LIST JUGOSLOVENSKEGA SOKOLSKEGA PREDNJASTVA

PRILOGA SOKOLSKEMU GLASNIKU
LETO I ek e STEV. 6.

V' Ljubljani, dne 15. junija 1925.

Gradivo za vadbo clanov

. Frante Erbena. Srbohrvatski prevod
Kusderjn,

3. sat.

A, sSkupne vjezhe.

Prosti prevod po ,,Té sloevikus br
br. Sulceja, -lu\-,‘uq}\l prevod br, dr.

3. ura.
A. Skupne vaje,

Vaje zrodlki... Vjeibe sa buéicama,
Osnova: Enakostranski gibi lehtil s Osnova: lstostrana  gibanja  ruka

skréev; anjem in suvanjem, ravna smer sku¢ivanjem i suvanjem, smjer ravan
— drze napetih lehti 8 ﬂpw:mm ami — | — izdrZaji ruka napetih uz pratilicet

|\Il!lll, ravna smer — odkorafna stoja. | — nakloni, smjer ravan — stoj ol-
. kroéni.
Temeljna postava: Prirodili Temeljni postav: Priruditi —
— spelna stoja. gloj spetni,
Casomera: 1—6, 7—12, &aso- Casomjera: 1—6, 7—12, pra-

tiliea 1—4.
Tempo srednji, u 3. i 4. dobi
mirni (polagani), kod pratilied: brzi.

mera spremnic 1—4.

T empo srednji, v 3. in 4 dobi po-
tasen, pri spremnicah hiter.
l.a) sestava. l.a) sastawv.
1. Skuéili zarufno, mezimei dolje.
2. Sunuli strance, hrpti gore — stoj
ratna stoja z levo. otkrotni lijevom,
" 3. Skrdili zarofno — s prikljuenjem | 3. Skuéiti zaruéno — prikljuéenjem
leve spetna stoja. lijeve u stoj spetni.

4. Suniti dol. IF 4. Sunuli dolje,

5.—8. Isto z desno nogo 5.—8. Isto desnom nogom.

L. Skréiti zaro&no, mazinci dol,
2. Suniti vstran, hrbti gor — odko- |

I. sastav.

e e Vs SR A (087
3. Polagano pwlk]ml — klopiti dolje
i gm'u (u odruéenju izdrzali).
. Polugano usprav — klopiti dolje i
;,mo (11 odruéenju izdrzati).

|
5, 6. = 8., 4. La). I B, 3, 4. La).
i f 7. -—I ’ Isto desnom nogom.

I. sestava.

LS 1., 2. I:a)
3. Polagoma predklon — Kklopiti dol
in gor (v odrotenju drZa).
4. Polagoma vzklon — klopiti dol in

gor (v odrotenju dria).

.— 12, Isto 2z desno nogo.

II.sestava. II. sastav.

s [ 1., 2. L. a) toda suniti vsiran, w2, — 1. 2. 1.a), no sunuti strance,
hrbti dol. h:ph llﬂ]jl.‘
lehti 8. Polagano zuklon — zasuk ruki

3. Polagoma zaklon — zasuk
naprej in odsuk nazaj. napred i odsuk nazad,

Y Oudslej bomo v terminologiji strogo rag- ! Pratilice = popratne vjeihe,
likovali med lehtjoinrok o,

&1



4, l’alagnma vzklon — msuk lehti
mprc-] in odsuk nazaj,
5,76, = 8, 4. 1, 4).

W J7UChg- pobe s desno nogo,

L1

elyy2e =44 2 a) toda suniti vstran,
hrbu nazaj.

3. Polagoma udklon v levo — Kkro-
Ziti v zapestju v smeri naprej, dol, na-
zaj, gor.

4. Polagoma vzklon — kroilti v za-
pestju v smeri nazaj, dol, nuprej, gor.

sestava,

5., 6. =08, 4.:L:a).

7.— 12, Isto nasprotno.

Pripomba. V onih dobah, kjer so
odrejene spremnice, je treba dotidno
Stevilo pri Stetju bolj naglasiti ter
takoj Steli mnaprej podrejene dobe
spremnic v tempu korakanja z neko-
liko tidjim glasom: eden, dva, tri,
Stiri. Na vsako teh dob izvedemo v
I. sestavi: klopiti dol in gor, t.j.gi-
banje v zapestju okolu daljSe osi za-
pestnega sklepa; v 1l sestavi: zasuk
in odsuk, t,j. zasuk lehti okolu njene

podolZne osi naprej in nazaj; v 111

sestavi cel krog z roko v odrejeni
smeri.
rajo lehti ohramh totno polozaj odro-
cenja.

B. Vadba vrst.

I. skupina.

Doskodni drog: Vavleki iz
proste vese: spredaj, zadaj toti
skozi prosto veso polagoma: naprej,
nazaj — drZze: prednos in razovka v
prostih vesah.

Konj vzdolZ brez rofajev.
Zanoini meti iz zamaha: vsed, pre-
skok; zviSevanje konja. -

Ruvanje?
pokleku; pozdrav.

1. del: Doskoéni drog.

Osnova: Vzvleki in proste vese:
spredaj, zadaj — to¢i skozi prosto veso
polagoma: naprej, nazaj-drza: prednos
in razovka v prostih vesah,

* Razlikovali bomo ruvanje (hrv, rva-
nje, & ozipas) od metanja diska, kopja
itd.
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Pri vseh teh spremnicah mo-

Stik, preZa, preza v

4. I‘ol.lg{mo usprav. — zasuk rukd
mtprc(l 1 odsuk nazad.
= 8. 4. L. a). 7
7—-12 Isto desnom ),logom

ITI. sastav. .

152, =4,

hrpti nazad.
8. Polagano otklon lijevo — kruZiti

u zapeiéu smjerom napred, dolje, na-
zuld, gore.

4. Polagano usprav — kruZiti u
zapestu smjerom nazad, dolje, napred,
Fore.

5., 6. = 8., 4. L a).

7.—12. Isto obrnuto.

Opaska. U dobama, kojima se
propisuju pratilice, treba jafe naglasiti
odnosnu brojku, a podredene dobe, t. j.
one popratnih vjezbi, smjesta brojiti
dalje u tempu hodanja ¢jedan, dva, tri,
tetiry, ali nesto tiSe. Na svaku od ovih
doba izvedemo u 1. sastavu: klopiti
dolje i gore, t. j. gibanje u zapeséu oko
uzduZne osi zapesnog zgloba; u II. sa-
stavu: zasuk i odsuk, t. j. okretanje
ruke oko uzduZne joj osi napred i na-
zad; u 11, sastavu cijeli krug pesni-
com u odredenom smjeru. Pri svim
avim poprainim vjeZbama moraju ruke
uituvali totan poloZaj odruéenja.

2. [. a), no suniti strance,

B. Vjeibe odelenja.
[.skupina.

Doskoé&na preda. Uzvlaci visom
prostim: prednji, straznji — kovrtljaji
visom prostim polagano: napred, nazad
— izdrzaji: prednos i vaga u visovima
prostim.

Konjuz duz bez hvataljki
Metanja zanoZina iz zamaha: zasjed,
preskok; povisivanje konja.

Rvanje Sraz, sprem; sprem kle-
tefi; pozdrav.

1. test: Doskoéna preéa.

Osnova: Uzvlaci visom prostim:

prednji, straznji kovrtljaji visom
prostim polagano: napred, nazad -—
izdrzaji: prednos i vaga u visovima
prostim.



1z (iztegnjene) vese spredaj:

1. Z nadprijeinom vzvlek spredaj
— polagoma tof nazaj — sevlek! v
Prednos ‘v vesi '— polagoma vesa in
seskolk,

2. Z nadprijemom z levo in pod:
Prijemom. z desno wvzvlek spredaj s
Preprijemom desne v nadprijem —
Polagoma to¥ naprej — sevlek v ra-
zovko skréno z levo polagoma
prednos v vesi (noge napete) — po-
lagoma vesa in seskok.

Pripomba. Pri izvajanju vzvleka
Spredaj dvigamo izpotetka samo noge.
Sele takrat, ko dospejo noge do pred-
nosa, tedaj do vodoravnega poloZaja,
dvigamo tudi trup, toda ob stalno na-
petih lehteh. Lehti zafnejo s prite-
zanjem 3ele iz vznosne vese. — V 2,
sestavi  preprijemamo v nadprijem
Predno se vzravnamo v vzporo, ker
ie predpisan vzmik s preprijemom v
nadprijem. — ‘Razovka v vesi spre-
daj s skréeno eno nogo: trup tog, gla-
Vi nagnjena nazaj: slegno skréene
noge ¢im  blizje prsim, njena medéa
¢im tesneje primaknjena k stegnu.

8. Z nadprijemom vazvlek zadaj s
Preprijemom v podprijem pola-
goma tof nazaj — preprijem v nadpri-
jem, polagoma sevlek v razovko zaaaj
— polagoma vesa zadaj in seskok.

Pripomba. To& nazaj pola-
Zoma iz vzpore zadaj s podprije-
mom je trd oreh. VaZno je, da telo
pri spusfanju nazaj tako uravnove-
simo, da izvedemo tod sicer gladko,
vendar ne hitro. Drugi pogoj je, da
Znamo spretno in pravotasno prepri-
jeti, t,ji.v onem trenutku, ko smo
skoraj Ze padli do iztegnjene strmo-
glave vese. Ako se nam to posredi, smo
Ze premagali tezkodo. Noge odnesejo s
svojim spudfanjem dol telo navzgor;
tako preide telovadec z lahkoto v
sklek in odtod s silnim zaklonom in
vzpiranjem v vzZporo.

4. 8 podprijemom 2z levo in nad-
prijemom z desno vzvlek zadaj s pre-

! Prehodi iz opore v veso:

neprevratno . prevratno
polagoma poves sevlek
hitro spad zmik

Poves in spad odgovarjata Ivl!:lj naupo-
ri, sevlek vevleku, zmik vzmiku.  Op. K.

Iz viska prednjeg:

1. Nathvatom uzvlak prednji
polagano kovrtljaj nazad — spust na-
pred u prednos u visku — polagano
u visak i saskok.

2. Lijeva nal-, desna pothvatom, uz-
vlak prednji sa prehvatom desne u
nathval — polagano kovrtljaj napred
— spust napred u 'vagu sa skudénom
lijevom nogom — polagano u prednos
u visku (noge napete) — polagano u
visak i saskok. :

Opaska. Priizvodenju uzvlaka
prednjeg dizemo samo noge. Tek
onda, kada noge prispiju do prednosa,
dakle do vodoravnog poloZaja, diZemo
i trup, no sa podjedno napetim ruka-
ma. Ruke potinju pritezanjem istom
iz viska okomitog. — U 2. sastavu pre-
hvatamo u nathvat prije usprav-
ljanja u potpor, jer uzvlak prednji pro-
pisan je sa prehvatom u nathvat. —
Vaga sa jednom nogom skufenom sa
ukotenim trupom i unazad nagnutom
glavom; noga je skufena sa steg-
nom ¢&im bliZe grudima, dok lisnjak
mora da bude ¢&m vise primaknut
stegnu.

8. Nathvatom uzvlak straZnji sa pre-
hvatom u pothvat — polagano kovrtljaj
nozad — prehvat u nathvat, polagano
spust nazad u vagu sirainju — pola-
gano u visak straZnji i saskok.

Opaska. Kovrtljaj nazad
polagano iz potpora strainjeg pol-
hvatom je tvrd orah. Vaino je, da tijelo
bude pri spustanju nazad tako narav-
nano, da izvedba bude lijepo zaobljeno
vezana i da ne bude brza. Drugi
uvjet je taj, da treba znati spretno i u
zgodan tren nathvatiti, t. j. onda, kada
¢emo sad na prispjeti u visak strmoglavi.
Ako to uspije, onda je pobjeda izvoje-
vana. Noge ée svojim spultanjem dolje
odnijeti tijelo gore, a vjezbaé time lako
dolazi u sklek (potpor skuenim ruka-
ma) i odovud dalje sa silnim zaklonom
i dizanjem u potpor.

4. Lijeva pot-, desna nathvatom, uz-
vlalkk straznji sa prehvatom desne u
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prijemom desne v podprijem —_ po-
lagoma- lm‘;_ naprej — polagoma poves
v. razovko zadaj — polagoma vesa za-
daj in seskok. s

Pripomba. To¢ naprej po-
lagoma iz vzpore zadaj s podprije-
mom je drug takSen oreh. Kdor
na vzvlek zadaj s podprijemom” —
toda lakih telovadeev je prav malo —,
temu la vaja ne dela teikot. Kdor
ga ne zna, ta naj zopel skuia spret-
no izrabili uravnavanje raviolezju.
Spustimo se  naprej dao najglobljega
skleka, raje zaklanjajot nego predkla-
njajo¢ se. Na ta naéin doseZzemo, da
nam noge ne uidejo nazaj. lz skleka
se neprekinjeno predklanjumo, in li-
j¢imo pri tem kriz ves fas tesno k
drogu; s tem zadobi telo lahko rota-
cijo, proti kateri se ne da ni¢ ugo-
varjati, Ako zamoremo vzdrzati telo s
kriZzem pri drogu, nam rolacijska sila
giba pomore prenesli se preko strmo-
glave vese, ki je pri vzmiku zadaj
(drugi poloviei toén naprej) najlezji
prehodni poloZzaj. Zato je neobhodno
potrebno, da se pri spuséanju z vso silo
pritezamo k drogu. Kakor hitro se
kriz oddalji od droga, tofa bodisi sploh
ne naredimo ved ali pa samo z naj-
veirjim naporom. Akeo pa so. prisle
noge Ze v smeri toéa preko navpiénega
polozaja slrmoglave zgibe, potem nas
Ze prenesejo — s sofasno pomocjo pri-
lezne sile lehti — v vzporo zadaj.

5. S podprijemom vzvlek zadaj —
s Sirokim prijemom poves z izvinkom
v veso spredaj z obrnjenim podprije-
mom — vzvlek spredaj s preprijemom
v nadprijem — polagoma to¢ nazaj —
polagoma poves v razovko s skrfeno
desno nogo — polagoma prednos v
vesi (noge napete) — polagoma vesa
in seskok,

Pripomba, Kakor hitro slisijo
telovadei, da se bo delalo poves
naprej z izvinkom v veso z
obrnjenim podprijemom, se
ze vedina izmika vaji — Zivo si pred-
stavljanjo, kako mora lo boleli, in se
skuiajo vaji izogniti. In vendar je ta
vaja docela nedolina, za vsakogar brez
bole¢in, ¢e samo dovolj Siroko pre-
prime. Dobro je, & po prehodu do
skleka zadaj prijem Se razSirimo. Iz
vese z obrnjenim nadprijemom dvi-
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pothvat — polagano kovrtljaj napred —
polagano spusl napred u vagu straZnju
— polagano u visak slraznji i saskok.

Opaska. Kovrtljaj napred
polagano iz potpora strainjeg pol-
hvatom je drugi takav orah. Onima,
keji znadu uzvlak straznji pothvatom
— a tih je malo —, nede ova vjezba za-
davati poleskoéd. Ko ne zna, taj neka i
ovdje nastoji naravnati tijelo. Napred
se spustamo u najdublji sklek, t. j. sku-
¢ivai ruke u polporu, no pri tome smo

vise zaklonjeni, nego pretklonjeni.
Time postizavamo, da noge ne odu
prama nazad, Iz skleka, bez zaustav-

lianja u istome, drZeéi se  krizima
tijesno uz pretu, nagibljemo se i time
¢e tijelo dodéi u neku malu rotaciju.
Uzmognemo li tijelo odrzati krizima uz
precu, snaga ¢e nam gibanja okreta-
njem pridonijeti- prenosu preko naj-
tezeg ovjesnog polozaju uzvlaka (drugu
polovicu kovrtljaja napred), L j. preko
ovjesnog polozaja viska slrmoglavog,
Zato treba pri gpustanju upotrebiti svu
snagu za pritezanje k preci. Cim bi se
tijelo odijelilo od prede, onda veé ko-
vrtljnj ne bi bio izveden ili bismo ga
udinili tek sa velikim naporom. Nadu
li se pak noge preko ovjesnog polozaja
zgiba strmoglavog, onda ¢e nas to —
i uz pomoé privlative snage rukio —
prenijeli u potpor straznji.

5. Pothvatom uzvlak straznji — ruke
siroko, spust napred =a iskretom u
visak prednji obronutim pothvatom —
uzvlak prednji sa prehvatom u nathval
— polagano kovrtljaj nazad — pola-
gano spust nazad u vagu sa skudenom
desnom nogom — polagano u prednos
u visku (noge napete) — polagano u
visak i saskok.

Opaska. Mnogi vjezbati, kada
Cuju, da €ée se vjeibali spust na-
pred sa iskretom u visak

obrnutim pothyvatom, potnu se
fesati i predofuju si kako li ¢e lo
negdje strafno zaboljeti, pa nastoje, da
izbjegnu ltoj vjezbi. Medutim ta je
vieZzba u tome pogledu skroz nevina
i ne zadaje ni najmanju bol, samo
ako hval bude dostatno Sirok. Zato ée
biti umjesno, da dohvat jos i vise
radirimo u trenu, kada smo spustanjem



gamo noge do vznosne vese in dalje
vV vzvlek. Ta vzvlek je zato teZji nego
Z drugim prijemom, ker se z obrnje-
nim nadprijemom ne moremo prite-
zali v zgibo, L

2o del: Konj vzdolz brez roéajey.

Osnova:  Meli
Zamaha:  vsed,
Sevati konja.

Iz zaleta s sonoZnim odrivom,
Zamaha, z oprijemom na vrat:

1. Vsed raznoZno naprej na vrat —
sesed paznozno naprej.

2. RaznoZka.

Pripomba. Noge ostanejo spojene
tuko dolgo, dokler se z rokami ne
Gprimemo orodja. Ta pogoj se redko-
kedaj izpolnjuje — %e marsikaleremu
drugate dobremu telovaden je fo

naprej iz
wvi-

ZNOZN0
sesed, preskolk;

iz

leZko, To =zaradi tega, ker skoke
prelko konja sploh redko vadimo in
ker jim Ze takrat, kedar jih vadimo,
posvedamo premalo paznje, S8 presko-
kom ne zaénemo tako dolgo, dokler ne
dela velina telovadeev dobro vseda z
lepim zanoZnim zamahom s spojenimi
nogami. Tudi z zvifevaujem konja ne
smemo zdeti, dokler ved nego polo-
Viea ¢lanov vrete ne preskakuje pra-|
vilno v trdno stojo na tleh. Vsed se
mora izvajati s precepom.

3. del: Ruvanje.
Usnova: Slik, preZa, preig v po-
kleku, pozdrav.
Vrsta stoji v redo in se odsleje na
sprves  in edruger. Slede  povelja:
Drugikorak naprejl — «zdajly
¢elom na-zaj!» in <Dru-

‘Drugi s
levo! — zdaj!» Potem

gi korak v
zaotnemo z vadbo.
telovadee

Stik, Najprej nautimo
slik na obe strani. RazloZzimo
se dela stik z desno spredaj

jim, da |
s E‘uh‘l.

obratom v levo na peli leve noge s
pomotjo prstov  desne. Levo stopala |
ostane v ¢elni érti, desno se poslavi
pravokotno na levo, pete skupaj.
Trup je obrnjen pretno na levo, po
aled pa naprej. Povelje se g[usi:l
S i k! — zdaj!» za stik z levo naprej:

Stik z levo! — zdajl»

prispjeli u sklek straznji. Iz viska obr-
nutink pothvatom diZemo noge u visak
okomili i dalje u uzvlak. Ovaj uzvlak
je fizvedbom teZi od uzvlaka- drugim
hvatom zalo, jer se obrnutim pothva-
tom ne moZemo pritezati u zgib.

2, test: Konj nz duz bez hvataljki.

Osnova: Metanja raznozna napred iz
zamaha: zasjed, sasjed, preskok; po-
visivanje konja.

Iz zaleta odrazom sunodke,
maha, dohval na vrat:

1. Zasjed raznoZni napred na vrat —
sasjed raznozni napred.

2. Raznodka.

Opaslka, Noge valja drzati spojene
sve dotle, dok nismo dohvatili na spra-
vu. Ovome uvjetu rijetko se kada udo-
voljava. To dolazi odtuda, jer se sko-
kovi preko konja uopée rijetko izvode,
pa i onda, kada ih vjeZbamo, ne po-
svecduje im se dovoljna paznjn. Preska-
kivanju ne smije se prijeéi prije, negoli
veéina vjezbafa odelenja ne izvodi s
uspjehom zasjed iz lijepog zanoZnog za-
maha sastavljenih nogii. 1 sa povisi-
vanjem konja ne smije se poteti dolle,
dok vise od polovice €lanova odelenja
ne preskakuoje tatno sa doskokom u
stalno stajanje na thu. Zasjed mora se
izvesti u procjep.

iz za-

3. cest: Rvanje,

(spova: Sraz, sprem, sprem klefedi,
pozdrav.

Odelenje, stojeée u redu, odbroji se
na <prves i «druge». Slijede zapovijedi:
Drugi korak napred — sad!»
‘Drugitelomna-zad!s»i<Drugi
olkrok lijevo—sad!» Poslije toga
potnemo podudavanjem.

Sraz Najprije naudimo vjezbale
sraz na obje strane. Protumadimo
im, da se sraz desnom sprijeda izvodi
sa cetvrt okreta lijevo na peli lijeve
noge pomocu prstiju desne. Lijevo sto-
palo ostaje u &elnoj crti, a desno se
postavi okomilo spram lijevog; pete
zajedno.  Trup je okrenut poprecki
na lijevo, a pogled je upravljen na-
pred. Zapovijed glasi: «Sraz!s Za
sraz lijevom sprijeda: «Sraz lije-
vom — sad!»
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PreZa. Iz stika z d.naprej pre-
idemo v preZo z desno naprej 7 nhje-
mom na ta neéin, da postavimo desno
nogo z zmernim topotom pribliZno
50 em naprej ven, tako da stoji zdaj
stopalo desne noge pravokotno na
prste protivnikove leve noge. Noge
upognemo v kolenih tako da sloji go-
len desne noge navpi®no, navpiénica
skozi levo koleno pa pada na prste
leve noge. Desno roko poloZimo na
nasprotnikovo levo ramo, levo pa 2z
zunanje slrani preko njegove desne
roke. Trup je sicer pokoncu, toda ne
uleknjen; obrnjen je neznatno v preno
smer. O& so uprte v protivnikove roke
in noge. Povelje se glasi: «Prezal —
zdajly, za prefo z levo pa: <Preia
z levo! — zdaj!» Kedar telovadei
ze dobro znajo.preZo z objemom, jim

pokazemo zacelek ruvanja iz preze
brez objema, Ta se razlikuje od

prvega samo v tem, da pritisnemo nad-
lehti k& bokom, podlakli pa povesimo
zmerno naprej (poSevno dol), Povelje
se pglasi: <IP'reZa brez objemal
zdaj!»

Preza kleéno. Ako se iz kale-
reloli preZe spustimo z zadnjo nogo
v poklek, preidemo v kleéno
prezo. lz preze z desno naprej pre-
idemo na povelje: «Preza kleéno!
— zdaj!» v klek z levo in nasprotno.

Pozdrav delamo najprej na Iri
dobe. 1z stika z desno naprej napravita
protivnika na prvo dobo korak z levo
in si prozita desnici, 7 izvedbo dru-
gega koraka sta obrnjena s hrbloma
drug proti drugemu. Na treljo dobo
se obrneta na peli desne noge in po-
stavita levi nogi nazaj tako da zavza-
mejo noge pravilno prezo, kakor je
zegoraj opisana, bodisi z objemom ali
pa brez objema. Povelje: «Pozdrav! —
zdajly

II. skupina.

Doskoéni krogi v gugu. Iz
mene vese z izvinom: naprej, nazaj, s
kolebom.

Bradlja z vnanje sltrani s
prozno desko, Meti zanoZno: pre-
mah, preskok, kolo enonoZno, odsun —
izmene opore: vzklopno, s kolebom.
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Sprem. Iz sraza desnom sprijeda
prelazimo u sprem desnom sprijeda s
dotikom tako, da postavimo desnu
nogu, sa mirnim topotom, nekih 50 em
napred van. Poslije toga biti ¢e
stopalo desne noge okomito na prsie
protivnikove lijeve noge. Noge treba
sagnuti u koljenima tako, da golijen
desne noge smjera okomito spram tla,
a okomiea, spudtena s lijevog koljena,
da pada na prste lijeve noge. Desnu
ruku polozimo na protivnikovo lijevo
rame, a lijevu s vanjzke strane preko
desne mu ruke. Trup, ma da je uspra-
van, nije uvit i nakrenut je neznaino
poprefki, O su uprte na protivnikove
ruke i noge, Zapovijed glagi: «Sprem!»
Za sprem lijevom: «Sprem lije-
vom sad!» Kada su vjezbadi dobro
naudili sprem sa dotikom, valjn im
re¢i, da se rvanje moze poleli i iz
sprema bez dotika, Taj se razlikuje od
onoga sa dolikom samo lime, da zn-
laktice pritisnemo ka bokovima, a
predlaktice spustimo mirno napred
(koso prama dolje). Zapovijed glasi:
«Sprem bez doltika — sad!»

Sprem klededéi. Spustimo li se
iz bilo kojeg sprema u kleéanje nogom,
koja nalazi slraga, dolazimo u
sprem kleéedéi. Iz sprema desnom
nogom sprijeda prelazimo na zapovi-
jed: «Sprem klececi sad!> u

klek lijevom nogom i obrnuto.

s

Pozdrav izvodimo najprije na tri
dobe. lz sraza desnom nogom sprijeda
ucine protivnici na prvo dobu korak
lijevom i pruze si desnice. lzvedbom
drugog koraka okrenuti su ledima je-
dan spram drugoga. Na treéu dobu,
okrenuvii se na peli desne noge, po-
stave lijevu nogu straga tako, da obje
zauzimlju pravilan sprem (kako je
gore opisan), i to ili sa dotikom ili
bez dotika. Zapovijed: «Pozdrav —
sad!»

Il.skupina.

Doskodéne karike, u ljulja-
nju. lzmjene visa iskretom: nazad,
napred, zamahom.

Rute s vanjske slrane, sa
pruznim mostiéem, Metanja zi-
nozna: premah, preskok, kolo jedno-
noske, odsun izmjene potpora:
sklopkom, zamahom.



Skok v daljino z zaléetom z
desko: Skoki dvojie z odrivom na
skupni deski.

. 1. del: Doskoéni krogi v gugu.

Osnova: lzmene vese z izvinkom:
naprej, nazaj, s kolebom.

lz guganja v vesi spredaj:

1. V predgugu vznosna vesa — V
zZagugu izvinek nazaj v veso — v pred-
gugu seskok.

Pripomba, lzvinki v gugu so
krasne vaje. Razun tega so izborno
sredstvo zn vzgojo poguma, odlonosti
in hladnokrvnosti. Cim ve¢ji je gug,
lem u&inkovitejsi, pa tudi tem laZji je
izvinek. Toda izvesli ga moramo v pra-
vem trenutku, niti za ulomek sekunde
pozneje, ne prej. Prezgodnja ali pre-
kasna izvedba ima za posledico Irganje
guga in lahko celo povzroti padec telo-
vadea raz orodje. Pravocasna izvedba
je gladka in povedava gug. — lz-
Vinek nazaj iz vznosne vese
zadaj do vese v zagugu de-
lamo ob napetih lehteh, Vznosna vesa
zadaj &m bolj sklonjeno, pogled na
noge! Proti temu pravilu se vedno
zZnova gredi; telovadei zaklanjajo glavo,
teravno je to vzrok, da izgube orijen-
tucijo. lzvinek se dela vimrtvitotk i
zoguga, Da manj spretni lelovadei
lazje pogodijo pravi trenutek, jim za-
klitemo: «Zdaj!» lzvinek je treba
posebno od zadelka izvajati s sun-
kom nog nazaj, ne gor, in skoz
zgibo, s katero se telovadec najza-
nesljiveje sam varuje pred padeem.
Prednjak, ki nudi varovanje, naj se
postavi na najbliZjo tretjino guga (od
mesta izvinka ratundi); tu lahko po-
seze vmes, ako bi telovaden pretila
nevarnost, da se odtrga, ker je Iréil
previsoko ali pa ne pravotasno. Te-
lovadea zadrzi zn roke ali pa ga ob-
jame okolu bokov. — Kako naj da-
jemo gug, o tem gl.na str.54. v pri-
pombi k prvi sestavi,

2. V zagugu vznosna vesa zadaj —
v predgugu izvinek nazaj do vese
spredaj — v zagugu seskok.

Skokovi u daljinu sa za-
letom, 8 mostiéa. Skokovi dvo-
jice odrazom na zajednitkom mostiéu.

1. #est: Doskoéne karike, u ljuljanju.

Osnova: lzmjene visa iskretom: na-
zad, napred, zamahom.

Iz ljuljanja u visku prednjem:

1. U predljuljaju u visak okomili —
— u zaljuljaju iskrel nazad u visak
prednji — u predljuljaju saskok.

Opaska. Iskreti u ljuljanju zaista
su prekrasne vjeZbe. lzim loga izvrsno
doprinose odvaznosti, spremnosti i
hladnokrynosti. Sam isgkret biti ée lo
ljepsi i efektniji, bude li izveden ¢im
veéim ljuljanjem, $to ée vjezbu jo§ i
oluk3ali. No traZi se, da izvodenje
uslijeduje u pravom trenutku: ne
smije da bude nimalo prekasno ili
prerano, jer to dovodi prekidu ljuljaja,
pa i padu vjezbafa. Obrnuto: bude li
izvodenje pravodobno, dobiti ¢e ljuljaj
ploveée obelezje, a biti fe i jadi. —
lz viska okomiltog straznjeg
iskret nazad u visak u za-
ljuljaju radi se napelim rukama,
Visak okomiti slraZznji mora biti ¢im
gastavljenijim, 1. j. trup i noge da si
budu blizu, a pogled na noge! U tome
se redovito  grijesi.  Vjezbati  spu-
Staju glavu nazad, a to u velike smeta
orijentaciji. Iskrel se radiu mrtvoj
todlki zaljuljaja.  Manje svijesnim
viezbatima olakdati ¢emo pravodobnu
izvedbu poklikom: «Sad!» Iskret mo-
ramo raditi — narotito isprva su-
nuéem noglt nazad, nipoito gore,

a usto sagibanjem ruka (zgi-
bom). To doprinosi fuvanju sdmoga
gebe. Prednjuk mora se u svrhu za-

Stite postaviti na najblizu tredinu lju-
ljaja od mjesta iskreta tako, da uz-
mogne posredovati, zaprijeti i vjei-
badu opasnost otkinuéa s karika zbog
toga, jer je previsoko sunuo ili zakas-
nio izvedbom. U tom sludaju uhvatit
ée viezbata za ruke ili ée ga obuhvatiti
u bokovima. — O tome, kojim ¢e na-
tinom prednjak da stavi vjezbada u lju-
ljanje, naéi ¢ée5 uputu v 4. broju na
5d. str. (L. skupina, opaska 1. sastava).
2. U zaljuljaju visak okomiti straznji
— u predljuljaju iskret nazad u visak
prednji — u zaljuljaju saskok,
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- Pripomba. Izvedbo izvinka
nazajvpredguguiz vznosne
vese in natin varovanja smo opisali
na str. 54, v pripombi k drugi sestavi. '

|

3. V predgugu s predkolebon im-i-‘
nek naprej v vznosno veso zadaj — v
zagugu izvinek naznj v veso — v pred-

- gugu seskok, |

Pripomba. lzvedbo izvinka
naprej s predkolebom iz
vese vvznosno veso kakor tudij
natin varovanja smo opisali na str. 56,
v pripombi k Zesti sestavi. ‘

Opaska. O tome, kako ¢ée3 izvesti
iskrel nazad u predljuljaju
iz viska okomitog, pa o natinu
#nitile, naéi ¢e’ opis u 4. broju na
S str. (1 skupina, opaska 2, sastava).

3. U predljuljaju prednjihom iskrel
napred u visak okomili strainji — u
zaljuljaju iskrel nazad u visak prednji
— u predljuljaju saskok.

Opaska, Provedbu iskrela na-
pred. prednjihom iz viska
u visak okomili, kao i na¢in za-
Slite, opisali smo u 4. broju na b6, str.
(I. skupina, opaska 6. saslava).

4. V zagugn s predkolebom izvins 4. U zaljuljaju prednjihom iskrel
naprej v vznosno veso zadaj — v pred- napred u visak okomili straznji — u
gugu izvinek nazaj v veso (spreda | predljuljaju iskret nazad u  visak
— v zagugu seskok, ||>rmlnji — u zaljuljaju saskok.

Pripomba. Da napravimo iz iz-|
legnjene vese v zagugu s p l'ml-ir
kolebom izvinek naprej v
VZnosno veso zadaj, se |m.‘~'!u-!
zimo istih zafetnih gibov kakor da bi
holeli napraviti naupor trzoma v za-
gugu, tj.v predgugu prednoZimo in
si potem damo zmeren koleb v vesi. |
Prednozenje v predgugn zadrZzimo tako
dolgo, da je zakolebu sledeti predko-
leb sotasen z mrivo totko zaguga, v
kateri imamo izvesti izvinek, Z no-
gamu Svignemo naprej in silno upog-
nemo frup, hkratu sukajoé lehti s
palei noter in se & tem pri nepokréenih
lehteh prevenemo v vinosno veso, K
varovanju sge postavi  ovrednjak  a
tretjino guga od onega mesta, kjer
naj lelovadec napravi izvinek.

5. V. predgugu vznosna vesa — v
zagugu z zakolebom izvinek naprej
vV ovznosno veso zadaj — v predgugu
izvinek nazaj v veso — v zagugu se-
skok.

Pripomba. Nasvele za izvedbo
izvinka naprej z zakolebom
v ?.Ilﬁllgll iz vinosne vese smo
podali na str.55.v pripombi k peti
vaji. NajteZje izmed vsega je pravilno
zadeli Irenutek, v kalerem moramo
priceti s kolebom. NajboljSe je, ako iz-
kuSen prednjak, ki vajo obvlada, to
dobo dolofi s poveljem: «Zdaj!»

6. V zagugu vznosna vesa — v pred-
gugu z zakolebom izvinek naprej v

“éemo miran zamah u visku.

VZNosno veso zadaj — v zagugu izvi-
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Opaska, Za provedbu iskrela
napred iz viska uzaljuljajun
prednjibhom u visak okomiti
straZnji postupamo, kao da éemo
izvesti upor trzajem u zaljuljaju, L. j.
prednozenjem  u  predljuljaju  udesit
U pred-
ljuljaju, u poloZaju prednoZenja, ustra-
jemo tako dugo, dok po zanjihu uslije-
divii prednjih ne bude sljubljen sa
mrivom toc¢kom zaljuljaja, u kojoj =e
mora izvesti iskret, Sa zamahom nogi
napred silno éemo izbo¢iti trup i pre-
vinuli se u visak okomiti okretanjem
ruku paleima unutra vz polpuno na-
pete ruke. U svrhu zadlite ima se
prednjak postaviti na prvo tredinu
ljuljaja od onoga mjesta, gdje se izvodi
islrel.

5. U predljuljaju visak okomiti — u
zaljuljaju  zanjihom iskret napred u
visak okomili straznji — u predljuljaju
iskret nazad u visak prednji — u za-
ljuljaju saskolk.

Opaska. Upule za provedbu is-
kreta napred zanjihom u
zaljuljajuizviskaokomitog
naci ¢éef u 4. broju na 55. str. (I, sku-
pina, opaska 5. sastava), Najleze je od
svega  pogodili trenutak, kada treba
poteli sa zamahom. Najbolje ée biti,
da prednjak, koji tu vjeZzbu znade, is-
takne taj momenal sa poklikom: «Sad!»

G. U zaljuljaju visak okomili — u
predljuljaju zanjihom iskret napred u
visak okomili straznji — u zaljuljaju



nek nazaj v veso spredaj — v pred-|
fugu seskok.

Pripomba. Kakor pri prejsnji
vaji, tako moramo tudi tukaj zateli S|
kolebom tako, da je zakoleb sofasen

2 |
Z mrtvo totke predguga, drugade se

iskrel nazad u visak prednji — u pred-
ljuljaju saskok.

Opaska. Kao kod prethodne
vijezbe, tako i ovdje treba poteli sa zn-
mahom tako, da zanjih bude sljubljen
su mrivom totkom predljuljajn. Inace

nam izvinek ne posreti. lzvedba je'iskret neée uspjeti. lzvodenje je sa-
soglasna z izvedbo izvinka, opisano v glasno sa izvedbom iskreta, opisanom
prej&nji sestavi, seveda s to razliko,' u prethodnom sastavu, no sa razlikom,

da delamo vajo v predgugu.

2. del:

Bradlja z zunanje strani s
proino desko.

Osnova: Meli zanozno: premah, pre-
skok, kolo enonoZno, odsun — izmene
opore: vzklopno, s kolebom.

7 zalelom, = sonoinim odrivom:

1. Premah zanozno v desno v botno
\'Z|r[l1'tl —_ h'[){lll vV VEZNOsno Ul}(’l'(l na
lehteh — vzklopna vzpora — zanoZka
v desno, . i

2. Nasprotno,

3. Premah zanoZzno v desno v bodno
vzporo — spad v VZnosno oporo na
lehteh — wvzklopna vzpora — kolo z
nozno z levo — zanozka v desno vi-
sola,

4. Nasprotno. }

3. Premah zanoZno v desino v beéno
VZpore spad v vznosno oporo na|
lehteh — vzklopna vzpora — odsun v
oporo na lehtelh — vzpora s predko-
lebom — kolo zanoZno z levo — za-
nozka v desno s pol obralom v levo.

Pripomba. Rekli smo Ze, da de-
lamo odriv na vsaki deski naravnosl
od tal, ne da bi prej Se stopili na
desko. Drugade pri proZni deski ne
moremo popolnoma izrabili elasti¢no-
sli deske, pa tudi izvedba vaje sama ne
bi bila lepa. Zn premah zanoZno
(snoZno) se mofno odrinemo od de-
ske, da nas vrze ¢im visje in da z
vitka pademo na leslvini. Oprimemo
se najprej za prvo in takoj na lo Se za
drugo lestvino ob popolnoma napetih
lehteh. Oprijeti se moramo tako, da
sta po prehodu v botno vzporo roki
natanko druga nasproti drugi. Napaka
je. ¢e ona roka, ki se je oprijela za
oddaljenejso lestvino, Sele naknadno

Injilmm u potpor nap. r.
I nozno lijevom — zanoka desno sa pd

poprime» naprej. Vzpora s

da se vjezba radi u predljuljaju,

2. fest: Rude sa vanjske strane sa

pruznim mostié¢em.

Osnova: Metanja zanozna: premah,
preskok, kolo jednonoske, odsun —
izmjene polpora: sklopkom, zamahom.

lz zalela, odrazom sunoSke i
ovome sa po okreta desno:

1. Premah zanoZni desno u potpor

botki — spad nazad u potpor okomiti
o zalakticama — sklopka — zanoska
desna. ]

2, Obrnuto.
3. Premah zanoZni desno u po'por

botki — spad nazad u potpor okomiti

o zalakticama sklopka — kolo va-
nozno lijevom — zano3ka (visoka)
| desno.

4. Obrnuto.

5. Premah zanoZni desno u polpor
botki — spad nazad u potpor okomiti
o zalakticama — sklopka — odsun na-
zad u potpor o zalakticama — pred-
‘ — kolo -

okreta lijevo.

Opasgka, Rekosmo, da se odraz sa
mosliéa ima uéinili izravno skokom s
tla bez prethodnog odskoka s daske.
Prema tome ima da bude samo
jedan odraz, U protivnom sluaju ne
éemo modi Ceslito izrabiti elastitnost
daske, niti ¢e nam izvedba biti do-
voljno ugledna. — Pri izvodenju pre -
maha zanoZnog u rute treba se
posluziti jakim odrazom sa  mostiéa.
Time éemo dodi visoko nad rude i s
visokoga padali u polpor. Dohvat je
najprije na blizu, a poslije odmah na
drugu pritku. To treba uiniti potpuno
napetim rukama. Dohvat moramo iz-
vesti tako, da budu ruke sa dolaskom
u polpor, na pritkama jedna naprotiv
druge. Naknadno pomicanje rukama po
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predkolebom iz .opore
lehteh po odsunu nazaj se &esto tudi
dobrim lelovadeem node posretiti. Naj-!
pogostejsi vzrok neuspeha je fa, da'
telovadec vzpira prezgodaj ali da se’
Eune z lehtmi po lestvinah naprej.
Svelujemo, naj telovadec sune z no—!
gama z vso modjo gor in naj se
trudi, da se hipoma odZene z lehtmi od
lestvin, Vso energijo naj tedaj razvije
navzgor, ne pa naprej. — V skladu
z natelom, da naj se melajoéa noga ne '
dotika orodja, zahtevamo tudi zanoZna
kolesa  enonoZzno brez dotika
lestvine, Tak naéin izvedbe zahteva '
moéan odriv z roko od lesivine, fez
katero delamo met, in prenos leZe te-
lesa na nasprotno roko,

na

i, Nasproino,
Premah zanoZno v desno v bo&no
VZPOIro spad v vznosno oporo na
lehteh — z zakolebom vzpora in kolo
zanozno v levo ranozka v desno
visoko s pol obratom v levo.

Pripomba, Veznik <in» v
opisu vaj ne uporablja vselej pravilno.
Ce kdo n.pr.refe na konju: <Kolo!
prednoZno z levo in odbotka v desnos
ali celo «...in spojeno odbofka v
desnoy, je to popolnoma odved, ker se
spojena izvedba razume Ze sama od |
sebe in se le vaje ne sme delati dru-
gace. Veznik <i n» uporabljamo takrat,
kadar ho¢emo spojiti dve prvini v eno
samo celino, ne da bi izvedli prvo se-
stavino popolnoma, . j. do pravilnega
poloZzaja. V naSem primerun delamo
vzporo z zakolebom in kolo zanozno
tako, da se vzpremo do zmernega za-
maha ob napetih rokah in iz lega po-
lozaja lakoj izvedemo kolo z naslonom
na kolesu nasproino roko.

8. Nasprolno,

T

s

3. del: Skek v daljine z zaletom z
desko,

Osnova: Skoki dvojic z odrivom na
skupni deski.

Vee, kar smo rekli o lem natinu
skoka v prvi skupini na str. 58, velja
tudi tukaj.

(Se nadaljuje.)

90

pritkama treba smatrati pogrjesnim. —
Prelaz iz potpora o zalak-
ticama prednjihom u potpor
nap. r. teslo ne uspijeva ni boljim
vjezbatima. NajfeX¢i povod neuspjehu
ie taj, da se vjezbaé dize suvile rano
ili se rukama pomaknuo (kliznuo) po
pritkama napred. Zalo neka iz potpora
o zalakticama snaZno zamahne no
gama gore i ujedno se olisne ru-
kama. Sva energija ima se razveil
spram visine, a niposto napre 1.
Drzeti ge principa, da noga, koja izvodi
metanje, ne smije dirnuli spravu, pret-
postavljamo i izvodenje kola zanoznog
jednonoike bez dotika o pritku
Za lakovo hoée se jak odraz ruke sa
pritke, preko koje radimo melanje, a
uslo prenos teiine tijela na drugn
ruliu.

6. Obrnuto.

7. Premah zanoZni desno u potpor
botki — spad nazad u polpor okomiti
o zalaklicama — zanjihom u polpor
nap. r. i kolo zanoZno lijevo — zanodka
(visoka) desno sa pd okreta lijevo,

Opaska Veznik «i» éeslo se rabi
neumjesno. Na primer na konju: < Kolo
prednozno lijevom i odbotka desnos ili
Ao vide «... 1 spojeno odboltka
deso», a to je pogotovo suviino,
jer ge gpojeno izvodenje samo po sebi
pretpostavlja i drugadija provedba ove
viezbe ne valja. Veznik «i» sluzi nam
samo onda, kada hocéemo sluciti dva
pocela u jedingtvenu spojenu izvedbu
bez potpunog zavrselka prvog elemen-
ta, L. j. u pravilan mu polozaj. U nagem
sludaju, dok radimo zanjihom pre-
laz u potpor nap.r.i kolo za-
no#zno, dizemo se u miran zanjih na-
petih ruka i odovud odmah udinimo
kolo, nagnuvii se na stranu, obratnu
onoj od kola.

8. Obrnuto.

3. cest: ®Mkok u daljinu sa zaletom, =
maostida.

Osnova: Skokovi dvojice, odrazom sa
zajednicke daske.

Sve ono, Eto je receno pri ovoj vrsti
slkoka u prvoj skupini u 4. broju, na
BR. strani vrijedi i ovdje.

(Naslavit ée se.)



Gradivo za vadbo clanic

Prosti prevod po sestavku s. Milade Male v ,Cvicitelkis Srbohrvatski prevod
br. Suleeja, slovenski prevod s. Trdinove.

2. stopnja.

1. Zamah, nizek — seskok v d.

2. Zamah, visok — seskok v L

3. Odsun zanoino visoko v d.

4. = 3, nasprotno.

5. Vskok sonozno v d. v leZno

Vzporo spredaj bofno zanoino — se-
skok zanozno v d.

6. = 5. nasprotno.
Ly »~
7. = D., toda z leZne vzpore vsed

zanoino v d. botno na oddaljenejsi rob
— seskok v d.

8. == 7. nasprotno.

9. Vsed zanozno v d. na oddalje-
nejsi rob — seskok v d.

10, = 9. nasprolno.

11. Zanorka v d. &ez d. blizji vogal
(oprijem na d. tretjino, seskok s Felom
k d. robu). ,

12, == 11. nasprotno.

18. ZanoZka v d., nizka.

14. = 13. nasproino.

15. in 16, = 13. in 14., toda visoko.

Naslednje vaje le tedaj, e Znajo
telovadke dobro prevale na blazini.

17, Vskok zanoino v d. v leino
vzporo bofno spredaj zanoizno — 2
odrivom rok nazaj ¢ep in vzravnava —
€epna vzpora in preval naprej v sed
bofno na robu — seskok naprej.

Opomba. Roke se upro na mizo
blizu nog, potem polozimo na mizo
teme glave, nato tilnik in polem lo-
patice.

Pomoé ali varovanje podajata dve:
ena pri deski drzi telovadko za 1. roko:
z d. roko z obrnjenim podprijemom
nad komolcem, z 1. roko z nadprijemom
za ramo (pri obeh rokah sta mazinea
zgoraj); druga ob oddaljenejSem robu
diZi d. roko prav tako, samo nasprotno.

18,

17. nasprotno.

3. stopnja

1. Odsun zanoZno v d. visoko.

3. Vskok zanoino v d. v leino
Viporo — zmeren sonozen poskok na-
prej in preval naprej v stojo na tleh.

II. stupanj.

1, Zamah nisko — saskok desno.
2 Zamah visoko — saskok lijevo.

3. Odsun zanoZni visoko desno.

4. = 8. obrnuto.

5. Naskok sunoSke desno u poipor
zanoZno-lezeéi — saskok zanoZni desno.

G. == b. obrnuto.

7. = 5., no iz polpora lefeteg zasjed
desno boéki na udaljeniju stranu — sa-
sjed desno.

8. 7. obrnuto.
0. Zasjed zanoZni desno na udalje-
niju stranu — sasjed desno,

10, == 9. obrnuto.

11. Zanoka desno preko desnog
blizeg ugla (dohvat na desnoj lredini,
saskok telom k desnoj strani).

12, == 11. obrnulo.
18. Zanofka desno nisko.
14, == 13, obrnuto.

15, i 16.=18. i 14., no visoko.

Daljnje vjezbe samo onda, znadu i
vjezbatice dobro izvesti koloture na
strunjadi.

17. Naskok zanozni desno u polpor
zanoino-lezedéi — odrazom rukd nazad:
fudanj i dizaj — potporom fuénjem ko-
lotur napred u sjed botki na kraéoj
slrani — saskok napred.

Opaska. Ruke se upiru blizu
nogi. Na to poloZzimo glavu tjemenom
na stol, pa se prevenemo Sijom i lopa-
ticama.

Vjezbafici pomaZzu ili jé uvaju dvije:
jedna, pri mosticu, drZi vjezbaticu za
lijeva ruku: desnom rukom obrnutim
pothvatom nad laktom, lijevom rukom
nathvatom za rame (pri obim rukama
su mezimei gore) ; druga, pri udaljenijoj
strani, drii vjeZbaticu desnom rukom
isto tako, no obrnuto.

18. = 17. obrnulo.

[1I. stupanj.

1. Odsun zanoZni desno visoko.

3. Naskok zanoZni desno u polpor
zanoino-leze¢i botki — malim  pred-
skokom sunoinim saskok koloturom
napred.
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b, Zanozka v d. visoke ez d, blizji
ogel. !

7. Vskok zanoZno kakor v 3, —
zomoziti z d. — prinoZiti — preval na-
prej v slojo na tleh,

0. ZanoZka v d. visoko.

11. Vskok zanoino kakor v 8. — s
poskokom naprej €epna vzpora ievo-
nozno, z d. zanoZiti — z odrivom % 1.

isto nasprotno — z odrivom z d. leZna

vzpora in preval naprej v stojo na

tleh.,
18. Z za I

aprijemom oberotno

sprednji ogel zanozka v d. & celim ob-'

ratom v L (doskok z 1. bokom: k I
robu).

Opomba, Varovanje, oziroma po-
mo¢: ob deski z oprijemom za levo

spodnjo leht.

15, Vskok zanoino kakor v 8. — s
sorofnim odrivom tlesk in takoj zopet
lezna vzpora — ponovili dvakrat —

preval naprej v stojo na tleh,

Vsaka soda vaja je enaka prejsnji
lihi, toda nasprotno.

17. Z odrivom na deski preval na-
prej v slojo na tleh.

Varujetn dve lelovadki, ki slojita
ob oddaljenejiem robu. Oprijem glej
pri 17. vaji v 2. stopniji.

Najsprelnejse lelovadke, a le z zelo
dobrim wvarovanjem, prevral, oziroma
premet naprej.

18. Prost vskok (brez oprijema) na
sredo mize — z oprijemom za oddalje-

nejsi rob prevrat naprej v slojo na’
tieh.

19, Prevrat naprej z odrivom na
deski.

20, in 21. = 18, in 19., toda premet.’

Pri odsunu in zanoZkah naj se vrste |
telovadke kar najhitreje: prva seskok,
druga odriv, tretja nalel.

Vaje nog v lezi.

Temeljna postava: leZa na

roke na tilnik.

1. 1.—8. Polagoma prednoziti z d.;
4.—06. polagoma prinoziti z d.;

\—12, isto z'1.

. Skréiti prednozno d.:

. mahniti naprej;

in 4 == 1. in 2.3

pos . 1

3. sunili

hrbtu,

a9

Do b=t =]

-

3, dol;
7.—12. isto z L
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5. Zanoska desno visoko preko des-
nog blizeg ugla.

7. Naskok zanoZni kao pri 8. — zi-
noziti desnu prinoZiti — saskok
kololurom napred.

9. Zanogka desno vizoko.

11. Naskok zanoZni kao pri 8.
predskokom potpor éuénjem lijeve, za-
nozili desnu visoko — odrazom lijeve
islo obrnufo — odrazom desne polpor
zanozno-lezeéi i saskok prekopitom na-

l pred.

13. Dohvatom objerutke na lijevi
prednji ugao: zanofka desno okrefom
(cijelim) lijevo (doskok lijevim bokom
lijevoj kracoj strani).

Opaska: ZaStita, evenlualna pri-
pomod, daje ge pri mostiéu hvatom za
lijevu prediakticu.

15. Naskok zanozni kao pri 3. — od-
razom surucke pljesak i odmah polpor
lezedi, opetovali dva  putl saskok
koloturom napred.

Svaka parna viezba uvijelk kao pret-
hodna neparna, no obrnulo.

17, Odrazom na mosliéu sagkok kolo-
turom napred,

Zadtitn - pruZaju  dvije vjezbatice.
stojede pri udaljenijoj strani. Hval vidi

| pri 17, vjezbi I1. stupnja.

Najnaprednije vjezbadice i samo uz
valjanu zadtitu: prekopit, eventualno
premet napred, ;

18. Naskok s prosta (bez dohvala) ni
srednji dio — saskok prekopitom na-
pred  dohvatom na  udaljeniju  dulju

| stranu.

19. Prekopit napred iz odraza na

- mosticu.

20. i 21. = 18., 19., no premel.

Smenjivanjn pri izvodenju odsuna i
zanoike &im brZe: prva doskakuje, dru-
oa ved izvodi odraz, a treéa je u zalelu.

Vieibe nogi n lezanju,

Temeljni postav: leZanje na ledimi,
ruke na Siji.
1. 1.—38. Polagano prednozili desnu;
4.—06, polagano prinoZiti desnug
7.—12. isto lijevom.
1. Skutili prednoZno desnu:

9
=

2, spruziti napred:
8.i4.=1.12;
b ='1.;

G. sunuti dolje:
7.—12. isto lijevom.



3 = 1. sno#no.
£ = 1.; toda noge nadaljujejo gib v
vanosno lezo.

4., toda gib dvakral pofasnejii: s
G dobami naazj.

ot

Cel obrat v lezo spredaj, v lezi
opora na spodnjih lehteh ki so upog-
njene vodoravno noter.

6. 1.—38. Polagoma zanoditi z d.;
4.—6. polagoma prinoZiti z d;

7.—12. isto z 1.
. 1. Upogniti prinoZno d.;
2. suniti z d. nazaj;
8. prinozili;
4.—6. isto z 1.
8. =+ 6. snoino.
Kiji.
Veliki in srednji ®elni kolebi in

krogi (bolje telovadke tudi s !/, obra-
tom), g
1. stopnja

Z enim kijem:
_ Kij je v desni (levi) roki, drzali ga
e Ardno, glaviea je med paleem in
sredineem, kazalee je na vratu,

Kij in spodnja leht
ves .tas''v. premi érti.

afa

Temeljna postava: kij v d. roki,
v bok, upognili prirofno d., spodnja
lehit ‘pred zgornjo.

Upnmbn..'[':l polozaj rok je zelo
vazen za priutitev srednjih krogov;
pri krogu prehajamo skozi njega in
bad tu je najveé napak.

“azi, da bo komolec ob lelesu, roka
pred ramo.

Vsaka vaja 4—8kral.
L. 1, § srednjim &elnim lokom v L

iztegniti dol in odrotiti;

in 8 srednjim ¢elnim
lokom v 1. upognili priroéno,
spodnja leht pred zgornjo. V
odrotenju je dlan gor, kazalee
podpira vrat.

2= -l

- 5501 19

2, priroditi

in, 2. vaja 1., v drugi dobi
prime 1. roka kij,

= 1. sunozno. :

1., tek noge nastavljaju u gibanju
do okomitog lezanja;

5. — 4., ali gibanje dva puta polaganije:
sn sest doba u okomito lezanje i sa
Sest doba natrag.

Okret u potrbudno leZanje — iz
ovog u polpor o predlaklicima, koje
su svinule vodoravno unufra.

[—3. Polagano zanoZiti desnu; .
4.6, polagano prinoZiti desnu;
7.—12, islo lijevom.
7. 1. Sagnuti prinoZnoe desnu;
2, sunuli desnu nazad;
3. prinoziti;
L—G. isto lijevom.
= (i, sunoZno.

@

Cunjevi.

Veliki i svednji ¢elni zamasi i kru-
govi (naprednije vjeZbagice takode ci-
jelim okretom).

I.slupanij,

S jednim ¢unjem: ¢unj drZimo u
desnoj (lijevoj) ruei ¢vrstim hvatom;
glavica je izmedu palea i srednjeg
prsia, a kaziprst na vratu. .

Cunjipredlakticasu kroz
ditavo vrijeme vjeZbanja u
produljenoj erti.

Temeljni postav: éunj u desnoj ruei,
lijeva  podbotena, sagnuli  priruéno
desnu, predlaktica osovljena.

Opaska. Taj poloZaj ruke vrlo
je vazan po uspjeh uvjezbavanja sred-
njih krugova, jer kroz isti prelazimo
kruzenjem i ba§ u njem se najvide
gresi.

Pazi, da lakat desne ruke bude
uz tijelo, a pesnica iste ruke pred
istim ramenom.

Svaka vjeZba 4 put.

1. 1. Srednjim felnim ldkom
napeli dolje i odrudili;

2, priruditi i srednjim felnim li-
kom lijevo sagnuti  prirudno,
predlaktica osovljena.

U odrutenju dlan gore, kaii-
prst podupire vrat odozdo.
2. = 1. lijevom rukom.
3. 1. i 2. = 1. vjeiba, pri drugoj dobi
uzmemo Cunj lijevom rukom

lijevo
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B. in’tl. = vajan 2., 'v Cetrti  dobi
prime kij zopet d. roka; prosto
roko vedno upogniti prirotno.
.= 8. na pesem: «0f talasgi, mili
'ule
oin 2, = vaja 1
L8 ‘;redn]mi Zelnim Jokom v d.
iztegniti dol in predrofiti v L;
. prirofiti in s srednjim Eelnim
lokom v d. upogniti priro¢no.
8
Temeljna postava: kij v d. roki
— odrotiti z d., 1. roko v bok.
. Priro¢iti in srednji ¢elni krog
prirotno v L3t
. predroditi v L;

(=]
—

prirofno v d;
. odroéiti.

To je prav za prav vaja
drugo Stetje.
il A K

Pri kroZzenju je trup ves Cas
mirno vzklonjen, le pri pred-
rotenju z d. v L. (in nasproino)
se zasuka za pribliZzno 45° tako,
da se gibljeta roka in kij ves
as v eni ravnini; pri izva-
junju srednjega kroga mora biti
komolec ob telesu, vendar ne
kakor s silo pritisnjen k telesu.
Izvedba naj bo natanfna in lah-
kotna.
9. in 10. = 7. in 8. na pesem:

braco...»
Temeljna postava: Kij
roki — vzrotiti z d. 1. v bok.

5. na

«Mi smo

v d.

11. 1. Z velikim @elnim lokom v d.
prirotiti in srednji ¢elni krog
priroéno v 13

2, z velikim ¢elnim
vzrotiti.

12. =11. z L.

13. 1. Z velikim €elnim lokom v L pri-
rotiti in srednji éelni Krog pi-
rotno v d.;

lokom v L

A Pr:u. za prav ni krog v prvi dobi Ze
konan, ampak izvedemo samo na ecnas
tri Cetrtine kroga; dokonéamo ga Se e
drugi dobi in spojeno odrotimo. r’lrull
kratkote pa tega nadina izvedbe, ki velja
tudi za ostale sestave vseh treh stopenj,
ne opifemo posebej.
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. prirotiti in srednji ¢elni krog

"B i 2. 'vjeZba, pri Fetvrioj
dobi opet demo s ‘Cunjem U
desnu ruku, slobodna ruka uvijek

izdrzi prirudno sagnuta.

=l

4. = 3. opeluje se uz pjesmu: «0j
« o talasi, mili ajte ..o
Bid.ii 2,=1, ‘vjelba;
3. srednjim &elnim likom desno
napeti dolje i predruéiti fijevo;
4. prirugiti i srednjim elnim likom
desno sagnuti prirugno.
G. = 5. lijevom rukom.
Temeljni postav: funj u desnoj
—odrugiti desnu, podboditi lijevu.
7. 1. priruditi i srednji elni krug pri-
rutno lijevo;!
2. predruditi lijevo;
8. priruditi i srednji ' felni krug
desno;
4. odruditi,
To je zapravo b. vjezba, no
inakim brojanjem.
8. = 7. lijevom rukom.

Pri kruZenju je trup podjed-
nako prirodno uspravan, tek se
pri predrufenju desnom nalijevo
(i obrnutom) zasuée za nekih 45°
tako, da se ruka giblje zajedno
g funjem u jednoj tofnej ravnini.
Pri izvodenju srednjega kruga
lakat je prirodno uz tijelo, dakle
bez nasilnoga pritiskivanjn K
istome. VjeZzbanje ima da bude
totno i lagahno.

9.i10. = 7. i 8. uz pjesmu:
brato...»

Temeljni postav: funj u des-
noj — nadruéiti desnu, podbotiti
lijevu.

Velikim felnim  likom desno
priruditi i srednij &elni krug
priruéno lijevo;

«Mi smo

11, 1,

2, velikim &elnim  likom  lijevo
nadruditi.
12. 11, lijevom rukom.
18, 1. Velikim @&elnim lukom lijevo
1}1irut'ili i srednji celni krug

prir uum desno;

I Krug u prvoj dobi zapravoe jos nije
dovrien, nego na «jedans izvedemo samo
tri Setrtine kruga i svravamo ga tek u
drugoj dobi i gpojeno odrucimo. Kratkoee
radi ne opisujemo taj natin napose, Koji
vrijedi i pri ostalim sastavima triju stup-

njeva.



2..z velikim. ¢elnim lokem d.
i VZTORIt. ot |
14, = 13, z |, ! -'

ST \'cllk: delni In'og v dij

il

15,

s 2 V(’]Iklm éﬁlmm v di pr :roi!m

in srednji &elni krog prirofno

v L

predroditi v 1.;

2. veliki ¢elni krog dol;

. =54

7. prirotiti in srednji Eclm krog
prirofno v d.;

:IJ:'\',-- il

8. z velikim éeluim lokom v d.
vzroditi.
18, = 15. z 1.

7. in 18, = 15. in 16. na pesem: «<Na

planincah solnéece sije.»

2. stopnja.

Obvladati je treba pravilno vse vaje,
ki s0 navedene v 1. stopnji.

Dva kija. Prijem, kakor je opisan
Vv 1, =topniji.

Vsaka vaja 4 do Bkrat.

Temeljna poslava: odroditi.
1. 1. Z d. veliki éelni koleb dol v pred-

rofenje v L, z 1. drZa;

2, z d. veliki ®elni koleb dol v od-
rofenje, z 1. drZa;

3. in 4. = 1, in 2, nasprotno.

. Z d. prirotiti in srednji ¢elni
krog prirotno v L, z 1. dria;

o
-

2, z d. predrofiti v L, z L. drZa;

. z d. veliki delni koleb dol v od-
rocenje, z 1. dria;

4.—6. = 1.—3. nasprotno.

. 7 d. veliki &elni koleb dol v pred-
rofenje v I, z 1. dr¥a;

2. z d. prirotiti in srednji krog pri-
rofno v d., z L. drza;

3. z d. odrotiti, z 1. drZa;
4,—6. = 1.—8. nasprotno.

Temeljna postava: predragiti v

d.; (trup je zasukan toliko v d.,

da so vsporedne roke in Kkiji v
prvotni ¢elni ravnini).

L. 1. Prirociti in srednja ¢elna kroga

prirotno v L3

. predroéiti v L;

. velikim  ¢Celnim desno

nadruéiti.

13. lijevom rukdm,

. Veliki Celni krug desno;

s =13 '

. velikim ¢elnim likom desno prl-
ruditi i srednji i‘e!m krug pri-

ruéno lijevo;

likom

-
-
i

...
P‘l
o -

4. predruditi lijevo;

5. veliki ¢elni krug doljes

G_ == 5_;

7. priruciti i srednji &elni krug
prirutno desno;

8. velikim ¢elnim likom desno

nadruditi.

16. = 15. lijevom rukom,

17. i 18. = 15. i 16. uz pjesmu:
planinecah solntece sije.»

«Na

2. stupanij.

Pretpostavlja se, da smo valjano
pro3li sve vjeibe 1. stupnja.
Dva eunja. Drianje ¢unjeva jednako

g onim 1, stupnja.

Svaka vjeZzba 4 do 8 puta.
Temeljni postav: odruditi.

1. 1. Desnom veliki elni zamah dolje
do predrudenja lijevo, lijevom
izdrzaj;

. desnom veliki ¢elni zamah dolje
do odrufenja, lijevom izdrzaj;

[

8. i 4. == 1., 2, obrnuto,

2. 1. Desnom priruéiti i srednji Celni
krug priruéno lijevo, lijevom iz-
drizaj;

2. desnom predruditi lijevo, lijevom
izdrzaj;
8. desnom veliki felni zamah dolje

do odrutenja, lijevom izdriaj;

4.—6. = 1.—8. obrnuto,

. Desnom veliki ¢elni zamah dolje
do predrutenja lijevo, lijevom iz-
drzaj;

2. desnom priruditi i srednji krug
prirutno desno, lijevom izdriaj;

. desnom odruditi, lijevom izdrzaj;

4.—6. = 1.—3. obrnulo.

Temeljni  postav: predruditi
desno (zasuk trupa u toliko, da
su ruke i Ctunjevi usporedno u
celnoj ravnini) :

. Priruditi i srednji €elni krugovi
priruéno lijevo;

2, predruciti lijevo;
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velika Eelna koleba dol v pred-
rotenje v d.
9. = 4. nasproino.
6. 1. !n 2, = L in 2, kakor v wvaji 4.
3. in 4. — 1, in 2. nasprotno.
Priro¢iti in srednja ¢elna kroga
priroéno v l.:
2. velika Gelna loka v 1. do pred-
rotenja v d.. (pazi na to, da gredo
iztegnjene roke skozi vzrodenje!);
velika &elna koleba dol v pred-
rofenje v 1.;
4.—06, = 1.—3. nasprolno,
8. 1. Velika ¢elna kroga dol;
2, velika é&elna kroga dol;
3. prirotili in srednja @elna kroga
prirotno v L3
4. predrogiti v 1.
5.—8, = 1.—4. nasprotno.
9. = B, na pesem: «Tezke
losti...»
10. 1. Prirotili in srednja telna kroga
prirotno v L;
2, srednja  ¢elna
Vil
velika felna kroga v 1.;
4. kontali kroga in predroéiti v 1.;

muke za-

kroga prirofno

5.—8, = 1.—4. nasprotno.
10. na pesem: <Na planincah
solnece sije...»
(Osemdobne sestave vadimo lahko
tudi na Jandovo godbo za kije za ¢la-
nice-s V, zleta v Pragi.)

1.

J o stopnja.
Priprava so vaje navedene v 1. in

2. stopnji.

Kije je drzati tako, kakor je bilo po-
vedano v 1. stopnji.

Vsaka sestava 4—8kral.

Temeljna postava: spelna stoja —
adrotiti.

1. 1. Skrizna stojn z d. spredaj, na
koneu dobe polobrat v L. v vzpo-
nu — veliki &elni koleb z d. dol
v predrodenje, z 1. driaj

2, v zabetku dobe polobrat v L v
vzponu v spetno stojo (oba pol-
obrata sta spojena v cel obrat)
— odroéiti z d., z L. veliki elni
koleb dol do odrotenja.

2. = 1. nasprolno.

(Se nadaljuje.)
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3. veliki Celni zamasi dolje do pred-
rucenja desno,
a. 4. obrnuto. .
6. 1.i 2, = 1. i 2. kao u 4, vjezbi.
i 4. = 1.1 2. obrnulo.
Priruditi i srednji elni krugovi
priruéno lijevo;
2, veliki @elni  likovi  lijevo  do
predruéenja desno (pazi, da ruke
idu napete kroz nadruéenje);
veliki felni zamasi dolje do pred-
rucenja lijevo;
4.—6. = 1.—3. obrnuto.
1. Veliki &elni krugovi dolje;
2, veliki ¢elni krugovi dolje;
3. privuéiti i srednji Celni krugovi
priruéno lijevos ;
4. predruditi lijevo,
5,—8. = 1.—4. obrnuto.
8. uz pjesmu: <TesSke muke Za-
losti...»
10. 1. Priruciti i srednji
govi prirucno lijevo;
2, srednji ¢elni krugovi priruéno
lijevos
8. veliki éelni krugovi lijevo;
4. dovriiti  krugove i predrudili
lijevo;
1.—4. obrnuto.
Na planineah

3

9.

celni kru-

J.—8. =
11, = 10. uz pjesmu:
solncece sije. .»
(Usmodobne sastave mozemo vjei-
bati i uz Jandinu glazbu k vjezbama
s eunjevima zn Sokolice s V, sleta u
Pragu.)
3. stupanj.
Pripravne vjezbe lome slupnju su
one 1. i 2. slupnja; d¢unjeve [reba
drzati, kako je re¢eno pri 1. stupnju.

Svaki saslav 4 do 8§ pula.
Temeljni postav: stoj spetni — od-
ruéili.
1. 1. Stoj krizni
koneu  dobe

desnom sgpreda, na

poluokret lijevo u
usponu  — veliki ¢elni zamah
desnom dolje do predrugenja,
lijevom izdriaj;

2. na potetku dobe usponom polu-
okret lijevo u sloj spetni (oba
poluokreta su spojena u eijeli) —
odrutiti  desnu, lijevom veliki
telni zamah dolje do odrufenja.

2. = 1, obrnulo.

(Nastavit ée se.)



