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Upute za  takm ičenja na pokrajinskem  sletu  
u Ljubljani god. 1927.

J. S avezna prven stven a  takm ičenja članova.
Z ak ljučkom  T O  JSS i /b o ra  župnih načelnika vršiče se takm ičenja  

za p rvenstvo  na spravam a u svrhu  p rip rem e vežbača, s kojdma bi se 
im alo računati za o lim pijsko takm ičen je  god. 1928. u A m sterdam u.

Z a to  trefca, da se ta  takm ičen ja  opčeno  prilagode svim a propisim a 
am sterdam skog takm ičenja  koli s gledišta vežbi, to li i s gledišta oeenji* 
vanja. D a se pako  om oguči čim veče sudelovanje  pri spom enutim  taks 
m ičenjim a i onim  vežbačim a, koji le tos nisu dozreli za toli naporne 
vežbe, kao što  su am sterdam ske, odlučio  je  savezni tehnički odbor, da 
olakša takm ičen ja  tim  načinom , da se vežbe sviju  sp rava — izim konja 
u šir sa  h va ta ljkam a — podele u dve vežbe. T akm ičenja  su prem a tom e 
na svakoj spravi u trim  vežbam a, izim na konju , t. j. u dvim  obvezatnim
i u jedno j povoljno j vežbi, no  ta treba  da hude teža od jedne  i druge 
propisane. 1’ropisi glede skokova o sta ju  isti. kao  za A m sterdam . U  onim  
pako prim erim a, koji ovde nisu spom enuti, vredi »Red takm ičen ja«  JSS.

Pri svakoj su v rs ti vežbe 3 sudije, koji če da odred i T O  JSS. 
Hude li moguče, sudiče pri svim a v rs tam a vežbi i svim a vežbačim a ista 
tro jica .

T akm iči se:
1. u sle tsko j p rosto j vežbi,
2. u povoljnoj p rosto j vežbi,
3. na preči,
4. na ručam a,
5. na karikam a,
6. na konju  u šir sa hvataljkam a,
7. u skokovim a: a) proko  kon ja  u šir sa hvataljakam a,

b) p reko  kon ja  uz duž bez hvataljloi sa pružnim  
m ostičem  (povoljan  skok),

c)  palicom  u visinu.
O cenjivanja:
1. Prosta vežba. a) Propisana sle lska  prosta  vežba. Svaki pojed inac 

izvede tu  p ro š tu  vežbu do prelaza VI. delu, i to  vežbe če tv rtog  vežbača; 
ispušta  se daklc V I. i V II. deo (opetovan je  I. i II. dela). Svaki od sud ija  
o een ju je  sa najv iše  10 tačaka, tako, da se za eelu izvedbu m ože postiči 
najv iše  30 tačaka.
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b) Povoljna prosta  vežba. Sastav  posve povolji. K om pozicija pako 
m ora da bude ta k o  duga, kao  gore p rop isan i delovi sle tskc  p ro s te  vežbe 
za jedno ; po jed in i se delovi p ri tom e nesm eju  o p e to v a ti više pu ta , nego
li delovi sle tske  p ro s te  vežbe. O cen jivan je : k ao  pri p rop isano j sletskoj 
p ro s to j vežbi, naim e najv iše  3 X  10 tačaka. Sem toga  ocen ju je  svaki sudija 
jo š i teškoču  i lepo tu  kom binacije  sa 10 tačaka. Z b ro j sv iju  tačaka 
teškoče i lepo te  deliče se sa tri. N a  pr.: 8 + 1 0  +  9 =  2 7 :3  =  9 tačaka.

2. Sprave. P rop isane vežbe na p reči, ručam a i karikam a oceniče svaki 
su d ija  sa 0—5 tačaka, tako , da najv iša  ocena iznosi za svaku od tih  
vežbi po 15 tačaka. T ek  p rop isana  vežba na k on ju  oceniče se, ako je
cela (nedelena), sa 0— 10 tačaka , ukupno  dak lc  sa na jv iše  30 tačaka.
Povoljne pako  vežbe oceniče se obzirom  n a  teškoču  i lepo tu  sa 0— 10 
tačaka, daklc ukupno  sa 30 tačaka. U kupno  m ože svaki vežbač da po* 
stigne na svakoj sprav i 60 tačaka.

3. S ko ko v i. Svaki če skok  da odene tr i stadije, svaki od  n jih  sa do
10 tačaka, tako , da se svaki skok  m ože da oceni sa na jv iše  15 tačaka.

Skok palicom  ocen ju je  se:
240 cm visok, gledom  na izvedbu (lepotu skoka) =  2 do  5 tačaka 
245 „ „ ,  „ .  =  3 . 6 „
250 . .  „ . „ . = 4  „ 7 .
255 . . .  „ „ =  5 „ 8 „
260 „ „ „ „ „ „ L  6 „ 9 „
265 , „ „ „ „ =  7 „ 10 „
Svaki vežbač m ože da skače dva pu ta . V išinu si izab ire  i za nju 

od luču jc  sam , no višina drugoga skoka nesm e da bude niža od  prvoga. 
V red i bolji uspeh.

N a jzad  treba  da se is tak n u  još neki p ropisi, važni za takm ičare. 
Svi vežbači m oraju  da se okupe u od redeno  v rem e sprem ni takm ičen ju . 
Ko pridode im alo  p rekasno , gubi unapred  10 tačak a  od ukupnog bro ja  
postignu tih  tačaka, u koliko  če uopče biti p rip u š ten  takm ičen jim a. Za 
vrem e takm ičen ja  nesm e n ijedan  vežbač da nap u sti m esto  takm ičenja . 
Is to  sc tak o  zdušno i sud ije  m o ra ju  posvem a da posve te  takm ičenjim a, 
pa za to  nesm eju  da preuzm u za vrem e takm ičen ja  m a kakovu  inu funkciju .

Pri vežbam a na  sp ravam a može da bude dozvoljen  pop ravak  pro* 
p isane vežbe. P ri tom e v red i bolja izvedba. Povo ljna se pako  vežba 
m ože da radi sam o jed an  pu ta . T a  je  izvedba od luču juča.

O  p rven s tvo  na spravam a  takm iči sc u celini, a to  v red i u jedno
o p rven s tvo  na p o jed in im  spravama.

4. U z vežbe ocen ju je  sc svakom u takm ičaru  još i n astup  k spra* 
vam a ili p rosto j vežbi i od stu p  sa 0—2 tačke , te ponašan je  pri svakoj 
v rs ti sa 0—2 tačke.

N ajv iš i b ro j tačaka za p o jed inu  spravu  sa tačkam a za nastup  i odstup  
te  u jedno  i za ponašan je  iznosi 64 tačke  (2 X 1 5  +  30 +  2 +  2; na kon ju :
2 X  30 +  2 +  2).

P rem a tom e m ože se u svem u da postigne najv iše:
Z a p ro s te  vežbe (2 X  30 +  10 +  2 +  2) — 74 tačaka,
za vežbe na 4 sp ravam a (4 X  64) =  56 „
za tri skoke (15 + 1 5 + 1 0 )  = 4 0  „

U kupno  370 tačaka.
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Preča.

1. Iz v iška  p redn jeg  nathvatom : p redn jih , zanjih  i upor p rem ahom  
raznožnim  van (noge se ne dotiču preče) — spad (nazad) u visak okom iti 
prednji (sunožni) — upor usklopce u sto j o ruku  — velekovrtlja j nazad

p rehva t desnom  preko  leve, ve lekovrtlja j nazad Vi okretom  desno 
i p rehvatom  leve u n a th v a t — velekovrtlja j n  apr od — velekovrtlja j 
napred  p rem ahom  skučenim  u p rednos u po tporu  s tražn jem  —  kov rtlja j 
u p o tpo ru  stražn jem  (u p rednosu) napred  i saskok napred  u počučanj, 
p red rueiti; d izaj, priručiti.

2. Iz viška p redn jeg  po thva tom : p redn jih , zan jih  i upor u sto j o 
ruku — v e lekov rtlja j napred  prem ahom  skučenim  u prednos u po tporu  
s tražn jem  — k o v rtlja j u p o tpo ru  stražn jem  (u prednosu) napred  — 
odnjih  napred  (raširen jem  hvata) i isk re t u visak p rednji ob rnu tim  pot* 
hvatom , te  zan jihom  upor u po tpor prednji p rehvatom  u n a th v a t — 
kov rtlja j u p o tpo ru  p red n jem  nazad (bez dotika preče) — podm etno  
P rednjih  i zanjihom  upor i odbočka desno (ili levo) u počučanj, p red rueiti; 
dizaj, p riručiti.

Ruče.

1. N a  koncu (čelom van), d o h v a t na koncu p ritaka  izvana:
Iz naskoka uzm ah u sto j o ruku — sklekom  i p rednjihom  o k re t 

levo (ili desno), spad (nazad) u visak okom iti i upor usklopce u stoj
o ruku  — spad  u sto j o ram enim a — ko lo tu r (uvito) nap red  u po tpo r
o zalakticam a, zanjihom  upor i kolo raznožno napred  — zanjihom  sto j
o ruku  — p rem et desno Strance u počučanj, slobodnu odručiti; dizaj, 
p riručiti.

2. U  sredini, poprečki:
N askokom  u p o tp o r o zalakticam a, p redn jihom  p o tpo r okom iti o 

zalakticam a — zanjihom  podpor nap. r. i kolo raznožno  nap red  — 
zanjihom  sto j o  ram enim a — držaj (polagano) u sto j o ruku  — pred* 
n jihom  p rom et nazad (p rosti) u p o tp o r o zalakticam a — prednjihom  
po tp o r nap. r. i p rem ahom  prednožnim  sunožno poluokretom  levo i 
p rehvatom  u n a th v a t (na desnu p ritku ) u p rednos u višku p redn jem  — 
upor vučenjem  suručke — p reh v a t levom  u p o th v a t i d izanjem  trupa  
(svinutog, noge napete ) u sto j o ruku na jctlnoj p ritc i — poluokretom  
levo i p rehvatom  desne u sto j o ruku na obim  p ritkam a (bočki) — pre* 
m et desno S trance u počučanj, slobodnom  od ruč iti; dizaj, p riručiti.

Karike.

L Iz viška p redn jeg :
U zvlak uv ito  u p o tp o r — prednos — vagom  u sto j o ruku (izdržaj) 

polagano u vagu bez o po ra  (izdržaj) — spust (napred) u vagu u višku 
stražn jem  — uvito  kroz visak strm oglavi u vagu u višku p redn jem  — 
zanjihom  isk re t napred  i saskok prem ahom  raznožnim  nap red  u počučanj, 
od ručiti; d izaj, p riručiti.

2. Iz viška prednjeg :
U zvlak uvito  u p o tpo r — spust (nazad) u vagu u višku predn jem

— zanjihom  isk re t napred  — zanjih  — prednjihom  uzm ah u sto j o ruku, 
noge u p re ti o konopce — spust (polagano) kroz raspo r (k lizanjem  nogu 
po konopcim a) u visak strm oglavi sunožni — visak okom iti ( tru p  i/bo*
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čiti) — zan jihom  isk re t nap red  i saskok  p rem ahom  raznožnim  napred  
u počučanj, od ručiti; d izaj, p riruč iti.

Konj u šir sa hvataljkama.

(Sam o jed n a  prop isana  vežba. V išina kon ja  120 cm.)
Iz čelnog postava  p ri h rp tu , leva ruka  na s tražn jo j hvata ljc i, desna

na h rp tu :
Iz naskoka: p rem ah  odbočni desno  */i ok re to m  levo  (oko  leve ruke) 

u p o tp o r p red n ji na  hv a ta ljk am a  — kolo  odbočno  d esn o  — p rem ah  od* 
bočni desno —  p rem ah  zanožni desnom  —  šk a re  odbočne desno  —
prem ah odnožni levom  nap rcd  —  prem ah zanožni levom  — škare  odboene 
levo  — p rem ah  odnožni desnom  nap rcd  — kolo  odbočno  levo  nazad  — 
prem ah  zanožni desnom  —  zam ah odbočni desno  — škare  odbočne levo
— prem ah  odnožni desnom  nazad  — kolo  odbočno  levo p reh v a to m  leve 
n a  h rb a t, desne na  s tražn ju  h v a ta ljk u  — kolo  odbočno  levo  1/i ok re to n i 
desno  oko  desne ruke  u p o tp o r s tra žn ji na hva ta ljk am a  i po luokre tom  
desno  p rednoška  desno nazad  u počučanj, leva na p red n jo j hvata ljc i,
desnom  odručiti; d izaj, p riručiti.

Skokovi.
1. K o n j u šir sa hva ta ljkam a. M ostič  10 cm  visok, tv rd , 1 m  isp red  

k o n ja ; višina k o n ja  130 cm  od tla, pa do v rha  hvata ljk i.
Iz za le ta , dohvatom  na hva ta ljke , naskok uv ito  u sto j o ruku  i 1

spo jeno  po luok re tom  levo i p rehva tom  desne na p red n ju  h v a ta ljku , te  
spu š tan jem  leve p rem e t desno s trancc , o d ruč iti lev'om; priručiti.

T a j skok m ože da se izvede i na o b rn u tu  stranu .
2. K o n j u z  d u ž  bez hva ta ljk i. Povoljan  skok  p reko  k o n ja  uz duž 

bez h v a ta ljk i dohvatom  jedno* ili oberučke; m ostič : p ružan ; v išina k o n ja  
iznad  daske 140 cm.

P ružn i m ostič dug je  200 cm , a širok  70 cm . N a jn iž i je  deo m ostiča
na  tlu, a najv iši 40 cm  od tla  na dva pera .

3. S k o k  palicom  u visinu. D rvena le tv ica u višini 240 cm  do 265 cm. 
V idi »O cenjivanje« . Skok se ocen ju je  po  načinu izvedbe.

2. S avezn a  prven stven a  takm ičenja članica.
P rvenstven im  takm ičen jim a mogu da sudelu ju  sve članice, ko jc  pri 

d ru š tven im  pokusn im  u takm icam a postigoše barem  60%. T a  su tak  mi* 
čen ja  p rva  svo je  v rs te , pa za to  su razm erno  vrlo  laka. U pravo  zato  
n ek a  se posveču je  čim više p ažn je  čistoči i lepo ti izvodenja . T akm ičen je  
izradeno  je  po uzoru  članskog takm ičen ja , pa je  kod toga m išljeno  i 
na sve ono, što  če biti p o treb n o  za even tua lno  sudelovanjc naših članica 
na  olim pijskim  takm ičen jim a u A m sterdam u . U pravo  zato, je r  hočem o 
tim  takm ičen jim a kod  kuče postiči m ogućnost sudclovan ja  naših  članica 
na  takm ičen jim a u A m sterdam u, p o treb n a  je čestita  i tem e ljita  pri* 
p rava . V cžbe su razm erno  dosta  lake. Sokolicc u L jub ljan i treb a le  su 
da  kušaju  te  vežbe tek  dva, tr i p u ta  i več tim e pošlo im je  za rukom , 
da  ov ladaju  najtež im  clem entim a. N e treb a  dakle oklevati, nego valja  
energ ično  sc la titi posla  i — iči čc.

T akm iči se na ručam a, preči, k arikam a, kon ju  u šir s m ostičem , 
u skoku u vis bez m ostiča i u p ro s to j vežbi.
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N a ručam a, preči i karikam a propisane su po  dve vežbe, »tl kojili 
če se je tlna ižrebati za takm ičenje. O sim toga svaka vežbačica, k o ja  
sudeluje pri takm ičenjim a, treb a  da sc takm iči u jednoj vežbi po volji, 
i to  na svakoj od spom enutih  tr iju  sprava. Povoljna vežba m ora da 
bude po teškoči i duljin i barem  u vrednosti vežbe, propisane na  dotičnoj 
spravi. N a kon ju  u šir takm iči se u jednom e od prop isan ih  preskoka, 
koji če b iti odlučen žrebom . Faj skok m ora da bude izveden na obe 
Strane. P ro štu  vežbu za pokra jinsk i sle t valja  izvesti u celini sa u k 1 j u č* 
n i  m prelazom  IV . delu, dakle: razm ak (kao p rv a  vežbačica na desnom e 
krilu), I. deo, 1Г. deo, III. deo i prelaz IV. delu (kao prva  vežbačica na 
desnom e krilu).

O  c e n j i v a n j e:
O bvezatna  vežba na ručam a, preči i kon ju : sa najv iše 15 tačaka.
Povoljna vežba na istim  sp ravam a: sa 10 tačaka za izvedbu i 5 

tačaka za teškoču.
Preskok  p reko  kon ja  ocen ju je  se na svaku stran u : do 15 tačaka; 

svo ta  se deli sa dva.
P rosti skok u vis: 100 cm  =  5' tačaka

105 „ — 7 
110 „ =  9-50 „
115 „ =  12 
120 „ =  15

P rosta  vežba: 15 tačaka.
O sim  toga ocenjivače se n astu p  i odstup  kod sviju v rs ta  vežbi 

(iziin kod skoka u vis) sa 0-50 tačaka  za svaki nastup  i svaki odstup, 
te  sa jednom  tačkom  pri svakoj v rs ti (dakle i kod skoka u vis) za
ponašanje.

U kupno  može dakle vežbačica da postigne: za 3 p ropisane vežbe 
na sp ravam a 3 X 1 5  =  45 tačaka; za 3 povoljnc vežbe na spravam a
3 X 1 5  =  45 tačaka; za skok p reko  konja 2 X 1 5 : 2 = 1 5  tačaka; za skok
u vis 15 tačaka; za p ro š tu  vežbu 15 tačaka; za nastup  i odstup
4 X 2  +  1 = 9  tačaka; za ponašan je  6 X 1 = 6  tačaka. U kupno  150 tačaka.

Sutlije (su tk in je) o d redu je  T O , i to  tri. O d ovih m ora svakako  
da bude jedna  članica.

K ako je  tačn o st za organizaciji! takm ičenja  od naročite  važnosti, 
to  od vežbačica tražim o, da istu  održe u po tpunom  sm islu reči. Zaka* 
šncnjc , bez obzira na opravdan je , donosi vežbačici siguran gubitak  od
5 tačaka od konačne svote, u koliko jo j uopče bude dozvoljeno, da se 
takm iči.

E ventualno po trebne  n ak n ad n e  ustanove objaviče sc p ravovrem eno. 
U  koliko nebi bilo posebnih ustanova, v rede propisi »Reda takm ičenja«.

Ruče (do čela).

1. Iz bočkog postava, u sred in i: naskok u p o tpo r o  zalak ticam a i 
p redn jih  — zanjih  — predn jih  i prem ah prednožni (sunožni) p reko  desne 
p ritke , te  p riteg  u sed prednožni (sunožni) na desnoj p rite i izvana — 
prem ah prednožni (sunožni) unu tra  — zanjihom  sto j o ram enim a — 
ko lo tu r (izbočeno) napred  u sed prednožni (sunožni) na levoj p ritc i 
izvana — prednoška tolesno.
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2. Iz bočkog p ostava  u sred in i: naskok u p o tp o r  o za lak ticam a i 
p redn jihom  p o tp o r oikomiti o za lak ticam a — zanjihom  p o tp o r o  zalak* 
ticam a ležeči zanožnosraznožni — p ritćg  u sklek  ležeči zanožno=raznožni
— p riteg  u p o tp o r ležeči zan o žn o razn o žn i nap. r. — p rem ah  unu tra
— p redn jihom  zased prednožnosraznožni — p reh v a t nap red  u sed zanožno* 
raznožni — polagano (izbočeno) u sto j o ram enim a — p o tp o r nap. r. i 
p redn jihom  p rem ah  prednožn i levom  p reko  desne p ritk e  —  prem ah  za« 
nožni desnom  poluokre tom  levo i p reh v a to m  desne na levu p ritk u  — 
saskok  kolom  odnožnim  desne podrugim  ok re tom  levo (levi bok  ka 
ručam a).

D oskočna preča.
1. N a th v a to m : n jih an je  u v išku p red n jem  —  drug im  prednjihom  

p rovlak  levom  u n u tra  u zaves u levom  po tko lenu  — m edun jih  i upor 
zavesom  leve u sed  jašeči levonoške — spad nazad , p rov lak  levom  u 
visak  okom iti i podm etno  p red n jih  — zan jih  — p red n jih o m  */i o k rc t desno 
oko desne ruke  u v isak  dvohvatom  (desna p o th v a t) — p redn jih  — 
saskok  zanjihom  po luok re tom  levo.

2. N a th v a to m : v isak  p red n ji — prov lak  (s/kučeno) u visak  okom iti 
s tražn ji —  zaves u po tko ljen im a — vis u po tko ljen im a, uzručiti k roz 
p red ru čen je  — do h v at p o thva tom  (široko) — visak okom iti s tražn ji — 
spust (poTagano) u visak  s tražn ji — isk re t u visak p red n ji ob rnu tim  
po thva tom  — saskok.

Doskočne karike.
1. U  m iru : V isak  p red n ji — p rednos (naznačiti) — zan jih  — pred* 

n jihom  zgib — zanjihom  visak  — predn jihom  visak  okom iti — zanjihom  
zgib — predn jihom  visak okom iti i saskok prem ahom  odnožnim  desne 
n ap red  spuštan jem  desne, pa leve ruke.

2. U  lju ljan ju  (ko je  m ože da dade  suvežbačica): u p red lju lja ju  zgib
- u za lju lja ju  visak —  u p red lju lja ju  '/ i  o k re t levo — u p red lju lja ju

4 1 o k re t desno  i zgib — saskok u p red lju lja ju .
Konj u šir sa hvataljkama.

V išina kon ja  od  tla do vrha  h v a ta ljk i 120 cm . M ostič (tv rd ): širok, 
10 cm  visok, p red  konjem .

Preskoei: odbočka, p rednoška, zanoška i skučka. Svi se preskoči, 
izuzevši skučke, izvode na obe Strane.

Skok u vis.
Iz zaleta, bez m ostiča. N ačin : povoljan .
Kod vežbi na sp ravam a sme se dozvoliti popravak  p ropisanc vežbe. 

Kod povoljn ih  vežbi isk ljučen  je svaki popravak .
Povoljnc vežbe treba  poslati na occnu T O  na jk asn ije  do 1. juna 

1927. T akm ičarke  mogu da prom enc vežbu prigodom  takm ičen ja . Prem a 
torne dakle nisu vezane na p riposlanu  vežbu. U tom  če sc slučaju  oce« 
niti, što  če zap ravo  biti izvedeno  kod  sam ih takm ičen ja .

3. Posebna takm ičenja članova.
T akm ičen ja  v rše  se na tem elju  »R eda takm ičen ja  JSS«, p rihvačenog 

na sednici zbora župnih  načelnika dne 1. novem bra 1924., i to  u stru* 
kam a, spom enutim  u poglavlju  VITI., Č, posebna takm ičen ja , s tr. 40., 
sa sledečim  prom enam a:
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D ruštvena  p red takm ičen ja :
T im  će takm ičcn jim a na pokra jinskom  sletu biti p ripušten i sam o 

oni vežbači, ko ji sudelovahu kod d ruštven ih  p red takm ičen ja  i postigoše 
najm an je  90% dole prop isan ih  m era; župna izborna takm ičen ja  nisu uves 
tovana za sudelovanje  kod  takm ičen ja  na pokrajinskom  sletu.

Svaki takm ičar m ora da se takm iči i u p ro s to j vežbi, prop isanoj 
za slet, i to  u vežbi 4. vežbača do  u k l j u č i v o g  prolaza V I. delu 
(ispušta se dakle VI. i V II. deo) i m ora da postigne n a jm an je  75% 
dosežnih  tačaka.

P ropisane najn iže m ere za po jed ine  s tru k e  na pokra jinskom  sletu 
snizuju  se ovako (90% m eru lako če da izračuna svatko  sam );

1. Skokovi u dalj.
A. Iz m esta  265 cm.
B. Iz zale ta  530 cm.

2. Skokovi u vis.
A. Iz m esta  125 cm.
B. Iz zale ta  150 cm.

3. Skok palicom u vis: 270 cm.
4. Skok palicom u dalj: 700 cm.

Troskok: 11-50 m.
6. Trčanje:

100 y  =  91 '45 /n . . . llV s sek. 400 m ................................................ 58 sek.
100 m ....................................12% , 500 m ................................... 1 min. 20 „
200 m ........................................26 „ 800 m ...................................2 „ 20 „

1500 m ................................ 5 min.
7. Trčanje preprekama:

110 m, 10 p rep rek a  106 cm v isokih: 21 sek.
200 m, 10 p rep reka  75 cm  v isokih: 36*/» sek.

8. Bacanje kamena 15 kg: 6-50 m.
9. Bacanje kugle 7-25 kg  obim  rukam a 17 m.

10. Bacanje kladiva 7-25 kg: 28 m.
11. Bacanje lopte 2 kg: 40 m.
12. Bacanje diska 2 kg: 30 m.
13. Bacanje kopija u nišan: ostaje , kako je  p rop isano  u »Redu tak« 

m ičen j a«.
14. Bacanje kopija u daljinu: 35 m.
15. Penjanje konopom 7 m (čistog pen jan ja ): 9 s e k .
16. D izanje utega:

a ) 5 0 k g  obim  rukam a: 12 d i z a j a.
b ) 2 5 k g  jcdnom  rukom : 14 d i z a j a .

17. Rvanje: kao  u »Redu takm ičenja« .
18. M ačovanje: kao  u »Redu takm ičenja«.
19. Plivanje:

o) 50 m  povoljn im  načinom : 42 s e k .
b)  lOOm povoljn im  načinom : 100 s e k .
c)  200 m povoljnim  načinom : 4 m i n .
d) 500 m povoljnim  načinom : 8 m i n .

20. Skokovi u vodu: k ad  u »Redu takm ičenja«.
21. Streljanje: kao u »R edu takm ičenja« .



4. Posebna takm ičenja članica.
T akm ičen ja  sc vrše na tem elju  »R eda takm ičenja«  JSS, prihvačenog 

na sednici zbora župnih  načeln ika dne 1. novem bra  1924., i to  u stru« 
kam a, spom enutim  u poglavlju  XI. Č, p osebna  takm ičen ja , str. 64., sa 
sledečim  prom enam a:

T im  če takm ičen jim a b iti p rip u šten e  sam o one članice, k o je  sude* 
lovahu kod  d ru štven ih  p red tak m ičen ja  i postigošc n a jm an je  90% od 
p rop isan ih  m era, župna izborna  tak m ičen ja  nisu uvetovana za sudelo* 
van je  kod takm ičen ja  na p o k ra jin skom  sletu.

Svaka članica m ora da se takm iči i u p rp s to j vežbi, p rop isano j za 
slc t i m ora da postigne na jm an je  70% od dosežnih  tačaka . K od takmi* 
čen ja  treb a  izvesti: razm ak  (kao p rva  takm ičarka , na  desnom e krilu); 
od p ro s te  vežbe: 1. deo, II. deo, III. deo i p relaz IV. delu (kao prva 
takm ičarka , na dcsnom c krilu).

P ropisane najn iže m ere za po jed ine  s tru k c  na pok ra jin skom  sletu 
is te  su, ko je  i u »Redu takm ičen ja«  na s tr. 65., in ake  su za dva naredna 
skoka i v red i k a o  najn iža  m era (90% svaka če si lako sam a izračunati) za: 

Skok u dalj iz zaleta 3-60 m.
Skok u vis iz za le ta  1*25 m.

S. Takm ičenja društava  u prosto j vežb i.
D r u š t v a  sc takm iče u sle tsko j p ro s to j vežbi, ko ju  treb a  izvesti 

u celosti.
Broj takm ičara : o s a m ,  t o  j. d v a  č e t v c r o s t u p a .  
O cen jivan jc :
Z a  n astu p  ka p ro s to j vežbi (ko jeg  če da odred i Savezni tehn ičk i

odbor) na jv iše  ..........................................................  10 tačaka
za isp ravnost i tačnost izvedbe n a j v i š e ...........................20
za sk ladnost n a j v i š e ..........................................................  20 „
za odstup  i odlazak (koji če da odred i T O  JSS) 
najv iše .....................................................................................  10 „

U kupno  . . .  60 tačaka.
D ruštva, ko ja  raspolažu dovoljn im  b ro jem  vežbača, m ogu — razu« 

m eva se — postav iti povoljan  b ro j odelenja. D ruštva, ko ja  čc da postave 
največi b ro j takm ičarsk ih  osm orica, dobiče pasebnu  nagradu ili priznanje.

D ruštva, ko ja  ne bi uzm ogla da postave celu osm oricu, mogu da 
postave osm oricu s kojim  drugim  društvom  u n u ta r župe.

Isto  takvo  takm ičcnjc  vršiče sc i sa članicam a. Za ovo vredi sve. 
Sto i za takm ičenja  članova,

O pčenite ustanove za sve  takm ičare i takm ičarke.
T akm ičari i takm ičarke s v i j u gore spom enutih  p etero  takm ičenja 

m oraju  da sudeluju  poku si m a slctske p ro s te  vežbe i kod iste da nastupe 
na jav n o j vežbi prigodom  pokrajinskog  sleta. U  pro tivnom  slučaju biče 
isključeni od rasporeda  takm ičenja.

T eh n ičk i odbor JSS.
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Prosta  vežba  članica za  pokrajinski sokolski 
sle t u Ljubljani god. 1927.

Sastavio dr. V i k t o r  M u r n i k .  — P reveo  D r a g .  S u l c e .

V ežbačice sc na koncu  n astu p a  k  p rostim  vežbam a zaustave n 
četverostup im a. M edu sobom  su u tesnom e razm aku (u širinu), a četvero« 
stupi su m edu sobom  u punom  razm aku (u dubinu), koji treb a  postiči 
za vrem e hodan ja . Svaki se  če tverostup  zaustav lja  izm edu dviju  značaka, 
a k rajn ice na značkam a. N a to  se izvede puni razm ak u širinu  sledečim  
načinom :

I. 1, »je««: desnom  p red ru č iti van  gore, h rb a t gore,1
»«dan«: početi naredno  gibanje,

2, »dva«: 1. i 2. vežbačica (na desnom c krilu) 1h  okretom  l e v o
na p rs tim a  nogu, 3. i 4. vežbačica (na levom e krilu) 
1/2 ok re tom  d e s n o  na prstim a nogu: sto j isk ročn i
desnom  nazad, 1. i 4. vežbačica na  60 cm, 2. i 3. na 
20 cm  (p rsti desne noge tik  iza leve pete) — (sve:) 
d e s n o m  p red ru čn o  poskučiti u n u tra  (p red lak tica  [vo« 
đoravna] tvori p rav i k u t sa zalakticom ), h rb a t gore;
2. vežbačica pokriva  svojom  pred lak ticom  zalak ticu
3. vežbačice; l e v o m  p red ru č iti gore, h rb a t gore,

»i«: nogam a početi naredno  gibanje,
3, »tri«: sto j iskročni levom  nazad. 1. i 4. na 60 cm, 2. i 3. na

20 cm — levom  p redručno  poskučiti unu tra , desnom  
sunuti nap red  gore, h rp ti gore,

»i«: izdržaj,
II. 1, »je««: p rik ljučak  desne u sto j spetn i — odručno  skučiti gore

(pesnice nad  ram eniina), h rp ti nazad,
»«dan«: 1. i 2. vežbačica: Ј/2 ok re tom  d e s n o  na p rs tim a  nogu 

(težina na levoj) odnožiti d e s n o m ;  3. i 4. vežbačica: 
1h  ok re tom  l e v o  na prstim a nogu (težina na desnoj) 
odnožiti l e v o m  — sve: sunuti gore (u uzručen jc , 
h itro l), h rp ti van,

2, »dva«: 1. i 2. vežbačica: sto j iskročni d e s n o m  strance , 1. vež«
bačica na  60 cm , 2. na 20 cm , svaka n a  svoju bližu 
značku; 3. i 4. vežbačica: sto j iskročni l e v o m  strance .
3. vežbačica na 20 cm, 4. na 60 cm, svaka na svoju  bližu 
značku; — sve: od ručiti, h rp ti gore,

(V ežbačice dodu tim e u puni razm ak u širinu.)
»i«: izdržaj,

3, »tri«: 1. i 2. vežbačica prik ljučak  levom , 3. i 4. desnom  u s to j
spetn i — priručiti, h rp ti van (bez pleska!),

»i«: izdrzaj.

1 N ije  li š to  drugo rečeno, pesnice su o tvorene: p rsti napeti i sa« 
stavljeni. Palač ili m ezim ac ne sm e se odalečiti od  drugih p rs tiju  s tra n c e ' 
usto ni palač ne sme da bude i s p o d kažiprsta . nego uzanj i sa inim 
p rstim a u i s  t o  j ravnini. P rsti — sasm a napeti — m oraju  da budu not« 
puno izravnani sa dlanom !

O delovim a tela, glede ko jih  n ije  n is ta  spom enuto , sam o se od sebe 
razum eva, da o sta ju  u p re  toga  došavšem  položaju.
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I. d e o.
(Bez odm ora  ili p rek ida  posle razm aka!)

I. 1, »je*«: od ruč iti, h rp ti gore (h itro !), i sp :a
»»dan«: od ručno  posagnuti gore (scilicet: p r e d l a k t i c a  gore, 

t;  j. nad  zalak ticom ; pošto  je  ru k a  sam o posagnuta, 
sm era p red lak tica  o k o m ito  gore), h rp ti v a n (prim ereno 
polagano!), i sp:

2, »dva«: odručno  sagnuti gore (pesnice nad ram enim a), h rp ti van
(p rim ereno  polagano, konac g iban ja  lako  is taknu til), 
i sp:

»i«: p red lak ticu  zav rte ti n ap red  (u o d ručno  sagnuče n a«
p r e d ,  pesnice pred  ram enim a), h rp ti gore,3 (rad i spo« 
jivosti p rim ereno  polagano!), i sp:

3, »tri«: sto j zanožni desnom  — desnu o tegnu ti nap red  u n u t r a
gore, levu p red ru čn o  poskučiti u n u tra  gore (zalaktica 
vodoravna, p red lak tica , u p ravom e k u tu  s n jom e, sm era 
u n u tra  i gore [koso gore], pesnica sc do tiče h rp to m  o 
desni lak a t odozdo), h rp ti gore,

»i«: početi naredno  gibanje,
(1. 1, »je««: ‘/a o k re tom  desno na p rs tim a  nogu s prenosom  težinc

tela  na desnu nogu: sto j odnožni levom  —  priručiti 
(spruživši levu dole),4 h rp ti van, i sp: od ruč iti, h rp ti 
gore (h itro !), i sp:

»*dan«: odručno  posagnuti napred  (p red lak tice  [vodoravne]
sm eraju  napred), lirp ti gore (p rim ereno  polagano!) i sp:

2, »dva«: prenosom  težinc tela na levu nogu sto j odnožni desnom
— odručno  .sagnuti nap red  (p rsti leve ru k e  sm eraju  
spram  p rs tiju  desne ruke), h rp ti gore (p rim ereno  pola« 
gano!), i sp:

»i«: nogam a početi naredno  g iban je  — pred lak tice  zav rte ti
nad zalak tice  (pesnice nad ram enim a, ne spušta ti zalak« 
ticc!), h rp ti nazad. (p rim ereno  polagano!), i sp:

3, »tri«: sto j iskročni desnom  nap red  — sunuti gore (u uzru«
čenje), h rp ti van  (konac g iban ja  is tak n u til) ,

»i«: početi nared n o  gibanje,

3 »i sp«: je  k ra tica  za »i spojeno«. Bez d oda tka  v red i sam o za ruke; 
»i sp  (n)«: vredi sam o za noge; »i sp (r, n)«: v redi za ruke  i noge; »i sp
(r, t)« : vredi za ruke i tru p ; »i sp (r, n, t)«: v redi za ruke, noge i trup .

V idi u 3. b ro ju  lan jskog  »Jugoslavcnskog Sokola« članak: » D r ž i t e  
s e  u s p  r a v n o« i u 7. br. lan jskog  »P redn jaka«  članalc: »J o s n e k o «  
l i k o  v e ž  b i  z a  p r a v i l n o  d r ž a n j e  t e l a « .  U oljim  je  sa raznim  
prim erim a obrazloženo, što  se ima razum evati pod izrazom  »spojeno«. 
N uždna p rip rem a za sle tne  vežbe nalazi se u prim erim a Tl. i III. na
str. 45. i 46. »Jugoslavenskog Sokola« i I. i II. na stp. 105. lan jskog  »Pred«
njaka«, a pogotovo  III., IV. i V. na str. 106., 107. i 108. lan jskog  »Pred« 
njaka«.

3 Z alak tice , p red lak tice  i pesnice u isto j. v o d o r a v n o j ,  ravnini. 
N e  spušta j zalak tice  ili p red lak tice , a is to  tak o  ne sm eš ni pesnice da 
svineš ili osoviš!

4 O be se ruke  u položaju , koji ste  zauzelc m edu sobom  na I. 3, 
ovese  k telu , a lcva^ na koncu  (naim e iz p riručnog  poskučen ja  napred
unu tra , u ko ji je  došla zbog ovesa) spruži u p riru čen je  istodobno , kako
je  desna svršila priručen je .
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III. 1, »je*«: Vi ok re tom  levo na prstim a nogu i prenosom  težine tcla 
na  levu nogu: stoj zanožni desnom  — rukam a za okre* 
tan ja  izdržati, tek  u zadnjem  hipu: odručno  skučiti gore 
(pesnice nad  ram enim a), h rp ti nazad (hitro!), i sp: 

»*dan«; nogam a početi naredno  g ibanje — pred lak tice  zav rte ti 
p red  zalaktice (p rsti desne ruke  sm eraju  sp ram  p rs tiju  
leve ruke), h rp ti gore (prim ereno  polagano), i sp:

2, »dva«: p renosom  težine tela na desnu nogu: sto j prednožni
levom , m irni zaklon (tru p  u ravnoj erti s levom  nogom )
— desnom  izdržaj, levom  sunuti napred  (u p red ručen je), 
h rb a t gore, i sp:

»i«: nogam a početi nared im  gibanje — desnom  izdržaj, levom
predručiti gore, h rb a t gore, i sp:

3, »tri«: prenosom  težine tcla na levu nogu: sto j zanožni des*
nom , usp rav  — rukam a kao  pri I. 3, »tri«,

»i«: izdržaj,
IV. 1, »je*« J/» okretom  desno na p rs tim a  nogu i prenosom  težine

tela  na desnu nogu: sto j odnožni levom  — p redručiti 
van gore (leva sunučem  nap red  van  gore), d lanovi gore, 

»*dan«: početi naredno  gibanje,
2, »dva«: p renosom  težine tela na levu: sto j odnožni desnom  —

pred ruč iti van, dlanovi gore, i sp (r, n):
»i«: počučanj zanožno skučeno desnom,'1 m irni p re tk lon  —

predručiti van dole, dlanovi gore, i sp (r, n, t) :
3, »tri«: klek desnom  (desno koleno pok ra j levog stopala), pret*

klon0 — od ručiti dole, dlanovi napred  (rad i p re tk lona
ruke [vodoravne] sm eraju  nazad  van, dlanovi sprarp 
tla), i sp (r, n, t) :

»i«: čučanj zanožno skučeno desnom , dizaj trupa  u m irni
p re tk lon  — priručiti, h rp ti van, i sp (r, n, t):

V. 1, »je*«: uspravom  i dizajem  odriv  nogam a i le t gore (t. j. p rv i
deo skoka), desnu nogu m irno  (za 45°) sagnuti nazUd, 
leva napeta  — p redručno  poskučiti un u tra ,7 desna pred* 
lak tica  pred  levom , h rp ti gore, desna pesnica sv inu ta  
uz levi lakat, leva pesnica sv inu ta  ispod desnog lak ta , 
i sp: desnom  uzručno  ul učiti unu tra , dlan napred , pes* 
nica osovljcna,8 levom  p red ruč iti gore poskučeno unutra , 
pesn ica osovljena preti desnim  laktom , dlan napred , 
i sp  (r, n):

»*dan«: doskok u lU čučn ja9 zanožno u n u tra  neznatno  skučeno  
desnom 10 (levo stopalo  na znački) — desnom  predručiti

6 Desna se  noga pom akne u sto j zanožni desnom  i obe se is todobno 
poskuče.

0 Levo ram e čim bliže levom e kolenu, no ipak ne p re te ran o  (ne 
do ticati se ram enom  kolena).

7 N aim e: p r e d  l a k t i c a  unutra .
8 D esna je ruka u uzručenju  n e z n a t n o  sagnuta s p red lak ticom  

unu tra , t. j. nad  glavom, pesnica je  u zapešču sv inu ta  nazad.
" Vi čučnja =  sred ina izm edu uspravnog s to ja  i počučnja .

10 D esna se u sto ju  zanožnom  un u tra  neznatno  skuči, p rim ereno  
ce tv rtin i čučnja leve.
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gore, ulučcno unu tra , d lan  naproti, osovljeno, levom
pred ru č iti po skučeno  u n u tra , d lan  napred , pesn ica osov* 
Ijena ispod desnoga lak ta , i sp (r, n):

2, »dva«: počučanj zanožno u n u tra  poskučeno  desnom , trupom
početi naredno  giban je  -y- desnom  p red ručno  p o s k u č i ti  
unu tra , h rb a t gore, pesn ica ravno ,11 levom : h rb a t gore, 
pesn ica ravno  (inače izdržaj), desna p red lak tica  pred
levu, i sp:

»i«: m irn i p re tk lo n  — pesnice sv inu ti (inače izd rža j; radi
p re tk lo n a  dođu zalak tice u kosi sm er napred), i sp:

3, »tri«: čučanj zanožno u n u tra  skučeno desnom  — o tegnu ti na*
p red  dole (rad i p re tk lo n a : o kom ito  spram  tla), pesnice 
ravno , d lanovi v  a n (konac g iban ja  is taknu ti),

»i«: izd ržaj,
VI. 1, »je*«: u sp rav  i dizaj u sto j zanožni desnom  u n u tra  — pred*

ručno  van  skučiti un u tra , ihrpti gore, sv inu to  (h rp ti 
p ro ti sebi, p rs ti ruku  se dofciču) i sp: o teg n u ti gore u 
uzručen je), h rp ti van , m irno  osoviti (celo g iban je  [ruku 
i nogu] izvesti h itro !), i sp:

»*dan«: desnom  nogom  početi n a red n o  g iban je  — čelnim  luko«
vim a u n u tra  [desna p red  levom ] p riruč iti, h rp ti van, 
pesn ice ravno , i sp:

2, »dva«: ispad desnom  nap red  u n u t r a  zasukom  tru p a  za 45°
levo,12 m irn i p re tk lo n  (tru p  u ravno j č rti s levom  nos 
gom) — odručiti, h rp ti nazad , i sp:

»i«: p red lak tn im  lukovim a nap red  gore13 odručno  posagnuti
n ap red .11 h rp ti gore, i sp:

3, »tri«: zasuk d lanovim a van i sp : sp ružiti (u od ručen je ), dla*
novi nazad  (konac g iban ja  is taknu ti!),

»i«: izd ržaj,
V II. 1, »je*«: usprav, dizaj i o k re ta  (trupom  sam o za 45°) levo u

sto j zanožni levom  van (levu ne m iči s m esta; telo 
sm era spram  leve s tran e  vežbališta) — uzručiti, hrp ti 
van (g ibanje ruku  i nogu h itro !), i sp (r, n):

»»dan«: aU o k re to m  levo  na  p rs tim a  nogu u sto j prednožni le*
vom  — čelnim  lukovim a u n u tra  (desna  p red  levom ) 
p riruč iti, h rp ti van, i sp  (r, n):

2, »dva«: p redgib  levom , m irni p re tk lo n  (tru p  u ravno j črti s des* 
nom  nogom ), odručiti, h rp ti nazad, i sp:

»i«: kao V I. 2, »i«,

11 »Pesnica ravno«, no tak o d er u istinu : »ravno« =  pesnicu izravnati 
u zapešču u ravnu plohu sa pred lak ticom .

12 T ru p  sm era poprečki nalevo, desno  stopalo  i golen okom ito  na 
p red n ju  s tran u  vežbališta.

13 N aim e: početn i je  sm er p red lak tn ih  lukova n a jp re  gore. P red lak tica  
ide u luku nad  najk račim  pu tom  od napetoga  odručen ja  u odručno 
posagnuče.

14 N e  sagnuti, nego sam o posagnuti, t. j. p red lak tica  tvo ri sa za* 
lakticom  prav i k u t u vodoravno j ravnini. N e m icati ruku  p reko  pravoga 
kuta!



I

3, »tri«: kao VI. 3, »tri«,
»i«: izdržaj,

VIII. 1, »je««: usprav, dizaj i V« ok re ta  desno na  p rs tim a  nogu u sto j
zanožni desnom  van — uzručiti, h rp ti van (g ibanje ruku
i nogu h itro!),

»«dan«: rukam a početi narodno  gibanje,
2, »dva«: p rik ljučak  desne u sto j spctn i — čelnim  lukovim a unu tra

(desna p red  levom ) odručiti dole, h rp ti gore, svinuto, 
i sp:

»i«: pesnice osoviti, i sp:
3, »tri«: priručiti, h rp ti van, ravno,

»i«: izdržaj,
IX,—X V I. Ponoviti I,—'VIII. N a  XVI. 3, »i«: nogam a početi prvo

giban je  II. dela.

II. d  e o.
i

V ežbom  se nastav lja  odm ah, bez odm ora ili p rek ida  iza prvog dela. 
Z načke, na  ko je  vežbačiea dolazi tokom  vežbe, p rikazu je  sledeči n ačrt:

0  4 0  2

0  3 O 1 (ishodna značka)

I. 1, »je««: sto j iskročni levom  nap red  na 20 cm, noge u usponu —
kroz p red ru čen je  uzručiti (jako  h itro l), h rp ti van,
i sp  (r, n):

»«dan«: n iško p rednožiti desnom  — zasuk h rp tim a u n u tra  i sp: 
od ručiti gore, h rp ti gore, i sp (r, n):

2, »dva«: sto j iskročni desnom  nap red  na 20 cm, noge u usponu
—  odručiti, h rp ti gore, i sp  (r, n):

»i«: n iško p rednožiti levom  — odručiti dole, h rp ti van,
i sp  (r, n):

3, »tri«: sto j iskročni levom  napred  na 20 cm, noge u usponu15
— priručiti, h rp ti van, i sp  (n):

»i«: m irno p rednožiti desnom , i sp (n):
II. 1, »je««: s to j iskročni desnom  nap red  na pol ko raka  i sp: odriv

u le t n ap red 10 — k roz  odručen je  uzručiti (jako  h itro l), 
h rp ti van, i sp (n):

»«dan«: doskok levom  na značku 2 i sp: m irno p rednožiti des« 
nom, noge Iako skučcnc — rukam a početi naredno  gi« 
ban je , i sp  (n):

2, »dva«: sto j iskročni desnom  napred , noge lako skučenc i u 
usponu — p red ruč iti un u tra  gore (jako  polagano! [leva 
nad desnom ]), h rp ti gore, i sp (r, n):

15 O d I. »je*« do I. »tri« treb a  izvesti tr i mala, 20 cm duga ko raka  
na prstim a.

10 N a  II. »je*« učini desna noga pol ko raka  (nekih 35 cm  na celo 
stopalo) i odrine se od tla.

17 Iz p rijašn jeg  lakog skučen ja  noge se jo š niže skuče, tak o  da su 
stegno i golen u pravom  ku tu .
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»i«: nogc poskučiti (u s to ju  iskročnom ),17 n ezn a tan  prctk lon
— prodručiti u n u tra  (jako  polagano! [leva nad  desnom ]), 
h rp ti gore, i sp (г, n, t) :

3, » tri« : klck levom , levo ko leno  po k ra j desne pete , p re tk lon
p red ru č iti (rad i p rc tk lo n a  sm eraju  ruke  okom ito  spram  
tla), h rp ti van  (g ibanje izvedi polagano, konac  malo 
istakni),

»i«: izdržaj,
III. 1, »je««: m irnim  otk lonom  levo p o tp o r klečeči levoručke (leva

se ruka  up ire  o  tlo  po k ra j levog kolena) — desnom  
od ruč iti (h itro ; rad i o tk lo n a  sm eraju  ruke: koso  gore, 
ne p ren isko!). dlan  napred , pogled na p rs te  desne ruke, 
i sp:

»sdan«: desnom  posagnu ti (odručno) gore (t. j. p red lak tica  nad 
zalak ticom  u pravom  ku tu  s n jom e), d lan nap red ,18 i sp:

2, »dva«: desnom  sagnu ti (odručno) gore (pesnica nad  ram e), dlan
nap red , i sp:

»i«: desnu p red lak ticu  zav rte ti pod  (nepom ičnu!) zalakticu,
h rb a t napred , i sp:

3, »tri«: desnom  sp ružiti (u odručen je), h rb a t n a p r e d ,  konac
gibanja  is taknu ti: »zaseči«1"

»i«: izd ržaj,
IV . 1, »je*«: m irnim  o tk lonom  desno  klečeči p o tp o r desnoručke

(desna se ru k a  up ire  o tlo  pok ra j - desnog stopala) —
levom  od ručiti (h itro ; sm er: koso gore, ne prenisko!),
dlan napred , pogled na p rs te  leve ruke, i sp:

»sdan«: levom : kao  pri III. 1, »*dan« desnom ,
2, »dva«: levom : kao  pri III. 2, desnom ,

»i«: levom : kao  pri III. 2 ,»i« desnom , no bez »i sp«,
3, »tri«: usp rav  i dizaj u s to j zanožni levom  (h itro !) — odručiti

(h itro !) leva spružan jem , h rp ti gore. pogled upravo 
i sp (r, n):

»i«: 3/4 okre tom  levo na p rs tim a  nogu m irno prednožiti
levom  — priručiti, h rp ti van,

V. 1, »je*«: sto j iskročni levom  nap red  pokra j značke 2 (desno od
is te ) u poprečkom  sm eru spram  značke 3, noge u 
usponu — odručiti (h itro !), h rp ti dole, i sp (r, n):

18 Pazi, da več na p rija šn ji »je*« ne posagneš ili dapače sagneš desnu 
ruku! N a »je*« treb a  h i t r o  odručiti, a u o d ručen ju  niti se nesm e za=
ustav iti n iti se nesm e h i t r o  poči dalje, nego d o s t  a polagano nastav iti
g ibanjem , je r  je  iz napetog  o d ručen ja  do posagnutoga odručen ja  
k ra tak  put.

‘® I od »sdan« do »dva« je  k ra tak  pu t, a is to  tako  od »dva« do »i«. 
Z a to  treb a  g iban je  izvesti dosta  polagano, no bez  ikakvog zaustav ljan ja l 
T ek  od »i« do »tri« jc  g ibanje h itri je  rad i daln jeg  pu ta ; konac g iban ja  
»zaseči«!

O d III. 1, »jc*« do III. 3, »tri« treb a  izvesti p r e d i  a k t n i  k r u g 
g o r e .  N asto j, da pri t o r n e  n e  p o m i č e š  z a l a k t i c u  i da jc  iz 
kosog sm era gore ne spuštaš dole spram  vodoravne ravn ine  ili m ožda 
u nju. Pazi u jedno, da p red lak tica  ide od »je*« do »dva« (do  po tpunog  
posagnuča) posve nad zalakticom ; n ipošto  m anjč ili više nagnu to  napred . 
P o tanki opis p rcd lak tnog  kruga nači češ u »Prednjaku«  lan jske  godine, 
na str. 106. pod III.
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»=dan«: m irno prednožiti desnom  — (odručno) sagnuti (pesnice 
nad ram enim a), h rp ti van, i sp (г, n):

2, »dva«: sto j iskročni desnom  napred  na pol koraka, noge u
usponu — pređ lak tice  zav rte ti pod (nepom ične!) za« 
laktice, h rp ti napred i sp: spružiti (u od ručen je), h rp ti 
napred , konac g ibanja is taknu ti, i sp (n):

»i«: m irno prednožiti levom  — zasuk h rp tim a gore, i sp (n):
3, »tri«: sto j iskročni levom  napred  na pol koraka, noge u

usponu —r priručiti (h itro , bez pleska!), h rp ti van, 
i sp (n):

»i«: m irno p rednožiti desnom  :— rukam a izdržati, i sp (n):
VI. 1, »je*«: sto j iskročni desnom  napred  na pol koraka i sp: odriv

u le t napred  — kroz p red ručen je  uzručiti (jako  hitro!), 
h rp ti van, i sp (n):

»edan«: 3/4okretom  desno u letu  doskok levom  na značku 3
i sp: m irno zanožiti desnom , noge lako skučene — ru* 
kam a početi naredno  g ibanje, i sp  (n):

2, »dva«: sto j zanožni desnom , noge lak o  skučene i u usponu
— odručiti gore (jako  polagano!), h rp ti gore, i sp (r, n):

»i«: noge poskučiti (u s to ju  zanožnom ), neznatn i p re tk lon  —
odručiti (jako  polagano!), h rp ti gore, i sp (r, n, t):

3, »tri«: klok desnom , desno koleno pri levoj peti, p re tk lon  —
predručiti (radi p re tk lona  sm er ruku o kom ito  spram
tla), h rp ti van (g ibanje izvedi polagano, konac m alo
istaknuti),

»i«: izdržaj,
V II. 1, »je=«: usprav  — levom  predručno  van skučiti napred  (pesnica

pred  prsim a), h rb a t gore, lako svinuta, desnom  isto  i sp: 
sunuti (h itro !) gore (u uzručenje), h rb a t van, l a k o  
osovljeno  (p rs ti sasm a napeti!), pogled  sledi ' desnu
pesnicu,

»=dan«: izdržaj,
2, »dva«: levu sunuti (h itro!) gore (u uzručenje), h rb a t van, l a k o

osovljeno (prsti sasm a napeti!), desnom  predručno  van 
skučiti (h itro!) napred , h rb a t gore, lako s v i n u t o ,  
pogled sledi levu pesnicu,

»i«: izd ržaj,
3, »tri«: dizaj u sto j zanožni desnom  (h itro !) — levom  pred*

ručno van skučiti (h itro !) napred, h rb a t gore, l a k o
svinuto, desnom  uzručno ulučiti (h itro !) u n u tra  (u uzru» 
čenju  p red lak tica  l a k o ,  t. j. u ku tu  20° sa zalaktieom , 
nagnu ta  nad  glavu), h rb a t van, pogled sledi desnu 
pesnicu, i sp (n):

»i«: ‘/i okretom  desno na p rs tim a  nogu u sto j p rednožni
desnom  — rukam a izdržaj,

V III. 1, »je*«: klek levom  (hitro!), levo koleno p ri desnoj peti —
desnom  p red ručno  van skučiti (h itro !) napred , h rb a t 
gore, l a k o  svinuto, levom  sunuti (h itro!) gore (u uzru* 
čcnjc), h rb a t van, l a k o  osovljeno (p rsti napetil), pogled 
sledi levu pesnicu,
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IX. 1

X.

XI. 1

»»dan«: izd ržaj,
2, »dva«: desnom  sunu ti (h itro !) gore (u uzručen je), h rb a t van,

l a  k o  osovljeno  (p rs ti napeti!), levom  p red rueno  van
skučiti (h itro !) napred , h rb a t gore, l a k o  sv inu to , po*
gled sledi pesnieu  desne,

»i«: izd ržaj,
3, » tri«: d izaj u sto j zanožni levom  — desnom : pesnieu  izrav*

na ti s p red lak ticom  (inače izd rža j u uzručen ju), levom : 
sunu ti (h itro !) gore (u uzručen je), h rb a t van, pesnica
ravno, pogled u sm eru pesnice, i sp (r, n):

»i«: */i ok re to m  levo na p rs tim a  nogu m irno  p rednožiti
levom  — čelnim  lukovim a u n u tra  (desna p red  levom ) 
p riruč iti, h rb a t van, pogled upravo,

, »je*«: s to j iskročni levom  nap red  na značku 3, noge u usponu
— odručiti (h itro !), h rp ti dole, i sp (r, n):

»*dan«: m irno  p red n o ž iti desnom  —  (odručno) sagnu ti gore 
(pesnico nad  ram enim a), h rp ti van, i sp (r, n):

2, »dva«: sto j iskročni desnom  nap red  na pol ko raka , noge u
usponu — p red lak tiee  z a v rte ti pod (nepom ične!) za* 
Iaktiee, h rp ti napred, i sp: sp ružiti (u od ručen jc), h rp ti 
napred, konac g iban ja  is taknu ti, i sp (n):

»i«: m irno  p rednož iti levom  — zasuk h rp tim a  gore, i sp (n):
3, »tri«: sto j iskročni levom  nap red  na pol ko raka , noge u us*

poivu — p riru č iti (h itro , bez pleska!), h rp ti van, i sp (n): 
»i«: m irno  p rednožiti desnom  rukam a izd ržaj, i sp (n):

1, »je*«: sto j iskročni desnom  nap red  na pol ko raka  i sp : odriv
u le t nap red  — k roz  o d ru čen je  uzručiti (jak o  hitro!), 
h rp ti van, i sp (n ):

»*dan«: doskok levom  na značku 4 i sp: m irno prednožiti des* 
nom , noge lako  skučene — rukam a početi naredno  gi» 
ban je , i sp (n):

2, »dva«: s to j iskročni desnom  napred , noge lako  skučene i u
usponu — p re d ru č iti u n u tra  gore ( jako  polagano [leva 
nad  desnom j), h rp ti gore, i sp  (r, n):

»i«: noge poskučiti (u s to ju  iskročnom ), nezn a tan  p rc tk lon
—  p red ru č iti u n u tra  ( jako  polagano! [leva nad  desnom ]), 
h rb a t gore, i sp  (r, n, t):

3, »tri«: k lek levom , levo ko leno  p o k ra j desne pete , p rc tk lon  —
p red ru č iti (rad i p rc tk lo n a  sm eraju  ruke  o kom ito  spram  
tla), h rp ti van (g iban je  izvedi polagano, konac lako 
is takn i),

»i«: izd rža j,

, »je*«: m irnim  o tk lonom  levo  klečeči p o tp o r levoručke (leva
ruka  upire se  o  tlo  p o k ra j levog kolena) — desnom  
od ruč iti (h itro ; radi o tk lona  sm er ruku: k oso  gore, ne 
p ren isko l), d lan  napred , pogled na p rs te  desne ruke,
i sp:

»»dan«: desnom  posagnuti (odručno) gore (p red lak tica  nad  za* 
Iakticom , u p ravom  k u tu  s njom e), d lan napred , i sp:
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2, »dva«: desnom  sagnuti (odručno) gore (pesnica nad ram enom ),
dlan napred , i sp:

»i«: desnu p red lak ticu  zav rte ti pod (nepom ičnu!) zalakticu.
h rb a t napred , i sp:

3, »tri«: desnom  spružiti (u odručenje), h rb a t napred, konac
gibanja istaknuti,

»i«: izdržaj,
X II, i, »je««: m irnim  o tklonom  desno klečeči p o tpo r desnoručke

(desna ruka upire se o tlo  pok ra j desnog stopala) — 
levom  o d ruč iti (h itro ; sm er: koso  gore, ne prenisko!), 
d lan n ap red , pogled na p rs te  leve ruke, i sp:

»»dan«: levom : kao p ri XI. 1, »»dan« desnom .
2, »dva«: levom : kao pri XI. 2 desnom ,

»i«: levom : kao  XI. 2, »i« desnom , no bez »i sp«,
3, »tri«: usprav i dizaj u sto j zanožni lovom (hitro!) — odručiti

(h itro!), h rp ti gore, pogled upravo, i sp (r, n):
»i«: 5/<o kre tom  levo na p rstim a nogu m irno p rednožiti

levom  — priručiti, h rp ti van,
Х1П. 1, »je»«: s to j iskročni levom  napred  pok ra j značke 4 (levo od

iste) u poprečkom  sm eru spram  ishodne značke 1, noge 
u usponu — kroz p red ručen je  uzručiti (h itro!), h rp ti 
van, i sp  (r, n):

»«dan«: m irno p rednožiti desnom  — zasuk h rp tim a unu tra  i sp: 
o d ruč iti gore, h rp ti gore, i sp (r, n):

2, »dva«: sto j iskročni desnom  napred  na pol koraka, noge u
usponu — odručiti, h rp ti gore, i sp (r, n):

»i«: m irno p rednožiti levom  — odručiti dole, h rp ti van,
i sp (r, n):

3, »tri«: sto j iskročni levom  napred  na pol koraka, noge u
usponu — p riruč iti (konac g ibanja Iako is taknu ti!), h rp ti 
van, i sp (n):

»i«: m irno  p rednožiti desnom  — rukam a izdržaj, i sp (n):
X IV . 1, »je««: sto j iskročni desnom  napred  na pol ko raka  i sp: odriv

u le t nap red  —  kroz odručen je  uzručiti (jaJco h itro!), 
h rp ti van, i sp (n):

»«dan«: 6/t ok re tom  desno u le tu  doskok levom  na ishodnu
značku 1 i sp: m irno zanožiti desnom , noge lako  sku*
čene — rukam a početi naredno  gibanje, i sp (n):

2, »dva«: sto j zanožni desnom , noge lako  skučene i u usponu —
pred ruč iti un u tra  gore (jako  polagano! [leva nad  des»
nom ]), h rp ti gore, i sp (r, n):

»i«: noge poskučiti (u s to ju  zanožnom ), neznatn i p re tk lon  —
pred ru č iti un u tra  ( jako  polagano! [leva nad desnom )),
h rp ti gore, i sp (r, n, t): •

3, »tri«: klek desnom , desno  koleno pri levoj peti, p re tk lo n  —
p redručiti (rad i p re tk lona  sm eraju  ruke  okom ito  spram  
tla), h rp ti van (g ibanje izvedi polagano, ko n ac . malo 
istakni),

»i«: izdržaj.
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X V . r= II. deo III., k lek —  razum eva se — desnom , a leva se ruka  upire
o  tlo  p o k ra j Icvog stopala,

X V I. 1, »je*«: dizaj u sto j zanožni desnom  (h itro !) — levom  p red ručno
v an  skučiti nap red , h rb a t gore, 1 a k  o sv inu to  i sp:
uzručno  ulučiti (h itro !) u n u tra  (u uzručen ju  pred lak tica  
l a k  o ,  t. j. u k u tu  20" sa zal ak ti com, nag n u ta  nad 
glavom ), h rb a t van, lako  sv inu to  (p rsti napeti!), desnom
pred ru čn o  van skučiti (h itro !) nap red , h rb a t gore, lako
svinuto , pogled sledi levu pesnicu,

»dan««: izd ržaj,
2, »dva«: p rik lju čak  desne u sto j spetn i — desnom  uzručno  ulučiti

(h itro !) u n u tra , h rb a t van, lako  sv inu to  (p rs ti napeti!), 
levom  izd rža j, pogled u sm eru  pesnice,

»i«; sp ružiti (u nap e to  uzručenje), h rp ti u n u tra , pesnice
ravno , i sp :

3, »tri«: k roz  o d ručen je  p riručiti, h rp ti  van, pogled upravo,
»i«: izd ržaj.

III. d e o .

Bez p rek id a  ili odm ora p o  II. delu!

I. 1, »jes«: sto j iskročni desnom  Strance ■— desnom  odručiti, dlan
napred , levom  p red ručno  3/i gore poskučiti u n u tra  
(p red lak tica  tik  p red  čelom ), dlan  napred , i sp:

»*dan«: nogam a početi naredno  g iban je  — desnom  (odručno) 
sagnuti gore (pesnica nad ram enom ), dlan nap red , i sp: 
p red lak ticu  zav rte ti p red  zalak ticu , d lan gore, levom : 
o tegnu ti gore (u uzručenje), d lan nap red  i sp: od ruč iti, 
h rb a t gore, i sp:

2, »dva«: p renosom  tež ine  te la  na levu nogu: sto j odnožni desnom
— desnu p red lak ticu  zav rte ti pod zalak ticu , h rb a t na» 
p red , i sp: sp ružiti (u o d ručen je ), h rb a t napred , konac 
giban ja  lako  is taknu ti, levom  izd ržaj,

»i«: nogam a početi nared n o  g iban je  — zasuk dlanovim a gore,
3, »tri«: sto j iskročni desnom  nap red  — uzručiti (h itro !), h rp ti

van,
»i«: Vi ok re tom  levo na p rs tim a  nogu u s to j p rednožni

levom  — rukam a početi naredno  gibanje,
II. 1, »je*«: predgib  levom , desna (napeta!) n ezn a tn o  d igne petu ,

m irn i p re tk lo n  (tru p  u ravnoj č rti s desnom  nogom ) — 
kroz  p red ru čen je  zaručiti, h rp ti van, i sp:

»»dan«: od ruč iti, h rp ti n azad , i sp:
2, »dva«: usp rav  i d izaj u sto j zanožni desnom  — p red ru č iti i sp: 

(p red ručno ) desnu p red lak ticu  sagnuti nad  levu unu tra , 
leva p red lak tica  pred  desnom , pesnice nad  lak tim a, 
h rp ti nap red , lako  osovljeno, i sp:

»i«: nogam a početi na redno  giban je  —- p red lak tice  zav rte ti
jed h u  oko druge tako , da desna p red lak tica  dođe p red  
levu, pesnicc pod  lak tim a, dlanovi napred , lako  osov« 
ljeno, i sp:
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3, » tri« : sto j iskročni desnom  napred  — spružiti '(u p red ručen je )
i sp: odručiti, dlanovi nazad, pesnice ravno,

»i«: izd ržaj,
III. 1, »je*«: */» okretom  levo na p rstim a nogu u sto j odnožni levom

— levom  predručno  skučiti unutra , pesnica p red  desno 
ram e, h rb a t gore, desnom  izdržaj u odručen ju , zasuk 
h rp ta  gore, i sp:

»»dan«: nogam a početi naredno  gibanje — desnom  p red ruč iti 
(polagano!), h rb a t gore, levom  p redručno  poskučiti, 
h rb a t gore, pesnica pod desnim laktom , i sp:

2, »dva«: p renosom  težine tela na levu nogu: sto j odnožni desnom
— levom  otegnuti nap red  gore (u p red ručen je  gore i na 
koncu is taknu ti), h rb a t gore, desnom  zaručno  skučiti 
dole (p red lak tica  pod zalakticom ), h rb a t gore, pred« 
lak tica  u usporednom  sm eru sa levom  rukom ,

»i«: početi nared n o  gibanje,
3, »tri«: sto j iskročni desnom  napred  — levom  p redručno  sku*

čiti u n u tra  (pesnica p red  desnim  ram enom ), h rb a t gore, 
lako  svinuto, desnom  o tegnu ti nap red  gore (u pred* 
ručen je  gore i na koncu g ibanja is taknuti), h rb a t gore,
i sp (r, n):

»i«: Vi o k re tom  levo na prstim a nogu u sto j prednožni levom
— rukam a izdržaj (izdržati do konca o k re ta  i još skoro  
do narednog »je*«, je r  p ri tom  »je«« treb a  g ibanje ruku 
izvesti h itro ; desnom  rukom  ne p restiza ti okret!),

IV. ], »je*«: p renosom  težine tela na levu nogu: sto j zanožni desnom
— levom  sunuti (h itro !) nap red  van gore (u p red ručen je
van gore), dlan gore, osovljeno, i sp: zasuk dlanom  na* 
pred  (osovljeno), desnom  p redručno  skučiti unu tra  
(pesnica pred  desnim  ram enom ), h rb a t gore, lako svi* 
nuto , i sp:

»*dan«: nogam a početi naredno  g ibanje — levom  p redručno  van 
dole skučiti u n u tra  (pesnica ponešto  nadesno  od levog 
ram ena), dlan napred , osovljeno, p rsti sm eraju  okom ito 
gore, desnom  izdržaj,

2, »dva«: sto j iskročni desnom  napred  van — levom  izdržaj, des*
nom  isto, š to  pri IV. 1, »je*« levom, i sp (r, n):

»i«: p renosom  težine te la  na levu nogu: sto j p rednožni des*
nom  van — levom  izd ržaj, desnom  isto, što  na IV. 1. 
»*dan« levom , i sp  (r, n):

3, »tri«: p rik ljučak  desne u sto j spetni — o tegnuti dole (u pri*
ručen je), h rp ti napred,

»i«: izdržaj,
V.—V lil,: ponoviti I.—IV’.,

IX.— X II.: ponoviti I.—IV.,

XIII. X V I.: ponoviti I.— IV., na X V I. 3, »i«: nogam a početi prv im
gibanjem  prelaza R 7. delu.
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P r e l a z  IV.  d e l u .

Bez p rek id a  ili odm ora  po  III. delu!

I. 1, »je*«: 1. i 2. vežbačiea (na desnom  krilu) */= o k re tom  levo na
p rs tim a  nogu, 3. i 4. vežbačiea (na levom  krilu ) 1h  okre* 
tom  desno na pe ti desne i p rs tim a  leve noge, (sve:) u
sto j iskročn i levom  nap red : 1. i 4. na 45 cm , 2. i 3. na
20 cm  — sve: odručiti, d lanovi nap red , i sp (r, n): 

»*dan«: p rednož iti desnom , 1. i 4. m irno, 2. i 3. n iško —  (od* 
ručno  posagnu ti gore (p red lak tica  nad  zalakticom  oko* 
m ito  gore), dlanovi napred , i sp (r, n):

2, »dva«: sto j isk ročn i desnom  n ap red , 1. i 4. na 45 cm , 2. i 3. na
20 cm  — (odručno) sagnuti gore (pesnice nad  rame* 
nim a), dlanovi napred , i sp  (r, n):

»i«: p rednož iti levom , 1. i 4. m irno, 2. i 3. n iško  — pred*
lak tice  zav rte ti pod  zalak tiee , h rp ti nap red , i sp (r, n):

3, »tri«; s to j isk ročn i levom  napred , 1. i 4. na 45 cm , 2. i 3. na
20 cm  — sp ruž iti (u od ručen je), h rp ti nap red , konac 
g iban ja  is taknu ti,

»i«: i zd rža j ,
II. 1, »je*«: p rik ljučak  desne u sto j spfetni — uzručiti (h itro !), hrp ti

van, i sp (n):
»*dan«: 1. i 2. vežbačiea */s o k re to m  desno na pe ti desne i p rs tim a  

leve noge, 1. m irno, 2. n iško  odnožiti levom , 3. i 4. 
* /2 o k re tom  levo na  peti leve i p rs tim a  desne noge od? 
nožiti desnom , 4. m irno, 3. n iško — (sve:) rukam a iz* 
d ržaj,

2, »dva«:  1. i 2. v e ž b a č ie a  sto j isk ročn i l e v o m  Strance,  3. i 4. s to j
iskročni desnom  Strance, sve: u tesni razm ak — (sve:)
p red ru č iti van, d lanovi gore, desna ruka  k riža  nad  lak*
tom  levu ruku  susede,

»i«: zasuk h rp tim a  gore.
3, »tri«: 1. i 2. vežbačiea p rik lju čak  desnom , 3. i 4. p rik ljučak

levom  u sto j spetn i — p riruč iti, h rp ti van,
»i«: nogam a početi nared n o  gibanje.

IV. d e o.

Bez p rek ida  ili odm ora po  prelazu! V ežba se izvodi u tesnom  raz* • 
m aku, 1. i 4. vežbačiea n a 'zn ačk am a , 2. i 3. izm eđu značaka.

Z načke, m edu ko je  če vežbačiee da dođu tokom  vežbe, p rikazu je  
sledeči načrt:

0  5 0  4 0  3

0  2 O l

I. 1, »je*«: sto j iskročni levom  nap red  na  2 0 cm , noge u usponu —
desnom  p red ru č iti van  gore (h itro , ne p renisko!), h rb a t 
gore, levom  od ruč iti, h rb a t gore, ruku  položiti na levo
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ram e leve susede, 4. vežbačica (na levom  krilu) — 
razum eva se —  nap ro s to  odruči, i sp (n):

»sdan«: n iško p rednožiti desnom , i sp (n):
»i«: n iško p rednožiti levom , i sp (n):

2, »dva«: sto j iskročni desnom  napred  na 20 cm , noge u usponu,
i sp (n):

»i«: niško p rednožiti desnom , i sp (n):
3, »tri«: sto j iskročni levom  nap red  na 2 0 cm , noge u usponu,

i sp (n):
II. 1, »je*«: sto j iskročni desnom  nap red  na pol ko raka  i sp: odriv

u le t nap red  —  uzručiti (h itro !), h rp ti van, i sp  (n): 
»sdan«: ‘/s o k re tom  levo u le tu  doskok levom , 1. vežbačica na 

značku 3, če tv rta  na značku 4, 2. i 3. vežbačica iz» 
m edu n jih , desnom  zanožiti unu tra , noge lako  skučene
—  rukam a početi na redno  gibanje, i sp (n):

2, »dva«: s to j zanožni desnom  unu tra , noge lako  skučene i u
usponu — p red ruč iti u n u tra  gore ( jako  polagano! [leva 
nad  desnom ]), h rp ti gore, i sp (r, n):

»i«: noge poskueiti (u s to ju  zanožnom  desnom  u n u tra ) —
p red ru č iti (jako  polagano! [leva nad  desnom ]), h rp ti 
gore, i sp (r, n):

3, »tri«: k lek  desnom , desno ko leno  p ri le voj peti, m irni p re tk jo n
— p red ru č iti dole (rad i p re tk lo n a  sm eraju  lak ti okom ito  
sp ram  tla), h rp ti van  (g ibanje izvedi polagano, konac 
lako  is takn i),

»i«: izdržaj,
III. =  11. deo: III.
IV. 1—2, »i« =  II. deo IV. 1—2, »i«,

3, »tri«: levom  spružiti (u odručen je), h rb a t napred , konac gis
ban ja  is taknu ti,

»i«: izdržaj,
\

V. 1, »je*«: usp rav  i dizaj u sto j zanožni desnom  u n u tra  (h itro !) —
desnom  odručiti, d lan gore, levom  (ko ja  zbog usprava 
sam a od sebe dolazi u vodoravni položaj) zasuk dlanom  
gore, pogled upravo, i sp (r, n):

»»dan«:
2, »dva«:

»i«:
3, »tri«:

»i«:

VI. 1, »jes«: sto j iskročni desnom  napred  na pol koraka i sp: odriv
u le t nap red  — čelnim  lukovim a u nu tra  uzručiti (jako
h itro!), h rp ti van, i sp (n):

»sdan«: doskok levom, 4. vežbačica na značku 5, 1. na značku 4,
2. i 3. vežbačica m edu n jim a u jed n ak o j udaljenosti izs
m edu sebe i od k ra jn ica , i sp: m irno  prednožiti desnom , 
noge lako skučene, rukam a početi naredno  gibanje,
i sp (n):

kao  u II. delu V. 1, »sdan« do 3, » 1«,
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2, »dva«: sto j iskročni dcsnom  naprcd , noge lako  skučeno i u
usponu —  o d ru č iti gore ( jako  polagano!), h rp ti gore,
i sp (r, n):

»i«: noge poskučiti (u s to ju  iskročnom ) — od ručiti (jako
polagano!), h rp ti  gore, i sp  (r, n):

3, »tri«: k lek  levom , levo ko leno  p o k ra j desne pete , m irn i pret*
k lon  — p red ru č iti dole (rad i m irnog p re tk lo n a  sm eraju  
ruke  okom ito  spram  tla), h rp ti van  (g iban je  izvedi po* 
lagano, konac lako  istakn i),

»i«: izd ržaj,
V II =  II. deo V II., pri »tri« pako  dizaj u sto j zanožni l e v o m  (hitro!)

i p ri 3, »i« Vi o k rc tom  l e v o  na  p rs tim a  nogu u sto j
p red n o žn i levom ,

V III. 1—2, »i«: —  II. deo  V III., 1—2, »i«, p ri 1, »je*« pako : k lek  d e s *  
n o r n  (h itro !), desno  ko leno  p ri levoj peti,

3, »tri«: (izdržaj u k leku) —  levom  su n u ti (h itro !) go re  (u uz*
ručen je), h rb a t van, l a k o  osovljeno (p rsti ispruženil), 
desnom  p red ru čn o  v an  skučiti (h itro !) napred , h rb a t 
gore, lako  svinuto , pogled  sledi levu pesnicu,

»i«: izd ržaj,
IX. 1, »je*«: dizaj i 1/i o k re ta  desno  na p rs tim a  nogu u sto j zanožni

desnom  van (sm er p ro ti ishodn im  značkam a 1 i 2) —
levom  p red ru č iti van, h rb a t gore, pesnicu  izravnati i po* 
Iožiti na levo ram e leve susede, 1. vežbačica nap rosto  
od ruči, desnom  sunu ti van gore (u p rod ručen je  van 
gore, sm er ruke  spram  s tražn jc  Strane vežbališta), h rb a t 
gore, pogled  upravo, i sp (n):

»*dan«: m irno  p red n o ž iti desnom , i sp (n):
2, »dva«: sto j iskročni desnom  nap red  na dobroga pol koraka,

i sp (n):
»i«: m irno  p rednož iti levom , i sp (n):

3, »tri«: sto j iskročni levom  nap red  na dobroga po l koraka,
i sp (n):

»i«: m irno  p rednožiti desnom , i sp (n):
X. 1, »je*«: sto j iskročni desnom  nap red  na dobroga pol koraka,

i sp: od riv  u le t nap red  — uzruč iti (h itro ), h rp ti van,
i sp (n):

»*dan«: V* ok rc tom  desno  u le tu  doskok levom , 1. vežbačica na
značku 1, 4. vežbačica na značku 2, 2. i 3. vežbačica 
m edu n jim a u jed n ak o j udaljenosti m edu sobom  i od 
k ra jn ica , i sp: m irno  p rednožiti desnom , noge lako sku* 
čene, rukam a početi na redno  gibanje, i sp (n):

2, »dva«: s to j iskročni desnom  napred , noge lako  skučenc i u
usponu — p red ru č iti van gore ( jak o  polagano!), h rp ti 
gore, desna ruka  n a d levim  lak tom  susede, i sp (r, n): 

»i«: noge poskučiti (u s to ju  iskročnom ), neznatn i p retk lon
— p red ruč iti van (jako  polagano!), h rp ti gore, i sp (r, n):

3, »tri«: klok levom , levo koleno pokra j desne pete , p re tk lon  —
pred ru č iti (radi p re tk lo n a  sm eraju  lakti o k om ito  spram
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tla), h rp ti van (g ibanje izvedi polagano, ko n ac  lako 
istakni),

»i«: izd ržaj,
XI. 1—2, »i« — II. deo VII. 1—2, »i« (klek — razum eva se  — levom ),

3, »tri«: ilizaj u sto j zanožni levom  (hitro!) — desnom  sunu ti
gore (u uzručenje, hitro!), levom  sunuti dole (u  pri* 
ručen je , h itro !), h rp ti van, pesnice ravno, pogled sledi 
desnu pesnicu,

»i«: */i ok re tom  levo  na p rstim a nogu m irno  p rednožiti
levom  — desnom  kroz p red ručen je  priručiti. h rb a t van, 
levom  izdržati, (g iban je  izvedi h itro l), i sp (n):

XII. 1, »jes«: sto j iskročni levom  n ap red  — levom  p red ru č iti van
gore, h rb a t gore, na koncu giban ja  h i t r o  osoviti, 
desnom  izdržaj, pogled na levu pesnicu, i sp:

»»dan«: nogam a početi nared n o  giban je  — levom  priručiti, h rb a t
van, pesnica ravno, desnom  izd ržaj, pogled upravo,

2, »dva«: sto j iskročni desnom  nap red  van — levom  izdržaj, dess
nom  p red ru č iti van  gore, h rb a t gore, na koncu gibanja 
h i t r o  osoviti, pogled na desnu pesnicu, i sp (n):

»i«: p renosom  tež ine  te la  na levu nogu niško p rednožiti
desnom  van — levom  izdržaj, desnom  početi naredno  
gibanje, i sp  (n):

3, »tri«: p rik ljučak  desne u sto j spetn i — levom  izdržaj, desnom
priručiti, h rb a t van, pesnica ravno, pogled upravo,

»i«: izdržaj.

Vaje z  velik im i žogam i za  moško deco za  
pokrajinski z le t v  L jubljani l. 1927.

O sem  dečkov v krogu v p rostem  razstopu  s čelom not. Prvi nosi 
žogo poti levo roko.

3/« valčkov tak t. G odba ista k o t za žensko deco.
N a  prvi ta k t  uvoda vzam e p rv i žogo v obe roki p redse  dol.
V se  gibe jc  delati tekoče, ritm ično  vezano, to re j naravno, nepri* 

siljeno in m ehko. K jer je  označen sam o ta k t in ne posam ezna če trtinka  
tak ta , jc  izvaja ti predpisan i gib tako , da izpolni cel tak t.

I.  d e l .

I. P rvi vrže v zm ernem  loku žogo svojem u levem u sosedu in 
ta  jo  v jam c z obem a rokam a. (K o sosed u jam e žogo, jo  nese
z lokom  v levo, k desnem u boku z zm ernim  predklonom .)
V si ostali p red ročiti gor, dlani gor, k o t da bi lovili žogo te r
is točasno  (z drugim ) p riroče  (neprisiljeno!).

11. do X V . =  I. tak tu  1. dela. (Prvi ta k t se ponavlja , tak o  da pride
žoga d v ak ra t okrog.)

X V I. Ž ogo dobi zope t p rv i p redse dol, vsi ostali p riroč iti, h rb e t
veti.
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II. il e 1 (brez zastanka  nadaljevati).

I. 1. Prvi vrže s p red ročen jcnv  gor žogo levem u sosedu v zm ernem  
loku (k ako r v  I. ta k tu  I. dela). D rugi, to  je  levi sosed, ujam e 
žogo v p red ro čen ju  gor, vsi ostali p red ro č iti gor, h rb e t ven,

2. 3. vsi v čep in  zm erni predklon , z rokam a m ahn iti lahno  v za*
ročen je  (vodoravno), h rb e t ven, (oni, ki im a žogo, pa pred*
ročiti dol z žogo v obeh rokah),

II. 1. vzravnava v spetno  s to jo  in p red ro čen jc  gor, oni, ki im a žogo
(v tem  ta k tu  to re j drugi), jo  vrže zopet svojem u levem u sosedu,

2. 3. k ak o r v I. ta k tu  drugega dela,
III. do  X V I. II. tak t, ki se ponav lja  tako , da p ride  žoga dvak ra t 

naokrog.

III. d e 1 (brez zastanka  nadaljevati).

I. V zravnava  v spetno  s to jo  in m et žoge levem u sosedu kakor
v  p rvem  ta k tu  I. dela, sam o s to  razliko, da sc m eče žogo 
v višjem  loku,

II.— X V I. =  drugem u tak tu  I. dela, le žoga kroži v v išjih  lokih.
N a  p rv i ta k t n ap rav ijo  vsi o d k o račn o  s to jo  z d. in p red roč iti, h rb e t

ven. P rvi drži žogo v p red ro čen ju  z obem a rokam a.

P re h o d . 4 ta k t i  g o d b e .

IV . d e l .  v

I. Z  nogam a drža, p redk lon  (globoko) p red ro č iti dol n o t (roki
m ahneta  nazaj m ed nogam a),

II. vzklon in skozi p red ro čen jc  vzročiti, h rb e t ven, p rvi vrže 
žogo v lepem  loku 5. dečku n asp ro ti sebi, ki jo  v jam e in

III. =  I. sam o da im a žogo sedaj 5. deček.
IV .— X V . ponav ljan je  tak to v  I. in II.

V r s t n i  r e d  m e t o v :

5. deček vrže dečku 2 IV. tak t.
2. „ „ „ 6 V I. „
6. „ „ „ 3 V III. „
3. „ „ „ 7 X. „ 1 O
 7...........................  „ 4 XII. ,.
4   8 X IV . „
 8...................................... 1 X V h  „

X V I. V si vzravnava in s p risunom  desne sp e tn a  sto ja , p riročiti.
8. deček v rže  pri tem  žogo k ra tk o  p rvem u, ki jo  vzam e, p redse 
dol.

»
P reh o d . 4. ta k te .

V. d e l .

I. V si: »/s o b ra ta  v  d. v zanožno s to jo  z 1., zakolebati z rokam a
zm erno  v d. (p red ročiti v d. dol).

II. Izstopna s to ja  z levo napre j, zakolebati z rokam a m očnejše
v 1., z zasukom  tru p a  za 45° v 1. p red ro č iti lčvo, gor. Prvi

3 0  
2 0  4 0

t

0 8
0 7

0 5

0 6
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v rže  v lepem  loku žogo v levo S. dečku, ki jo  v jam c. Koke
m ahajo  v p riročen ju  na desno  in levo m ed hodom  in pri
m etu  žoge.

III. Izs topna  s to ja  z d. nap re j, zakolebati z rokam i dol m  v d. 
k ak o r v  I. tak tu  (5. deček z žogo).

IV. — II. 5. deček vrže žogo v levo 2. dečku itd.
V,—X IV . kakor prvi tak ti in sicer vrže: 2. deček 6. dečku v V I. tak tu .

6. 3. „ „ V III. „
3. 7. „ „ X. „
". »» 4. X II. „
4. „ • 8. X IV . „
'G le j risbo v IV. delu.

XV. - III. (8. deček z žogo).
X V I. S prisunom  leve noge spetna  sto ja , priročiti. 8. deček pa

nad a lju je  z rokam i začeti lok do p red ročen ja  na d. gor in vrže
s tem  lokom  žogo p reko  desnega ram ena nazaj 1. dečku.

Odhod.

(M ed pohodom  ven nese 1. deček žogo pod levo roko, to re j zap rto  
m ed levi bok, leva reb ra  in  levo roko.)

Vaje z  žogicami za  žensko deco za  pokra­
jinski z le t v  Ljubljani L 1927.

O sem  deklic v krogu v p rostem  razstopu  s čelom ven, žoga v desni
roki.

T a k t: a/t. V alček. T em po zm eren. G lede izvedbe naj velja  is to  kakor 
za vaje  dečkov.

I. de l .

I. P redklon  in predročiti dol (žogo držati v obeh rokah  in jo  po»
stav iti m ed stopala  nog),

II. vzklon — (žogo pustiti na tleh) in spojeno skozi od ročen je
h rb e t gor, vzročiti, h rb e t ven,

III. s čelnim i loki no t, desna pred  levo — odročiti, h rb e t gor, in
IV . p riročiti, h rb e t ven,

V. p redk lon , p red ročiti dol (p rije ti žogo z obem a rokam a),
V I. vzklon, skozi p red ročen jc  —  vzročiti (žoga nad glavo v obeh 

rokah , pogled gor),
V II. p riročiti, skozi od ročen je  (žogo v desni roki),

V III. ‘/i o b ra t v levo s p risunom  desne v spetno  stojo,
IX ,—X V I. =  I,—V III.

II. d e l .

I. Va o b ra ta  na levo na levi peti in p rs tih  desne noge v zanožno
sto jo  z desno in skozi od ročen je  vzročiti (m ed obratom ), h rbe t
ven (žoga v desni roki do vzročenja, tam  v obeh rokah),
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prinožiti z desno v spetno  s to jo  — m et žoge ob tla  predse, z 
rokam a m ahn iti v zaročen je  in  spo jeno  p o v ra tek  v predročenje  
in na 3. (žoga m ora odskočiti o d  tal vsaj do višine b rade, roke 
so naravno  iz tegn jene  ko vrže jo  žogo ob tla) — u je ti žogo 
z obem a rokam a in vzročiti,
1h  o b ra ta  na levo na levi pe ti in  p rs tih  desne noge v zanožno
s to jo  z desno, — z lokom  nazaj z desno skozi zaročenje , pri'
ročen je  in p red ročen je , žoga v desni rok i — vzročiti, žoga v 
obeh rokah  (z levo drža v vzročen ju),
=  II.
=  III.
=  II.
=  III.
S prisunom  desne spetna  s to ja  in skozi od ročen je  priročiti (žogo 
v desni roki).

III. d e l .

I. P red roč iti no t, h rb e t ven (žoga v obeh rokah),
II. V2 o b ra ta  v desno na  desni peti in p rs tih  leve noge v zanožno

sto jo  z levo in z lokom  dol z desno (skozi p riročen je ) — od* 
ročiti (žogo v desni roki) dlani zgoraj,

III. p rinožiti z desno  v spetno  s to jo  in  skozi p riro čen je  — pred« 
ročiti no t, h rb e t ven (žoga v obeh rokah),,

IV . — II. (žoga v levi roki),
V . =  III.,

VI. =  II. (žoga v desni roki),
V II. =  III.,

V III. = 1 1 . in brez zastanka ponov iti I. del I.—V III.

Prehod. 4 takti.

IV . d e l .

I. Ч1 o b ra t v levo v zanožno s to jo  z desno, skozi od ročen je  žoga
v desni, vzročiti (m ed obra tom ) h rb e t ven (žoga v obeh rokah),

II. izs topna s to ja  z desno n ap re j in skozi p red ročen je  zaročiti 
(žoga v desni roki), h rb e t ven,

III. izs topna s to ja  z levo nap re j in skozi p red ro čen je  vzročiti, h rb e t 
ven (žoga v obeh rokah),

IV. p rinožiti desno  k levi v  spe tno  s to jo  in skozi p red ročen je  
zaročiti, h rb e t ven, žoga v desni roki,

V. 1. s- p red ročen jem  vreči žogo v zrak  (rok i sta p red ročno  dol po* 
krčeni gor) (ca. 30 cm  nad  glavo) in

2. po tlcsk  z rokam a,
3. u je ti žogo te r  sp u stiti obe roki v p riro čen je  (žoga v desni), (pri* 

p rava za nov m et),

VI. =  V . sam o na 3. u jam em o žogo v visokem  p red ro čen ju  iz ka»
terega  vržem o na

\  II. 1. žogo ob tla (tako  da odskoči vsaj do višine b rade) z rokam a pa 
m ahniti v zaročenje, h rb e t ven te r  sc tak o j zopet vrnem o

II.

III.

IV.
V.

VI.
VII. 

VIII.
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• skozi p riro čcn jc  v p red ročen je , da u jam em o navzgor letečo  žogo 
z obem a rokam a, noseč jo  v  vzročenje,

VIII. -  V II.
IX. 4 , o b ra t v levo s p risunom  desne v spetno  sto jo  z rokam a drža

v vzročenju ,
X. =  te r  skozi p red ročen je  in p riročen je  zaročiti (h rb e t ven, žoga 

v levi) in tako j povra tek ,
XI. =  V. tega dela.

XII. -  V I. tak t,
XIII. =  V II. tak t,
XIV. =  II. tak t,
XV. =  III. t a k t  V. dela,

XVI. s p risunom  desne k levi spetna  s to ja  in skozi odročen je  pri* 
ročiti (žoga v  desni roki).

Prehod. 4 takte.

V. d e l .

Ponoviti I. del. I.—X V I.
‘ /2  o b ra ta  v  levo in odhod v zastopih .

P redn jaki in prednjačice, pozor!
V sako društvo, da, vsak prednjak treba, da ima knjižici: 

1. Prednjačka škola

za uzgoj članova muškog prcdnjačkog zbora. Po češkom od 
Fr. E r ib e n a (iz časopisa »Telocvik«) priredio Dragutin 
S u l c e .  Svezak I. 32 strani. Obsega 28 vadbenih ur. Cena 
12 dinarjev. Založila Tiskara i litografija C. Albrechta v 
Zagrebu.

Istotako je treba, da ima vsak prednjak, pa tudi vsaka 
prednjačica:

2. Enotna povelja za redovne vaje —  Jedinstvene zapovedi
za redovne vežbe,

po sklepu zbora župnih načelnikov JSS z dne 24. marca 
1923 obvezna za vsa društva Jugoslovenskega sokolskega 
saveza. Sestavil dr. V iktor Murnik. 20 strani. Cena 5 Din 
(s poštnino vred). Dobiva se pri Jugoslovenskem sokolskem 
savezu v Ljubljani, N arodni dom.'

Tehnični  odbor JSS.
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