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V Ljubljani, dne 15. aprila 1925.

Medusletske utakmice u Beogradu

Ko smo lani odlogili za to, da prire-
dim medzletne tekme Jugoslovenskega
sokolskega saveza, smo imeli vel zelo
tehtnih vzrokov. Vseh ne bom tukaj na-
vajal, samo dva, na katera je treba mi-
sliti danes pged vsem drugim.

Ko se je jugoslovensko Sokolstvo
uredilo, so se pojavljale razliéne struje,
ki naj bi bile sokolske in ki naj bi po
svojih naziranjih doloéile program na-
Sega delovanja. Nimam namena, da bi
se gpubcal ob tej priliki h kritikam teh
struj, toda to naj mi bo dovoljeno, da
ugotovim: Besede so veckrat prevlado-
vile; mi pa bi hoteli delo.

Pa tudi o delu so bila razlitna mne-
nja in so deloma razliéna %e danes. V
tem pogledu, kakor pifem sedaj, mo-
ram govoriti o na&inu dela, kajti
vsako delo je priznanja vredno, za nas
Sokole pa je odlotilen poseben naéin
dela, to je sokolsko delo, sokolska me-
loda.

Ta metoda predpisuje: fizicni napor
in na podlagi fizitnega napora in dela:
nravstveno in intelektualno izboljSunje
individua. Ta metoda zahleva mnogo
in je vse prej, kakor prijetna; zaradi
tega je tezka in ni vabljiva. Mnogo mo-
ralne sile je treba, da jo vzdriis. Poleg
tega je tezko razumljiva. Teorija ima
premalo besed, da bi opisala to, k:u_‘
¢uti brat junak med brati junaki, pri
napornem delu in tekmovanju v so-
kolski telovadnici, in kaj tuli seslra
Sokolica pod istimi okolid¢inami. Ce pa
razlagad onemu, ki ni poskusil, ne more
verovati, ker je lo preved za njega.

Toda treba je tekme, bratske
tekme. Clovek je tak, da ga tekma

Kad smo se pro3le godine odluéili da
priredimo medusletska takmitenja Ju-
goslavenskog sokolskog saveza, mi smo
bili potaknuli neobi¢no vaZznim razlo-
zima, Izmedu ovih navadam samo dva,
koje naroéito danas treba da imamo u
vidu,

Kad se je jugoslavensko Sokolstvo
ujedinilo, javile su se u njemu razli-
gite struje, koje bi imale da budu so-
kolske 1 koje bi po svojim nazorima
imale da odrede program nafeg delo-
vanja. Moja namera nije da se ovom
zgodom upuitam u kritikovanje ovih
struja, ali neka mi bude dozvoljeno,
da naglasim ovo: Refi su viSe pula
prevladivale; a mi bi hteli rad. — Pa
o radu bila su misljenja razlic¢ila te se
razlikuju jednim delom jos i danas.
Zalo, kako sada pifem, moram da
govorim o nac¢inu rada, jer svaki
je rad doslojan priznanja, ali za nas
Sokole od odluéne je vaZnosti posebni
nacin rada, t.j.sokolski rad, sokolska
metoda.

Ova nam metoda propisuje: lelesni
napor, a na osnovu telesnog napora i
rada: moralno i inteleklualno vaspi-
tanje individna.

Ta metoda mnogo zahteva, i sve je
pre nego prijatna; zato, ona je tedka i
nije privlatna. Potrebna je velika mo-
ralna snaga, da bi se ustrajalo u ovoj
metodi. Pored toga ona je tedko razum-
ljiva, Teorija nema dovoljno izraza,
da bi opisala ono, 3lo oseéa brat junak
medu braéom junacima pri napornom
radu i lakmiéenju u sokolskoj vezbao-
nici i ono, 5to oseca sestra sokolica pod
istim okolnostima; a, ako se sve ovo
razlozi jednome, koji to nije iskusio,
njemu izgleda neverovolno, jer je to
previSe za njega. —

Ali polrebna je utakmica, bratska
utakmica. Covek je takav, da ga
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mika, tembolj pa %e, e je to bratska
tekma. 1z te bratske tekme nastaja na-
predek, ki je navidezno izraZen samo v
fizitni uspelosti, toda v procesu legn
uspevanja je toliko moralne in deloma
tudi duSevne vzgoje, da pri nas nobena
priprava za tekmo ni enostranska, sport-
na, temved je vsaka taka priprava vse-
stranska sokolska vzgoja. Pri njej uspe
nekdo vel telesno, drugi ved v pogledu
vzgoje svojega znadfaja, fe mu individu-
alne telesne sposobnosti ne dopuséajo
vetjega telovadskega napredka, toda
vsak uspeva vsestransko.

To vobfe danes %e ni popolnoma
razumevano, zaradi tega tudi nismo
pri&li do tistega razvoja, ki producira
najbolj uspele telovadce. Pri tem je
treba poudariti naslednje: Kakor so
najbolj uspeli telovadei navidezno samo
fino se izrazujota fizifna sila, tako so
oni prvi reprezentanti sokolske vzgoje,
in sicer reprezentanti na svojem vigku,
ki izvajajo svoje fizifno obeleZene te-
lesne produkeije, za katerimi pa je
skrito vse ono, kar mi hoemo 8 svojo
vzgojo dati narodu: zdravje, energija,
vztrajnost, veselje do dela, pogum,
zmisel za lepoto, ljubezen do domovine
in zmisel za pravifen boj za vse, kar je
v sreu takega borea idealno,

Mednarodne tekme sporinega sveta
se vriijo na podlagi te teorije, toda & e
kdo vob&e more izvajati to
teorijo v praksi, je to brez
veakega dvoma Sokolstvo.
Sokolstvo je na mednarodnem polju to
tudi dokazalo.

Treba torej, da nade telovadske zmoZ-
nosti v tem zmislu dvignemo.

Drugo, kar nas je vodilo k misli
medzletnih tekem in mi je tu omenjati,
je potreba, da svoje vrste pregledamo
in jih primerjamo z danasnjim stanjem
drugih sokolskih organizaeij in drugih
telovadnih organizacij (tudi drugih na-
rodov) in z danadnjim sportom, kolikor
je primera vob&e mogoda.

Ta pregled bomo izvriili posokol-
skem kriteriju Vendar pa mo-
ramo biti pripravljeni tudi na kritiko,
ki ne bo presojala po sokolskem merilu,
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takmifenje privladi, a tim vise, ako je
to bratsko takmifenje. 1z ove brnlsk_(‘
utakmice nastaje napredak, koji je pri-
vidno izraZen samo u telesnoj uspelosti
a stvarno u procesu loga uspevanji
toliko je moralnog a delom i dusevnof
vaspitanja, da u nas nijedno priprav-
ljanje za utakmicu nije jednostrano,
Sporitno, nego je svako lakvo priprav-
ljanje svestrano sokolsko vaspitanje.
Pri njemu neko uspeva vife lelesno,
drugi vife u pogledu vaspitanja svoga
karaktera, ako mu individualne telesne
sposobnosti ne dopuftajo veéi gimna-
stitki napredak, ali svaki uspeva
svestrano.

Ovo se danas uopSte jo5 ne shvata
potpuno, zato mi i nismo jo§ doli do
onoga slepena u razviéu, koji stvara
najuspednije vezbafe, Treba naglasiti
ovo: kao 5to su ovi najodlitniji vezbadi
prividno samo lepo ispoljena telesna
snaga, oni su i prvi prestavnici sokol-
skog vaspilanja, i to prestavnici na
svome vrhuncu, koji izvode svoje pro-
dukeije, istina fizi¢ki obeleZene, za ko-
jima se medutim, skriva sve ono 3to
mi hoéemo svojim vaspitanjem da damo
narodu: zdravlje, energija, ustrajnost,
radost za rad, sréanost, smisao za le-
potu, ljubav prema domovini i smisao
za pravednu borbu za sve ono, Sto je
u sreu takovog borea idealno.

Medunarodne utakmice sportskoga
sveta vrde se na osnovu ove teorije, ali,
ankojeikoustanjudaupraksi
izvadaovuteoriju,toje,bez
sumnje Sokolstvo. Sokolstvo je
na medunarodnom polju ovo i doka-
zalo.

Treba dakle da nase teloveZbatke
sposobnosti u tom smislu podig-
nemo.

Drugo Sto nas je navelo na ideju
medusletskih utakmica i &to treba
ovde spomenuli, jeste potreba da pre-
gledamo svoje vrste, i da ih uporedimo
sa danadnjim stanjem ostalih sokolskil
organizacija i ostalih gimnastitkih or-
ganizacijn (i u drugih naroda) i sa d[_t-
nadnjim sportom ukoliko bi poredenj®
uopste bilo moguée.

Ovaj pregled izvriiéemo po s ok ol-
gskom kriteriju. Ipak moramo bill
spremni i na kritiku, koja nedée presu-
divati po sokolskome merilu. To napo-



To omenjam, akoravno nam je Ze
nad tezki tekmovalni red porok za to,
da tuja kritikn ne more postati opas-
na, mislim pa na pripravo, ki mora
biti taka, da ne Lo tekmovalni red v
SVOji ostrosti nedosegljiv in neprime-
reén za zrelost tekmovalcev, ki bodo
nastopali. To pa je stvar priprave,
Slvar Zup, drudtec in posameznikov.

Pri tej priliki moramo misliti tudi
i to, da smo si izbrali za mesto te-
kem Beograd, nafo drZavno presto-
lico, najvainejsi kraj nase domovine.
Hoteli smo bas tja, da tam pokaZemo
najbolj toéno, kakor nam je mogote,
o je s tekmami svojo uspelost in zre-
lost,

In da bi svojo uspelost in zrelost
res odliétno dokazali, v ta namen se
pripravljajmo sokolski.

Miroslav Ambrozid.

minjem, i ako nam veé na% teiki red
natecanja jaméi zalo, da tuda kritika
ne moZe postati opasna; mislim pak na
pripremanje, koje mora biti takvo da
red natecanja i pored svoje slrogosti
bude doseZan zu sposobnost takmiéara,
koji ¢e nastupiti. A to je stvar pripre-
manja, stvar Zupa, drudtava i pojedi-
naca.

Tom prilikom moramo misliti i na to
da smo za mesto takmifenja odabrali
Beograd, nadu drZavnu prestonieu, naj-
vaZnije mesto na%e domovine. Hteli
smo ba% u Beograd, da tamo pokaZemo
na onaj nacin, koji je najtadniji, t.j.
utakmicama, svoju uspelost i zrelost.

I da bi svoju uspelost i zrelost do-
kazali doista odliéno, u tu svrhu pri-
premajmo se sokolski.

Miroslav AmbroZié.

Gradivo za vadbo dclanov

Prosti prevod po ,,Télocvikus br. Frante Erbena. Srbohrvatski prevod
br. Sulceja, slovenski prevod br. dr. Kud®erja.

C. Skupne vaje.

Pohod s petjem.

Ko so vrste konéale vaditi, naj hitro
Odstranijo orodje in se poslove od
prednjaka, podajajof mu desnico.
Prednjak naj nato odvede svojo vrsto
na ono mesto, kjer se je nastopalo. Da
ne izgubimo preved éasa z zbiranjem v
dvored, z odstevanjem in s lvorbo
tetverostopa, naj nadelnik oddeli vrste
tako, kakor stoje ena za drugo, od
desnega krila v fetverostop in da po-
velje za pohod. Nepopolne fetvorice se
popolnijo s &lani od zadaj.

Onih deset minut, ki so odrejene za
zakljune vaje, izkoridtamo tudi v iz-
popolnjevanje redovnih vaj, posebno
zavojey, ki so nada najslabfa stran.
Najprimernejii nafin za dosego pra-
vilnih zavojev je ta, da se nadelnik po-
stavi na ono mesto, kjer je os zavoja,
8 telom proti prihajajofim telovadcem
in da gleda na to, da osni krajniki za-
vijajo tesno okoli njega. Nepazljive
telovadee pozove, eventualno pritegne
bolj k sebi. Ce bi se posluZevali samo
tega- natina vadbe, bi Ze Cisto gotovo
izginile pritozbe zaradi onih velikih

C. Skupne vjebe.

Hodanje uz pjevanje.

Nakon Sto su odjelenja svrdila sa
vjezbanjem, brzo ée odstraniti sprave i
rastati se sa prednjakom, pruzivii mu
desnicu. Prednjak ¢ée na to odvesti
svoje odjelenje na ono mjesto, gdje je
nastupilo. Da se ne gubi suviSe vre-
mena sa nastupanjem u vod i sa od-
brajanjem i tvorenjem &etverostupa,
odbrojati ée nadelnik odjelenja, kako
stoje jedno iza drugoga, od desnoga
krila u fetverostupe i zapovijedati ho
danje. Nepotpuni fetveroslupi nado
pune se sa ¢lanovima odstraga,

Onih 10 minuta, keje su odredene
zakljufnom vjeZbanju, iskoriSéuje se i
u svrhu usavrSavanja redovnih vjeZbi,
narodito zavoju (nada najslabija strana).
Najzgodniji nadin za postignuée pra-
vilnih zavoja bili ée, ako se nadelnik
postavi na ono mjesto, gdje se zavoji
izvode, felom spram dolazeéih vjeZbada
i da odovud pazi, da osni krajnici iz-
vode zavoje lijesno uz njega. NepaZ-
ljive dozivlje ili ih evenluelno povuée
k sebi. Kada bismo se tek ovim na-
cinom sluzili, ne ima summja, la bi
konaéno nestalo jadikovki na grdne
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napak pri zavojih o priliki javnih telo-
vadb.

Mi?limo, da ni treba tolmaéiti, kako
se udimo pesmie. Ce natelnik sam tega
ne more, naj utenje pesmic poveri ka-
kemu drugemu ¢lanu zbora ali telo-
vadeu,

II. ura.
A. Skupne vaje.
Vaje s palicami.

Osnova: Ravne izmene vidine palice
v Celni ravnini — kloni — koralne
stoje in koradni poepi.

Temeljna postava: Palico ravno dol
spredaj — spetna stoja.

Casomera: 1—6, 7—12.

Tempo: srednji; v 3. in 4. dobah po-
¢asni.

I.a sestava.

1, Palico ravno nad glavo.

2. Palico ravno na lopalice — zako-
ratna stoja z desno.

8. Palico ravno nad glavo — s pri-
kljuéenjem desne speina sltoja.

4, Palico ravno dol spredaj.

H.—8. isto z levo nogo.

I.sestava.
1,20 — 1y2 La,
3, polagoma palico ravno nad glavo
— polagoma zmeren predklon — po-

lagoma predgib z levo (roke, trup in
desna noga v eni ¢rti oz ravnini).

4. Polagoma palico ravno na lopatice
— polagoma vzklon — polagoma vz-
ravnava v zakoradéno stojo z d. (polo-
7aj — 2.).

5. Palico ravno nad glavo — s pri-
kljutenjem desne spetna sloja (=1.).

6. Palico ravno dol spredaj.

7.—12. isto na drugo stran.

II. sestava.

1. — 1. B 1 &

2. Palico ravno na lopatice — pred-
koratna stoja z desno.

3. Polagoma palico ravno nad glavo
— polagoma zaklon — polagoma zagib
2 levo (roke, trup in desna noga v eni
érti oz. ravnini).
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pogrieske pri zavojima prigodon jav
uih istupa.

Driimo, da nije potrebno tumadenje,
kojim naéinom se pjesine uv jezbavaju.
Nije li nadelnik dorasuo lowme pozivy,
tada neka se ovo uéenje povjeri ko-
jemu inome €lanu zbora ili kome dru-

zome.
II. sat.
A, Skupne vjezbe.
Vijeibe sa palicama.

Osnova: Ravne izmjene visine palice
u &elnoj ravnini — nakloni — stajanja
i potudnjevi krofni.

Temeljni postav: palicu ravno dolje
sprijeda — stoj speini.

Casomjera: 1—6, 7—12.

Tempo srednji: u 3. i 4. dobama
mirni.

la. sastav.

1. Palicu ravno nad glavu.

2. Palicu ravno na lopatice — stoj
zakrodni desnom.
8. Palicu ravno nad glava — pri-

kljufenjem desne stoj spetni,
4. Palicu ravno dolje sprijeda.
5.—8. isto lijevom nogom.

I[.sastav.

1.,2.=1,2 Ia.

3. Polagano palicu ravno nad glavu
— polagano mirni pretklon — pola-
gano predgib lijevom (ruke, trup i
desna noga u jednom praveu i rav-
nini).

4. Polagano palicu ravno na lopatice
— polagano usprav — polagano dizaj
lijevom u stoj zakroéni desnom (po-
foZaj = 2.).

5. Palicu ravno nad glavu — pri-
kljutenjem desne stoj spetni (==1.)-

6. Palieu ravno dolje sprijeda.

7.—12. isto obrnuto.

[[.sastav.

1. =1 la.

9. Palicu ravno na lopatice — stoi
pretkroéni desnom.

3. Polagano palicu ravno nad glavu
— polagano zaklon — polagano zagib
lijevom (ruke, trup i desna nog u
jednom praveu i ravnini).



4 Polagoma palico ravno na lopa-
tice — polagoma vzklon — polagoma
:‘zr:mm\'a v predkoraéno stojo z desno
asty |

5. Palico rayno nad glavo — s pri-
kljufenjem desne spetna stoja (— 1.).

. Palico ravno dol spredaj.

7.—12, isto na drugo stran.

I1I. sestava.

1t —— 1.7 Da:

2. Palico ravno na lopatice — odko-
raéna stoja z desno.

3. Polagoma palico ravno nad glavo
— polagoma odklon v levo — polago-
ma odgib z levo (roke, trup in desna
noga v eni érti oz, ravnini).

4. Polagoma palico ravno na lopa-
tice — polagoma vzklon — polagoma
;’Zl'il\'llil\-'a v odkoraino stojo z levo
= 2.).

9. Palico ravno nad glavo — s pri-
kljutenjem desne spetna stoja (— 1.).

6. Palico ravno dol spredaj.

7.—-12. isto na drugo stran.

Pripomba. V nastopnih sestavah
bomo pokazali, kateri nadin postopanja
pri vadbi je najprimernejii. Te nepo-
polne sestave bodo oznafene s drkami
a), b) itd.

B. Vadba vrst.
I. skupina.

Dogkodni krogi, v gugu: Naupori iz
proste vese: vzklopno, trzoma, kolebno
— izvinki nazaj, naprej.

Bradlja z wnanje strani s pro#no
desko: ZanoZni meti: premah, preskok,
odsun, kolo — izmene opore vzklopno,
s kolebom.

Skok v daljino z zaletom 2z desko:
skoki dvojice z odrivom na skupni
deski.

1. del: Doskoéni krogi v gugu.

Osnova: Naupori iz proste vese:
vzklopno, trzoma, kolebno — izvinki:
nazaj, naprej.

lz guga v vesi spredaj:

1. V predgugu vznosna vesa — v za-
gugu vzklopni naupor — v predgugu
zmik v vznosno veso — v zagugu izvi-
nek nazaj v veso - v predgugu naupor
trzoma — v zagugu spad v vznosno
veso — v predgugu podmet,

4. Polagano palicu ravno na lopatice
— polagano usprav — polaguno dizaj
lijevom u stoj pretkroéni desnom (= 2.).

5. Palicu ravno nad glavu — pri-
kljufenjem desne stoj spetni (= 1).

G. Palicu ravno dolje sprijeda.

7.—12, isto obrnuto.

I11.

1. =1 Ia.

2, Palicu ravno na lopatice -
otkrofni desnom.

3. Polagano palicu ravno nad glavu
— polagano otklon lijevo — polagano
odgib lijevom (ruke, trup i desna noga
u jednom praveu i ravnini.),

4. Polagano palicu ravno na lopatice
— polagano usprav — polagano dizaj
lijevom u stoj otkrotni lijevom (= 2.).

sastav.

stoj

3. Palicu ravno nad glava — pri-
kljutenjem desne stoj spetni (= 1.).

6. Palicu ravno dolje sprijeda,

7.—12. isto obrnulo,

Opaska: U narednim sastavima
pokazati éemo najzgodniji postupak pri
uvjezbavanju. Ovi nepolpuni sastavi
biti ée oznaleni slovima a), b), itd.

B. Vjezbe odjelenja.
[.skupina.

Doskoéne karike, u ljuljanju: Upori
visom prostim: usklopee, trzajem, za-
mahom — iskreti nazad, napred.

Rude s vanjske strane sa pruZnim
mostitem: Metanja zanoZna: premah,
preskok, odsun, kolo — izmjene pot-
pora sklopkom, njihom.

Skok u daljinu iz zaleta sa mosti-
¢em: Skokovi dvojice odrazom na za-
jednitkom mosticu.

1. est: Doskoéne karike u ljuljanju.

Osnova: Upori visom prostim:
usklopee, trzajem ,njihom — iskreti:
nazad, napred.

lz ljuljanja u visku prednjem:

1. U predljuljaju visak okomiti —
u zaljuljaju upor usklopce — u pred-
ljuljaju spad napred u visak okomiti —
u zaljuljaju iskret nazad u visak — u
predljujaju upor trzajem — u zaljuljaju
spad nazad u visak okomiti — y pred-
ljuljaju podmet.
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Pripomba. Ce ni v osnovi izreeno
naveden nadin guganja, potem daje v
visji vrsti telovadeu gug drug telovadec,
S tem pridobimo tisti fas, ki bi ga telo-
vadec izgubil, e se sam zaguga s po-
novinim odrivom z nogami. Razun tega
vadimo na ta andin — . j, & dobimo
gug od sotelovadea — s popolnoma na-
petimi nogami, brez strahu, da bi z
njimi zadeli ob tla. Ker sem se pre-
prical, da se ta gug daje v mnogih
druStvih na nepraktifen naéin, opisem
tu, kako je pravilno. Ce zafenja sesta-
va v predgugu, daje se gug od spredaj.
Telovadec raznoZi, oni pa, ki mu daje
gug, ga prime za stegna od zadaj in
stopi z njim nazaj. Nato ga hitro prime
od spredaj za stegna in stefe z njim
naprej; v poslednjem ftrenutku ga Se
odrine krepko naprej ter odbeii med
njegovimi nogami. Ce zafne vaja v
zagugu, dajemo gug na sliten nadin od
zadaj. — Vzklopni naupor se dela v
mrtvi tofki zaguga. Prezgoden ali pre-
kasen sunek ovira gladko in ¢isto iz
vedbo ob napetih rokah. Isto velja
tudi o izvinku in o nauporu trzoma.
Pravilen izvinek delamo ob napetih
rokah.

2. V zagugu vznosna vesa — v pred-
gugu vzklopni naupor — v zagugu
spad v vznosno veso — v predgugu iz-
vinek nazaj v veso — v zagugu naupor
trzoma — v predgugu zmik v vznosno
veso — v zagugu z zukolebom seskok.

Pripomba, Posebej opozarjamo
na to, da bo pri izvedbi izvinka
nazajinvznosnevesevpred-
gugu posebno od zatetka bolje, fe
sunemo z nogama rajse bolj nazaj nego
gor. Zato zahtevajmo od telovadea, da
Ze v vznosni vesi zadaj &m bolj pri-
bliZa noge prsim. Ceprav pravilnost
izvedbe sama na sebi zahteva napete
roke, vendar ni potrebno grajati iz-
vedbe skozi zgibo tako dolgo, dokler se
telovadei popolnoma ne sprijaznijo s
tehniko te vaje. Prednjak naj stoji v
svrho varovanja v sredini guga. Ce
opazi, da je telovadec sunil visoko, pri-
skoti in ga zadrZi ali objame okolu
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Opaska: Nijesu li u osnovi izri¢ito
navedeni naini ljuljanja i izvodi li
vieibe vife odjelenje vjeibada, tada
viezbamo na doskoénim karikama i do-
bivamo zamah od drugog vjeZbala.
Ovim na¢inom dobivamo na pristednji
vremena, koje inafe vjezbaé gubi, ako
se sam oliskuje nogama. lzim loga
moZemo ovim natinom — . j. da-
vanjem ljuljaja od drugog vjeibaéa
viezbati sasma napetim nogama bez
bojazni, da ¢emo & njima zapeti o tlo.
PoSto sam se osvjedotio, da se u mno-
gim drustvima daje ljuljaj nepraktic-
nim naéinom, to éu ovdje opisali, kako
treba da se daje. Pri sastavu, koji po-
¢inje u predljuljaju, daje se ljuljaj
sprijeda. Vjezbal raznoZi; onaj, koji
daje ljuljaj, uhvati vjezbada zan stegna
straga i odslupi s njime nazad. lza
toga brzo ga uhvati za stegna sprijeda,
pa bijeZi s njime napred koliko treba
i u posljednjem trenu odrine ga jos na-
pred, te otréi izmedu njegovih nogi.
Pofne li vjeZba u zaljujljaju, daje se
ljuljaj sliégnim nacinom straga. — Upor
usklopee radi se u mrtvoj totki zalju-
ljaja. Prerano ili zakainjelo sunude
osujetuje Cistu i glathku provedbu na-
petim rukama. To isto moZe se reéi i 0
iskretu i o uporu trzajem. Pravilna
provedba iskreta ima da bude napetim
rukama.

2. U zaljuljaju visak okomiti — u
predljuljaju upor usklopee — u zalju-
ljaju spad nazad u visak okomiti — u
predljuljaju iskret nazad u visak . — u
zaljuljaju upor trzajem — u predljujaju
spad napred u visak okomiti — u za-
ljujaju zanjihom saskok.

Opaska: Napose istifemo, da ¢e
— kod izvodenja iskreta nazad
iz viska okomitog u pred-
ljuljaju, narofito ispodetka — biti
bolje, ako nogama sunemo prije nazad,
negoli gore. Zato traZimo od vjeZbaén,
da veé u visku okomitom straZnjem
&im viSe pribliZi noge ka grudima. 0~
gled na noge! Ma da pravilna pro-
vedba sama po sebi traZi i napete ruke,
to ipak ne treba, da prigovaramo pro-
vedbi zgibom sve dotle, dok se vjeZbadl
posve ne sprijatelje sa tehnikom iz
vedbe. Prednjak ima da stoji u svrhu
zadtite u sredini ljuljaja, Opazi li, da
je vieZba® sunuo visoko, priskofi i zu-



bokov. Pravilno izveden izvinek v
Predgugu da telesu takSen koleb v
Buganju, ki izvrsino sluZi pri sledeti
1zvedbi naupora trzoma v zagugu. Samo
Paziti moramo na to, da nam po izvedbi
izvinka ne uidejo noge naprej; to pre-
pre¢éimo z uleknjenjem kriza.

3. V predgugu vznosna vesa — v
Zgugu naupor z zakolebom — v pred-
fugu spad v vznosno veso — v zagugu
1zvinek nazaj v vznosno veso — v pred-
gugu podmet.

Pripomba. Pri izvajanju nau-
Pora z zakolebom iz vzno-
She vese v zagugu je najvaznejie
Pravotasen zamah z nogama na-
zaj. Pravi trenutek za zamah dolofa ko-
leb telesa, ki mora biti sofasen z za-
kljué¢kom zaguga. Ta trenutek se ali ob-
tuti ali ga najdemo s tem da poskufia-
vamo ali pa — kar je najbolje — da
prednjak, ki sam to vajo dobro zna, da
znak z vzklikom: zdaj! Ce se je vse
‘zgodilo po zgoraj poudarjenem pravilu,
potem odletimo z lahkolo v wvzporo;
rok ne smemo skréiti, temvef moramo
ulekniti kriz. Razun napake, da ne za-
mahnemo o pravem é&asu, grefijo telo-
vadei najéeice ravno s tem, da se pri-
legnejo v zgibo in si tako onemogofijo
priliko uporabiti zamah za naupor.

4. V zagugu vznosna vesa — v pred-
gugu naupor z zakolebom — v zagugu
spad v vznosno veso — v predgugu iz-
vinek nazaj v vznosno veso — v zagugu
% zakolebom seskok.

Pripomba. O izvedbi naupora
Zzzakolebom izwvznosne vese
Vv predgugu velja isto, kar smo
rekli glede te vaje v zagugu. V vzporo
je treba preiti v onem trenutku, kadar
g0 krogi v mrlvi lodki.

0. V zagugu naupor trzoma — V
predgugu zmik v vznosno veso — v
zagugu z zakolebom izvinek naprej v
VZNnosno veso — v predgugu naupor z
zakolebom — v zagugu spad v vznosno
veso — v predgugu podmel.

Pripomba. lzvedbo izvinka
naprejzzakolebomvzagugu
lZVznosne vese vvzZnosnove-
sozatnemo tako, da izvriimo za-
koleb sofasno s prehodom v mrivo

drZi ga ili obuhvati oko obokova. Pra-
vilno izvedeni iskret u predljuljaju do-
nijeti ¢e tijelo u takav njihaj u lju-
ljanju, da ¢e izvrsno posluZiti isto-
dobnoj provedbi upora trzajem u za-
ljuljaju. Tek treba da pazimo na to,
da nam po iskretu noge ne odu na-
pred, Bto ¢emo preprefiti uvinuéem
kriZa.

8. U predljuljaju visak okomiti — u
zaljuljaju upor zamahom — u pred-
ljuljaju spad nazad u visak okomiti —
u zaljuljaju iskret nazad u visak oko-
miti — u predljuljuju podmet.

Opaska: Pri izvodenju upora
zamahom iz viska okomitog
uzaljuljaju najvaZnijije pravo-
dobni zamah nogama nazad. Dobu
zamaha uvjetuje zamah tijela, koji
mora da bude sljubljen sa svrietkom
zaljuljala, Ovaj tren ili se osjeéa ili
éemo ga naéi pokudajima ili — 5to je
najbolje — prednjak, koji sdm tu vjeZbu
dobro znade — daje znak poklikom:
sad! Bude li udovoljeno gore istak-
nutom pravilu, odletjeti éemo vrlo lako
u potpor, tek ne smijemo da poskuéimo
ruke, nego treba uviti kriza. Grijesi se
izim toga i time, ako ne zaumahnemo
u pravo doba, a najieice i time, da se
vjeizbati pritezu u zgib i luko osjecuju
priliku, da iskoriste zamah za upor.

4. U zaljuljaju visak okomiti — u
predljuljaju upor zamahom — u za-
ljuljaju spad nazad u visak okomiti —
u predljuljaju iskretl nazad u visak
okomiti —u zaljuljaju zanjihom saskok.

Opaska: O izvedbi upora za-
mahomupredljuljajuizvis-
ka okomitog vrijedi isto, &to je o
ovoj vjeZbi redeno u zaljuljaju. U pot-
por se lreba pridiéi u onome irenu,
kada su karike u mrtvoj tocki.

5. U zaljuljaju upor trzajem — u
predljuljaju spad napred u visak oko-
miti — u zaljuljaju zamahom iskret
napred u visak okomili — u predlju-
ljaju upor zamahom — u zaljuljaju
spad nazad u visak okomili — u pred-
ljuljaju podmet.

Opaska: Provedbu iskreta
napred zamahom u zalju-
ljaju iz viska okomitog u
visak okomiti potnemo tako, da

zanjih bude uskladen sa mrtvom toé-



totko zaguga. Roke napete! Iz
vese po zamahu hitro in odsekano
upognemo frup in se — z zasukom
rok s palei noter — prevenemo v vznos-
10 Veso.

6.V predgugu naupor trzoma — v
Zagugu vesa — v predgugu izvinek na-
prej v vznosno veso — v Zagugun na-
upor z zakolebom — v predgugu spad
V VZnosno veso — v zagugu z zakole-
bom seskok.

Pripomba. Priizvedbiizvinka
naprej iz izlegnjene vese v
predgugu postopamo tako, kakor
da bi hoteli napraviti naupor trzoma,
L §. v mrtvi todki predguga, krepko za-
mahnemo z nogama naprej. Istofasno
z zamahom upognemo trup in zasukamo
roke s palei noter. Rok ne upogi-
baj! Priteg v zgibo ima za posledico
hud in neprijeten padec v veso zadaj,
mogel bi pa tudi povzrofiti, da se te-
lovadec odtrga od krogov. Zato se
mora oni, ki nudi varovanje, postaviti
pod ono mesto, kjer ima telovadec
napraviti izvinek, da zamore prisko¢iti
pravofasno, Ce hofemo izvesti izvinek
naprej v vznosno veso lako, da je z iz-
vinkom doseZeni poloZaj hkratu pri-
merno izhodiie za sledeéi naupor,
potem je to precej teika vaja. Pona-
vadi odlete telovadei v prenizek polo-
za] ter iz tega tezno nadaljujejo pre-
hod v vznoso veso. To je napaéno za-
radi tega, ker oteZuje orijentacijo, tako
da telovadee redno zamahne za sledeti
naupor o nepravem ¢asu.

2. del: Bradlja z vynanje strani s pro¥no
desko.

Osnova: ZanoZni meti: premah, pre-
skok, odsun, kolo — izmene opore: vz-
klopno, s kolebom.

Iz zaleta & sonoZnim odrivom:

1. Premah zanoZno* v d. v bo&no
vzporo — spad v vznosno oporo na

* t. j. obenoZno, — Pri metih, ki naj se
izvedejo obenoZno, smatram dodavanje be-
sede sonoino za odved, ker moram eno-
noZne mete itak posebej oznaditi kot take
s kratkim dodatkom: z desno, oziroma z
levo, Pa tudi pri teh okrajSamo nazivo-
slovje, &e posebej navedemo lestvino, preko
katere ge izvaja met, samo &e je to lest-
vina, raznoimenska od metajofe noge, Na
pr.: 1. kolo prednoZno z levo preko desne
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kom zaljuljaja. Ruke napete! Iz
viska éemo brzo i odsjefeno izbotiti
trup i — o kretanjem ruk palecima
unutra — prevenulti se u visak okomiti.

6. U predljuljnju upor trzajem —
u zaljuljaju visak — u predljuljaju
iskret napred u visak okomiti — u za-
ljuljaju upor zamahom — u predlju-
ljaju spad nazad u visak okomiti — u
zaljuljaju zanjihom saskok,

Opaska: Priizvodenju iskrela
napred iz viska u predlju-
ljaju postupamo tako, kao da bismo
htjeli uginiti upor trzajem, to je u
mrivoj lotki predljuljaja snaino za-
mahnemo nogama napred. Istodobno sa
zamahom nogi izbofujemo trup i okre-
temo ruke paleima unutra. Ruke ne
sagibati! Priteg u zgib donosi sa
sobom Zestok i neprijatan spad u visak
straznji, a mogao bi prouzrofiti i otki-
nuée vjezbafa sa karika. Zato treba da
onaj, koji vjeibafa ¢uva, stane iza
mjesta izvodenja iskrela, da uzmogne
pravodobno priskoéiti. Hoée li se, da-
bude provedba iskreta wu polozaj
viska okomitog zgodna ujedno
i za provedbu narednog upora, to je u
tome sludaju provedba dosta telka.
Obi¢no odlele vjeibati u suvise nizak
polozaj, pa onda iz ovog idu vudenjem
dalje u visak okomili. To je pogrijesno
zato, jer im je orijentacija pogrijesna,
pa nogama redovito zamahnu u ne-
pravo vrijeme za naredni upor.

2, test: Ruée s vanjske strane sa prui-
nim mostiéem,

Osnova: Melanjn zanoZna: premah,
preskok, odsun, kolo — izmjene pol-
pori: sklopkom, zamahom,

Iz zaleta odrazom sunogke:

1. Premah zanozni* desno u potpor
botki — spad nazad u potpor okomiti o

* Roazumijovaj: sunoske. — Kod mota-
nja, koja se izvode sunofke, smatram su-
vifnim dodavanje rijeéi: sunoike, jor meta-
nja jednonofke i onako su kao takova
napose oznadena, i to ukratko: desnom il
lijevom. Pa i kod ovih — kratkode radi —
treba da se istakne preko koje se
pritkeizvodimetanje samo onda,
ako se izvodi nogom, raznoimenom od
pritke. Na pr.: 1. kolo prednozne lijevom



lehteh — wzklopna vzpora — zanoZno
kolo v levo — zano¥ka v desno s pre-
prijemom leve pred desno na desno
lestvino,

Pripomba: Odriv izvajamo s sko-
kom na desko naravnost od tal, ne da
bi stopili na desko e pred odrivom sa-
mim! — ZanoZno kolo (brez doti-
ka) — v gornjem sludaju sno%ino —
se izvaja na dva nafina. Prvi naéin je
la, da po mirnem zamahu trenutek iz-
drzimo z ukleknjenim kriZem v mrlvi
lofki zakoleba, iz katerega hitro —
kakor vzmetno — napravimo kolo. Na
drugi natin izvajamo kolo z mirnim
zukolebom, ne da bi se kjerkoli zau-
stavljali. Glavni pogoj za ¢isto izved-
bo je v obeh slu¢ajih odriv od lestvine
§ tisto roko, ki je istostranska z me-
tom in prenos leZe telesa na drugo
roko.

2, Isto na drugo stran.

3. Premah zanoZno v desno v vz-
poro botno — spad v vznosno oporo
na lehteh — s zakolebom v vzporo in
kolo zanoino v levo zanozka v
desno s preprijemom leve pred desno
na desno lestvino in pol obratom v
desno.

Pripomba. Da spojimo vzporo
zakolebom in kolo zanoZno, moramo
lahkotno napraviti vzporo do zmernega
zakoleba lehti napete —, iz ka-
terega izvedemo kolo na eden od
zgoraj navedenih nadinov. — ZanoZka,
izvedena s preprijemom na ono
lestvino, preko kalere se prenaSamo,
ucinkuje zelo efektno. Preprijeti pa
moramo, ¢im smo predli skozi na-
vpitni poloZaj v vzpori, da dokonfu-
jemo zakoleb Ze oprti na seskoku na-
sprotno  roko. Prekasen preprijem
onemogodfa krasni let Zez lestvino, ker
izkljutuje prenos teZe telesa z ene ro-
ke na drugo. Lep utis napravi ta vaja,

lestvine ali 2, kolo zanoZno z desno preko
leve lestvine ali 8. kolo prednoZno z levo
preko desne lestvine s celim obratom v
desno ali 4. kolo zanoino z levo preko des-
ne lestvine s eclim obratom v levo, Ce se
izvajn met preko istoimenske lestvine, bi
s¢ glasilo v primerih, analognih zgornjim:
1. kolo prednoZno z levo, 2, kolo zanoino
z desno, 3. kolo prednoZno z levo & celim
obratom v levo, 4. kolo zanoino z levo 8
celim obratom v desno,

zalakticama — sklopka — kolo zano#no
lijevo — zanoSka desno prehvatom li-
jeve pred desnu na desnu pritku.

Opaska: Odraz izvodimo skokom
na mosti¢ izravno s tla, bez da prije
samog odraza joi i stanemo na mostic.
— Kolo zanoZno (bez dotika) —
u gornjem slutaju sunodke — iz
vodi se dvojakim nafinom. Prvi natin
je taj, da po mirnom zamahu trenutak
izdrzimo sa uvitim kriZima u mrtvoj
tofki zanjiha, iz kojeg — kao na pero
— izvodimo kolo. Drugim nainom iz-
vodimo kolo iz mirnog zanjiha bez ika-
kvog zaustavljanja. U oba slutaja glavni
je uvjet ¢iste provedbe odraz od pritke
onom rukom, koja je istostrana sa me-
tanjem i prenos teZine tijela na drugu
ruku,

2. Obrnuto,

3. Premah zanoZni desno u potpor
bodki — spad nazad u potpor okomiti
o zalakticima — zanjihom u polpor
nap. r. i kolo zanoZno lijevo — zanofka
desno prehvatom lijeve pred desnu na
desnu pritku sa p6 okreta desno.

Opaska: Za izvedbu kola zanoZ-
nog iza dolaska zamjihom u potpor hoée
se lagani dolazak u mirni zanjih sa po-
sve napetim rukama, iz kojega izve-
demo kolo jednim od nalind, koji su
navedeni u opasci 1. sastava. — Za-
noika sa prehvatom na pritku preko
koje se prenosimo djeluje vrlo efektno,
no treba da prehvatimo na pritku,
preko koje se prenosimo, odmah iza
kako predosmo ovjesni poloZaj potpora
tako, da kada zanjih svrSavamo, bu-
demo veé uprti o ruku, obratnu onoj
strani; na koju izvodimo saskok. Pre-
kasni prehvat onemoguéuje krasan lét
preko pritke, jer iskljufuje prenos te-

preko desne pritke, ili: 2, kolo zanoino
desnom preko lijeve pritke, ili: 8. kolo
prednozno lijevom preko desne pritke s
cijelim okretom desno, ili: 4. kolo zanoino
lijevom preko desne pritke s cijelim okre-
tom desno, Ako izvadamo metanje preko
istoimene pritke, rekli bismo u analognim
primerima: 1. kolo prednoZno  lijevom,
2. kolo zanoino desnom, 3. kolo prednozno
lijevom sa cijelim okretom lijevo, 4. kolo
zanoZno lijevom sa cijelim okretom desno.
Op. pr.
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ako odrotimo v letu tez lestvino z ono
roko, ki je opustila prijem.

4. Na drugo stran,

5. 1z zamaha zanoZno v desno odsun
nazaj v oporo na lehteh — s predko-
lebom vzpora — kolo zanoino v desno
— & gkleenim predkolebom spad v
vznosno oporo na lehteh — z zakole-
bom vzpora in kolo zanoZno v levo —
zanoZka v desno s preprijemom leve
pred desno na desno lestvino z obra-
tom v desno.

6. Na drugo stran,

3. del: Skok v daljine z zaletom z
deske.

Osnova: Skoki dvojic z odrivom na
skupni deski.

Takozvane simullane vaje pri nas
podeenjujemo, Tako vidimo tudi po-
redkoma na nasih telovadii¢ih hkrat-
ne skoke, izvajane skupno od veé telo-
vadeev, V tujini, posebno v Franciji,
v Belgiji, v ltaliji, so simultane vaje
visoko cenjene, da, rekel bi, da se Se
preveé favorizirajo. Pri telovadnih
slavnostih teh narodov zavzema tek-
ma v hkratnih vajah glavno mesto in
tudi Stevilo sodelujoéih tekmovalcev
je tu najve&je. Nesporno je, da skupne
vaje, izvajane od nekoliko telovadeev
hkratu, vzgajajo nekatere lastnosti, ki
jih individuelna vadba ne more gojiti,
predvsem disciplino celote, smisel za
harmonijo izvedbe, do golove meje
zatiranje sebitnosti itd. Na drugi stra-
ni pa je treba ugotoviti, da ni vse to
primerno za simultano vadbo, kar se
predpisuje za skupne nastope. Za si-
multano vadbo moramo izbirati take
stroke in samo take vaje, pri katerih
hkratna izvedba ne pomeni popolnega
nasilja nad temperamentom in ki si-
multanosti radi ne ubijejo one krasote,
ki jo more nuditi le izvedba posamez-
nika.

Hkratno izvajanje skokov je popol-
noma na mestu. Pri tem zafenjanjmo
vedno iz skupne temeljne postave, n.
pr. pofep zanoZno, zmeren predklon,
zarofiti. Pazimo na to, da telovadei
enako za®nejo zalet, enako tefejo z
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zine tijela iz jedne ruke na drugu. Li-
jepo se dojimlje pri létu preko pritke,
ako odru¢imo onom, koja je napustila
pritku.

4, Obrnuto.

5. 1z zamaha zanoZnog desno odsun
nazad u potpor o zalakticama — U
prednjihu u potpor nap. r. — kolo za-
nozno desno -— prednjihom sklekom
spad nazad u polpor okomiti o zalakti-
cama — z zanjihom u potpor nap. r. i
kolo zanozno lijevo — zanoska desno
prehvatom lijeve pred desnu na desau
pritku s okretom desno.

G. Obrnuto,

8. test: Skok u dalj sa zaletom s
mostica.

Osnova: Skokovi dvojice odrazom
na zajednitkom mostiéu.

Tako zvane simultane vjezbe bivaju
kod nas podejenjivane. Isto tako malo
kada vidimo na na%im vjezbaliStima
istodobno izvodenje skokova od vise
vjezbata. U tudini, narotito u Fran-
cuskoj, Belgiji, Haliji, simultane su
viezbe od velike vaZnosti, Sta vise:
rekao bih da se. i prevife favorizuju,
Na tjelovijeZbenim svecanostima ovih
naroda zauzimlju simultana natjecanja
najvidnije mjesto i sudjelovanje vjez-
ba¢a kod istih je najbrojnije. Ne ima
sumnje, da skupne vjezbe, izvodene
istodobno od nekoliko vjezbaéa, pje-
stuju neke vlastitosti, koje individual-
no vjezbanje ne moze da uzgaja, kao:
disciplinu cjeline, smisao za harmoniju
izvedbe, zatomljivanje sebitnosti do
stanovitog stupnja itd. No s druge
strane treba opet konstatovati, da nije
prikladno za simultano vjezbanje sve
ono, 5to se propisuje za zajednitko iz-
vodenje. Pri  simultanom vjeibanju
treba izabirati takove skupine, pa i
samo takove vieibe, kod kojih zajed-
ni¢ka izvedba ne odaje potpuno ugu-
Senje temperamenta i kod kojih nije
zbog simultanosti na udtrb ljepote, ko-
jom se moZe da istakne samo izvedba
pojedinca.

Istodobno izvodenje skokova je po-
sve umjesno. Ovo skakanje pofinjemo
uvijek iz zajednitkog temeljnog po-
postava, n. pr. potudanj zanoZno, mirni
pretklon, zaruéiti. Treba paziti, da
viezbaéi jednako otrfe i da trée jedna-



enako, vnaprej odrejeno nogo in da
zakljugijo skok z lepim, trdnim dosko-
llom v pofep in predrotijo. Najboljie
ie, izvajati te skoke na Stetje, n. pr.:
Na <ena» se zavzame lemeljna posta-
va, na «dves zalet, skok, doskok v po-
¢ep in predroenje, na «<tri» vzravna-
Vi, v predrotenju dria, na «Stiri» pri-
rotiti. Zadetna oddaljenost skoka naj
bo rajSe manjsa. Odriv menoma z levo
in desno.

11

Doskotni drog: Naupori iz proste
vese z nadprijemom: vzklopno, jezdno,
Z zakolebom, s podmetnim kolebom iz
VZpore spredaj in iz jezdne vzpore.

Konj na 8ir z rofaji: ZanoZni meti:
premah snozno, kolo enonoZno — od-
nozni: premah, kolo naprej in nazaj.

skupina.

Skok v vidino z mesta brez deske:
Skoki v stran.

1. del: Doskoéni drog.

Osnova: Naupori iz proste vese 2
nadprijemom: vzklopno, jezdno, z za-
kolebom, s podmeinim kolebom iz
vzpore spredaj in iz jezdne vzpore.

[z koleba z nadprijemom v vesi
spredaj:

. Naupor z zakolebom — spad v
vznosno veso — vzklopni naupor —
podmet,

Pripomba. Za to, da dobro na-
pravimo kolebni naupor, je potreben
velik koleb. e se nam ta motni koleb

ne posrefi ali ¢e si sploh ne znamo |

dati takega koleba, potem moramo v
zakolebu nekoliko upogniti trup in,
blizajo& se vzpori, zopet ulekniti ga; ta
gib znatno povedn mod koleba in s tem
olaj3a izvedbo naupora. Seveda je pra-
vilen le naupor ob stalno uleknjenem
krizu. Opozarjamo na to, da se pri fem
nauporu neredko zgodi, da se telova-
de¢ v zakolebu nenadoma odtrga od
droga. Zato je potrebno zanesljivo va-
rovanje, najbolje potom dveh telovad-
cey, ki stojita pribliZzno dva koraka za
drogom.

(Se nadaljuje.)

kim tempom i korakom, da se islo-
dobno i sa unapred ustanovijenom
nogom odraze i da sdm skok svrie
lijepim i sigurnim doskokom u po-
¢utanj i predruéenje. Najbolje ¢e biti
izvodenje ovih skokova prema bro-
janju, n. pr.: na <jedan» zauzmie se
temeljni postav, na «dva» zalet (odraz,
skok, doskok u poéuéanj i predruéiti),
na «tris dizaj, u predrudenju izdrzaj,
na «fetiri» priruciti. lzpotetka biti ¢e
bolje, da udaljenost skoka bude kratka.
Odraz izmjenice lijevom i desnom no-

gom.
I1.

Doskofna preca: Upori visom pro-
stim nathvatom: usklopee, jaSeéi, za-
mahom, zamahom podmetnim iz pot-
pora prednjeg i jaleceg.

Konj u 8ir sa hvataljkama: Metanja
zanoina: premah sunoske, kolo jedno-
noske — odnoZna: premah, kolo na-
pred i nazad,

Skok u visinu s mjesta bez mostiéa:
Skokovi strance.

skupina.

1. test: Doskoéna preéa.

Osnova: Upori visom prostim nat-
hvatom: usklopee, jaSeéi, zamahom, zu-
mahom podmetnim iz potpora prednjeg
i jaSeéeg.

lz zamaha nathvatom u visku pred-
njem:

1. Upor u zanjihu — spad nazad u
visak okomiti — upor usklopece— pod-
met.

Opaska: Za uspjeSsnu izvedbu
upora u zanjihu potreban je jak za-
mah. Ne uspije li nam taj zamah ili
ne znamo li se posluziti zamahom od-
govarajuce jakosti, onda treba u zanjihu
ponesto izboditi trup i opet ga uviti
priblizavanjem potporu. Ta gibanja
znatno pomaZu jakosti zamaha, a time i
provedbi upora, Pravilna provedba
upora bezuvjetno zahtijeva, da su kriza
podjedno uvita. Upozoravamo, da ovim
uporom bivamo prigodom zanjiha ¢esto
iznenadeni otkinuéem vjeZbada od
prefe. Zato je potrebno, da vjeibad
bude brizljivo ¢uvan. Najbolje ée bili,
da paze dvojiea, koji imadu da se po-
stave otprilike dva koraka iza prete.

(Nastavicese.)



Gradivo za vadbo élanic

Prosti prevod po sestavku 5. Milade Male v ,Cviditelki«. Srbolrvatski prevod
br. Suleejn, slovenski prevod s. Trdinove,

Bradlja.

Opora in izmene opore, sed, obrati,
meti.

L stopnja.

Bradlja v viSini pasu.

Iz botne stoje v sredini bradlje na-
skokoma: vzpora in predkoleb — za-
koleb — s predkolebom vsed pred-
noZno v desno —  obrata v levo v
leino vzporo -— leini sklek — ledna
vZpora:

1. — seskok nazaj.

2. (zafetek pri vseh sodih vajah na
drugo stran) — vskok odnoZno z 1. na
zadnjo lestvino — seskok do leine

vzpore — vskok odnoino z d. na
zadnjo lestvino — seskok nazaj.

3. — premah odnoZno z d. naprej —
premah odnoZno z d. nazaj — premah
odnozno z 1. naprej — odnoika z .
nazaj & * obratom v d.

4. — premah odnoZno z Il naprej s
Ysobratom v d. v leino vzporo desno-
nozno in levoroéno, d. roka v bok (na-
kloniti se zelo nad levo lestvino, no-
tranja stran desnega kolena je na
lestvini) — s premahom prednoino z
L. sed snoZno na d. lestvini — sesed
v d.

3. — 4. nasprotno,

6. — 4. toda oba premaha: odno#no
z 1. s 22 obratom v d. in prednozno z 1.
spojiti v kolo odnoZno z 1, naprej s
¥ obratom v d. v sed sno#no na d.
lestvini — sesed v d.

7. = 6. nasprotno.

2.s8topnja.

Bradlja v viSini ram.

lz stoje bofno na sredi bradlje, na-
skokoma opora na spodnjih lehteh —
predkoleb:

1. — zzakolebom vskok zanoZno raz-
nozno v lezno oporo na spodnjih lehteh
— leZna skleca — leZna vzpora — s
predkolebom vsed snoZno na d. lest-
vino ven — premah prednoino z L
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Ruce.
Potpor i izmjene, sjed, okreti, metanja.

1. stupanj.

Rude u visini pasa.

lz postava bolkog u sredini ruda:
naskokom polpor nap. r. i prednjih
— zanjih — prednjihom zasjed pred-
nozni desno — * okreta lijevo u pot-
por leZeéi — sklek — potpor leZedi
nap. r.:

1. — saskok nazad.

2. (Pofetak sviju parnih vjezbi na
drugu stranu) — stoj odnoZni 1. na
straZnjoj pritei — prinoZiti u le¥eéi
polpor — stoj odnoZni d. na straZnjoj
pritei — zamahom odnoZnim d. nazad
snoZiti u mirni zamah zanoZni i saskok.

8. — premah odnozni desnom napred
— premah odnozni desnom nazad —
premah odnoZni lijevom naprea — od-
nodka lijevom nazad sa pd okreta
desno.

4. — premah odnozni lijevom napred
sa ' okreta desno u potpor leZeéi
desnonolke i lijevorucke, desna ruka
podbofena (nagunti se &estito nad li-
jevu pritku, nutarnja strana desnoga
koljena je na pritei) — premahom
prednoznim lijeve zasjed prednoZni su-
noske na desnu pritku — sasjed desno.

5.=—4. obrnuto.

6.-—4., no oba premaha: odnoZni
lijevom napred sa % okreta desno i
premah prednozni lijevom spojiti u
kolo odnoZno lijevom napred sa
okreta desno u zasjed sunoike na
desnoj pritei — sasjed desno.

7. = 6. obrnuto.

2. stupanj.

Ruée u visini ramena.

lz postava bo¢kog u sredini ruéa,
naskokom u potpor o predlakticama —
prednojih:

1. — zanjihom u podpor leZeéi za-
zanozno-raznozZni o predlakticama —
sklek leZe¢i — dizaj u potpor lezeti
nap. r, — prednjihom zasjed prednozlt)lfl
desno — sasjed prednoZni lijevom sa -2



noter s 4 obratom v 1. v leZno vzporo
desnonozno — odnoZka z l. nazaj.

2. — 1. nasprotno.

. 8.—zakoleb — s predkolebom vzpora
In vsed na d. lestvino ven — vzpora
(kriz ulekniti) — premah prednoino
noter — v zakolebu vskok zanoZno raz-
noino v lezno oporo — lena skleea —
leZna vapora — predkoleb — 7z zakole-
bom vsed snoZno na d. lestvino ven —
!folu prednoZno z 1. s ¥ obratom v L
In preprijemom d. na sprednjo lestvino
v stojo na tleh.

4. — 8., loda kolo prednozno z d.
8 ¥ obratom v d. v leZno vzporo elno—
kolo odnoZno z I. s % obratom v d. v
stojo na tleh.

3. — zakoleb — s predkolebom vsed
na d. lestvino ven — vzpora (kriz ulek-
niti) — premah prednoino noter, z za-
kolebom vskok v leino vzporo raz-
nozno, polagoma v leZno oporo na
spodnjih lehteh — s predkolebom vsed
na 1. lestvino ven — vzpora (kriz ulek-
niti) — premah prednozno noter — za-
koleb — s predkolebom premah z 1. fez
d. lestvino — premah zanoZno z d. s *
obratom v L. v leZno vzporo levonoino,
d. v zanoZenju, in kolo odnoZno z d. s
¥ obratom v 1. v stojo na tleh.

6. — z zakolebom vzpora in vskok za-
noZno v botno leino vzporo raznoino
— polagoma odsun v leino oporo na
spodnjih lehteh zanoZno — dalje kakor
9., toda v nasprotno stran.

8. stopnja.

Bradlja v vigini glave.

Iz stoje bofno sredi bradlje nasko-
koma opora na lehteh in predkoleb —

zakoleb — s predkolebom opora na
lehteh vznosno: '
1. — 2 zakolebom leZna opora na

lehteh zano¥no — leZni sklek — leZna
vzpora s predkolebom premah pred-
nozno z d. ez d. lestvino 8 ¥ obratom
v L v leino vzporo zanoZno z d. —
premah odnoZno z 1. nazaj v leZno
vzporo snozno, — kolo prednoZno z
d. v stojo na tleh.

prednoZno snoino
na d. lestvino ven vzpora — premah
noter — zakoleb — s predkolebom
premah prednoZno z 1. fez 1. lestvino

2 — z vsedom

]

okreta lijevo u j)olpnr leZeci zano#ni
desnom — odnoka lijevom nazad.

2,—1. obrnuto.

3. — zanjih — prednjihom zasjed
prednozni  desno potpor (kriZza
uviti) — premah prednoZni unutra —
zanjihom u polpor lezeéi zanoZno-raz-
nozni — sklek leZeéi — polpor lezeéi
nap. r. — prednjih — zanjihom zasjed
zanozni desno — kolo prednoZno lije-
vom sa ¥ okr. lijeve i sa prehvatom
desne na prednju pritku i saskok,

4, — 8., no kolo prednozno desnom
sa ¥ okr. desno u potpor leZeti —
saskok kolom odnoZnim lijevom sa ¥
okr. desno,

5. — zanjih — prednjibom zasjed
prednozni desno — potpor (kriZa uvi-
ti) — premah prednoZni unutra — za-
njihom potpor leZeéi zanoZno-raznozni
— polagano u potpor leZeéi o pred.
lakticama — prednjihom zasjed pred-
no#ni — zanjih — prednjihom pre-
mah prednoZni lijevom preko desne
pritke — premah zanoZni desnom pre-
ko desne pritke sa }2 okreta lijevo u
potpor lezedi lijevonoske (desna u za-
nozenju) — saskok kolom odnoZnim
desne sa !¢ okreta lijevo.

6. — zanjihom u potpor leZeéi za-
noZno-zanoZni — polagano u potpor
lezeéi o predlakticama — dalje kao pod
5., no obrnuto.

8. stupani.
Ruée u visini glave.

Iz botkog postava u sredini ruéa
naskok u polpor o zalakticama i pred-
njih — zanjih — prednjihom u potpor
okomili:

1. — zanjihom u potpor leZeéi o za-
lakticama zanoZno-raznoZni sklelk
leZedi — dizaj u polpor lezeéi nap. r.
— prednjihom premah prednoZni de-
snom na d. pritku sa 4 okrela lijevo u
potpor leZeéi zanoini desnonolke —
premah odnoZni lijevom nazad u potpor
zanozni sunoske — saskok kolom pred-
noznim desne.

2, — sklopka u zasjed prednoZni
desno — potpor (kriZa uviti u izrav-
nano tijelo) — premah unutra — za-

njih — prednjih i premah prednoini li-
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§ 4 obratlom v d. — od tu kakor 1.,
toda v nasprotno stran.

8. — z vsedom prednoZno na I. lest-
vino ven vzpora — premah noter —
z zakolebom leZna vzpora zanoZno
raznoZno in spojeno: (z iztegnjenima
rokama) odsun v leZzno oporo na leh-
teh, — s predkolebom (v zatetku med-
koleb) opora na lehteh vznosno, — z
veedom prednoZno na d. lestvino ven
vipora — premah noter — zakoleb
— predkoleb in premah prednoZno
snoZno v d. fez d. lestvino s * obra-
tom v 1. v lezno vzporo spredaj za-
nozno, — premah prednoZno z d. no-
ter — sirig odbotno v d. — odnoZka
z l. nazaj.

4. — 3, toda odsun z zakolebom,
brez vskoka v lezno vzporo; vse ostalo
v nasprotno stran.

5, — zvsedom prednoino na d. lest-
vino vzpora — premah noter — za-
koleb — s predkolehom spad nazaj v
oporo na lehteh vznosno — z vsedom
prednoZno na 1. lestvino vzpora — pre-
mah noter — zakoleb — s predko-
lebom premah prednoZno snoZno v d.
s % obratom v 1. — premah pred-
nozno z d. noter — odbocka v d.

6. — z zakolebom ‘wzpora — s pred-
kolebom opora na lehteh vznosno — 2z
vsedom  prednoZno na d. lestvino
vzpora — premah noter — zakoleb —
predkoleb in premah prednoino snoi-
no v 1 s % obratom v d. — kontati
kakor 5., toda v nasprotno stran.

Palice.

Vrsta koraka k stojalu, kjer vzame
veaka telovadka palico, jo prime za
konea in zavzame slededi poloZaj: pa-
lico vodoravno na lopatice, palica se
ne dotika telesa. Ko imajo vse telo-
vadke palice, izenadijo korak; na po-
velje preidejo v tek in zopet v hod.

Telovadke se ustavijo v zastopu,
razstop v globino je srednji (ena in
pol lehti); Xobrat na povelje: <V levo
s te-loml» (Zakaj ne: «Red! V levo
s ¢elom?).

6.?.

jevom na lijevu pritku sa 2 okreta
desno u potpor zanozni lijevonoske —
odovud dalje kao pod 1., no obrnuto.

8. — sklopka u zasjed prednozni li-
jevo — potpor (kriZa uviti u izravnano
tijelo) — premah unutra — zanjihom u
potpor leZeéi zanoZno-raznoini -i odriv
(napetim rukama) u potpor leZeéi o za-
lakticama prednjihom  (ispofetka
meduzamahom) u potpor okomiti —
sklopka u zasjed prednoini desno —
potpor (kriza uviti u izravnano tijelo)
— premah unutra — zanjih — prednjih
i premah prednoZni desno sa  okreta
lijevo u potpor leZeéi zanoZni — pre-
mah prednoZni desnom unutra — Skare
odboéne desno — odnoSka lijevom na-
zad.

4.—38., samo umjesto odriva u pot-
por leZzeéi o zalakticama dolazi odsun
u polpor o zalakticama i sve ostalo kao
prije, no obrnuto.

5. — sklopka u zasjed prednoZni
desno — potpor (kriZa uviti u izravnano
tijelo) — premah unutra — zanjih —

prednjih i spad u potpor okomili —
sklopka u zasjed prednoZni lijevo —
potpor (kriza uviti u izravnano tijelo)
— premah unutra — zanjih — prednjih
i premah prednoZni desno sa %4 okreta
lijevo u potpor leZeéi zanoZni — pre-
mah prednoZni desnom unutra — od-
botka desno.

6, — zanjihom u potpor (nap. r.) —
prednjihom spad u potpor okomiti —
sklopka u zasjed prednoZni desno —
potpor (kriZa uviti u izravnano tijelo)
— premah unutra — zanjih — prednjih
i premah prednoZni lijevo sa 24 okreta
desno — svrietak dalje kao kod 5., no
obrnuto,

Palice,

Odjelenje vieZbalica koraca k stalku,
gdje uzme svaka od njih po jednu pa-
licu, uhvati jé na koncu i zauzme po-
lozaj: palicu vodoravno na lopatice.
Palica se ne dotite tijela. Kada veé
sve vjezbatice imadu palice, izjednn}'fe
korak, pa na zapovijed predu u tréanje,
a na to opet u hod.

VjeFbafice se zauslave u zastupt.
Razmak u duljinu: srednji (za ruku I
pb). P okreta na zapovijed: <Lijevo-
fe-lom !»



Temeljna postava: Spetna stoja,
palica vodoravno spredaj dol, nadpri-
Jem na koncih palice. Vsako seslavo
stirikrat,

I. 1. Izstopna stoja z d. naprej — pa-

lico vodoravno pred prsa;

2, vzpon — palico vodoravno nad
glavo — lahken zaklon v lopa-
ticah;

8. s prenosom teie telesa na L

prednoZna stoja z d. — palica
vodoravno za lopatice (palica se
ne dotika telesa) — drza v za-

klonu;
4. vzklon — s prisunom z d.
spetna  stoja — palica vodo-

ravno dol;

. — 8. isto v nasprotno stran.

in 2, — L. 1, in 2.;

. & prenosom leZe telesa na L
prednoZna stoja z d. — palica
zadaj vodoravno dol — drZa v
zaklonu; .

4, vzklon — s prisunom d. spetna
stoja — palien spredaj vodo-
ravno dol.

Vse kakor v I. sestavi, samo na
3. dobo palico za d. ramo vodo-
ravno v d.

. in VI. Kakor I. — IIl,, toda v
3. dobi s prenosom leZe telesa
predno%iti mesto pred-
noZne stoje, na 4. prinoZiti,

GO = ot

Dolga kolebnica.
(Preskakovanje.)

Iz stoje z desnim (pri sodih vajah
z levom) hokom h kolebnici:

1. Preskakovati kroZefo kolebnico so-
nozno z medskokom;

2. preskakovati kroZefo kolebnico so-
nozno, doskok v pofep zmerno raz-
koratno, pri medskoku spojiti noge;

8. preskakovati  kroZefo  kolebnico
izmenskonoZno: z levo — 2 desno;
roke v bok;

4. preskakovati  kroZefo  kolebnico
izmenskono#no: z desno — z levo;
roke na tilnik;

5. preskakovati  kroZefo  kolebnico

desnonoZno: upogniti prinoZno I,

roke v bok:

preskakovali kroZefo kolebnico le-

vonoZno: upogniti prinoZno d., tleski

po ritmu preskokov.

6.

Temeljni postav: Stoj spetni, palicu
vodoravno sprijeda dolje, nathvat na
koncima palice. Svaki sastav: 4,

Stoj iskoracéni desnom napred —

palicu vodoravno pred prsa;

2, uspon — palicu vodoravno nad
glavu — mirni zaklon u lopati-
cama;

8. prenosom teZine tijela na li-
jevu nogu stoj prednozni des-
nom — palicu vodoravno za lo-
patice (bez dotika o tijelu) —
izdrzati u zaklonu;

4. usprav i prikljutenjem desne u

stoj spetni — palicu vodoravno

sprijeda dolje.

— 8.: isto obrnuto.

i2 =1 1.—-2;

. prenosom teZine tijela na lijeva

nogu: stoj prednoZni desnom
palicu  vodoravno straga
dolje — izdrzati u zaklonu;

4, usprav i prikljuéenjem desne

u stoj spetni — palieu vodo-

vodoravno sprijeda dolje.

1.1,

ITI.  Sve kao u I. sastavu, samo na
3. dobu palicu vodoravno za d.
rame desno strance.

IV. Kao L—IIL, samo uvijek u 8.

dobi sa prenosom teZine tijela
prednoziti umjesto stoja
prednoZnog; na 4. prinoZiti.

Dugi konapac.
Preskakivanja.

Iz postava desnim bokom ka ko-
nopeu (pri neparnim vjezbama; pri
parnim lijevim bokom):

1. Preskakivati kruZeéi konopac su-
noske sa meduskokom.

2. Preskakivali kruZeéi konopac su-
noske, doskok u nedto razkrodni po-
tufanj; pri meduskoku snoZiti.

3. Preskakivali kruZe¢i konopae iz-
mjjenice: lijevom desnom; ruke
podbotene.

4. Preskakivati kruzeéi konopac. iz-
mjenice: desnom — lijevom; ruke na
Siju.

5. Preskakivati kruZeéi konopac de-
snonoske; sagnuti prinozno lijevu; ru-
ke podboditi.

6. Preskakivati kruZeéi konopae li-
jevono3ke; sagnuti prinoZno desnu;

pljeskati u ritmu preskakivanja.
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Isto iz stoje pred kolebnico; pri
enonoznih preskokih drugo: skréiti
prednoino — suniti naprej — upogniti
prednoZno — suniti v stran in pod.

Sonozni preskoki tudi z obrati.
Isto iz stoje za kolebnico,

Vaje v ravnoteiju.

Roke v bok. Vsako vajo pribliZno
stirikrat.

1. 1. Odnozili z d. — zmeren odklon
v L;

2. 3. 4. potasi
predklon do
poloZaja;

5. 6. vzklon — s prisunom z d.
spetna stoja;

7. — 12. — isto

11. 1.

zanoZiti z d.
vodoravnega po-

v nasprotno stran.

PrednoZiti z d. nizko — zmeren

zaklon;

2. 8. 4. pofasi z lokom frupa v
levo predklon do vodoravnega

poloZaja — z d. nogo v loku v
d. zanoZiti;
5. 6. vzklon, s prisunom z d. spetna
stoja;
7. — 12. — islo nasprolno.
ITl. in IV. = 1. in lI. toda roke na
tilnik.

V. Roke v bok.

1. Odnoziti z d. — zmeren odklon

vl

. ¥ obrat v L. na prstih . noge —
pofep na I, zanoZiti z d. —
predklon do vodoravnega polo-
Zaja;

8. vzravnava z 1. — z d. nogo in
trupom drZa;

4. vzklon — prinoziti z d. V to

stran Stirikral, potem Stirikrat

v nasprotno gtran.

Tezji nadin: roke na tilnik.

PrednoiZiti z d. — zmeren za-

klon;

2. Yy obrat v 1. na prstih l. noge —
pofep na 1, zanoZiti z d. —
predklon do vodoravnega po-
loZaja;

3. vzravnava z 1, — z d. nogo in
trupom drza;

4. vzklon — prinoZiti z d.

o]

Vi. 1.

Ostalo kakor pri V. sestavi.

(Se nadaljuje.)

id

_ Isto iz postava ispred konopca. Pri
jednonoZnim preskocima drugu: sku-

diti prednoZzno — sunuti napred —
sagnuti prednoZno — sunuti strance
isl

SunoZni preskoci i sa okretima.
Isto iz postava iza konopea.

Vieibe u ravnotezi.

Ruke podboéiti. Svaku vjezbu ne-
kih 4.
I. 1. OdnoZiti desnom — mirni of-
klon lijevo;
2.—4. polagano zanoZiti desnom
— pretklon do vodoravnog po-
lozaja;
5.—6. usprav — prinoZiti desnu:

7.—12. obrnuto,

1. 1. PrednoZiti desnom nisko
mirni zaklon;

2.—4. truplom polagano u liku
lijevo u pretklon do vodorav-
ravnoga poloZaja zanoZiti
desnom u liku desno;

5.—6. usprav — prinoZiti.

7.—12. obrnuto.

IHI i IV.=1. 1L, tek ruke su na Siji.

V. Ruke podboéiti.
1. OdnoZiti desnom — mirni otklon

lijevo;
2, % okreta lijevo na prstima li-
jeve noge — potutanj lijevom

i zanoZiti desnom — pretklon
do vodoravnog poloZaja;

3. dignuti se lijevom nogom
desna i trup izdrZe;

4. usprav i prinoziti.
Ovako 4. Zatim 4> obrnulo.

TeZi na¢in: ruke na Siju.

PrenoZiti desnom — mirni za-

klon;

2. 1/, okret lijevo na prstima li-
jeve noge — potudanj lijevom
i zanoziti desnom — pretklon
do vodoravnog poloZaja;

3. dignuti se lijevom nogom - -
desna i trup izdrie:

4. Usprav 1 prinoZili.

Vil

Ostalo kao kod V. sastava.

(Naslavicese.)



