riročiti — odsuk trupa za 
90»;

1 —3. bočni k rog z d. na­
prej je  izvesti spojeno; 
pogled sledi d. rok i; z 1. 
drža v priročenju.

14. tak t: —  13. tak tu  nasprotno.

15. tak t: 1. izkoračrio z 1. naprej (na
znak) poklek  na d. — 
predročiti noter, mazinci 
gor, h rb ti spojeni;

2. p redročiti gor noter, h rb ti 
spojeni;

3. vzročiti noter, m azinci na­
zaj, h rb ti spojeni — po­
gled gor;

16. tak t: 1. vzravnava, s prik ljuče-
njem  d. spetna stoja — 
skozi odročenje p riročiti;

2.—-3. drža.

Sledi del A2, k i se izvaja kakor del 
A 1 s sledečim i izm enam i:

v 5. tak tu : 1. doba: v z k l o n ,  p ri- 
nožiti z d., polohrat (m e s t o  c e l e g a
o b r a t a )  v 1., po obratu  skozi vzro- 
čenje no ter in predročenje  no ter za­
ročiti ven, vzklopiti nazaj ven, izpad 
z d. n a z a j. . .

v 13. tak tu : 1. dobo je izvajati brea 
obrata, ( t o r e j  j e  izpustiti p  o 1 o b r a  t
v 1.); 13. tak t: 1. izpad z 1. nazaj — 
zaročiti ven itd.

Izvaja se to re j:
A 1, B, A-', B, A-'.

III. M edigra — tak t 1/4.

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

1. tak t: drža.

2. tak t: 1. v s e :  z d. p red ročiti ven,
vzklopiti gor — pogled na 
roko;

s o d e :  zanožna stoja z d.;
2. drža;
3. p riročiti — pogled n ap re j;

3. p riruč iti — odsuk trupa.

(1.—3. bočki k ru g  des- 
nom napred  vježba se spo­
jeno, pogled slijedi gibanje 
ruke , lijevom  izdržaj u 
p riručen ju).

14. takt: —  13. tak tu  obrnuto.

15. tak t: 1. p re tk rokom  lijeve (na
značlm) k lek  desnom — 
p red ruč iti u nu tra  (mezimei 
gore, h rp ti uzase);

2. p red ruč iti gore unu tra  
(pesnice još uvijelc u zase );

3. nad ručiti u n u tra  (mezimei 
nazad, pesnice spojene, po­
gled gore);

16. tak t: 1. dizaj — prik ljučenjem
desne stoj spetn i — odru- 
čenjem p riru č iti;
2. i 3. izdržaj.

Slijedi odlomalc A2, koji se vježba 
kao odiom ak A ' sa slijedičem  izmje- 
n a m a :

u 5. tak tu : 1. doba: u s p  r a  v, p ri- 
nožiti desnu, poluokret (u m j e s t o
c i j e l o g  o k  r e t  a) lijevo ; poslije 
ok re ta  nadručenjem  u nu tra  i p red ru - 
čenjem unu tra  zaručiti van (pesnice 
osovljene, h rp ti gore, p rs ti nazad van)
— ispad desnom  n azad ,. . .

u 13. tak tu : u  1. dobi vježba se bez 
okre ta  (d  a k  1 e izostaviti p o l u -
o k  r  e t  l i j e v o ) ;  13. ta k t : 1. Ispad li­
jevom nazad — zaručiti van itd.

U cijelosti vježba se:
A ', B, A2, B, A2.

III. m eduigra, 4/ 4 takt.

Vježbačice m oram o najp rije  odbro- 
jiti na lihe (desne) i take (lijev e ); 
uzeto po vježbačicaina.

1.takt: izdržaj.

2. tak t: 1. s v e : p red ruč iti desnu van
(pesnica osovljena, p rs ti 
okomito gore, pogled na 
pesn icu );
take : stoj za nožni desnom ;

2. izdržaj;
3. p riru č iti (pogled n a p re d );
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3. tak t:

4. tak t:

5. tak t:

6. tak t:

7. tak t:

8. tak t:

1. tak t:

2. tak t:

4. drža,
s o d e :  drža v zanožni
stoji do 5 .' takta.

drža.

1. z 1. p red ro č iti ven, vzklo- 
p iti go r — pogled na  roko ;

2. d rža ;
3. p riro č iti — pogled n ap re j;
4. drža.
1. s o d e :  pok lek  na d ., 

v s e :  p red ro č iti ven, vzklo- 
p iti go r;

2 . - 4 .  drža.

1. p red ro č iti gor ven, vzklo- 
p iti go r;

2.—4. drža.
1. odročiti gor, iz ravnati ro ­

ke , d lan i nap re j — po­
gled  go r;

2.—4. drža.
1. s o d e :  vzravnava — s 

p rik ljučen jem  d. spetna 
stoja,
v s e :  skozi odročenje p r i­

ročiti — pogled n ap re j;
2.—4. drža.

K onec.

Stavek A.

T akt »/«.

1. izkoračna stoja z d. nap re j 
(do J/4 razdalje) — z d. 
p red ro č iti gor ven, vzklo- 
p iti gor, z 1. zaročiti ven, 
vzklopiti nazaj ven  — po­
gled na d. roko ;

2.—4. drža.
1. k o rak  z I. n ap re j (za dol­

žino s to p a la );
2. k o rak  z d. nap re j (za dol­

žino sto p a la );

4. izdržaj;
tak e : izdržaj u  stoju sve do
5. takta.

3. tak t: izdržaj.

4. ta k t: 1. p red ru č iti lijevu van (pes­
nica osovljena, p rs ti  oko- 
m ito gore, pogled na pes- 
n ic u ) ;

2. izdržaj;
3. p riru č iti (pogled n ap red ) ;
4. izdržaj;

5. ta k t: 1. t a k e :  k lek  desnom ;
s v e :

1. p red ru č iti van  (pesnice 
osovljene, p rs ti okorni to 
g o re ) ;

2.—4. izdržaj.

6. tak t: 1. p red ru č iti gore  van (pes­
nice osovljene, p rs ti oko- 
m ito g o re ) ;

2.—4. izdržaj.
7. ta k t: 1. od ručiti go re  (dlanovi na­

pred , pesn ice  u  produ  1 jen  ju 
ruku , pogled  go re);

2.—4. izdržaj.
8. tak t: 1. t a k e :  dizaj — p rik lju ­

čenjem  desne  stoj sp e tn i; 
s v e :

1. odručenjem  p riru č iti (po­
gled  n ap red );

2.—4. izdržaj.

Zaključak.

Odlomak A.

* / 4  takt.

1. tak t: 1. stoj iskoračn i desnom  na­
p red  (do p rv e  če tv rtine  
p ro s to ra  izm edu znački) — 
p red ru č iti desnu  gore van 
(pesnica osovljena, p rs ti 
okom ito gore) — zaručiti 
lijevu  van (pesnica osov­
ljena p rs ti sm jera ju  nazad 
van, pogled na desnu  pes- 
n ic u );

2 . - 4 .  izdržaj.
2. ta k t: 1. k o rak  lijevom  nap red  (u

du ljin i stopala);
2. ko rak  desnom  nap red  (u 

du ljin i s to p a la );
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3. ko rak  z 1. nap re j (za dol­
žino s to p a la );

4. k o rak  z d. napre j (na 
гп а к );
lehti in pogled: ves tak t 

drža.

3. tak t: 1. izkoračna stoja z 1. n a ­
p re j (do 'јл razdalje) — 
z 1. skozi p riročen je  p red- 
ročiti gor ven, vzklopiti 
gor, z d. skozi p riročen je  
zaročiti ven, vzklopiti na­
zaj ven — pogled na  1. 
roko;

2 . - 4 .  drža.

4. tak t: 1. korak  z d. nap re j (za dol­
žino stopala);

2. k o rak  z 1. napre j (za dol­
žino s to p a la );

3. k o ra k  z d. nap re j (za dol­
žino stopala);

4. k o rak  z 1. nap re j (na 
z n ak );
leh ti in pogled: ves tak t 

drža.

5. tak t: 1. izkoračna stoja z d. nazaj
(za 1l t razdalje) — zaklon 
v lopaticah — skrč iti p red- 
ročno gor, spodnje lehti 
no ter, d. zgoraj, p re k r i­
žane v zapestjih , konci 
p rstov  se dotikajo no tran je  
s tran i zgornjih  leh ti, h rb ti 
go r;

2. d rža ;
3. drža v zaklonu — izko­

račna stoja z 1. nazaj (do 
'A razdalje) — suniti 
v stran  gor, vzklopiti gor, 
d lan i obrnjene napre j ven ;

4. drža.

6. tak t: 1. drža v zaklonu — izko­
račna stoja z d. nazaj (do 
3/ 4 razdalje) — skrčiti 
p redročno gor, spodnje 
leh ti no ter, d. zgoraj, glej
1. doba v 5. tak tu ;

2. d rža ;

3. k o rak  lijevoin nap red  (u 
du ljin i s to p a la );

4. k o rak  desnom  nap red  (na 
značku).
K roz cijeli tak t je  rukam a 
i g ledanjem  izdržaj.

3. takt. 1. stoj iskoračn i lijevom  na­
p red  (do 1Д p rosto ra  iz- 
m edu znački) — priruče- 
n jem  p red ru č iti lijevu 
gore  van (pesnica osov- 
ljena, p rs ti okom ito gore)
— zaručiti desnu van 
(pesnica osovljena, p rsti 
sm jera ju  nazad van, po­
gled na lijevu pesn icu );

2 .— 4. izdržaj.

4. tak t: 1. k o rak  desnom  nap red  (u
du ljin i s topala);

2. k o rak  lijevom  nap red  (u 
du ljin i s topala);

3. k o rak  desnom  napred  (u 
duljin i s to p a la );

4. k o rak  lijevom  nap red  (na 
značku).
Kroz cijeli tak t je  rukam a 
i pogledom  izdržaj.

5. tak t: 1. stoj iskoračn i desnom  n a­
zad (za *4 prosto ra  iz- 
m edu znački) — zaklon u 
lopaticam a — skučiti p red - 
ručno gore  (p red lak tice  
u n u tra , desna odozgo, za- 
pešča u n ak rs t, k ra jev i p r- 
s tiju  dotiču se ru k u  nu- 
ta rn jim  stranam a, h rp ti 
g o re ) ;

2. izdržaj;
3. u  zaklonu izdržaj — ko­

rak  lijevom  nazad (do 'A 
prosto ra  izm edu znački)
— sunu ti Strance gore 
(pesnice osovljene okomito 
gore, d lanovi nap red  v a n ) ;

4. izdržaj.

6. tak t: 1. u zaklonu izdržaj — ko­
rak  desnom  nazad (do ®/4 
prosto ra  izm edu znački)
— skučiti p red ručno  gore 
(p red lak tice  unu tra , desna 
odozgo [vidi 1. dobu 5. 
tak ta ]) ;

2. izdržaj;
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3. drža v zaklonu — izko- 
račna stoja z 1. nazaj (na 
znak), suniti v stran  gor, 
vzklopiti gor, d lani zasu­
kane napre j ven;

4. drža.
7. tak t: 1. vzklon — korak  z d. na­

zaj (do 1Д razdalje) — 
odročiti, h rb ti gor;

2. korak  z !. nazaj (do ЛА  raz­
dalje) — z 1. zaročiti ven, 
vzklopiti nazaj ven, z d. 
vzročiti ven, v zapestju 
vodoravni krožek nad 
glavo naprej in  v levo, pa­
lec in srednji p rs t sta spo­
jena (kakor da držita 
ru to), leht se p -i tem 
uloči;

3. korak z d. nazaj (do 3/4 
razdalje) — z 1. drža, z 
d. vodoravni krožek nad 
glavo, kakor v 2. dobi;

4. ko rak  z 1. nazaj (na znak)
— z 1. drža, z d. vodoravni 
krožek nad glavo, kakor v
2. dobi;

v 2., 3. in 4. dobi je iz­
vesti korake v vzponu, 
pogled je naprej gor.

8. tak t: 1. s priključenjem  d. v pon
spetno — odrociti, vzklo­
p iti gor — pogled napre j;

2. drža;
3. spon — priročiti;
4. drža.

9.—16. tak t: =  1.—8. taktu.
V 15. tak tu  (glej 7. tak t), v 2., 3. 

in 4. dobi vadijo lihe, kakor je  zgoiaj 
pisano, sode pa se uvrste  p red  lihe v 
zastop; stopajo s koraki v d. poševno 
nazaj do polovice razdalje, tako, da 
stoje lihe telovadke na znakih, sode pa 
m ed znaki.
15. tak t: l i h e :  vadijo brez izm ene; 

s o d e :
1. izkonična stoja z d. na­

zaj do i/4 razdalje;

3. u zaklonu izdržaj — isko- 
ralc lijevom nazad (na 
značk u) — sunuti strance 
gore (pesnice osovljene 
[vidi 3. dobu 5. tak ta ]);
4. izdržaj.

7. tak t: 1. usprav — korak  desnom
nazad (do %  prosto ra  iz- 
niedu znački) — odručiti 
(h rp ti g o re ) ;

2. ko rak  lijevom nazad (do 
'A prostora izm edu znač­
ki) — zaručiti van lijevu 
(pesnica osovljena, p rs ti 
sm jeraju  nazad van) — od­
ručiti desnu gore — pes- 
nicom vodoravan kružič 
nad glavom nap red i na 
lijevo (palač i srednji p rst 
se dotiču, kao da drže ru- 
bac, ru k a  se u laktu  ne­
znatno posagne);

3. ko rak  desnom nazad (do 
з/ p rostora  izm edu znač­
ki) — lijevom rukom  iz­
držaj — desnom  vodo­
ravan kružič nad glavom, 
kao u 2. d o b i;

4. ko rak  lijevom nazad (na 
znaeku) — lijevom rukom  
izdržaj — desnom vodo­
ravan kružič nad glavom, 
kao u 2. dobi.
(U 2., 3. i 4. dobi rade  se 
korači u  usponu, a pogled 
je napred  gore).

8. tak t: 1. priključenjem  desne uspon
spetni — odručiti (pesnice 
osovljene, p rs ti okomito, 
pogled nap red );

2. izdržaj;
3. stoj spetni — p riru č iti;
4. izdržaj.

9.—16. tak t =  1 —8. taktu.
U 15. tak tu  (vidi 7. tak t) u  2., 3. i 4. 

dobi vježbaju lihe, kako je gore opi­
sano, take se uvrste  p red  lihe u za- 
stup do 'A p rostora  izm edu znački, 
tako, da liha vježbačica stoji uvijek 
na značci, a taka izm edu znački.

15. tak t: lihe : vježbaju bez izm jene;
take : 1. stoj iskoračni des- 

nom nazad (do 
prostora  izm edu 
značk i);
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2. z 1. korak  skrižno po­
ševno v d. nazaj;

3. z d. ko rak  poševno v d. 
nazaj;

4. z 1. k o rak  skrižno po­
ševno v d. nazaj.

16. tak t: 1. korak  z d. do polovice 
razdalje (v zastop), s prik lju - 
čenjem 1. vzpon spetno,
16. tak t: že v zastopu.

IV . o d d e l e k :

Stavek B (v zastopu).

1. tak t: 1. p redročiti v 1., sk lopiti na­
pre j dol — zasuk trupa za 
46» v 1.;

2. odsuk trupa  — izravnati 
dlani in z 1. odročiti, z d. 
vzročiti, palci nazaj;

3. z 1. drža, z d. odročiti, z 
obema vzklopiti gor;

4. p riroč iti;
(d. je  tedaj izvedla spo­

jeno čelni k rog  v 1., po­
gled sledi d. roki).

2. tak t: 1. 1.—2. polagom a p redročiti
v 1. sk lop iti dol — zasuk 
trupa  za 450 v 1. — pogled 
na roke;

3.—4. polagom a vzklopiti gor 
in  p riročiti — odsuk trupa.

3.—4. tak t: = 1 . - 2 .  tak tu  nasprotno;
5. tak t: 1.—4. zasukati lehti, h rb ti

noter skozi skrčenje pred- 
ročno ven rok i p red  prsm i, 
sk lopiti dol, p rs ti se do­
tikajo : iztegniti gor, palci 
nazaj — pogled sledi gibu 
ro k ;

v 2. dobi so roke  v v i­
šini p rs i;
v 4. dobi končati vzročenje 
in izravnati dlani.

G. tak t: 1. in  spojeno: odročiti gor, 
palci nazaj — pogled gor;

2. križn i ko rak  lije- 
vom koso desno na- 
zad;

3. ko rak  desnom koso 
desno nazad ;

4. križn i korak  lije- 
vom koso desno na­
zad.

16. tak t: 1. k o rak  desnom  do 'A p ro ­
stora izm edu znački (u za- 
stup) — priključenjem  li- 
jeve uspon spetni.
16. tak t več u  zastupu.

IV . o d j e l j a k :

Odlomak B (u zastupu).

1. tak t: 1. p red ručiti lijevo (pesnice
neznatno svinute, h rp ti 
gore) — zasuk trupa  45° 
lijevo;

2. odsuk trupa  — odručiti 
lijevu — nadručiti desnu 
(palci nazad, pesnica u 

p roduljenju  ru k e );
3. lijevom izdržaj — desnu 

odručiti (pesnice osov iti);
4. p riruč iti (desnom spojeno 

čelni k ru g  na lijevo, po­
gled slijedi desnu ruku).

2. tak t: 1. i 2. polagano predručiti
lijevo (pesnice svinute, 
h rp ti gore) — zaSuk trupa 
45° lijevo (pogled na pe­
snice) ;

3. i 4. pesnice osoviti i p r i­
ručiti — odsuk trupa.

3. i 4. tak t: =  1. i 2. tak tu , obrnuto;
5. tak t: 1.—4. Zasuk ru k u  hrptim a

unu tra , predručnim  sku- 
čenjem van (predlaktice 
unutra, pesnice svinute, 
h rp ti uzase: napeti gore 
(palci nazad, pogled slije­
di g ibanje pesn ica );
(u 2. dobi idu pesnice u 
višini p rs i ju ) ;
(u 4. dobi svršiti nadruče- 
nje, pesnice u produljenju 
ruku).

6. tak t: 1. i spojeno odručiti gore
(palci nazad, pogled g o re ) ;
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2. d rža ;
3. odročiti, vzklopiti gor — 

pogled n ap re j;

4. drža.
7. ta k t: 1.—4. p riro č iti, zasukati leh ti,

h rb ti no ter, skozi skrčen je  
p redročno  ven, rok i p red  
p rsin i, sk lop iti dol, p rs ti 
se do tikajo : iztegniti gor, 
palci nazaj — pogled sledi 
g ibu ro k :

v 1. p riročiti, 
v 2. roke  so v višini 

p rs i,
v 4. končati vzročenje 

in  iz ravnati dlani.

8. ta k t: 1- in spojeno: odročiti gor,
palci nazaj — pogled gor;

2. d rža ;
3. zasukati d lan i, h rb ti gor, 

in  skozi odročenje p r iro ­
čiti — pogled n ap re j;

4. drža.

V 1., 2., 3., 4., 5., 6., 7. in  8. taktu
1. uooa, je  gib spojen.

9.—16. tak t: =  1 — 8. tak tu , toda: 
v 14. tak tu  (glej 6. ta k t) :

1. vzpon spetno — odročiti 
gor, palci nazaj — pogled 
go r;

2. d rža ;
3. spon — odročiti, vzklopiti 

go r — pogled n ap re j; m

4. drža.

16. laki (glej 8. ta k t j :
1. vzpon spetno — odročiti 

gor, palci nazaj — pogled 
go r;

2. drža;-
3. spon — zasukati dlani, 

h rb ti gor, in  skozi odro­
čenje p riro č iti — pogled 
n a p re j;

4. drža.

2. izdržaj;
3. odručiti (pesnice osovlje- 

ne, p rs ti okom ito gore, 
palci nap red , pogled na- 
p r e d ) ;

4. izdržaj.

7. tak t: 1.—4. p riru č iti — zasukom
ru k u  (h rp tim a  un u tra ) 
p redručn im  skučenjem  u- 
n u tra  (p red lak tice  unu tra , 
pesn ice sv inu te , h rp ti 
u z a se ): n ape ti go re  (palci 
nazad, pogled slijed i g iba­
n je  pesn ica); 
u 1. dobi p riru č iti, 
u  2. dobi idu  ru k e  u vi­
šin i p rsiju ,
u  4. dobi sv ršiti nadruče- 
n je  (pesnice u p roduljen ju  
ruku).

8. tak t: 1. i spojeno odručiti gore
(palci nazad, pogled go­
re ) ;

2. izdržaj;
3. zasuk ruku  h rp tim a gore  i 

odručenjem  p riru č iti (po­
gled  n ap red );

4. izdržaj.

U tak tov im a: 1., 2., 3., 4., 5. i 1. do­
ba  6. tak ta , zatim  u 7. i 8. 1. doba: spo­
jeno gibanje.

9.—16. tak ta  =  1.—8. tak ta , ko ji se
opetuju , sam o: u tak tu  14. 
(vidi 6. ta k t ) :

1. uspon spetn i — odručiti 
go re  (palci n azad );

2. izdržaj;
3. stoj spetn i — odručiti 

(pesnice osovljene, palci 
nap red , pogled n a p re d ) ;

4. izdržaj.

16. takt (vidi 8. ta k t) :
1. uspon spetn i, odručiti go­

re  (palci nazad, pogled 
g o re ) ;

2. izdržaj;
3. stoj spetn i —■ zasuk ruku  

hrp tim a gore  i  odručenjem  
p riru č iti (pogled ra v n o ) ;

4. izdržaj.
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Stavek C (začne v zastopu).

tak t: 1. izkoračna stoja z d. na­
p re j (za '/ ,  razdalje) — z 
d. predročiti gor ven, 
vzklopiti gor, z 1. zaročiti 
ven, vzklopiti nazaj ven — 
pogled na d. roko;

2 .— 4. drža.

2. tak t: t i h e :
1. korak z 1. naprej (za dol­

žino stopala);
2. ko rak  z d. naprej (za do l­

žino stopala);
3. ko rak  z 1 .naprej (za dol­

žino stopala);
4. ko rak  z d. naprej (na 

zn a k );
(Telovadke so zopet v prostem  raz-

stopu na znakih.) 
leh ti in pogled: ves tak t drža;

s o d e :
1. korak  z 1. poševno v 1. na­

p re j;
2. ko rak  z d. skrižno poševno 

v 1. napre j;
3. ko rak  z 1., poševno v 1. na­

p rej;
4. korak  z d. skrižno poševno 

v 1. naprej.
(na znak poleg liliih).

(Telovadke so zopet v prostem  raz-
stopu na znakih).

L ehti in pogled: ves tak t drža.

3. tak t: 1. izkoračna stoja z 1. naprej
za i/4 razdalje) — z 1. skozi 
p riročen je  p red ročiti gor 
ven, vzklopiti gor, z d. za­
ročiti ven, vzklopiti na­
zaj ven — pogled na 1. 
roko ;

2 .- 4 .  drža.

4. tak t: 1. ko rak  z d. naprej (za dol­
žino stopala);

Odluinak C (počinje u  zastupu).

1. tak t: 1. stoj iskoračni desnom  na-
p red  (do 14  p rosto ra  iz- 
m edu znački) — predru - 
čiti desnu gore van (pesni­
ca osovljena, p rs ti okomilo 
gore) — zaručiti lijevu 
van (pesnica osovljena, p r ­
sti sm jeraju  nazad van, po­
gled na desnu pesn icu );

2.—4. izdržaj.

2. takt: lihe:
1. ko rak  lijevom nap red  (u 

duljini stopala);
2. korak  desnom napred  (u 

duljini stopala);
3. ko rak  lijevom nap red  (u 

duljin i stopala);
4. ko rak  desnom  napred  (11a 

značka).
(Vježbačice su na znač­
kam a opet u razm aku). 
Kroz cijeli takt je rukam a
i pogledom izdržaj.

take :
1. ko rak  lijevom  koso lijevo 

n a p re d ;
2. k rižn i k o rak  desnom  koso 

lijevo nap red ;
3. ko rak  lijevom koso lijevo 

n a p re d ;
4. križn i k o rak  desnom koso 

lijevo napred  (na značku 
poliraj lih ih).

(Vježbačice su na značkam a opet u 
razm aku.)

Kroz cijeli tak t je  rukam a i pogledom 
izdržaj.

3. tak t: 1. k o rak  lijevom  napred  (do
14  p rosto ra  izm edu znač­
ki) — priručenjem  pred- 
ruč iti lijevu gore van 
(penica osovljena, prsti 
okomito gore) — zaručiti 
desnu van (pesnica osov­
ljena, p rs ti sm jeraju  na­
zad van, pogled na lijevu 
p e sn icu );

2.—4. izdržaj.

4.takt: 1. ko rak  desnom  napred  (u
duljin i s to p a la );

138



2. k o rak  z 1. napre j (za dol ­
žino sto p a la );

3. ko rak  z d. naprej (za dol­
žino sto p a la );

4. k o rak  z 1. nap re j (na 
znak).

Lehti in  pogled: ves tak t drža.

6. tak t: 1. izkoračna stoja z d. nazaj 
(za 1/, razdalje) — zasuk 
trupa za 90° v d. — z d. 
odročiti gor (po najkrajši 
poti), palec nazaj , 1. skozi 
priročen je  skrčiti pred- 
rocno noter, spodnja leh t 
noter, p rs ti se dotikajo d. 
ram e (komolec v višini 
ram e), h rb e t gor — po­
gled na d. roko;

2. držp;
3. odsuk trupa  — izkoračna 

stoja z 1. nazaj (do 'A raz­
dalje) — z 1. suniti na­
p re j dol h rbet gor, z d. 
skozi odroSenje odročiti 
dol, vzklopiti vstran — 
pogled napre j;

4. drža.

6. tak t: 1. izkoračna stoja z d. nazaj
(do razdalje) — zasuk 
trupa  za 90° v 1. — z 1. 
p redročiti gor ven, palec 
nazaj, d. sk rčiti predročno 
noter, spodnja leh t no­
te r , p rs ti se dotikajo 1. 
ram e, (komolec v višini 
ram e), h rb e t gor — po­
gled na 1. roko;

2. drža;
3. odsuk trupa — izkoračna 

stoja z 1. nazaj (na znak)
— z d. suniti nap re j dol, 
h rb e t gor, z 1. skozi odro- 
čenje odročiti dol, vzklo­
p iti v stran  — pogled na­
p re j;

4. drža.

7. tak t: 1. izkoračna stoja z d. nazaj
(do i/4 razdalje) — skozi

2. k o rak  lijevom napred  (u 
duljin i sto p a la );

3. k o rak  desnom napred  (u 
duljini sto p a la );

4. ko rak  lijevom napred (na  
značku).

Kroz cijeli takt. je rukam a i pogledom 
izdržaj.

5. tak t: 1. stoj iskoračni desnom na­
zad (do %  prostora iz- 
m edu znački) — zasuk 
trupa 90° desno — odru- 
čiti desnu gore (najkraćim  
putom , palač nazad) — 
priručenjem  skučiti lijevu 
(predlaktica unutra , p rs ti 
se dotiču desnog ram ena, 
lakat u  višini ram ena, h r- 
bat gore, pogled na desnu 
pesn icu );

2. izdržaj;
3. odsuk trupa — korak  lije­

vom nazad (do 'A p rostora 
izm edu znački) — lijevom 
sunuti napred  dolje — 
desnu odručiti dolje (naj- 
ltračim  putom , pesnice o- 
sovljene, p rs ti sm jeraju 
strance, pogled n a p re d );

4. izdržaj.

6. tak t: 1. ko rak  desnom nazad (do
3/4 'p rosto ra  izm edu znač­
ki) — zasuk trupa 90" 
lijevo — p redručiti lijevu 
gore van (palač nazad) — 
desnu skučiti predručno 
unu tra , p rs ti se dotiču lije- 
vog ram ena, h rbat gore, 
lakat u  višini ram ena, po­
gled na lijevu pesn icu );

2. izdržaj;
3. odsuk trupa — korak 

lijevom nazad (na značku)
— desnom sunuti napred 
dolje — lijevu odručenjem 
odručiti dolje (najkraćim  
putom , pesnice osovljene, 
p rs ti sm jeraju  strance, po­
gled napred);

4. izdržaj.

7. tak t: 1. korak  desnom nazad (do
T/i prostora izm edu znač-
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odročenje odročiti gor, 
palci nazaj — pogled gor;

2. ko rak  z 1. nazaj (do 'Л raz­
dalje) — z 1. zaročiti ven, 
vzklopiti nazaj ven, z d. v 
zapestju vodoravni k rožek  
nad  glavo naprej in  v 1. 
(glej 7. takt, stavek  A).

3. ko rak  z d. nazaj (do 3/4 
razdalje) — z 1. drža, z d. 
vodoravni krožek  nad gla­
vo kakor v 2. dobi;

4. ko rak  z 1. nazaj (na 
znak) — z I. drža, z d. 
vodoravni krožek nad 
glavo kakor v 2. dobi;

v 2., 3. in 4. dobi je  iz­
vajati korake v vzponu, 
pogled je naprej gor.

8. tak t: 1. s prik ljučen jem d. spetna
stoja — odročiti gor, palci 
nazaj — pogled gor;

2. drža;
3. zasukati d lan i dol in skozi 

odročenje p riročiti — po­
gled napre j;

4. drža.

9.—16. tak t: vse vadijo kakor v 1.—8.
tak tu  lihe.

16. tak t: 1. s prik ljučen jem d. vzpon 
spetno — odročiti gor, 
palci nazaj — pogled gor;

2. drža;
3. spon — zasukati dlani dol 

in skozi odročenje p riro ­
čiti — pogled naprej;

4. drža.

ki) — odručenjem  odru- 
čiti gore (palci nazad, 
pogled g o re ) ;

2. k o rak  lijevom nazad (do 
'Л p rostora  izm edu znač­
ki) — zaručiti van lijevu 
(pesnica osovljena, p rs ti 
sm jeraju  nazad van) — od- 
ruč iti desnu gore i pesni- 
com vodoravni kružič nad 
glavom nap red  i na lijevo 
(vidi 7. takt, odlomalc A );

3. ko rak  desnom  nazad (do 
3/4 p rostora  izm edu znač­
ki) — lijevom rukom  iz- 
držaj — desnom vodo­
ravn i kružič nad glavom 
kao u 2. dobi;

4. korak  lijevom nazad (na  
značku) — lijevom rukom 
izdržaj — desnom  vodo­
ravn i lcružič nad  glavom 
kao u 2. dobi (u 2., 3. i
4. dobi vježbaju se korači 
u usponu, a pogled je na­
p red  gore).

8. tak t: 1. p rik ljučenjem  desne stoj
spetn i — odručiti gore 
(palci nazad, pogled g o re ) ;

2. izdržaj;
3. zasuk ruku i odručenjem  

p riru č iti (pogled napred);

4. izdržaj.

9.—16. tak ta : =  vježbaju sve kao u
1.—8. lakta lihe.

16. tak t: 1. priključenjem  desne uspon  
spetni — odručiti gore 
(palci nazad, pogled g o re ) ;

2. izdržaj;
3. stoj spetn i — zasuk ruku

i odručenjem  p riruč iti (po­
gled n a p re d ) ;

4. izdržaj.

Vsem župam  in društvom !
Zbor župnih  n ačeln ik ov  p red p isu je v  zm islu  sk lep a  se je  dne 2. a v g u sta  1025. 

za  obvezne v a je  za  člane in č lan ice  za let,o 1920. p r o s t e  v a j e ,  k i  s o  p r e d ­
p i s a n e  z a  v s e s o k o l s k i  z l e t  v P r a g i .  Te va je  p rin aša  današnja  š te v ilk a  
„ P red n jak a1*.

V L ju b ljan i, dne 2. avgusta  1925. M iro s la v  A m b ro ž ič ,
n u č o ln ik  JS S .
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