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Predgovor.

movini, vendar do zdaj nismo se imel
telovadske knjige v materinem jeziku,
2Tej silnej potrebi v okom prisedsi izro-
T tamo slovenskim telovadeem stalna pravila, po
kterih hi se mogli telovadstva do dobrega izuciti. Taka
pravila bi posebno utegnila ustrezati voditeljem, ker bi
potem telovadje liZe devali v réd. Vsaka vaja naj ima,
kolikor se najve¢ more, svoje posébno ime; to (telo-
vadni uk v zacetku jako lajsa, Da se to vresnici, a
posebno da bi se telovadstvo ucilo v slovenskem jeziku,
tega niso Zeleli samo nasi Sokolovei, ampak tudi telovadne
umetnosti vsi prijatelji
Da si tudi smo dovolj prepricani, kako je tezko pisati
i med svet dajati tako knjigo, vendar se nismo odstra-
Sili od  svojega namena. Izdajamo tedaj v malih zvezkih
knjigo, katera ima obseti vse telovadje, kar nam je samo
tedaj mogoce dovrsiti, ako nas bodo podpirali telovadne
umetnosti domoljubni prijatelji.



II

To knjigo telovadcem tem hbolj priporocamo, ker je
oprta na lastne izkusnje, i govori o prostih (er o vseh vajah
na orodji od najlaze do najteze.

Torej je vsakemu dana prilika, da se more v tej stvari
vilo dobro izuriti, umetno izehraziti,

Da boede telovadcem tezava, predno se do dobrega
Izute umetnega telovadskega jezika, to vemo, vendar tudi
vemo, da se ta teZava dozdeva mnogo veca nego je v
resnicl, ‘Pa¢ ni tajiti, da bi se bilo laze uciti beséd i vaj,
ko bi se bile v tej knjigi med besedami naredile dobre
telovadske podobes ali opominjamo, da bi tako delo s po-

dobami bilo mnogo predrago. Zato smo take obraze slo-

venskim felovadeem v tem zvezku zadaj priloZili,

Nas izucieni prvosokel, gosp, Viktor Coloreto,
polotil se je bil prvi tezavnega dela, ter spisal v nemskem
jeziku telovadsko terminologijo. Gosp. Franjo Levstik
je tekoj potem prestavil te terminologije prvi oddelek, a
gospoda Liuka Svetec i profesor Vavru sta ga v tem
podpirala, tako, da je po vseletnem Ciscenji i premisljevanji
mogoce natisniti receni prvi oddelek, kteremu bodo skoraj
nasledovali drugi.

Nojvete zahvale za to pocetje isce Sokol v tega iz-
virnega delca krepkej podpori; zatorej Zeli, da binaslo pro-
storéek v vsakej najmanjsej knjiZnici,

Odbor.
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y I Del.

Proste vaje ( Frediibungen) z nekterimi rédnimi vajami

_ ( Ordnungsiibungen ).

§I} ri prostih vajah telovadec na tleh stoji brez orodja.
Proste vaje dajé 1) telesu ugibénost sploh; 2) podloga
so dobremu telovadju. Proste vaje ne pI‘lStllJ@_]O samo zalet-
niku, nego tudi telovadcu vsake starosti ino izurjenosti; vredne
so torej priporoc¢ila 1 najvedega gojila. Posebno so neogibno
potrebne vsacemu zacetniku, stopivSemu v telovadnico; naj
mu bodo prva telovadska hrana. 7

Telovadci se torej drug vstric druzega (Stirnreihen)
postavijo po velikosti od desne na levo roko krila (Fliigel),
ali pa v okrogu tako, da so vsi obrneni na voditelja, ter
da stojé vsaj toliko drug od druzega ndrazno, da se z raz-
petima rokama ne doséZejo. (Cél razstop, ganzer Abstand.)

Ziarad razvidnosti, 1 ker so si rédne vaje s prostimi
vajami uZe same po sebi v rodu, naj se tukaj Se razlozi,
kako se delajo stranske vrste (Flankenrethen), ter kako se
nareja pol 1 cetrt razstopa. '

Stranske vrste se naredé, ako stopi telovadec za telo-
vadca, 1 sicer po velikosti v cetrin razstopa drug za drugim.

Cetrt razstopa (Viertelabstand) v stranskih vrstah (Flan-
kenrethen) se napravi, ako se vsak telovadec s komolcema nad _
kolkoma (Hiiften) trdno stisne, roki (Aa me) z odprto dlanjo
upogne i stegne, ter se toliko pribliia svojemu prédniku, da
se ga dotakne s stegnenimi prsti.

Pol razstépa (halber Abstand) v stranskih vrstah (Flan-
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kenrethen) se mapravi, 8e vsak svoji dlani poloZzi predniku
na rameni, 1 6e se vsi ob enem toliko nazaj pomeknd,
kader se ukaZe, da sta roki stegneni.

Pol razstépa v Stritnih vrstah (Stirnrethen) se napravi:
1) Ceta se razitéje na prvce 1 vtorce (druZce, FEinser und
Zweier), 1 vtorei stopijo za stopinjo naprej alinazaj, kakor je
ukaz; 2) &e tako stojé, da desnico polozi vsak svojemu sostdj-
niku (zravniku) [Nebenmann| na levo ramo, pa de se potem
vsak toliko na levo odmakne, kader se ukaZe, da se mu
roka stegne.

Ko se céli rdzstop ali pol razstopa dovrsi, naj roke
izpusté dlani ali ramena, kader se ukaze.

Néstop v §tritno i v stransko vrsto se ukazuje:

v §tritno vrsto!
v stransko vrsto!

Za prvi ali navadni néstop (Grundstellung) se ukazuje:
pézor! )

Kader ima néstop nehati, takrat se ukazuje narazno!

Prvi ali navadni nastop je, kader je telovadec rdvno
vsklonjen, da ima stegnem koleni, péti \f_?pravokét_]e (rech -
ter Winkel) stisneni, prsi napete, plé¢i tako nazaj umdkneni,
da roki visita prosto ob telesu, ter da glava stopi strmo

(senkrecht) izmed ramen.

Posebne 'vaje.

u{aaﬁ;@ :
a) Glavo ugfbati (beugen) na vse strani: préd se, zé-se,
na levo, na desno.
b) Z glavo kolébati (schwingen): naglo Jowﬁgﬂ atljpréd se
1 zd-se, na levo i na desno.
KA c) Glavo obradati (drehen): Getrt obrte (D7 ehung) na levo,
na desno; pol obrte na levo, na desno.
8) Z glavo kroziti (kreisen): uglbanje zdruzeno z obra-
danjem od leve na desno, i takisto od desne na levo.

1. Z glavo,



2. Vaje s trupom (Rumpfiibungen).

a) Trup pripogibati (beugen) i vsklanjati (strecken) préd-se,
zé-se; na levo 1 na desno ugibati: (Podoba I. a, b, c.)

b) S trupom kolébati (Rumpfschwingen) préd-se, zi-se.
(Podoba II.)

c) Trup obradati (dreken) na desno, na levo. (Podoba IIL.)

¢) S trupom kroZziti (kreisen): uklonjen trup obradati od
leve na desno 1 od desne na levo.

8. Vaje z rokama (‘Armiibungen).

a) Roki dvigati (heben), spusdati (senken) na vse strani,
desnico préd-se, levico préd-se; obé ob enem préd-se;
kvisku desnico, levico; obé ob enem; dvigati od sebe
levico, desnico; obé ob enem (Podoba IV.); dvigati
zé-se desnico, levico; obé ob enem.

b) Z rokama kolébati (Armschwingen) gori i doli; préd-se,
na levo, na desno; obé ob enem; kvisku, od sebe, nazaj.

Obe wvaji se tako napravljatﬁ.&q(}g je zdaj palec,

- zdaj mazinee, zdaj dlan, zdaj nadpééf:je zgoraj.

¢) Z rokama kroziti (Armkreisen): pri polévnem krézenji
se roka rdavno (wagrecht) drzi: préd-se, zdse; na desno,
na levo. Ly |

Pri celem kroZenji se roka spusti navpik (senk-
recht), 1 potem se % njo kroZi: préd-se, zdse; z obema
ob enem. (Podoba V.) |

Pri celem kroZenji z obema ob enem desna roka
pade navpik, leva se kvisku vzdigne; ali naopako
(umgekehrt). ~

¢) Roki pocasno kréiti i stézati v komolei (Arm beugen
und strecken): na desno, na levo; obé ob enem; préd-
se stegniti; takisto tudi od sebe; kvisku skréiti i

~ nizdolu stegniti. (Podoba VI. a, b.)
d) Roki kréiti potem kolebdje stézati (Armschnellen): obé

ob enem; préd-se, od sebe, kvi§ku, nizdoln.
1 *®



e) Z roko suvati (Armstossen): stisnivii pést roko krditi
i Z njo suvati na desno, na lévo; z obéma ob enem;
préd-se, od sebe, kvisku, nizdolu.

f) Z roko mahati (Armhauen): stisnivii pest mahati na

~ desno, na levo; z obéma ob enem; kvisku vzdigati;
nizdolu mahati.

4. Vaje z nogama (Bewniibungen).

/ Stopiti je v prvi ndstop. Roki se vpreta ob kolklh S |
\prstl spredaj s palci zadaj.
a) Teptanje (Fussstampfen) v navadnem (prvem) nastopu
na desno 1 na levo.
b) Kréda (Gritschen): stopalo se od stopala ob enem ven
zavije.
Lo¢cita se: |
«) Razkréka (Seitgf) ctsche): stopalo se od stopala ob
enem ven zayije ter zopet ob enem dene nazaj v
navadni ndstop. (Podoba VIL.)
B) Prekréka (Quergritsche): eno stopalo se zavije préd-
se, drugo zd-se, vse ob enem; potem se dene zopet
v navadni nistop. (Podoba VIII )
¢) Nogi izpomédljati (Spreizen): stegneno nogo vzdigniti
na desno, na levo, préd-se, zd-se; takisto tudi vzdigneno
desno mnogo prevredi CGez levo pred seboj; levo d&ex
desno pred seboj; desno za levo; lévo za desno. (Po-
doba IX.) |
Ta vaja se dela sé stegnenim i skréenim stopalom.
¢) Z nogo ob mnogo uddrjati (Beinschlagen): vzdigniti
stégneno nogo ter % njo ob nogo udarjati; z desno, z
levo; préd-se, od sebe, za sebe.
d) Z nogo kolébati (Beinschwingen): préd-se; zd-se; od
sebe na desno, na levo.
e) Nogi kriziti (Bewnkreuzen): desno &ez levo ali levo dez
desno na tla opirati.



f) Nogo obradati: k sebi, od sebe; na desno, na levo.

g) Z nogo kroziti (Beinkreisen): nogo z malim ali velikim
lokom ali z osmico stézati k sebi ino od sebe, ali na
desno 1 na levo, s skrdenim ali stegnenim stopdlom.

h) Péti vzdigati 1 spuSdati (Fersen heben und senken):
koléno se ugane, kolk ostane stegnen; na desno na levo.

i) Koléni vzdigati i spudati (Knie heben und senken):
na desno, na levo. (Podoba X.)

j) Z nogama suvati (Beinstossen): koleno se upogneno
vzdigne 1 % njim sune, da se vsi¢leni na nogi stegnejo:
na desno, na levo, pred sebe, na tla, za sebe.

k) S kolenom kroziti (Kniekreisen): najprvo se koléno
vzdigne 1 potem se Z njim kroZi od sebe i k sebi.

Nektere izmed prostih vaj.
A. Vaje z rokama.

Prvi ali navadni nastop: — Stoj!

1) Roki na stran dvigdje razpenjati, da sta ravni.
Polagoma vzdigni! Roki sta zdaj na stran vzdigneni: v raz-.
petji (Setthebhalte). [Glej podobo IV] Na povelje: spustite!
naj roki zopet doli padeta. Tudi prl druzih vajah, kader se
vzdigajo roke, ukazuje: vzdignite i spustite! Mo

2) Rokl tako visoko kvisku vzdigati, da se nadpesty
stakneta nad glavo (Seithochheben). [Podoba XI.]

3) Roki préd-se vzdigati (Vorheben).

4) Roki na viSek préd-se vzdigati (Vorhochheben), da
se dlani nad glavo dotieta i potem ob strani spustita.

5) Stegneni roki vzdigati do razpetja, od tod do viska
(Hochhebhalte), 1 spustiti ji zopet do razpétja.

~ 6) Stégneno roko vzdigati do rdvnosti i spuSdati jo
zopet navpik. |

7) Desnico i levico zaporedoma préd-se vzdigati do
ravnega izpomobla (Vorhebehalte). V daljénjih vajah se druga
roka vzdiguje, druga spusca.



8) Obé préd-se stegneni roki ob enem razpéti, jako
kolebaje Z njima.
Ker pri tej vaji ramena zelé trpé, zato se zove ra-
ménska izkusnja. (Schulterprobe).
9) S stegneno roko kréziti (motorége, die Miikle):
a) Od zdolaj préd-se. (Podoba XII.)
b) Od zdolaj zi-se. (Podoba XIII.)
Vsak mora tem hitreje kroziti najprvo z desnico, po-
tem z levico.
10) Vzdigneni roki stezati 1 v komolei kréiti:
a) od sebe;
b) préd-se;
¢) desnica se steza, levica se kréi v komolei. -
11) Eno roko vzdigniti do viska. (Podoba XIV.) Roka

se od stegna tem viSe vzdigne po najkrajSem poti.

12) Suvati samor6¢ in obéroé:
a) préd-se;
b) od sebe;
c) nad-se;
¢) pdd-se.
13) Prekrizani roki do viska vzdigati: desnica poprime
levi komolec, levica desni, potem se obé vzdigneta tako
visoko, da se izpod njiju more videti.,

14) Ravno stegneni roki obradati: pred seboj, od sebe
razpeti; nad seboj; spodaj ob sebi. Te vaje se pomnozijo
ako je zdaj palec zdaj mazinec, zdaj dlan zdaj nadpestje
zZgoraj.

15) Z rokama kolébati na kratko: pred seboj, do raz-
petja, navskriz.

16) S komolcema kroziti (Unterarmkreisen). Nadléhtje
(Oberarm) se stisne k sebi, a s komolcema se kroZi.

17) Prste ali stegnivsi ali v pést stisnivii roki v za-
pestnej zgibi vzdigati i spuséati; tudi na levo, na desno

(Handbeugen und Handstrecken).
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18) Z rokama v zapestnej zgibi kroZiti na obe strani
(Handkreisen).

19) Prste modno i hitro zaporedoma kréiti 1 stézati

(Fingerbeugen und Fingerstrecken).
20) Razdvojéne prste kréiti 1 stezat1 (Fungergrditsche).

B. Vaje z nogama.

1) Stati zdaj na podplatih, zdaj na prstih: (Podoba XV).

a) Noga se v grlu tako stéza 1 kréi, da se vse
telo ziblje gori i doli (kréistéza, Fusswippen);

b) vpognivii levo koleno se vzdigne od til naj-
prvo léva, potem desna peta (glej podobo XV.),
ne dotikdje se tdl. Ukaz: na levo prste! na
desno! ¢&rédoma (abwechselnd)!

2) Koleni kréiti i stézati (Knte beugen und strecken):

a) telo je oprto na obeh nog prste, trup ves po
konci, — zdaj podasno se razkoraldje, koléna
upogiblji, kar je mogode do podépa, a potem
se zopet vzdigni (fiefe Kniebeuge). Ukaz: nizko
poc¢énite! Updgnite! Zravndjte! i. t. d. (Po-
doba XVI);

b) telo se na obeh nogah vzdigne s podplatov na
prste, koléni ob enem malo upogibajéé, 1 po-
tem ji zopet stezajoé léze nazaj na podplate.
(Podoba XVII.)

Klek (Kntewippe): telo se vedkrat hitro
s¢éne do celega ali samo do polovnega pocépa.
3) Zgrba (Hockstand): z razpognenima kolenoma v
poéepu na prstih stati. |
4) V zgrbi stati zdaj na podplatih zdaj na prstih.
5) Péti vzdigati (Anfersen): veCkrat se ista noga
vzdigne do platnic, ali tudi zdaj ta zdaj 6na. (Podoba XVIIL.)
+ 6) Péti vzdlgatl z rokama: ena ali obé roki drzita
vzdigneno péto:



a) za seboj,
b) pred seboj. (Podoba XIX. a,b.)
7) Koléni upogibati na enej nogi stojéé¢, ter potem
- upogneno koleno znizati do pokleka, i sicer da roka ali
ne pomaga, ali da roka kvisku drzi upognene noge péto.
8) Noge izpomaljati:
a) z malo toda enako hitrostjo préd-se 1 potem
zd-se. — Izpomolite préd-se! (Glej podoboIX.);
b) ¢érédoma od sebe izpomaljati desno 1 levo
nogo. — Izpomolite od sebe!
c) za-se. _
9) Izpomol s kolénjim upogibom (Spreizen mit Knie-
beuge):
a) desna noga se izpomalja, leva kréi, ali na-
opako;
b) leva noga se kréi, desna se préd-se izpomailja
do pocépa. ;

10) Kolébati z nogo préd-se ali zé-se: z levo, z desno.

11) Koléni vzdigati do prsi: lévo, desno; obé. (Glej
podobo X.)

12) Koleni vzdigati 1 nogi stezati. — Stegni na naglem
v kolenu upogneno nogo: levo; desno a) od sebe, b) préd-se
i pustl jo podasu!

13) Préd-se vzdigneno nogo izpodprimi z obema ro-
kama, potem nogo stezaj i kréi. — Samo ob sebi se vé,
da se ta vaja tudi tako naredi, da roki ne pomagata. (Po-
doba XX.)

14) Z nogo suvati: préd-se, od sebe, za sebe.

15) Na enej nogi stojé¢ druge noge koleno skréiti, po-
tem stojedo mogo tako upogniti, da skrdenega koléna péta
pride do tal. ' |

16) Rdvno stegneno nogo pocasu premikati: na lévo,
na desno (Wagschweben).

17) Z nogo, ravno stegneno, kolebatl na levo, na desno
(Wa gschwm gen).
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18) Nogo, v oblok stegneno, premikati na razne strani
(8ez stol ali ez kozel, Bogenspreizen).

19) Z nogo, v lok stegneno, kolébati (Bogenschwingen.)

20) Zibati se iz ,nastopa na prstih,” v ,mnastop na obéh
petah® (Fusswiegen).

21) Stopdlo v navadnem nastopu vzdigati, kar je mo-
gote od tal, 1 potem spusdati (Fussheben und Fusssenken)
zdaj levo, zdaj desno; obé ob enem.

22) Poprejinja vaja se dela tudi od til, zdaj z levo,
zdaj z desno nogo; z obema ob enem, — pocasno ali hitro.

23) S stopalom kroziti (Fusskreisen).

C. Vaje v napadu (Uebungen im Ausfall).
1) Borilni nastop (Fechterstand). [Podoba XXI.| Iz na-

vadnega nastopa telovadec stégneno levo nogo postavi za
korak na levo od sebe, a desna se v kolenu ugane ter 1z-
pogne, da torej drizi vsega telesa tezo, i da sta si stopali
v pravokoétji; obé roki se pritisneta k prsim 1 pesti se
stisneta. Enako se borilni nastop napravi, ako se desna noga
postavi od sebe 1 leva ugane.

2) Nédpad (Ausfall), tudi bojni ndstop (Podoba XXII.)
Lo¢i se od poprejinjega v tem, da se mora noga, ktera je
postavljena v korak, tako upogniti, da koléno preseza prste;
druga noga se po polnem stegne.

Vaje z rokama v napadu so:

a) Iz navadnega nastopa: ndpad pred-se, na désno,
ter ob enem se z roko sune: na desno, préd-se,
od sebe, nad-se, pod-se. Takisto je napad préd-se
na levo, a z roko se sune na levo: préd-se, od
sebe, nad-se, pod-se. Takisto je napad na levo
ali na desno préd-se, ka da se z obema rokama
sune: pred-se, nad-se, pod-se.

b) Iz razkréke (Seitgriitsche) nédpad na desno, na
8ijo (schriige), préd-se, Obh enem se koléblje z



desnico na &ijo, pred-se, nad-se, od sebe Takisto
je iz razkréke ndpad na levo.
¢) Iz navadnega nastopa ndpad na desno na Sijo
pred-se; roka se vzdigne na desno Sijo, a Z njo
se mahne na lévo. Takisto je tudi napad na levo;
takisto dalje napad na levo ali na desno: préd-se,
na ¥jo; obé roki se skréita, vzdigidje se, a na-
posled se nizdolu mahne Z njima.
3) V napadu klékati (Kntewippen im Ausfall).
4) Brzo stopati iz navadnega nastopa v napad ter nao-
pako.
5) Iz ,napida na levo, v ,ndpad na desno,* i nao-
pako; vselej se od sebe sune z roko napadajoce strani.
6) Ndpad iz navadnega nastopa:
a) od sebe;
b) na &ijo préd-se;
c) na ravnost préd-se.
7) Ndpad, na visek izpomolivii napadajodo nogo, predno
stopi na tla.

8) Népad iz zgrbe (Hockstand).

C. Vaje s trupom.

1) Iz navadnega nastopa na stegnenih nogah trup po-
¢asu tako globoko nagniti, da se prstje dotaknejo tal. (Po-
doba XXIII.)

2) Trup iz razkréke kolebdje nagibati: roki, v zadetku
do viska vzdigneni, kolébljeta se nizdolu med nogi ter zo-
pet nazaj. (Rezaé, Sigemann).

3) Trup iz razkreke nagniti do srednjega nagiba, ter
nizdolu suvati ¢redoma z desno i z levo pestjo, da se ta
roka kréi, druga steza. (Stépe, Stampfe). [Podoba XXIV.]

4) Trup nagniti: roki se do viska vzdigneta, potem se
trup vskloni ter nazaj upogne, i roki se ob enem razpneta.

(Podoba XXV,)
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5) Trup zapogibati, roki préd-se stegnivsi.

6) Trup v prekréki pocasu zibati préd-se 1 zi-se
(Rumpfschwingen im Quergrditschstande). [Podoba XXVI.]

7) Napad od sebe, trup nagibdje zdaj na desno, zdaj
na levo.

8) Trup se nagne, stojeé na enej nogi, a druga noga
se izpomoli zd-se. Da trup dalje ostane nagnen, pomagata
roki, oklenivii stojee noge kolénji sklep. (Podoba XXVIL.)

9) Trup iz &iroke razkréke od sebe nagibati. Da ima
ta odsébui ndgib pravo mero, naj bosta roki razpeti, a trup
se tako nagne, da se klonéla roka dotakne stegna. (Po-
doba XXVIII.)

10) Nagibanje v kolkih: trup se togo (steif) nagne
préd-se, roki nad glavé razpénsi. (Podoba XXIX.)

11) Trup obradati, i roki préd-se stegnivsi, v navad-
nem nastopu kolebati se na desno i na levo. (Podoba XXX.)

12) Trup obraddje nagibati v razkreko, da se v zgibi
pod kolenom objemlje zdaj desna zdaj leva noga. Prvemu
objemu je treba éetrt obrte na levo stran, druzemu pol.
(Podoba XXXI.)

13) Tako vzdigovati i spusdati kolka (Hiiftheben und
Hiiftsenken), da je dva palca od tal zdaj léva, zdaj desna,
v kolenu stegnena noga.

14) Trup ravno obradati na levo, na desno (Wag-
schweben).

15) Rdmeni, réki v komolcih stegnivsi, vzdigovati, da
se dotikajo glave, i potem spuidati, lévo, désno; obé ob
enem (Achselheben und senken)

16) Rameni naprej i nazaj pomikati (Vorschultem und
Riickschultern). |

17) Z ridmenoma krozm (Schulterkrezsen) rameni se
vedkrat zaporedoma hitro naprej pomakneta, vzdigneta, na-
zaj stisneta 1 spustita.

18) Trup iz kolkov vzdigovati (Rumpfheben und Rumpf-
senken).
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D. Vaje v oprtej 16zi (Uebungen tm Luiegestiitz).

Trup mora biti tog (steif).

a) Oprta léZa: vez obraz (vorlings); véz stran

(seitlings).

V navadnem nastopu sta roki oprti ob kolka, nogi
na prstih, telo v podepu, prste strnivii med koleni; opirati
se je na tla, noge nazaj stegnivsi.

1) Oprta léza véz obraz. (Podoba XXXII.)

2) Oprta léza véz levo stran. (Podoba XXXIII.)

3) Oprta léza vez desno stran. |

4) Telo, oprto rokama na prste, vzdigniti v ,oprtej
1ézi vez obraz.“

5) Oprta 1éza vez stran, opirdje se na komolec. (Po-
doba XXXIV.)

6) V ,oprtej léZi vez obraz‘ spreminjati stézo i krdéo.

@) Oprta léZa véz obraz na stegnenih rokah, kteri
se hitreje ali pocasneje kréita (Knickstiitz) i
stezata v oporo (Streckstiitz).

B) Léza veéz obraz tako oprta, da se ena roka steg-
nena vsa opira a druga samo na komolci; ob
enem se 6na roka ugane, da se komolec opre,
a ta se pobere v oporo. (Podoba XXXV.)

1) Eno roko do viska stegniti v ,,oprtej leZi véz obraz.

8) Oprta léza véz obraz tako, da se ti&¢ita dldni
stegneno stisneni, 1 da se potem roki deneta dale¢ narazno
ter se naposled zopet vrneta v poprejsnji stop, ali obé ob
enem, ali druga za drugo.

9) Zdaj z levico, zdaj z desnico suvati préd-se, od sebe
na §ijo kvisku; ter druge vaje z rokama v ,,oprtej 1ézi veéz
obraz.* _

10) Krogotek (Kreislaufen) po rokah tako, da so no-
gam prstje v sredini okroZja; krogotek po nogah tako, da
sta podpirajodi roki v sredini. VaZno, kdor si hoce okrep-
¢ati hrbténico (Riickgrat) i hrbténe kite (Riickenmuskeln).



13

11) Desno ali levo nogo vzdigati v ,oprtej 16z véz
obraz.“
12) Zdaj desno, zdaj levo koléno primeknivii spustiti

proti prsim. (Podoba XXXVI.)
13) V ,oprtej 1éZi véz obraz® ob enem vzdigniti desno
nogo i levo roko ter naopako. (Podoba XXXVIIL.)

14) Opirkati se (stiitzeln) na roki i na nogi ob enem,
daled ji razstavljije ter zopet stikdje.

15) Opirkati se z obema rokama ob enem, da potem
udari roka ob roko.

16) Pretékati se po Cetvérici (Wettlaufen).

b) Oprta 1éza vzndk (Liegestiitz riicklings).

Premenjdvanje v tej lézi.

Iz ,oprte léze véz obraz“ s polévno obrto priti v
,oprto 1éZo vznak.“ Pogled je kvisku obrnen, nogi s petama
v tla oprti. (Podoba XXXVIIL.)

V tej lézi:

17) Vzdigati desno, levo nogo.

18) Kolébati z desno, z levo nogo, s¢ vsako posebe i
z obema ob enem.

19) Suvati z desno, z levo nogo. -

20) Pocasneje ter hitreje kréiti i zopet stezati roki.
21) Opirkati se zdaj z levico zdaj z desnico (stiitzeln
wechselarmig), na mestu i z mesta; takisto z obema ro-
kama ob enem (stiitzeln glercharmig).
22) Preména iz ,oprte léze véz obraz v ,oprto lézo
vznak :% : | .
@) Obé vzdigneni nogi med opirkajodima rokama
s pre¢épom (Hocke) péd-se zakolebati. -
B) S kolébom v bok (Flanke): desna alileva roka
se dvigne, da pod njéo obé nogi, stégneni 1
stdkneni, naprej kolebneta.
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E. Vije z medsébno (vzajemno) podporo. (Uebungen mit
gegensertiger Unterstiitzung).

Vaje z medsébno podporo so tiste, pri kterih se
zdruzita dva ali veé telovadcev, drug druzemu pomagaj6é
premikati ude ali kaj delajé¢ zdruZenimi modémi.

Sem spadajo te vaje:

I Podya.

1) Telovadci stopijo, samo po dva, vsajza korak pro-
stora drug za druzega. Prédnikom se ukaZe, roki v navadnem
nastopu ali v razkréki (Grditschstellung) ravno raztegniti, a
zadnikom, z levo nogo toliko naprej stopiti, da vsak svo-
jega prédnika more z roko prijeti zgoraj za pestj6. Potem
se veli: roke z vporom nizdolu! (Abfiihren der Arme mit
Wiederstand ab!) Zadniki si potem prizadevajo roke do
povésa potisniti prednikom, kteri toliko vpirajo, da se je
obojim enako truditi. Ostro je prepovedano, suj6é roke po-
tiskati. Kader je sprednikova roka v povésu, tedaj ukaze:
roke kvisku do razpétja! To zadniki zopet vpirajo, roke
nizdolu pritiskdje. DPotem zadniki primejo prédnike zdolaj
za pestjd, 1 prédniki si prizadévajo roke znizati do povésa,
kar jim zadniki vpirajo; naposled zadniki roke spravljajo v
razpetje 1 spredniki vpirajo.

Po dva moreta §e to poskusiti:

2) Roke 1z ,povzdige do viska® devati v razpétje ali
v pobéso (Abfiikren der Arme aus der Hochhebhalte zur Wag-
halte seitlings oder zum Abhange). |

3) Roke iz vzobrazne rdvnosti (Waghalte vorlings) de-
vati v razpetje. Kader se dviguje samo po ena roka, morajo
telovadei stati drug za drugim, a ée se dvigujeta po obé,
stojé drug proti druzemu.

4) Z rokama v razpetji grétati (T'richterkreisen). [Po-
doba XXXIX.]
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5) Roki do razpetja stezati i do wviSka spravljati.
(Podoba XL.)

6) Koleni zgibati i stezati, kar zadnik vpira z ro-
kama, poloZenima na ple¢i. Pri tem delu prednik utegne
roki stegniti do viska, a vpird¢ ji prime za pestjo.

7) Upogibati trup: sostdjnik opira trup z levico, po-
stavivii mu desno nogo pred nogi, potem takisto stori so-
stdjnik, enako opiran. (Podoba XLI.)

8) Ko dvojice (pari) stojé moZ za moZem, ukaZe se
prednikom: predniki okrog! i takrat vsak nasprétnjaku
podd obe roki, ter pripegne koleni i zopet vstaja, ko
nasprétnjak pripogiblje itd. Naposled oba ob enem pripo-
gibljeta i vstajata. (Podoba XLII.)

9) V nastopu, v 8t. 8. popisanem, preide v napadni
nistop ena vrsta telovadcev, kterim nasprétnjaki, trup steg-
nivii, vpré vsak po obé roci na levo ali desno koleno.

Preméne oprte steze i krde. (Podoba XLIII.)

10) Telovadei stojé daled drug za drugim. Kader se
jim ukaZe: gotovi v oprti skok! (Stiitzsprung!) zadniki po
4—06 korakov stopijo nazaj, a predniki se trdno postavijo v
prestopni ndstop, roke oprsi v kolkéve i ramena umeknivsi
nazaj, da se je nanje lize opréti. Ko se ukaze: skok! to
se zadniki zateké i potem vpré prednikom na ramena. Ta
skok se najprvo nekolikokrat tako ponovi, da se skakdé
opira, puSda i razkorafen preskakuje, stakneni nogi de-
vdje na tla; pozneje ostaja nekoliko ¢asa oprt se stegnenima
rokama.

- 11) Kader je oprti skok tak, da si telovadca nasproti
stojita, mora tist, kteri rameni daje v oporo, trup nagniti,
kakor napaddje, rameni nazaj potegniti, a nasprétnjaka,
primsi ga za vnénji bedri, nekoliko vzdrzati ravnega (fLori-
zontal) 1 potem lékoma (¢m Bogen) od sebe vreli za nekaj
korakov, kar nasprétnjak podpira, odpehnivsi se obéroé i
spretno skakdje na tla.
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Po trije.

12) Skok popisan v §t. 10. morejo telovadei druZno
zvrsiti, ako vtorci stopijo za prvece. Prednja vrsta je tako
postavljena, da je na levo korak razstopa (Abstand) med
 vsakim telovadcem, kteri si potem dadé roki, i rameni
umaknejo nazaj, a zadniki za 4—6 korakov poodstopijo
tako, da se postavijo za preslédke prédnikom. Kader se
ukaZe: skok v oporo! najse vsak zaddnik zaleti ino opre sé
vsako roko na ramo enega svojih prednikov ter skodi z
ramén, vedno Se naprej obrnen, .a potlej naj prestopi 4—06
korakov, i tako so poprejénji predniki zdaj zadniki, kteri
morajo tudi poskakati itd. ~

13) Ko se ukaZe: postavite se v oporo! izmed trijeh,
ki v vrsti stojé drug poleg druzega, vnénja dva tako stopita,
da imata vnénji nogi naprej v napad obrneni, a koléni enako
visoko ter ne predale¢ narazno; roka nad napadajoéim ko-
lenom mora tako priti na koleno, da je dlan kvisku. V sredi
stojec¢i telovadec z rokama, navpik stegnenima, opre se na
obéh sostdjnikov roki, ter obé koleni zakoléba nazaj v oprto
1éZo, 1 potem obé nogi naprej zaluci v ,oprto léZo vznik.
Posebno prsi morajo biti visoko vzdignene. Kader se ukaze:
naprej! 1 potem: nazaj! mora nekolikrat nogi naprej i
zopet nazaj potegniti. Ko prvi trikrat zvrsi, pride na vrsto
po redu vsak izmed teh trijeh. To setudi tako napravi, da
-ynénjca vsak svojo prosto roko polozita srédniku na rameni,
vpirdje mu. (Podoba XLIV.)

14) Ko se ukaze: postavite se v oprti skok! srédnik
nekoliko korakov poodstopi, da se more zaleteti, a druga
dva si podasta notranji roci, pripraviviéi rameni, da se je
nanji opréti. Kader se ukaZe: skok! zateké se sredniki, ter
oprsi se na rameni tistih dveh, ktera si podajata roci, pre-
skakajo zdruZene roke, kvisku potegnivsi kolena. Pomaga-
joéi telovadci vsak svojo prosto roko stegnejo v podporo,
ako bi se skakad spoteknil ali padel.
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15) Ko telovadec skodi, opri se na obé rameni, kakor
v §t. 14., z rokdma ga podpirdda primeta pod pédzuhama,
pa ga neseta. Nes6de 1 podpirajoée roke se na lahko kr-
¢ijo 1 stezajo.

16) Zadnika na prsih skoladita roci, obrnivdi se drug
proti druzemu, a srednik se opre na komolce podpiricema,
1 tako naprej kozlec prevrne.

17) Postaviti se je, kakor pri §t. 4. Srednik se .opre
na rameni ter prevrne kozlec (salto mortale), a sostdjnika
ga morata podpirati, kolikor je treba. .

18) Postaviti se je, kakor pri §t. 14. Vnénjaka zaple-
teni desnici trdno polozita drug druzemu na ramo, a srednik
se na to Zivo trto obési, vzdigdje se iz stegnene vesi (Streck-
hang) v skréeno vés (Klimmhang), 1 potem se prevrae,
kvisku potegnivsi nogi.

19) Telovadec predniku na rameni sko¢iv oprto stézo,
i tretji mu nogi v grlu do viska vzdigne s¢ stegnenima
rokama; potem gresta ali tedeta po taktu (velbljod, Kameel).

20) Postaviti se je, kakor pri &t. 14. Srednik - skoé¢i,
opréi se na dve rameni, a Cetrti mu kvisku vzdigne nogi,
1 potem gred6 vsi trije.

21) Razdepirjen telovadec z rokama naredi na hrbtu
stremén, kamor mu drug telovadec stopi, od koder potem
stane gori na rameni, a od onddéd ez glavo zopet skodi na
tla.

Borba ([fingen).

Za temi vajami je na vrsti borba, v kterej se tudi
izkusata po dva telovadca, i to tako, da mocnej§i zmore sla-
bejsega. Borbi je treba ravnih i melkih tidl. Prepove-
dane so vse nevarne zvijade, prepovedano praskanje, §Ci-
panje, poklékanje nasprotniku na prsi i1 skljuéavanje pr-
stov mu.
| K borbi spada:
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1) Izpodrivanje (Fortdringen). Nasprotnik se rine z
~ mesta. (Podoba XLV.)

2) Izpodnos (Kwicken). Nasprotnik se prime ali pod
obema pdzuhama (ganzer Griff), ali samo pod eno  (halber
Griff), ali se mu objameta obé roci. (Podoba XLVI.)
| 3) Izvijanje (Entwinden): telovadec se d4 objeti, a po-
tem se izkuSa izpuliti ali raztrgati objem. (Podoba XL VII.)
: 4) Vzdigniti nasprotnika objétega pod obema ali samo
pod eno pédzuho. (Podoba XLVIIIL)

5) Vreli nasprotnika stojédega ali vzdignenega.

6) Na tla tiSdati leZzéGega nasprotnika, ki se izkua
vzdigniti. |

7) Prava borba. Vreéi nasprotnika, obimsi ga ali
tako, da se mu druga roka dene pod pazuho, druga &ez
plééi na hrbet, kjer se obé sprimeta za pestjé, ali tudi tako,
da se oberoci pod pazuhama deneta na hrbet, kar je boljse,
kajti nasprotnik se laZe vzdigne ter ali na posibljena kolena
potla¢i navpik i vznak prekopicne, ali se Z njim opldzi na
stran. Nastop za napad i brambo: Siroko je stati, goléni
imetl nazaj, trup naprej ter nizko poniknivEi proti nasprot-
niku préd-se roci drzati v pripravo. |

8) Nogo izpodvirati: noga se tako dene nasprotniku za
nogod, da ga vrize.

9) Nogo izpodbiti: nasprotnik se v kolénjo zgibo tako
udari, da pade.

G. Vaje v hoji (Uebungen vm Gehen).

Med temi vajami so:
1) Hoja: a) naprej;
b) na vzid;
¢) na stran, vnénjo nogo premetdje (mit Ue-
bertreten.)
2) Premetdje hoditi naprej i nazaj: nastopna noga se
vedno preméta ez prestopno (Kreuzgehen).



19

3) Obrtno hoditi (Drehgang).
4) Hoja po prstih: a) naprej;
b) na vzad;
¢) na stran & premético. |

5) Kakor v &t. 2., toda po prstih naprej i na vzad
(Kreuzzehengang).

6) Posiljena hoja, &e sta nogi nenaravno kakor koli
postavljeni. Hoditi naprej, na vzdd, v stran (gehen mat
Zwangschritt).

7) Hoditi: a) bijéé se s petama: nehodela noga bije

proti platnicama (Anfersegang) ;e |
b) koléni k vrhu vzdigdje, kakor se gre po
stopnicah ali v hrib (Steiggang);
¢) bijo¢ se s kolénoma v prsi (Knieschnel-
lengang) ;
§) z nogama préd-se sujoé (Stossgang);
d) nogo izpomaljije (OSpreizgang).
8) Obrtna hoja: a) Dbijoé se s petama (Drehanfersegang);
b) koléni k vrhu vzdigdje (Drehsterg-
gang)-

9) Hoja po prstih: a) bijo¢ se s petama;

b) koléni k vrhu vzdigdje;
¢) z nogama préd-se sujoc;
¢) nogo izpomaljdje.

10) Obrtna hoja po prstih: a) bijo¢ se s petama;

b) kaléni k vrhu vzdigdje.

11) Hoditi koléni uiibaje (Kniebeugegang).

12) Po prstih hoditi, koléni usibdje (Zehenkniebeugegang).

13) Hoditi v podepu sedé (gehen in der Sitzhocke).

14) Hoditi po prstih, v podepu sedé.

15) Togo hoditi (Steifgang).

16) Togo hoditi po prstih.

17) Obrtna toga hoja (Steifdrehgang).

18) . Obrtna toga hoja po prstih (Steifdrehzehengang).

19) Hoja po petah.
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20) Hoja stopaloma po robéh (Kantengehen).

21) Teptalna hoja (Stampfgehen).

22) Hoja po taktu (Zaktgehen).

23) Primikajééa heja: prva noga stopa, a druga se pri-
miée prvej do pete (Nachstellgang).

24) Borilska hoja postane po prehodu iz primikajodega
v napadajo€l ndstop (Fechtergang).

25) Pribja hoja (Kibitzgang) ima tri korake, ter iz pri-
mikajoée hoje postane tako: prvi¢ leva noga iz navadnega
prestopa stane naprej, drugié desna pristopi k levici, tretjid
leva stane zopet naprej, 1 potem se tako dela tudi z desnico.

26) Hoja s ponicanjem (Wiegegang) ima tudi tri korake:
prvi¢ levica iz navadnega nastopa stane .nekoliko naprej;
drugi¢ desnica prestane v istej meri, i kader stopi na tla,
obe nogi vzdigneta peto; tretji¢ levica se zopet postavi na
tla 1 v tem se spusti tudi desnica.

27) Na prstih ene noge zaobrniti se ali okrog ali samo
na pol, zagnavsi se z drugo nogo.

Tudi naj se s hojo zdruZijo razne rééne vaje:

a) Roci od sebe ali préd-se vzdigati i spuscati.

b) Z rokama suvati od sebe ali préd-se po svojega hod4
taktu.

¢c) Z obema rokama kroZiti od zgoraj pred-se itd. po
taktu pocasnega hod4.

¢) Motanje (Haspeln): pred prsimi se v hitrem hodu ne-
doti¢no vrti roka ob roko, upognivii komoleca.

H. Vaje v tékanji (Uebungen im Laufen.)

1) Teéi: a) naprej;
b) na vzad;
c) v stran, eno nogo premetdje.
2) Tell naprej 1 na vzad, eno nogo premetije, tudi
premetdje zdaj to, zdaj ono (Laufkreuzen).
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3) Obrtno teéi naprej i na vzad (Drehlaufen).
4) Tedi: a) bij6é se s petama (Laufschlagen);
b) koléni k vrhu vzdigdje (Laufschnellen);
¢) bijoé se s kolénoma v prsi;
&) nogo izpomaljije (Laufspreizen).
5) Teél obralaje se: a) bijo¢ se s petama (Drehlauf-
schlagen) ;
b) koléni k vrhu vzdlgé,Je (Dreh-
laufschnellen).
6) Tedi stopaloma po robéh (Kantenlauf).
1) Teéi po petah (Fersenlauf).
8) Tedi, zdaj to zdaj 6no nogo k vrhu metdje (Wech-
selfussschnellen).
9) Teci obrac¢dje se, ter zdaj to zdaj éno nogo k vrhu
metaje (Drehwechselfussschnellen).
10) Teéi v polepu, primikdje nogo v pribjem teku.
11) Brzoték: prostor tem hitreje pretedi.
12) Trpoték (Dauerlauf): tem dalje te¢i v zmérnem
teku. |
13) Teéi togonog (Steiflaufen).
14) Tedi togonog, obracdje se (Steifdrehlaufen).

I. Vaje v poskoku (Uebungen vm Hiipfen).

1) Poskakovati zda] na tej zdaj na o6nej nogi (Wech-
selhiipfen).
2) Tekoé poskakovati (Laufhiipfen):
a) naprej;
b) na vzad;
¢) v stran nogi premetaje.
3) Tekd6é nogli premetdje poskakovati naprej i nazaj
(Laufkreuzhiipfen).
4) Togonégo teko& poskakovati (Steiflaufhiipfen).
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5) Togonbdgo tekoé¢ obraddje se poskakovati (Stecfdreh-
laufhiipfen).

6) Teko¢ poskakovati, koléni upogibaje.

1) V propénj (kolop) poskdkovati (Galopphiipfen): te-
koé tako skakati, da se vedno ista noga postavlja pred drugo.

J. Vaje v skakanli (Uebungen vm Springen).

1) Iz navadnega nastopa skociti ali z obema nogama
ali samo z eno, drugo vzdignivsi.

2) Telo popolnem stegnivii iz pocepa dale¢ napre;
skoditi 1 potem zopet nazaj v podep. (Kobiliéji skok, Heu-
schreckensprung). [Podoba XLIX.]

3) Nogi premetdje sem ter tje skakati. (Zibanec, Wie-
gespringen). [Podoba L.]

4) Iz navadnega nastopa skoditi na prste, na lahko a
globoko upognivsi koléni.

5) Iz razkréke skoéiti v navadni ndstop ter naopako.

6) Iz prestopa skoditi v navadni néstop, z levo ali z
desno nogo prestopival.

7) Iz prekréke skoditi v navadni nastop ter naopako.
(Rézanica.) . /

8) Zdaj levo zdaj desno nogo izpomaljdje skoéiti: préd-
se, za-se, od sebe 1 potem zopet v navadni ndstop.

9) Od til razkredivdi se skoditi 1 vrniti se v navadni
nastop. :

10) Od tdl prekredivii se skoditi 1 vrniti se v navadni
nastop.

11) Nogi prekrizavsi skoditi i vrniti se v navadni ni-
stop. |
12) V skoku se obrniti na pol, na éetrt ali okrog.

13) V skoku z obema petama udariti na platnici (Dop-

pelschlag).
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14) V skoku z obéma kolénoma udariti v prsi (Doppel-
schnellen). ~

15) Na desni nogi stojé z desno nogo udariti v platnico.
(Henkschlag).

16) Na desni nogi stojé z desnim kolenom udariti v
prsi (Hinkschnellen).

Obé zadnji vaji tudi z levo nogo.
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