Positarina pladena u gotovom.

PREDNJAK

LIST JUGOSLOVENSKEGA SOKOLSKEGA PREDNJASTVA
PRILOGA SOKOLSKEMU GLASNIKU

STEV. 6.

LETO 1L
V' Ljubljani, dne 1. decembra 1926.

Pokrajinski zlet v Ljubljani leta 1927

Pozivljenje in pravilno usmerjenje vsega telovadnega delovanja nasega
Sokolstva je ena pryvih nalog novega saveznega tehnifnega odbora. Po lepo
uspelih nastopih nasega Sokolstva zunaj nade domovine (Lyon, Praga) se
nam Kaze vedno ja¢ja polreba veéjega naslopa, zleta in lekme doma, Polrebo
takega nastopa so poudarile tudi veéje Zupe v dopisih na savez. TO je ze
prej sam spoznal nujnost take revije nadih sil, vecjega zleta, ki je v tehniénem
kakor tudi v organizatoricnem oziru izredno vazen in koristen. Ker se pri-
hodnje leto slavnostno otvori novi veliki Sokolski dom v Ljubljani na Taboru,
je sklenil TO na svoji seji dne 4. novembra 1926., naj bi se priredil ob tej
priliki velik <Pokrajinski zlets, zdruZen s tekmanki za prvenstvo v vseh
panogah labke atletike in orodja. Zlet je nameravan na Vidove dni in naj
zupe te dneve upostevajo pri dolocanju svojih prireditey. Da se ne zavletejo
priprave za zlel, je TO takoj tudi dolodil skupne vaje za vse oddelke, Za ¢lane
in za ¢lanice so doloéene nove proste vaje. Za ¢lane so bile vaje Ze preizku-
Sene v prednjaSkem lefaju saveza in izvajane na akademiji te¢ajnikoyv. Te
vaje =0 objavljene v danaZnji Stevilki <Prednjakas, srbohrvatski prevod
izide ¢imprej. Vaje za €Clanice izidejo v prihodnji 3tevilki «Prednjakas. Za
moski in Zenski naradcéaj o dolotene vaje, ki so bile predpisane za ¢lane in
zn Clanice za nameravani 111 slovenski vsesokolski zlet leta 1913. v Ljub-
ljani. MoSke vaje so izile v «Slovenskem Sokoluy leta 1911, ste. 84 in sl.,
zenske pa v «<Slovenskem Sokolus leta 1912, str, 71 in sl, obe s podrobno
razlago. List pa tudi slike za obojne vaje se dobe pri savezu. Za zenske
vitje izide srbohrvalski prevod brz ko mogote, za moike pa je bil objavljen
v <Hrvalskem Sokolus leta 1918. na sir. 118 in sl. razlaga pa na sir. 120.
Za deco so se sprejele in se fimprej objavijo vaje z Zogami, in sicer zn
deklice z malimi, za detke pa z velikimi Zogami. Zletni nastop se bo vriil
na letnem telovadiféu Ljubljanskega Sokola, garderobe bodo v Narodnem
domu. Drugi nastopi in vecerne prireditve bodo na telovadistu Sokola I na
Taboru.

Tekme Tekme so nameravane v vseh panogah labke atletike in na
orodju. V vsaki panogi se bo tekmovalo za pryvensivo posameznikov. Tekmuje
se lahko v vsaki poljubni panogi zase ali pa tudi v veé panogah. Na orodju
se tekmuje za prvenstvo v eceloti ter istofasno tudi za prvenstvo na posa-
meznih orodjih. Tekmovalei na orodju morajo tekmovati na vseh orodjih.
Ker je ta tekma zamisljena kot priprava za prihodnjo olimpijado v Amster-
damu, se je sklenilo, pocakali na tekmovalne vaje za amsterdamsko tekmo
(ki so ze avizirane) in po feh vajah priredili olajane vaje za nado tekmo,
Vsi tekmovalei na orodju kakor tudi v panogah lahke atletike pa morajo
tekmovati in nastopili v zletnih prostih vajah.

Poleg tega so nameravane tudi Se tekme d rustev v prostih vajah.

TO smatra ta zlet kot nekako pripravo za bodofi nas vsesokolski zlet.
Hotemo pregledati svoje sile, hofemo pa tudi dati nove izpodbude delo-
vanju naSih drustev. In vemo prav dobro iz izkuSenj, da le velike naloge
rode veliko delavnost, zavedamo se, da izpotite misice hrepene po naporu,
prepriéani smo, da si naSe prednjastvo Zeli vecjih nalog, Zeli podesetorenja
delaynosti in novega, ¢ilega in iskrega Zivljenja,
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Pczivljamo Vas, bralje natelniki in prednjaki, sestre nafelnice in pred-
njacice, da se povsod poprimete dela, da zberete vse raztresene sile, da jih
na Vidov dan prihodnjega leta vidimo zlile v eno samo ogromno silo in
voljo, v eno samo veliko in povnadajofe navduSenje. Danes Ze pricnile s
pripravami za lekme, danes ze s proslimi vajami. Vaje so lahke, naj bodo
zalo izvajane s preciznostjo in eleganco, naj zopet enkrat zabli%¢i naZa sokol-
ska arena v skladnosti in harmoniji, v Zivem ritmu zdrave sile,

Kolikor veéja in goretnejSa bo Vada delavnost sedaj pred zletom, toliko
vetje bo Vase zadoStenje, toliko vedje VaSe navduSenje in veselje po zletu,
toliko veéja korist Sokolstvu in narodu.

Zdravo!
Tehniéni odbor.

Proste wvaje clanov za pokrajinski sokolski zlet
v Ljubljani leta 1927
Sestavil dr. Viktor Murnik.
[.del.

Vadi se v Cetverogtopih. Med lelovadei istega felveroslopa: tesni razstop
(v 8irino), med Eelverostopi: prosti razstop (v globino). Vsak &etverostop je
med dvema znamenjema, krajnika na znamenjih. Razstop v globine vzamejo
celverostopi med pohodom ob zakljuevanju nastopa.

I. 1, «<e-»:  predrotiti na levo (brzo in krepko!), hrbta gor,! in sp:2

<-nax: z nogama prideti prihodnji gib — privofiti (radi spojenosti
razmeroma potasneje!) hrbla ven, in sp:

2, «dvexs: s | obratom v levo na prstih leve noge izpad 2 desno v stran,
zmerni odklon na desno (lrup v ravni &li z levo nogo) —
odrotiti, dlani spred,® pogled na prste leve roke, in sp:

cins:  z levod upogniti (odroéno) gor (to je: podleht nad nadlehi,
roka nad ramo), dlan spred, in sp:

3, <triz: levo podleht zavrteti pod (nepremiéno!) nadleht (hrbel
gpred) in gp: mahniti (v odrofenje, hrbet spred, Konec
giba poudariti: <zasekaliz),

¢iny: drZa,
I 1, ce=»: 2z vzravnavo in vzklonom odkoraéna stoja z desno (hitro!),

obe nogi v nizkem vzponu — vzrociti (hitro, s poudarkom),
dlani not, pogled na dlani, in sp:
-nar: 2z nogama priceti prihodnji gib — s &elnimi loki not pred-

rotiti not dol, leva pred desno, hrbta spred, pogled narav-
nosl, in sp: %

2, «dves: z levo odgib, zmerni odklon na levo (trup v ravni &rti z
desno nogo) — skozi prirofenje, dlani not, odrogiti, dlani
spred, pogled na prste desne roke, in sp:

cinx: =z desno: kar pri 1.2, «ins 2z levo,

8. slri»: =z desno: kar pri 1.3 z levo,

ITL 1, <e-»:  z varavnavo, vzklonom, } obratom v desno na prsiih leve
noge in s prisunom z desno v spelni vzpon (hitro: vapon le
neznaten) — vzrotiti (hitro, s poudarkom!), dlani not, pogled
na dlani, in sp:

<-na»: zafeli prihodnji gib z nogama (pofep) — predroditi gor,
dlani nol, in sp:

2, «dves: 1 Eepa (— polep) — predrofiti, dlani not, in sp (r, n):*

¢ins: } depa (= sredi med pofepom in [popolnim] epom) -
predrotiti dol, dlani not, pogled naravnost, in sp (r, n):
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V.

V1.

3,

9

-

elris:

SR
cdven:

cins:

elris:

cinz:

te-»:

ot L L1

cdves:
ciny:

efrin:

V1L

cilver:

£1ns:

cine:

tep, predklon — zaroditi (lehti vodoravni), dlani not, in sp
(r, m, i): A }
dvig do § ¢epa in zmernega predklona — predroéiti dol (radi
zmernega predklona smerita lehti navpitno na ta), dlani
not, in sp (r, n, ):

z vzklonom in vzravnavo odriv in let navzgor (to je: prvi

del vzkoka) — skozi predrotenje vzrotiti, dlani not, in sp
(r, m):

doskok v spetni vzpon — predrogiti gor, dlani not, in sp (r, n):
dep, predklon — skozi predrodenje zarotiti  (lehti vodo-
ravni), dlani not; in sp (r, n, t):

dvig do { fepa in zmernega predklona — predrogiti dol
(lehti navpitno na tla), dlani not, in sp (r, n, ):

vzklon in vzraynava v spelno slojo — skozi predrofenje
vzrofiti, dlani not, pogled na dlani,

drza,

s 4 obratom v levo na levi peli in prstih desne noge v za-
noZno stojo z desno (neznatno: prsti desne ostanejo na prejs-
njem mestu) — z lehtema drza (v vzrotenju),

7z nogama priteti prihodnji gib — s Celnimi loki not pred-
roditi not del, leva pred desno, hrbla spred, pogled narav-
nost, in sp:

izpad 7z desno v stran? — skozi prirocenje, d lani spred,
odro@iti, dlani spred, pogled na desno dlan, in sp:

z desno upognili (odrofno) gor (roka nad ramo), dlan spred,
in sp:

desno podleht zavrteli pod (nepremiéno!) nadleht (hrbet
spred) in sp: mahnili (v odrotenje, hrbet spred, konec
giba poudariti: «zasekatix),®

drza,

7 vzravnavo in s ) obratom v levo na levi peti zanoZiti z
desno — vzrofiti, dlani not, pogled na dlani,

drza, *

z desno prinoZiti v spetno stojo — skrfiti privoéno, roki
stisniti v pest, dlani spred, pogled naravnost,

drza, .

fepna vzpora zanozno z levo

dl“?.:l‘

(8 sunkom z desno) lezni sklek za rokama,
[ dria,

(s skréitvijo z levo) Eepna vzpora zanozno z desno,

drza,

% vzravnavo in s prisunom z desno spetna stoja — skozi
predrotenje vziotiti, dlani not, pogled na dlani,

s ) obratom v levo na levi peti in prstih desne noge v za-
noino stojo z desno (neznatno: prsti desne oslanejo na

prejEnjem mestu) — z lehtema dria,

s prisunom z desno spetna stoja — odrogno skréiti gor (roka
nad ramo), roki stisniti v pest, hrbta gor, pogled naravnosl,
7 lehlema zadeti prihodnji gib,

podlehti zayrteti pod nadlehti, pesti, hrbta dol, in sp: suniti
dol (v prirofenje), roki odpreti, hrbta ven,

1. in 4. telovadec: drZa, 2. in 8. zatneta z nogama gib do
prihodnjega poloZaja (to je prvega v I1. delu),
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I del

Vaja se nadaljuje lakoj, brez odmora ali premora po prvem delu, iz za-
stopa, v katerega pridejo telovadei vsakega telverostopa na koneu I dela.

=<1,

9

FL 1)

=

124

=13

dvexr:

vine:

eirin:

cinw:

fe-

o | i b

dves:

ns:

irin:

¢inz:

e-y:

€-Nax:

adves:

1. in 4 telovadec: z nogama drza, 2. telovadee: zmerna iz-
stopna stoja z desno v stran, 3. telovadec: isto z levo v
slran'® — (vsi Stirje): z zasukom trupa za 45° na levo pred-
ro¢iti ven, hrbia ven (radi zasuka trupa smeri desna leht
navpiéno na desno stran, leva pa navpitno na sprednjo stran
lelovadiseén), in sp:

(predrotno ven) napogniti gor (podlehti navpiéno gor), dlani
spred (radi spojenosti in kratkosti giba izvesti razmeroma
pocasil), in sp:

(predroéno ven) upogniti gor (roki nad ramama), hrbta ven
(razmeroma potasi, konee giba poudariti), s trupom zafeti
prihodnji gib,

trup zasukati za 909 na desno, z lehtema pri¢eti prihodnji
gib,

napeti (v predrofenje ven), hrbla ven, (desna leht smeri
navpitno na zadnjo stran telovadidéa, leva pa navpiéno na
desno stran; 2. telovadec prefnega fetverostopa kriZa z
levo lehtjo zg o raj desno leht 1. telovadea, istolako 3. in 4,
desno leht 2. in 3. telovadea),

dria,

7 zasukom trupa za 459 na levo vzroditi, hrbta ven (hitro!),
in sp:

% nogama priceli prihodnji gib — s ¢elnimi loki not pred-
rociti not dol, hrbta spred, in sp:

s 4 obratom v levo na levi peti in prstih desne noge v za-
nozno stojo z desno not (prsti desne noge oslanejo na prejs-
njem mestu) — skozi prirofenje, hrbta ven, predrotiti ven,
hrbta ven (desna leht smeri navpitno na sprednjo stran
telovadisea, leva leht pa navpiéno na levo stran), in sp:
(predroéno ven) napogniti gor (podlehti navpitno gor), hrbla
ven (razmeroma pocasil), in sp:

(predroéno ven) upogniti gor (roki nad ramo), hrbta ven
(razmeroma poeéasi, konee poudariti),

drza,
s | obratom v desno na levi peti in prsiih desne noge v
zanuzno slojo z desno — suniti gor (v vzrocenje, hitro!),

dlani not, in sp:

z nogama priceti prihodnji gib — skozi predrofenje na levo,
hrbta gor, privocili, hrbla spred, in sp:

izpad z desno v stran z zasukom desnega stopala za 45° na
desno in trupa za 90° na desno, zmerni predklon (trup v
avini érli z levo nogo; smer desne noge in trupa: desna
stran telovadista) — predrociti gor (radi predklona: vodo-
ravno!), hrbta gor, in sp (r. t):

z zasukom trupa za 900 na levo v zmerni odklon na desno
— z levo: skozi vzrofenje, hrbel zad, odrocili, hrbel gor, z
desno: odroéiti gor, hrbet gor (radi zasuka trupa pride sama
po.sebi v ta poloZaj), in sp (r, {):

z zasukom trupa za 90° na desno v zmerni predklon, z
nogama priceti prihodnji gib, — z levo: skozi prirotenje,
hrbet spred, predroéiti gor, hrbet gor, z desno; predroditi



VI

VIL

WL,

2,

3,

Le-3:

«-nax.
cdver:

ciny:

etris:

<iny:
€e-2:

<-nay:
<dven:

cimy:
atris:

<ing:

<e->:

€-naz:
«dver:

<iny:
ctris:

<in»:

gor, hrbet gor (radi zasuka trupa pride sama po sebi v ta
polozaj), in sp (r, 1):

z zasukom trupa za 900 na levo, vzklonom, vzravnavo in s
I obratom v levo na levi peti in z odrivom z desno nogo
zanozili z desno (smer telesa; na levo stran telovadiséa) —
vzro¢iti, hrbta ven, in sp (r, n):

s prinoZenjem z desno v fep — skréiti priro¢no, pest, hrbta
veln,

z nogama zateti prihodnji gib,

s 4 obratom v levo na prstih leve noge izpad z desno v stran
— sunifi v stran (v odro¢enje), roki odpreti, hrbta zad,
in sp:

upogniti  (odrotno) gor (roki nad ramama), dlani spred,
in sp:

podlehti zavrteti pod (nepremicni!) nadlehti (hrbta spred)
in sp: mahniti (v odrofenje), hrbla spred, konec giba po-
udariti,n

drza, .

z veravnavo odnoziti z desno — z desno: vzrotiti, hrbet ven,
z levo: dlan zasukati naprej (sicer drZa v odrofenju),
zaCeti prihodnji gib,

z zasukom trupa za 45° na levo prinozili z desno v spetno
stojo — z desno predroéno ven upogniti gor, z levo pred-
rotno ven skréiti gor, (roki nad ramama), dlani spred, (desna
nadleht smeri navpitno na zadnjo stran telovadid®a, leva
navpitno na desno stran), s trupom zaceti prihodnji gib,
kakor L. 2, <iny,

kakor 1. 8, (desna leht smeri navpitno na levo stran telo-
vadisfa, leva navpifno na zadnjo stran; kriZanja lehti tu
seve ni),

kakor 1. 8, <in», .

vse kakor IL. Pri 2 smeri desna leht navpifno na desno
stran telovadita, leva pa navpitno na sprednjo stran,

vse kakor IIL. Pri izpadu z desno v stran («dve») smerijo
desna noga, trup in lehti navpifno na zadnjo stran telo-
vadiifa; pri 3, <in» smer telesa na sprednjo stran telo-
vadista,

kakor IV. 1,

z viravnavo v spetno stojo, (z lehtema drza), in sp (m):

1. in 4. telovadee: s § obratom v levo na levi peti in prstih
desne noge v zanozno stojo z desno; 2. telovadec: & # obra-
tom v levo na levi peti in prstih desne noge izstopna stoja
%z desno v stran; 8. telovadec s 4 obratom v levo na prstih
obeh nog izstopna stoja z levo v stran — (vsi Stirje:)
suniti v stran, pest, hrbla zad,

z zasukom hrblov gor prste rok iztegniti,

1., 3. in 4. telovadec s prisunom z desno, 2. telovadec s pri-
sunom z levo: spelna stoja — prirofiti, hrbta ven (telo-
vadei pridejo zopet v prvotni fetverostop, in sicer v zastop
g Ctelom proti levi strani telovadista; pri VIIL 2 je 2. in
8. telovadeu izstopno stojo odmeriti tako, da sta tofno krita
na 4. telovadea).

dria,
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[Il.del.

Izvede se brez odmora ali premora po Il. delu iz zastopa, v katerega so
pri&li telovadei vsakega prvotnega Celverostopa na koneu 11. dela.

Ll

2,

3,

H1IL 3,

2,
3,

€e-»;

<-Na»

edvey:

«iny:
atrin:

ciny:

fe=3:

<«-nax:

«dves:

<ine:

ctriy:

ciny:
€e-»:

<-nax:

cdver:

<in»:
etrix:

<ln»:

IV.—VIIL

VIIL 1,

126

€e=%.
«na»:

s & obratom v levo na peti leve in prstih desne noge v za-
nozno stojo z desno — (z levo drza), z desno skozi pred-
rofenje vzro¢iti (hitro!), dlan not, in sp (r, n):
(Telovadei vsakega éetverostopa pridejo s tem iz zastopa
v red. Nato ta red od I. 1, <-na» do II. 3 s petimi koraki
zavije za 90 na levo in se na 11, 8 stakne s sosednimi
redovi v en sam red s ¢elom proti desni strani telovadiséa
(d e sna stran: glede na smer telovadeev ob zafetku I. dela).
Telovadei treba da zavijajo, to je gredo v lokih (ne
preéno v ravani érti) med seboj uravnani in dolZini svoje
poti primerno odmerjajo dolZino korakov (izstopnih stoj):
prvi lelovadee (osni krajnik) koraka docela na mestu: na
svojem znamenju!)
prednoZiti nekoliko not (radi korakanja v loku) z desno —
(z levo drza), z zasukom trupa za 45° na desno zarofiti ven
z desno (vodoravno in radi zasuka trupa naravnost nazaj),
hrbet gor, in sp (n, r, t):
izstopna stoja naprej in nekoliko not z desno — (z levo
drza), z zasukom trupa za 459 na levo zarogiti z desno
(poBevno dol; izvesti razmeroma poéasi), dlan not, in sp
(m, r):
prednoZiti nekoliko ven z levo — (z levo dra), z desno
prirofiti (razmeroma pocasi!), dlan not, in sp (n, r):
izstopna stoja naprej in nekoliko ven z levo — (z levo drza),
z desno predroditi gor (hitro!), dlan not, in sp (mn):
prednoZiti nekoliko not z desno — z lehtema drza, in sp (n):
izstopna stoja naprej in nekoliko not z desno — 7 levo skozi
predro¢enje vzroditi, z desno priro€iti, dlani not, in sp (r.,n):
prednoZiti nekoliko ven z levo — (z desno dria), z zasukom
trupa za 45° na levo zaroditi ven z levo (vodoravno, narav-
nost nazaj), hrbet gor, in sp (r. n, t):
izstopna stoja naprej in nekoliko ven z levo — (z desno
drza), #z zasukom trupa za 45° na desno zaroditi z levo (po-
Sevno dol; izvesti razmeroma poéasi), dlan not, in sp (n,r):

prednoziti nekoliko not z desno — (z desno drZa), z levo
priroditi (razmeroma potasi!), dlan not, in sp (n, r):
izstopna stoja naprej in nekoliko not z desno — (z desno

drza), z levo skozi predrofenje vzrociti (hitrol), dlan not,
(S tem je zavoj konfan in vsi fetverostopi staknjeni v en

sam red.)

drZa,

s prisunom z levo spetna stoja (hitro!) — (z levo dria v

vzrotenju), z desno skozi predrofenje vzrotiti (hitrol), dlan

not, pogled na dlani, in sp:

kakor v L. delu III. takt od 1, «-na» do 3, cin»,

kakor v I.delu IV, V., VL. in VIL takt,
kakor v I. delu VIIL 1, «e-»,
s 4 obratom v desno na desni peti in prstih leve nogo



45

«dves:

in»:
etris:
«iny:

v zanozno stoju z levo (neznatno: prsti leve ostanejo na
prej&njem mestu) — z lehtema dria,

s prisunom z levo spetna stoja — sicer kakor v I delu
VIIIL. 2,

} kakor v 1. delu, VIII. takt od 2, ¢<in» do 8,

drZa.

Prehodk IV.delu

Izvede se brez odmora ali primora iz zastopa, v kalerega so prisli telo-
vadei na koncu I11. dela.
I.—II. 8,

I. (8) «in»:

FLLEY,

&7

8-

<-na»:
«dvey:

«iny:
clrin:

ciny:
€e-3:

€-Nax:

cdves:

ciny:

kakor v IlL delu I. do II. 3. lzvesti pa je tu zavoj za 900
v desno in zato prednoZevanje in izstopne stoje naprej
izvajati z d esno nekoliko ven in z levo nekoliko not.
Telovadei pridejo na Il., 3 nazaj na mesta, na katerih so
bili v zatetku [ dela in istotako s ¢elom proti sprednji
strani telovadiicéa.

1. in 2. telovadec (na desnem krilu): s prisunom z levo
spetna stoja, in sp: nizko odnoZiti z desno, (= lehtema drZa),
8. in 4. telovadec: nizko odnoziti z levo (z lehtema drza),
1. telovadec: izstopna stoja z d esn o v stran na 60 em in sp:
nizko odnoZiti z levo: 2 telovadec isto, izstopna stoja pa
na 20em; 8. telovadec: izstopna stoja z levo v stran na
20cem in gp: nizko odnoZiti z desno; 4. telovadec: isto,
kakor 3., izslopna sloja pa na 60 em; — (vsi 3tirje:) z desno
skozi predrotenje vzrotiti (hitro!), dlan not, (z levo dria
v vzrotenju),

drza,

1. in 2. lelovadec: prinoZiti z levo v spetno stojo in sp:
odnoZiti z desno; 8. in 4. telovadee: prinoziti z desno v
spetno stojo in sp: odnoZili z levo; — (vsi Btirje:) pred-
rofno ven skriiti gor (roki nad ramama), hrbta ven, (izvesti
hitro!),

drza,

1. in 2.telovadec: izstopna stoja z desno v stran, 1. na
60 em, 2. na 20 em, in sp: odnoZiti z levo; 3. in 4. telo-
vadec: izstopna stoja z levo v stran, 3. na 20cm, 4. na

60 cm, in sp: odnoZiti z desno; — (vsi Stirje:) mahniti
(v predrofenje ven), hrbta ven, (hitro!),
dria,

1. in 2.telovadee: prinoziti z levo v spetno stojo in sp:
odnoZiti z desno; 8. in 4. telovadec; prinoZiti z desno
v spetno stojo in sp: odnoZili z le vo; — (vsi Stirje:) vzro-
¢iti, hrbta ven, (hitro!), in sp:
(vsi:) s felnimi loki not predro€iti not dol, leva pred desno,
hrbta spred, in sp:
1. in 2.telovadec: izstopna stoja z desno v stran; 1. na
60 em, 2. na 20em, in sp: odnoZiti z levo; 3. in 4. telo-
vadec: izstopna stoja z levo v slran, 8. na 20e¢m, 4. na
60 ¢m, in sp: odnoZiti z desno; — (vsi Stirje:) skozi priro-
¢enje odrotiti, hrbta gor, .
(Telovadei stopije s tem vsak na svoje znamenje — 1, in
2. z desno, 3. in 4. z levo nogo — in pridejo tako v prosti
razstop.)
dria,
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8, «lri»: s prinoZenjem, 1. in 2. z levo, 3. in 4. z desno, v spetno

stojo — priroditi, hrbta ven,
cin»:  dria,
IV.del.

Brez premora ali odmora po prehodu!
I. 1, ¢e-»: izpad z desno v stran — predroditi na desno, hrbta gor, in sp:

S5

3

2,

I11. 1,
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cnar: z vzravnavo v odkoradno stojo z desno — wvzrofiti, dlani
spred, in sp (n):

<dve»: 5 ) obralom v levo na obeh petah predgib z levo, zmerni
predklon (trup v ravni érti z desno nogo; stopala naj narede
samo } obrata,’? takeo da smeri levo stopalo navpiéno na
levo siran ielovadi&€a, desno pa navpitno na sprednjo stran;
trup smeri proti levi strani telovadidta) — (z levo dria v
vzrotenju; pride radi predklona v poSevni poloZaj, dlan
spred), z desno (v zadnjem hipu, na koncu obrata in pred-
klona:) prirofno skréiti spred (to je: roka pred rama), dlan
spred, pogled v smeri leve roke,

«iny; dria,

«triz: =z levo priroéno skréiti spred, dlan spred, z desno suniti gor
(v vzrofenje, posevno: radi predklona), dlan spred, z no-
gami in trupom zafeti prihodnji gib,'® pogled v smeri desne
roke,

<in»: =z vzravnavo in vzklonom predkoraéna stoja z levo — (z
lehtema drZa, pogled sledi desni roki, ki se premika nad
elavo zbog giba trupa in nog), in sp (n):

<@-3: 8 celim obratom v desno (8 stopali sgamo } obrata) na obeh
petah predgib z desno, rmerni predklon (trup v ravni &rti
z levo nogo smeri proti desni strani, levo stopalo proti
sprednji, desno stopalo proti desni strani) — (v zadnjem
hipu, na koneu obrata in predklona:) z levo suniti gor (v
vzrofenje, poSevno: radi predklona), dlan spred, z desno
priroéno skréiti spred (roka pred ramoj, dlan spred, pogled
v smeri leve roke,

<na»: drza,

¢dve»: z desno suniti gor (v vzrofenje, radi predklona poSevno),
dlan spred, z levo prirofno skréiti spred (roka pred ramo),
dlan spred, pogled v smeri desne roke, z nogama in trupom
zateli prihodnji gib,

«in»: 2z vzravnavo in vzklonom predkoracna stoja z desno — (z
lehtema drza, pogled sledi desni roki), in sp (mn):

¢triy: & celim obratom v levo (s stopali samo % obrata) na obeh
petah predgib z levo, zmerni predklon (trup v ravni érti z
desno nogo smeri proti levi strani, levo stopalo proli levi,
desno stopalo proti sprednji strani) — (v zadnjem hipu:)
% levo suniti gor (v vzrotenje, poSevno radi predklona), dlan
spred, z desno priroéno skréiti spred, dlan spred, pogled v
smeri leve roke,

ciny: dr¥a,

<e-»: 2 vzravnavo, vzklonom in s prisunom z desno spetna stoja —
z levo dlan zasukali not (sicer drza v vzrofenju), z desno
suniti gor (v vzrotenje), dlan nol, pogled v smeri rok, in sp:

«na»: 7 desno nogo zafeti prihodnji gib — predroditi gor, dlani
not, in sp: :

«dves: zanoZna stoja z desno, s trupom zadeli prihodnji gib — pred-
ro¢iti, dlani not, pogled naravnost, in sp (n, r):



in:

ins:
IV. 1, <e-»:

“Nis :
2, «dves:

s S

<iny
\". 1‘ CQayt

=Ias;

2, «dves:
iny:

3, «triz:
ciny:
VL 1, ce-»:
-nas:

2, vdves:
ins:

8, «lrix:
iny:

VII, 1, re-»:

g 1 H B

2, «dver:

3y <lris:

VIIL, 1, «e-»:

potep zanozno z desno, zmerni predklon (irup v ravni &rti
% desno nogo) — predrotiti dol, (dlani not; radi zmernega
predklona smer lehti navpiéno dol), in sp (r, n, t):

klek z desno, desno koleno ob levi peti, predklon, leva stran
prs se dotika levega stegna — priroditi (radi predklona:
lehti vodoravni, konec giba s poudarkom), dlani zad (glede
na trup, smerita pa navzgor),

drza,

vzrotiti, dlani spred, (radi predklona: lehti vodoravni, sme-
rita naravnost naprej, dlani proti tlom), in sp:

# desno predrociti (radi predklonu: navpiéno dol), dlan spod
(smer: nazaj), in sp:

% desno prirofiti (leht vodoravno), dlan zad (smer: navzgor),
in sp:

% levo nogo zadeli prihodnji gib — z desno predrofiti, dlan
spod,

% levo suniti vodoravno nazaj (trup pride zbog tega giba
noge brez lastnega giba v vzklon) — z levo vzpora na tleh
(poleg znamenja!), z desno vzrotiti, (leva noga, trup in
desna leht v isti vodoravni ploskvi, desna v kleku), dlan
spred (proti tlom),

dria,

kleéna vzpora zanoino z levo (obe lehti v vzpori, leva noga
se iztegnjena s stopalom opre ob tla),

drza,

(s sunkom 7 desno) lezna vzpora za rokama,

}- drza, ’

cepna vzpora, in sp (r, n, t):

z vzravnavo in vzklonom spetna stojn — skozi predrofenje
vzrotiti, dlani not, in sp (r, n):

s 4 obralom v levo na levi peti in prstih desne noge v
zanozno stojo z desno (prsti desne ostanejo na prejnjem
mestu) — predro€iti na levo, hrbta gor, in sp (r, n):

izpad z desno v stran — skozi prirofenje (hrbta spred) pred-
rofili na desno, hrbta gor, in sp:-

kakor L. 1, «ins,

kakor I. 2,

drza,

z vzravnayo, vzklonom in s prisunom z desno spetna stoja —
z levo dlan zasukali not (sicer dria v vzrotenju), z desno
sunili gor (v vzrodenje), dlan nof, pogled v smeri rok, in
sp (r, n):

I tepa (= sredi med vzravnavo in potepom) — predroditi
f gor (to je: sredi med vzrofenjem in predrofenjem gor),
dlani not, pogled nanje, in sp (r, n);

3 ¢epa (= potep) - predrotili gor, dlani not, pogled nanje,
in sp (r, n):

i Cepa (= sredi med potepom in popolnim Fepom) — pred-
rotiti } gor (— sredi med predrotenjem gor in predrode-
njem), dlani not. pogled nanje, in sp (r, n):

tep — predrodili (s poudarkom), dlani not, pogled nanje,
drza,

;rl. varavinavo spetna stoja — vzrotiti, dlani not, pogled nanje,
n sp:
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-na»: 8 4 obratorn v desno na desni peti in prstih leve noge v
zanofo slojo z levo (prsti leve ostanejo na prejSnjem

meslu) s felnimi loki not, leva nad desno, predrofiti dol,
hrbta gor, pogled naravnost, in sp:
2, cdvesr: s prisunom z levo spelna stoju — odroéiti, hrbla zad, in sp:
<ine:  odrotno upognili gor (roki nad ramama), pesti, hrbla gor,
in sp:

3, clriz:  podlehti zavrleli pod nadlehti in sp: suniti dol (v priro-
tenje), prste iztegniti, hrbta ven,
ins: drza. Pri pouovilvi (V. del) z nogami zaceti prvi gib V1. dela.
V.del.
Ponoviti 1V. del. Brez premora ali odmora po prejsnjem delu.
Prehod k' Vl.delu.

I. 1, «e-»: 1. in 2 telovadec (na desnem krilu) izstopna stoja z levo
v stran, 1. na 60 cm, 2. na 20 cm, in sp: odnoZiti z d esn o}
8. in 4. lelovadec izstopna stoja z desno v stran, 3. na
20 ¢m, 4. na 60 em, in sp: odnoZiti z levo — (vsi Stirje:)
skozi odrotenje vzrofiti (ja ko hitro!), dlani not, in sp:

c-nas: (vsi:) s Celnimi loki not (desna pred levo), prirociti, hrbta
ven, in sp:

2, «dver: 1. in 2. telovadee: prinozili z desno v spetno stojo in sp:
odnoZiti z levo; 3. in 4.telovadec: prinoZiti z levo v
spetno stojo in sp: odnoziti z desno — (vsi Slirje:) pred-
ro¢iti ven, hrbla ven,

«in»:  (vei:) zateli prihodnji gib z lehtema,

, olriz: 1. in 2. telovadec: izstopna stoja z levo, 1. na 60cm, 2, na
20 em, in sp: odnoziti z desno; 8. in 4. telovadec: izstopna
stojan z desno, 8. na 20cm, 4. na 60em, in sp: odnoiti
z levo — (vsii) predrofno ven upogniti gor (roki nad
amama), hrbla ven, (razmeroma pocasi, konee zasekalil),

cin»: dria,

11, 1, “e-»: 1, in 2. telovadec: prinoZiti z desno v spetno stojo in sp:
odnoziti z levo; 8. in 4. telovadee: prinoZiti z levo v
spetno stojo in sp: odnoZiti z desno — (vei:) suniti gor
(v vzro¢enje, hitro!), hrbta ven,

nur: dria,

2, «dves: 1. in 2. telovadec: izstopna stoja z levo, 1. na 60 cm, 2. na
20 em, in sp: nizko odnozili z desno; 8 in 4 telovadec:
izstopna stoja » desno, 3. na 20em, 4. na G0cem, in sp:
nizko odnoZiti z levo — (vsi:) prirotno skréili spred, pesti
(pred ramama), hrbla ven,

(Telovadei pridejo s tem v lesni razstop.)
ciny: drza,

3, «lrir: 1. in 2 telovadec s prinoZenjem z desno, 3. in 4. telovadee
8 prinoZenjem z levo spetna stoja — (vsi:) mahniti (v pri-
rotenje), prsle iztegniti, hrbia ven,

ciny:  dr#a,

=

Vil.del,
Ponoviti 1. del. Brez odmora ali premora po VI delu.

Vill.del
Ponoviti 11. del. Brez odmora ali premora po VI delu.
Na koncu VIII. dela narede telovadei na
VIIL (8), «in»: s polobratom v desno na desni peti in prstih leve noge
zanozno slojo z levo (prsli leve oslanejo na prejinjem mestu),
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4, «8tir-»: s prisunom z levo spetno stojo, in na naslednji:

<in»: zalfno gib z levo za prvi korak za odhod. Ta korak je izvesti
na prvo cefrlinko takoj nasledujote koraénice.

Prvi fetverostopi zafno korakati na mestu, drugi izstopijo
s polnimi koraki ter preidejo v pohod na mestu, ko dojdejo
v slog (stik) & prednjimi. Ko zadnji fetverostop doseze slog,
vsi na znamenje vodnika prestopijo s polnimi koraki.
Opombe.

' Kjer ni drugate navedeno, je roka odpria: prsti iztegnjeni in skupaj.
Yalea ali mezinca ni moliti od drugih stran; palea tudi ne imej pod kazal-
cem, temved pole g njega. z drugimi prsti v isti ravnini. Docela iztegnjeni
[ rsti morajo biti Eisto izravnari z dlanjo!

? «in 8piv je kratica za <in spojenor. Brez pristavka velja samo za roke
(lehti), s pristavkom (n), torej: «in sp (n):», samo za noge, s pristavkom
(r, n), torej: «in sp (r, n):» za roke in noge, s pristavkom (r, t), torej: «in sp
(ry t):».za roke in trup, s pristavkom (r, n, t), torej: <in gp (r, n, t):» pa za
roke, noge in frup.

Glej v 5—6. Stevilki leto¥njega « Prednjukas spis «DrZite se pokoncu!y
in v 7.5levilki «8e nekaj vaj za pravilno drZanje telesas,
Kjer je pri raznih primerih razloeno, kaj je razumeti z izrazom <spojenos.
Polrebna priprava za I.del so primeri II. in TII. (str.81 in 82 letoSnjega
<Prednjakas) ter 1. in II. (str. 111), zlasti pa [1L, IV. in V. (str. 112 in 113).

* Pri izpadu z desno v stran imajo leva noga, trup in lehti radi
| obrata pre®no.smer, to je za 459 na desno od navpifne smeri na spred-
nje stran telovadisfa, 1 e ht i imata razen tega radi odklona trupa po&evn o
smer. Trup, leva noga in obe lehti morajo bili v isti ravni ploskvi. Levo
slopalo smeri navpitno na levo stran telovadi&@a, desno stopalo in koleno
(lorej cela desna noga) sta v navpiéni smeri na sprednjo stran telovadisa.
Zlasli pazi, da desnega kolena ne pritiskad iz navpifne smeri not (proti
lelesu), raj8i ga tladi ven!

Slabsi telovadei radi delajo napako, da izpadejo z desno premalo v
stran, torej za man j nego 45 od one navpitne &rte na sprednjo siran felo-
vadita, ki gre skozi sti¢i€e pet v temeljni postavi. Bolje je vet nego munj!
To velja zlasti za telovadea na desnem krilu, da ne prepredi z nogo, ki bi
bila preblizu one navpifne &rte, drugim trem telovadeem izpada v pravilno
smer.

' O telesnih delih, glede katerili ni nitesar navedenega, se samo po sebi
razume, da vzirajajo v prej doseZenem poloZaju.

7 0d «dver do «tri» je torej izvesti podlehtni krog gor. Glej,
dapritemnepremikaf nadlehtli ter da je iz pofevne smeri gor
ne povefad navzdol proti vodoravni ravnini ali celo do nje. Podrobni opis
podlehtnega kroga gor glej v lelofnjem <Prednjakus» na strani 112 pod I1I.

9 Glej podroben opis izvedbe gibov od TV.2 do IV.8 v letofnjem «Pred-
njakus na str. 81 in 82 pod I in gibov od I11.3 do IV.2 na str. 82 pod III.

7 Izpad brez obrata ali zasuka trupa! Trup ni prefen, ampak smeri na-
ravnost proti levi slrani telovadis®a. Levo stopalo oslane na prejinjem mestu
in v prejinji smeri, ne premakni ga ob izpadu s tega mesta!
Desno stopalo je pri izpadu v smeri, vzporedni & smerjo, ki bi jo imelo v
spetni stoji. Ne pritiskaj desnega kolena not: desno stopalo, golen, koleno in
bedro v isti ravni ploskvi! :

% 0d «dver do <tri» je potemlakem izvesti podlehini krog gor. Nadleht pri
tem nepremifna. vodoravna! Leva leht: vodoravna, v drZi v odrofenju, dlan
spred! :

" Roki ob straneh desne goleni oprti na tla, desna noga v fepenju na
celem stopalu, leva docela iztegnjena na prstih, kriZ uleknjen.
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WS tem prideta prva dva lelovadea vsakega Gelverostopa z zadnjima
dvema telovadeema sosednjega desnega fetverostopa na preéno frto, ki
gre skozi sli¢iste pel prvega lelovadea vsakega Felverostopa in stitisée pel
cetrtega telovadea v sosednjem desnem Celverostopu, tako da sedaj ti Stirje
telovadei tvorijo nov elverostop, ki naj bo imenovan preéni felverostop.
lzstopno stojo treba da 2. in 8.1elovadec vsakega prvotnega fetverostopa
umerita tako, da sta na predéni &rti docela uravnana s 1. in 4. telovadcem
preénega Cetverostopa:

"
e 8 Q o
e
o 5 Q@ . BT
'y
,«'. .
A 500,
v pe
z'.".
o 5Q o
s

1 0d «dver do <tri» je potemlakem izvesti podlehina kroga gor z obema
lehtema. Ne ustavljali se na «dve» v odrofenju, pa tudi ne prehitro nadalje-
vati gib s podlehtema! X

12 Zalegadelj trup prav za prav naredi {udi samo | obrata ter se potem
zasuka za 459 na levo.

1% Zbog tega se tudi desna leht takoj po sunku (brez ustavitve v smeri,
dosezeni s sunkom) zaéne pomikati navzgor (razmeroma potasi), tako da je
sunek spojen s tem pomikanjem, ki pa je le posledica giba trupa in nog.

Urejuje urednidki odsek / Glavni urednik Ante Brozovié v Ljubljani (Narodni
. dom) / lzdaja Jugoeslovenski sokolski savez (E. Gangl) v Ljublani
Natisnila Delniska fiskarna, d. d. v Ljubljani (Odgovoren Miroslay AmbroZi¢)
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