SLOVENSKI SOKOL.

GLASILO SLOVENSKE SOKOLSKE ZVEZE.

STEV. 7. IN 8.

V LJUBLJANI, KONEC JULIJA 1910.

LETO VIL

Celjski sokolski zlet.

Sokol ljubi in ¢uva svojo domovino, z ne-
umornim in tihim delom ji sluzi. Da, delo so-
kolsko je meumorno in tako tiho, da si more
neudelezenec, in naj si je vzrastel v neposredni
njegovi blizini, le tezko predstavljati njega ob-
§irnost, namen in cilj. Zato pa mora Sokolstvo
od casa do ¢Casa osredotociti
lienske sile in pokazati u¢inek in uspeh doseZene
moci in pomnozene energije.

Taki pojavi sokolske moc¢i so javni nastopi
in zleti. Ni vseeno, kje se vrsijo. Posebne vaz-
nosti so sokolski zleti v narodno ogrozenih krajih.
Sokolstvo mora obracati kar najvecjo pozornost

kjer je potrebna njegova pomoc¢, kjer more ko-
ristiti s pojavom svojih sil.

In tako izvrSuje slovensko Sokolstvo pre-
vazno svoje poslanstvo — s sokolskim zletom v
Celje. Letos obraca posebno pozornost Stajerski
dezeli; obiskati hoce tam svojega brata trpina,
ki mu je usojeno Ziveti v dezeli, kjer je narodni
na$ nasprotnik po Stevilu Se enkrat mocnejsi,

Trda je usoda stajerskih Slovencev, resen
je njih polozaj. Ze povrsen pogled v narodno
Zivljenje na Stajerskem nam kaze, da je mo¢
naroda tu e majhna in v mnogih krajih preslaba,
da bi mogla uspesno braniti svojo posest napram
nemstvu in nemcurstvu. Le z veliko silo in z
najhujsim naporom so vzdrzali $tajerski Slovenci
nasprotne navale, v nekaterih krajih so celo pod-
legli. Nepricakovano so pridle te izgube. A priti
so morale, rodila jih je Zelezna sila razvoja, ki
ne pozna slucajev in CudeZev ne v napredovanju,
ne v ginevanju narodov.

Resnica pa je tudi, da so dosegli Stajerski
Slovenci v nekaterih krajih v dobi nasega narod-

one stoterne ziv- |

Zlasti v Celju je znaten slovenski napredek.
Slovenska trgovina in obrt se lepo razvijata, slo-
venski zivelj se od leta do leta bolj krepi, nasa
zemljiska posest se vedno Dolj mnoZi. Tretjina
vseh hi§ v mestu je Ze slovenskih. Temelji te
nemske frdnjave se $e tresejo. Padla pa bode ta
nemska postojanka v slovenske roke kakor zrelo
jabolko, ko se celjsko okolisko ljudstvo narodno
probudi in bo dosledno izpolnjevalo svoje na-
rodne dolznosti.

Celjska okoliska ob¢ina okroZa mesto kot

| nekak obro¢. Ta obdina je zelo obSirna, Steje

4 ol , | okroglo 8000 prebivalcev. Pred dvajsetimi leti so
narodno ogrozenemu ozemlju in pomagati tam, |

jo iztrgali Slovenci nasprotnikom iz rok. Od tedaj
se bije vedno ljut boj za gospostvo v njej. Ce

| bi dobili Nemci zopet v roke okolico celjsko —

kar se ne sme zgoditi nikdar —, bi dobili s tem
v roke klju¢ do nadaljnjega prodiranja v Vojnik,
odtod v Vitanje in Konjice. Odprto cesto bi imeli
v Savinsko dolino, proti Laskemu trgu in Zidanemu
mostu. Nemci v celjski okolici imajo 3est velikih
industrijskih podjetij — Slovenci samo eno —,
ved malih trgovin — Slovenci le malo. Za po-
neméenje slovenskih otrok je obljubil nemski
,Schulverein® 100.000 K. Nemcem dohajajo
gmotne podpore celo iz rajha. Treba je torej
velikega napora Slovencem, da se ne stere fa
zelezni oklep okoli Celja, ampak se vedno bolj
in bolj krepi in neko¢ zdrobi Ze itak omajano
mo¢ celjskega nemstva in nemcurstva.

Sredi te celjske okoliske ob¢ine, tik mesta
je postavil ,Celjski Sokol* svoj dom. Tu
more uspesno vrsiti svojo nalogo v telovadnici,

' more pa tudi izdatno pomagati k okrepitvi oko-

nega preporoda prav lepe uspehe. Napredek na |

gospodarskem in kulturnem polju tfu in tam nas
navdaja z nado, da se utrdijo v ohranjenem in
zopet pridobe izgubljenco.

liskih Slovencev. Sokolski dom ni monumentalna
stavba — urejena je razmeram in potrebam pri-
merno. Je pa krepka trdnjavica, ki se v njej
zbira dan na dan slovenska mladina in ja¢i za
trdi boj.

-~
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Dvajset let stoji ,Celjski Sokol“ v prednjih
bojnih vrstah celjskih Slovencev. Z neumornim
delom si je pridobil prvenstvo med celjskimi
drustvi.

V prvih letih svojega obstanka je skrbel
posebno za povzdigo druzabnega Zivljenja. V ta
namen je uprizarjal zabavne vecere in maskerade,
a predvsem je njegov prapor ponosno vihral na
nestetih izletih Sirom domovine in probujal narod.
Potrebno je bilo in je Se potrebno to delo na
Stajerskem. Zategadelj &ast in hvala vsem mozem,
ki so delovali v tej dobi v ,Celjskem Sokolu“!

Kakor v vseh slovenskih sokolskih drustvih
tiste dobe se je pripisoval tudi v Celju telovadbi
bolj postranski pomen. Telovadba se je smatrala
za dobro sredstvo, ki nudi na izletih ljudstvn
zabavo. Priznati pa je treba, da je zavzemal
glede gojitve telovadbe tudi tedaj ,Celjski Sokol“
odlicno mesto med slovenskimi sokolskimi dru-
Stvi, primerno razvoju Sokolstva one dobe.

Splosni preporod slovenskega Sokolstva pa
je poglobil delo tudi v ,Celjskem Sokolu“. Za-
Cela se je zanj nova doba nepretrganega, inten-
zivnega, sistemati¢nega dela. V tej dobi se je
obrnila najvecja pozornost vzgoji mladine. Zato
pa je tudi ta doba podobna plodoviti njivi, kjer
se pridelujejo sadovi slovenskemu narodu.

Ob tem ftakem lahko razumemo, zakaj |
nasi nasprotniki od nekdaj tako dcriijo rdeco
srajco slovenskil Sokolov. Sokol vzgaja v telo-
vadnici vedno ve¢ in ve¢ krepkih, odlo¢nih moz,
vztrajnih narodnih delavcev, ki $irijo med ljud-
stvom prepotrebno narodno zavest. Saj v neza-
vednosti slovenskega ljudsiva obstoji ravno vsa |
mo¢ spodnjestajerskih nemskih mogolicev.

V strahu in trepetu pred junaSkimi sokol-
skimi ¢etami, ki prihite na celjski sokolski zlet,
so se zbrale glave celjskih mestnih ocetov — ter
so sklenile ta zlet na vsak nacin prepreciti. Svojo
mo¢, ki jo Se danes imajo vsled slovenske ne- |
zavednosti, so izrabili do skrajnosti. Celjski ma-
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gistratovei so  bili  slozni, kakor so slozni |
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v vsem, Kkjerkoli morejo pritisniti Slovence,
in so sklenili prepovedati noSnjo sokolskih
krojev, narodnih znakov in sploh zbiranje po
vet kakor pet oseb po celjskih ulicah na dan
14. in 15. avgusta 1910. V svojem glasilu pa
piSejo, da je treba zaduditi Ze v kali vse, s &i-
merkoli bi mogli dati Slovenci duska svojim na-
rodnim Cuvstvom.

Racunali so, da s svojo prepovedjo preprecijo
slavnost. A zmotili so se. Ne poznajo Se dovolj
Sokolov in njih odlo¢nosti: celjski sokolski zlet
se bo vrsil kljub vsemu nasprotovanju nasih na-
rodnih sovraznikov.

Vsi nastopi se bodo vrdili v celjski okolici,
tik mesta, kamor ne sega oblast celjskih Nemcev.
Na slavnostni prostor in v Sokolski dom pridemo
iz Stor, to je od prve postaje, ki lezi slabo uro

' hoda severno od Celja. V Storah bo pri¢akoval

,Celjski Sokol“ s svojim odsekom iz St. Jurja
Sokole in goste.

Proti navedeni prepovedi se je sicer pritozil
,,Celjski Sokol*. Toda uspeh pritoZzbe je nam Ze
naprej znan; saj vemo, da is¢e Slovenec na Sta-
jerskem zaman pravice, zajamcene v drzavnem
osnovnem zakonu.

Dan na dan se pac¢ uresnicujejo one vecno
resniéne besede v Zivljenju posameznika kakor v
zivljenju narodov: mocnejSegaje svet, mo¢-
nejsi doseze in uziva pravico, ker ima
dovolj moti, da jo terja, zahteva in pridobi.
Vemo pa, da v boju za obstanek narodov ne
odloduje njih 3tevilo, ampak kakovost povzdiguje

| in velica narode.

Zato ravno hotemo Sckoli moci, ho¢emo
mocan narod, ker le mocan ucaka boljSo pri-
hodnost. Ho¢emo vzbuditi, zbrati in vpredi v delo
vse spece narodove sile, vneti mla¢ne, omahljivim
vliti novega poguma, utrditi in pomnoZiti delav-
nost Ze navdusenih in vedno naprej in naprej, od
napredka do napredka hocemo pomagati narodu na
potu k solncu polnega Zivljenja, moci in slave.

In na tako delo gremo tudi v Celje.
Joze Smertnik.

Telovadha v esteticnem oziru.

(Dalje.)

Kar se tice prostih vaj, je gotovo vsakdo |
zapazil, da tudi pri njih ni vsaka izvedba enako |
lepa. Pozneje navedemo tudi druge vzroke temu, |
za sedaj naj poudarimo samo to, da vsak tvor, |

vsak ustop kaze tem manjSo lepoto, ¢im manjsa
je razlocnost, s katero se deli telesa pri njem
odlo¢ujejo od sebe. Najgrsi med vsemi je gotovo
.Cepenje*, in to poglavitno zategadelj, ker se —
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zlasti ¢e se pri tem predklonimo — trup in kon- | zahtevata dolge vaje. Dobrega in dovrsenega
Cine tako zelo k sebi priblizujejo in pritiskajo, Sokola spoznamo tudi pri vsaki enoviti prosti
kakor bi se hoteli spojiti v eno maso. Mi zate- | waji. Prica gotovo o jako povrsnem razsodku,
gadelj Cepenje raje nadomescamo s poklekom, & Ce se izogiba prostih vaj, sramujo¢ se jih — kakor
ker so pri njem vsi deli telesa otitneje oddaljeni | se Ze to dogaja —, ker so ‘baje prelahke. Toda
od sebe. Pri prostovadnih tvorih zahtevata dalje = brez napake in lepo jih izvesti v resnici ni pre-
dolo¢nost in jasnost, da se podobni gibi, kakor @ /lakka stvar; poglejmo le s kriticnim ocesom,
na pr. predrocenje ravno, predrocenje ven in od- | kakSne Zalostne, nerodne — zverizene — podobe
rocenje, kakor pri kazanju tako pri izvedbi jasno | dostikrat opaZamo pri prostih vajah. Kdor Ze zna
loc¢ijo med seboj. Na take in podobne razlotke | popolno gib zase, prizadevaj si ga izvesti kar
je pri pouku vedno opozarjati. Pri ustopih se | najdovrSeneje; potem ne bo nikomur tudi ne
zlasti nekateri pokonéni med seboj in z borilnimi | najpreprostejsi gib dolgocasen. Boljsi telovadec
pomesavajo; tako na pr. predkoracna stoja, pred- | pa naj vedno pomni, da stoji v vrsti obenem
noZna stoja in izpad naprej i.t. d. Tu se mora | kot vzor bratom zacetnikom; vaditelj sam pa se
poudariti, da sta pri koracnih stojah obe nogi | seveda mora najbolj zavedati te okolnosti. -
popolnoma iztegnjeni in kolikor najbolj mogoce Tudi to naj tu $e poudarimo, da naSe oko
od sebe oddaljeni ter da pri njih stojimo na celih | zlasti bolj sestavljen gib le tedaj pojmi popolno,
stopalih; pri noZnih stojah se stojna noga (t. j. ta, | kadar se ne naredi prevec hitro in ¢e v koncénem
ki ostane na mestu) nalahko pripogne, drugapasev | polozaju gotov ¢as wvztrajamo. Ako torej proste
zmerni oddaljenosti od nje in popolnomaiztegnjena | vaje delamo prehitro, zavaja to ne le k SuSmar-
samo s prsti dotika tal *); pri izpadih se nasprotno | jenju, marve¢ bo posledica tudi ta, da o njih
stojna noga popolnoma napne in kora¢na upogne, | nikoli ne nastane in se v misli ne izobrazi do-
nogi sta pa zopet na celih stopalih na tleh.**) | lo¢na slika. Tudi je pri navadni telovadni uri nemo-
Prehajamo torej v predkoracno stojo z desno | goce, da bi se vse le nekoliko pravilno izvedlo,
iz spetne stoje na {a nacin, da desna noga iz- | e se s posameznimi tockami preve¢ hiti; pri
tegnjeno stopi naprej in se s celim stopalom opre | slavnostnih prostih vajah pa je Ze celo neizogibno
ob tla; v prednoZno stojo z desno preidemo, da | potrebno, da se obvarujemo vsakega prenagljenja
levo nogo lahno upognemo in desno Sinemo | in da v vsakem poloZaju vztrajamo dovolj ¢asa.
zmerno naprej, pri ¢emer jo obenem nekoliko O orodnih vajah Ze ni treba, da bi po-
ven postavimo na prste, levo stopalo pa vztraja drobneje govorili; vsakdo lahko to, kar smo po-
celo na tleh; izpad z desno naprej naredimo | vedali o prostih, prenese semkaj. To¢i v obesi
najbolje iz stika na ta na¢in, da imamo levo nogo | sonozno obenoZno so na pr. iz istega vzroka
napeto, desno pa upognjeno postavimo mnaprej, = veliko manj lepi nego to¢i v prosti vesi, iz ka-
tako da je koleno navpi¢no nad prsti noge, pri | terega je Cepenje v esteticnem oziru na pr. za
cemer obe stopali vzitrajata polno na tleh. — Pri- | zanoZno stojo; in le iztegnitev nog po vsakem
pomnjeno bodi 3¢, da se preZa razlikuje od iz- = zasuku tu vsaj deloma odpomore temu nedo-
pada v tem, da sta upognjeni obe nogi in zmerneje | statku, Vskok raznoZno ali raznozka s skréenimi
oddaljeni od sebe. Da mora trup pri vseh teh | nogami je grda, ker izvedba raznoZenja tu nikakor
izvedbah ostati pokoncu in nepremicen, izhaja Ze | ni razloéno izraZzena. Ravnofako pa je tudi tu
iz prej$njega zahtevka, kjer smo vse nepotrebne | podobne tvore, kakor to¢ v obesi enonozno in
gibe iz svojega dela izloCili kot neprimerne in iz | to¢ jezdno i. dr., pri izvedbi dolotno in jasno
bistva stvaii ne izvirajoce. Kjer razmere dovolju- | lo¢iti med seboj. Zanozka, ki jo izvede daljse
jejo, je zacetnike v lastnem oddelku ali tudi v telo — pri sicer enakih okolnostih — traja dalje,
visti predvsem opozoriti na take podobne in | se viisne vsled tega tudi kot dolocnejsa slika in
vendar jako razlicne izvedbe. V resnici, ni¢ ni | deloma tudi zato bolj ugaja.
griega nego nedolo¢na in nemarnaizvedba skupnih Ve¢ primerov pri orodnih vajah, kjer je
vaj, vsled nezadostnega razlikovanja preSla v na- | razlo¢nost tudi pogoj za vpliv na krasotutje, si
vado, in istinito, da tudi tu dovrSenost in lepota | vsakdo po tem navodu lahko poise sam.

*) Dandanes zahtevamo, da je tudi stojna noga docela iztegnjena, druga pa oddaljena od nje do one skrajnje
meje, da se morejo prsti Se dolikali tal, ter da je teZa telesa $c docela na stojni nogi. Glej opombo prelag. na str. 53.
Opomba prel.
*#) Razlagamo stvar tu Sirje, ker smo prav v tem oziru opazili veliko neskladnost. Op. v izvirniku,
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Izmed borilnih zgrabov pripadajo gotovo
k najlep§im oni, pri katerih se postave protivnikov
najmanj nejasno zapletajo in so zlasti njih koncine
dolo¢no vidne.

Pri razlicnih skupinah, posebno na orodju,
se zagresimo lahko proti zakonu razlocnosti s
tem, da na nekaterih mestih telovadce tako na-
kopi¢imo, da ni mogoce videti izvedbe vsakega
posameznika zase, in vendar je zlasti tu treba,
da Ze na prvi pogled vse udeleznike dolocno
razlocujemo med seboj in jasno vidimo — pri
stozkovitih skupinah vsaj te, ki jih imamo na-
ravnost pred seboj. Tudi gotovo trajanje vsake
skupine zahteva zakon razlocnosti.

- Kar se naposled fice telovadne obleke,
so pregubale srajce in Siroke hlace ne samo radi
svoje neprimernosti nepriporocljive, ampak tudi
zaradi fega grde, ker se oblike telesa v njih ne
pokazejo s prav nobeno razlocnostjo. Trikot ali
nasuk®) brez rokavov narejen po telesu, s Cetve-
rokotno, ne pretesno odprtino za vrat, in k temu
zaozene hlace (ali morda, kakor sem videl v
Angliji, kratke hlace in nogavice) so najlepsi in
gotovo tudi najlagoinejsi telovadni kroj, kakor
se je izkazalo vsaj pri nas in gotovo tudi drugod.

V. Raznovrstnost, ¢lenkovitost, enota.

Te lastnosti so zlasti pri vsaki vecji celoti
prevazne. Mislimo si sliko, na kateri je znatnejse
§tevilo oseb. Tu si predvsem gotovo ne zelimo,
da bi se ena videla kakor druga, da bi bila iste
velikosti, iste starosti, imela isti izraz, zavzemala
isto postavo; ampak nasprotno hocemo, da se v
teh ozirih razlikujejo med seboj, zelimo si razno-
vrsitnost v upodobljenju samem. Toda ob vsej
raznovrstnosti mora slika zopet biti pregledna.
To ne bo, ¢e se¢ na njej nahaja morda samo
raznolika zmes postav. Treba je, da so te postave
po dve, po tri, po ve¢ zdruZene v posamezne
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Poglejmo na pr. — da pokaZzemo tu na
enega najbolj znanih umotvorov, posnet v neste-
vilnih rezih — proslulo vecerjo Lionardovo, kjer
Kristus in apostoli sede ob dolgi pogrnjeni mizi.
Pustimo iz misli verski pomen predmeta in ozrimo
se edino na njegovo umetniSko upodobljenje.
Prav se je izrekla beseda: ,Eden izmed vas me
izda“. Kako raznovrsten je ucinek njen na vse
pri vecerji zbrane! Strah, gnev, nevera in vse,
kar sploh po teh besedah more vznikniti v mislih,
vse to se vobrazih, kretnjah in v postavah kaze
na najrazlicnej$i nacin; niti ena glava ni tu v
obliki in izrazu podobna drugi, pri vsakem je
telo drungace obrpnjeno k nam, se roke gibljejo
na drugacen nacin. In vendar ni to nepregledna
zmes postav, kajti ta celota je jasno in pregledno
razélenjena na dele in skupine. Kristus sedi v
sredi in na vsaki strani Sest njegovih ucencev; ze
s tem je slika razdeljena na dva dela. Ali razen
tega se vsak teh stranskih delov zopet deli na
dve skupini, druze¢ v sebi po tri udeleZnike, tako
da se celota deli na pet delov (4 skupine apo-
stolov in v sredi Kristus), ki so tudi po prostoru
oddeljeni od sebe.

Toda ta oddeljenost ne obstoji morda v
absolutni odlo¢enosti enc ali druge. Kretnje rok
jih veZejo vzajemno in razen lega se vse nanasa
k osebi Kristovi kot pravemu srediS¢u dejanja;

' pred seboj imamo dovrSeno celoto, zakljuceno in

enotno.

To bo morda zadostovalo, da se splosno
osvestimo, v kak$nem zmislu so raznovrstnost,
¢lenkovitost in enota esteti¢ni zahtevki, in razume
se, da ne veljajo samo za sliko, temve¢ za vsako
bolj sestavljeno proizvedbo in za vsako zapored-
nest nekoliko izvedb, ki jih hotemo presojati s
krasoumne strani.

Kar se torej ti¢e tu najprej raznovrst-

| nosti, smo Zc pri posameznih rajalnih slikah

skupine, tako da se celota deli na nekoliko bolj |

ali manj od sebe razlocenih delov ali ¢lenov. Ta
clenkovitost bo zlasti privegji celoti neogibna,*¥)

Ti posamezni deli se morajo seveda tudi
nase nanasati po skupni misli, skupnem dejanju,
skupni sredi naSega zanimanja. En del bo izmed
vseh najzanimivej8i, tam bo jedro decjanja raz-
lo¢no predoceno, tam bo glavna oseba, tja bo
merilo vse ostalo. Tako Sele nam slika poda ce-
lovitost, zakljucenost, enoto.

*) _Imcmljumo trikot zato nasuk, ker ga pri oblafenju sukamo nase — seveda nekoliko smela v

v izvirniku.

opozorili na to, da ima spojitev raznih smeri v
eno sliko neizpodbitno prednost pred spojitvijo,
kjer bi se preve¢ podobne smeri zdruZile v sliko.
Tudi smo naglasili, da se morajo slike, ki se v
raju vrste, razlotno razlikovati med seboj in v
tem zmislu biti raznovrsine.

O prostih vajah velja v celoti isto. Taki
ustopi in gibi, kjer roke in noge gredo na razne
strani, ne da bi iz tega nastale nelepe crte, imajo
kot posamezne izvedbe vedno prednost pred
oritev. Opomba

*#) Tudi pri glasbenih skladbah in pesniskih proizvodih se vsaka vetja celota deli na ved delov (pri igrokazih

na pr. v dejanja in prizore). Op. v izvirniku.
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ustopi in gibi, kjer se izvaja vse v isti smeri. | katere prihaja telo pri kak3ni vaji. Tako je vzmik
Tako n. pr. poda sestava: stoja prednozno z desno | zadaj (zlasti iz kolebanja) lepSa vaja nego vzmik
not, zaklon, predrociti z desno not, vzro€iti z levo | spredaj Ze radi vecje raznovrstnosti polozajev, ki
not, gotovo jako lepo sliko.*) Desna roka gre na | je v njih telo pri njej. Iz istega vzroka pridobi
levo, leva na desno stran, ena je vodoravna, | vsaka tudi preprostejSa vaja, n. pr. prednozka z
druga navzgor dvignjena, nogi se tudi krizata, | bradlje, ¢e se ji pripoji primeren obrat. Skréitev
desna moga in roka gresta naprej, trup pa se | nog zase gotovo nikakor ni lepa; toda skrcka
klanja nazaj. Vse je tu urejeno po zakonu raz- | iz zakoleba do prednosa je vendar jako lepa
novrstnosti, ne da bi bilo proti kateremukoli ostalih | vaja, ker ji prav se menjajoca iztegnjenost in
zakonov. Isti gib, izveden v ravnih smereh, pa | skréenost nog dajeta raznovrstnost, pri cemer je
je nasproti temu nekoliko okoren. Iz istega vzroka | seveda tudi to tehtovito, da lepSa iztegnjenost
je n. pr. prednoZna stoja, kjer je stojna noga | traja dalje in se skrCitev vrsi le kratek trenutek
upognjena in se druga samo s prsti dotika fal, | kot prehod. Trenutna disharmonija — da rabimo
lepsa nego predkoracna stoja, kjer sta obe nogi | to podobo — tako preide takoj zopet v harmo-
iztegnjeni in stojita obe na celih stopalih na | nijo, iz Cesar seveda izhaja, da ima skréenje nog
tleh. PoSevne smeri pri gibih in drzah, loki in | samo kot nagel prehod v drug polozaj estetitno
krogi, sploh sekajoce se Crte poleg vzporednih, | upravitenost. Tudi ta okolnost, da je pri zako-
oble poleg ravnih odlotno pospesSujejo razno- | lebu kriz uleknjen in se noge gibljejo nazaj, pri
vrstnost in s tem tudi lepoto vtiska, Ako se pri | prednosu pa je vse nasprotno, pospesuje tu razno-
prostih vajah z gibi ali z drzami napravljajo zve- | vrstnost. Zanozka na premet je lepSa nego pre-
zane Crie, se morajo tudi te v raznovrsinih polo- | met, ker se z zasukom trupa premeni smer. Este-
Zajih vrstiti. Tu pa tudi ravne ¢rte ovirajo manj, | titna prednost, ki jo imajo zloZeni tvori v celoti
ker se vsled njih zveze zdruZzitev telovadcev v | pred enovitimi vajami, temelji prav v tem, da so
eno celoto kaze ocitneje ter se s tem enoti usireza | raznovrstne izvedbe tu zdruZene v eno celoto;
toliko bolj. tudi bo ob sicer enakih okolnostih gotovo tem
Pri wajah na orodju se raznovrsinost v | vedja, ¢im razlicnejSe izvedbe so sestavljene skupaj.
splosnem javlja bolj v zaporednosti poloZajev, v | Tako n. pr. premik spredaj in vzmik spredaj ne
#) Pogoj pa nam je seveda, da se zlasti roki pri tem naravno upogneta, kakor smo sploh vedno poudarjali to,
da se je pri ustopih in gibih, kjer stvar sama pozivije k temu, upogibati v ¢lenkih ali v hrbtenici. Tako n. pr. v pred-
koracni stoji predklanjajot se, nogo, ki je spredaj, nalahno upognemo, k ¢emur nas predklon sam nehote izpodbuja. Vsaka
prisiljenost je sploh grda. Tu takozvano .strammheit* prepustimo onim, katerim ugaja. Da jo je pri redovnih vajah treba do
gotove meje, iz tega ne izhaja, da jo moramo prenesti na vse ostale izvedbe. Se huje pa bi bilo seveda, ko bi telo pre-
puscali naravni njegovi lenobi. Pravi Sokol mora ne samo na orodju, temved tudi v vsakem drugem primeru pokazati, da
ima telo popolnoma v oblasti in je zna vladali, Lehti naprej vise¢e, hrbet upognjen, glava na prsi povelena in roke v
Zepu, vlatiti se po telovadnici ali valjati se po blazinah, to so nepristojnosti, ki bi na nobenem telovadii¢u ne
smele niti posmehu. Opom. v izvirniku.
Viadanja telesa manj vajeni telovadci, zlasti zaCetniki, le preradi upogibajo roke in noge tudi tedaj, kadar v
stvari sami to ni utemeljeno. Naravna lenoba telesa le prefesto uti ,poziv® k upognjenju tudi tam, kjer ga v stvari ni,
ali pa zavaja k prevelikemu upognjenju. Celo navadno spetno stojo ob vzklonjenem trupu vidimo fupatam ob nalahko
upognjenih nogah. Poftrebno je zategadelj tu opozoriti, da mora vaditelj zato vedno strogo zahtevati, da telovadec pri
iztegnjenih gibih ne upogiblje rok ali nog brez posebnega dovoljenja. Zahtevati mora pri vseh gibili in polo-
zajih, ki so predpisani kot izlegnjeni, da je roka ali noga docela, dasi ne kréevito iztegnjena, tam pa, kjer bi nastala vsled
iztegnjenosti prisiljenost, izrecno predpisati nalahko upognjenje, pa paziti, da upogib ne preseZe neogibno potrebne
mere, Pri korafnih in noZnih stojah pa se je praksa cclo morala odlotiti, da zahteva obe nogi vedno docela iztegnjeni.
Telovadcei radi kréijo zlasti noge, pri marsikom bi iz nalahnega upognjenja kaj lahko nastalo mofnejSe, temu in onemu
prizadeva iztegnitev nog mnogo truda: zahtevajoli popolno iztegnitev, doseZemo tupatam samo lahko upognjenje in pre-
predimo vsaj mocnejSe, ki bi provzrotilo nerazlo¢nost giba ali polozaja. V gornjem primeru bi n. pr. tudi Ze samo
nekoliko mocnejSe upognjenje provzrocilo nerazlotnost ustopa: predkoracna stoja bi se videla kot slabo izveden
predgib, ali bolje povedano: kdor ne bi vedel, kakSen ustop je predpisan, ne bi mogel razlotiti, ali telovadec dela slabo
predgib ali slabo predkoraéno stojo. Da se izognemo gibu, prisiljenemu vsled docela iztegnjene noge, nam ne preostaja
drugega, kakor da to sestavo (predkoraéna stoja, predklon) sploh izlotimo iz vadbe — ravnajo¢ se po TyrSevem
navodilu, da je sestave, ki se nam pri Kombiniranju prvin pokaZejo nelepe, Crtati (Sestavy. Navod skladaci®, v spisu
.0 télocvicné soustavé Sokolské,® .Sokol* iz 1. 1871. na str. 165.) — ter jo nadomestimo s sestavo ,predgib, predklon®.
Istotako radi razlofnosti zahtevamo dandanes pri noZnih stojah, da je tudi stojna noga docela iztegnjena. Treba je,
da se noZne stoje jasno logijo od podepov z eno nogo, kombiniranih z iztegnjenim gibom druge noge, ki se sedaj mnogo
vadijo, pa za Tyr8a najbrZ Se niso bili v praksi. OdnoZna stoja z desno n. pr,, izvedena ob nalahko upognjeni levi nogi,
bi se videla kot slabo izveden podep odnoZno z desno. Op. prel.
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podajeta tako lepe podobe kakor premik spredaj
in vzmik zadaj in pod. Pa vedlo bi nas pre-
dale¢, ko bi to hoteli le nekoliko iz¢rpati. Tu
kakor povsod moremo navesti le nekatere primere,
prepus¢ajo¢ samodelavnosti vsakogar, »da razvede
stvar Sirje.

Vaje z orodjem, zlasti z metalnim, podajajo

tu jako krasne poloZaje. Vzemimo n. pr. metanje |

kopja v trenutku, ko se je izvrSil namer. Desna
roka je nazaj iztegnjena, leva pred telesom po-
vesena, desna noga je zadaj in upognjena, leva
spredaj in napeta, trup je na desno, glava na levo
obrnjena.

Kar se ti¢e borbe, gotovo ni treba tu posebej
kazati na raznovrstnost v napadnih in branilnih
polozZajih. Zgrabi, seki, bodi in k njim pripada-
joca kritja, lo¢ne varke, kroZne in skrizne, izpadi,
umiki, predskoki in odskokiin pod., to vse, izve-
deno pravilno, podaja tako vrsto ustopov in po-
lozajev, kakor zase tako v zaporednosti svoji
raznovrstnih in lepih, da moremo borilno metanje
in mecevanje, seveda prav vajeno, v ne enem
oziru imenovati krono vseh sokolskih vaj.

Da je pri nadih javnih telovadbah razno-
vrstnost zelo bistven pogoj pravega viiska, ni
treba utemeljevati. Ze ves spored meri na to. Za-
cenjamo z raji, kjer vsi nastopajo skupno, nato
slede vaje vrst, kjer se¢ cete razhajajo k posa-
meznim orodjem, pri cemer gledamo kakor na
to, da so ta orodja raznovrstna, tako na to, da

se na podobnih orodjih izvajajo razlicne vaje. |

iR

Orodne vaje.

(Dalje.)

V temeljnem ustopu, iz katerega izvajamo skok,
kakor tudi v usedu ali v vskoku se po poloZaju (elesa glede
na orodje nahajamo:

botno (ramenska os vzporedna s podolZno osjo

orodja),

navpik (ramenska os

orodja) ali
preéno (ramenska os posevna
orodja).

Premembe ali oteZitve je mogode dosedi
s tem, da
. odstranimo desko,

. oddaljujemo desko ali doskotisle,

. rabimo proZno desko,

. zviSujemo orodje,

. denemo skupaj dve enaki ali razli¢ni orodji:
dve kozi za seboj,
dva konja , . ,
kozo in konja za seboj ali navpi¢no nase,
z vrvico pred orodjem ali za orodjem |

na  podolZno os

oo 68 b —

navpiéna na podolZzno os |
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Po tem splosnem gibanju celota takoreko¢ utihne,
felovadci sedejo v krog in vaditeljstvo, recimo na
konju, proizvaja vrsto izbranih vaj. Zopet pa se
uvrste vsi v eno celoto, pa ne k redovnim vajam,
temve¢ k prostim; vrste, toda boljse, slede v
drugem oddelku in vaje vaditeljstva na drugem
orodju zakljucujejo vse. Tudi govori na zacetku
in na koncu pospesujejo raznovrstnost. Vidno je,
da ima ta razporedba velike prednosti pred ono,
kjer kakor drugje po raju slede takoj proste vaje
in vaditeljski zbor telovadi zapored na dveh orodjih.
— Da tudi pri posameznih telovadnih tockah
kolikor mogoc¢e gledamo na raznovrstnost, smo
7e poudarili; tudi pri nacinu, kako po vaji gremo
z orodja, se mora pokazati teznja po raznovrstnosti.

Tudi z ozirom na felesno lepoto je razno-
vrstnost tehtovita. Nerazvito telo je glede svojih
ploskev skoro cisto enoli¢no. IzvzemsSi nekatere
dele nobena visja in zbocenejSa ploskev, nobena
globo¢ja in doloc¢nejSa zareza, nobena igra miSic
ne ozivlja celote. S tem pa seveda ne bodi receno,
da je telo tem lepse, ¢im globocje so zareze, &im
raznovrstnejsa je igra misic, Tudi tu so ustanov-
ljene meje po zakonu lepote ¢rt in obrisov, ki
jih ni moci prestopiti, ne da bi bilo to lepoti
odlo¢no na Skodo. Pa o tem Se pozneje.

Glede barve kakor pri obleki tako pri pro-
storih se ne priporo¢a niti popolna enobarvnost
niti prevelika pisanost, toda tudi o tem izprego-
vorimo S$irje v poznejSem odstavku.

(Dalje prih.)

6. postavimo razne ovire, kakor klobuk, telovadea
(bodisi da skafemo Cezenj ali se opiramo ob
njega),

7. dva, trije, Stirje . . . lelovadci izvajajo skok socasno,

8. skafemo z raznimi bremeni.

Znacilni momenti vsakega skoka sploh, bodisi
prostega bodisi meSanega, ne glede na temeljno postavo,
so: odriv, let in doskok. Tem kakor tudi temeljnemu
ustopu ali zaletu je treba posvetiti primerno pozornost,

Pravilo bodi:

Ne za vsako ceno velike, ampak predvsem lepe,
lahke in clegantne skoke delati mora biti nas cilj
in naa teZnja.

Prvi pogoj uspehu skoka je pravilniustop inzale t.

Zato je neogibno treba dobro pouditi o tem telovadea,
posebno zacetnika.

Ni vseeno, kak$en ustop zavzamem na deski K skoku,
ali na kakSen nadin in iz kakine daljine se zaletim.

Ustop naravno mora biti tak, da omogoti dober in

| motan odriv — na pr. pri skoku v daljino s prsti nog ob
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robu deske; da se ulinek odriva kar najbolj izrabi, se pred- |
klonimo, zarof¢imo in z energicnim mahom z rokama naprej
potegnemo telo v gib v smeri odriva.

Ce pa ima pravilni ustop na odriv tako znaten vpliv,
velja to enako o zaletu. |

Dati je tudi tu primerno navodilo, kako dolg je treba |
izbrati zalet, kako dolge skoke pri zaletu, kako si skoke po-
razdeliti, da se more odriv narediti z doloino nogo in na |
pravilnem mestu na odriviscu,

Telovadei navadono delajo napako, da napravijo pre-

dolg zalet,

Razlicen znacaj skokov bo seveda zahieval razliéno
daljino.

Gotovo je, da bo pri skoku v daljino, kjer ima zalet
udinkovati ne le na odriv v vidino, ampak kjer treba izrabiti
tudi vztrajnost gibov v smeri teka, primerno dalj8i nego pri
skokih v vidino. Kak3na dolofna mera pa se tu ne da
ustanoviti.

Merilo bodi tu pravilo, da naj bodo pri zaletu v tem
trenutku. ko dotekamo na desko, nogi v takem napetju, da
sta zmoZni najvecje izvedbe. Z dolgim zaletom se nepo-
trebno upehamo in skok sam potem vsled tega trpi. (Za
skok v daljino praviloma ne daljsi nego 25 korakov.)

Pri zaletu bodi telo nekoliko predkionjeno, glava po-
koncu in ofi vprte na oviro in mesto odriva. Roki sta prosti
in se urno gibljeta.

Zalet je najbolje zaceti z nekolikimi mirnimi, lahnimi,
proZnimi koraki, s katerimi preidemo v ftek; blizajol se
deski, zmanjSujemo skoke, da se zadnji skok, s katerim na-
redimo odriv, z gotovostjo trdno in kar najizdatneje izvrsi
na’ pravem mestu odrivisca. Teli je naravnost, brez ovinkov
in prekinjevanja z raznimi poskoki, katere razvade imajo
telovadei najcéedce.

Da se navadis pravilnega odriva, je treba Zznatne
pridnosti. Kako vaZzen je pravilni odriv, znajo najbolje ceniti
tekmovalci pri velikih skokih, kjer gre za vsak centimeter.
Tu visi mnogo na tem, da se odriv izvrSi praviino na spred-
njem robu odriviséa, in za to je treba tudi oko dobro izuriti. |

Odriv se dela bodisi enonoZno ali obenoZno.
Pri meSanih skokih si nalogo odriva delijo noge in roke
med seboj in navedemo, kar treba o tem, pri vsakem do-
ticnem skoku posebej.

Let. Ob tem, kako drzi telovadec telo, noge,
roke in trup po odrivu med letom, visi cela podoba in
lepota skoka.

Telesno drZanje mora kazati popolno vladanje samega
sebe, telovadec se v letu nikakor ne sme lovili, se z ma-
hanjem rok vzdrZevati v ravnoteZju, z nogama opletati, trup |
nepotrebno zasukavati,

Neizprosno potrebno je tu zahtevati mirno premo |
drzanje telesa, nogi, kjer se drugafe ne zahteva, bodita na-
peti, prsti nategnjeni, stopali skupaj, roki v dolotnem po- |
loZaju, bodisi Ze odroleni, predroeni ali vzroleni, kriZ
uleknjen.

Z dobrim doskokom je lep let dostojno dokonéati.

Tudi ta mora biti siguren, proZen, lahek, eleganten,

Sigurnosti doskoka je pogoj, da je skok pri-
meren moctem in zmoZnosti telovadca.

Negotov, ponesrefen doskok je nepremotljivo zna-
menje (¢e ni vzrok naklju€je), da telovadec ni za ta skok
in se ne sme dalje pripuati k vedjim skokom.

ProZnost doskoka — vlisk proZnosti - se do-
sefe s tem, da doskotimo na prste v pofep (kolena od sebe,

'\ vioZenim v ila.
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peti skupaj) ter se hitro krepko vzravnamo, tako da s tem
nehote pridemo do vzpona ali zmernega poskoka na mestu.
Pri tem je istoCasno priro€iti. (Roki prosti, nikakor ne krée-
vito napeti.)

Nikdar ni trpeti lagotnosti, izraza onemoglosti in upe-
hanosti po izvrSenem skoku,

O pravilnem doskoku so nazori Cesto napacni ter vi-

“‘dimo danes skoro povsod drvene doskoke, tope, trde. Treba

je energitno delovati na to, da se fimprej iztrebi ta navada.
Koristilo bo paziti na razlotek v doskokih pri deklicah
in deckih.

Kakor pri vsaki vaji, tako se je tudi pri skokih, ako
jih hotemo prav navaditi, za o, da bi se izvajali lahko in
lepo, pri vadbi freba drZati gotovega dolofnega postopka.
Le tako je mogofe doseli zaZeljeni uspeh.

Zlasti je treba temeljem posvetiti pozornost L j.
sigurno, natanéno navaditi prvine. Dokler se to ni zgodilo,
ni mogoce z uspehom iti dalje. TeZko moremo od telovadcea

| zahtevali lepih skokov, &e ga nismo dobro naudili zaleta in

odriva, tezko zahtevati elegantnost, Ce ga nismo naudili drZzanja
telesa v lety, in nemogoce je zahtevati trden, pravilen doskok,
Ce mu nismo dali temeljitega navodila.

In pri meSanih skokih je ravno tako. Telovadec se
ne naudi (ali pa se bo predolgo trudil s tem) na pr. lepe
raznozke na kozi z izlegnjenima nogama, z nategnjenimi
prsti in z uleknjenim krizem, ako mu ti zahtevki niso presli
v kri po poprejSnjih v ta namen dolocenih vajah. Tem vajam
pravimo pripravljalne vaje.

Pripravljalne vaje se dolodijo tako, da si vsako vajo,
ki jo ho¢emo vaditi, razloZimo na prvine in pri vsaki prvini
doZenemo njene poscbne znake, ki jih pogajajo zahtevki
glede na lepoto in pravilnost izvedbe (,muha®), in porabimo
pri tem vse, kar bi podpiralo lepoto in viisk elegantnosti
in olajialo izvedbo, pa iztikamo in odpravljamo vse, kar bi
temu bilo v oviro.

I. Prosti skoki.
1. Skok vdaljino.

Orodje: deska ali brez deske.

V drugem primern se odskolisée oznai z brunom,
Tla so vzdol? bruna v smeri k doskotistn
pribliZiio na 7 em ogrebena,

Dosko¢is&e: blazina ali pa prirejeno iz peska, Za-
ganja in soli. Plast 30 ¢m. Bolje je s trakom ali s kredo
na blazini oznad&iti dolZino skoka, Kakor da bi se¢ doskoki
delali na kraj blazine ali na tla. Blazina mora biti teZka in
dosti trda, da se pri doskoku ne grbandi. Priporota se ska-
kati menoma z desko in brez deske.

1. Z odrivom sonoZno z mes ta,

Priprava: proste vaje:
I. 1. Zaro¢iti — vzpon,
2. mah z rokama do predroCenja — skozi spetno
stojo zopet v vzpon,
3. priro€iti — spetna stoja.
Ponavljati 5 —6krat.

Il. 1. Zarotiti — vzpon,
2. mah z rokama — zib polepno — vzpon
predrociti,
3. prirofiti — spetna stoja.
1L 1. Predrogiti,
2. zarotiti — vzpon,
3. mah z rokama do vzrofenja — zib pocepno
— poskok (uleknjen kriz),
4. doskok na prste do pocepa,
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5. hitro vzravnava z malim poskokom na prsiih
— prirociti.
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Skok sonoZno z mesta — razjasnitev pravilnega |
doskoka.
Dvoskok sonozno z mesta.

Triskok
Pk

D.

(=7]

o

" " "

Z odrivom sonoZno z zaletom,

Priprava:

iz stoje sonoZno pred desko,

iz izstopne stoje pred desko,

iz pohoda,

z zaletom

poskok na mestu,

gibi rok,

stoja razkoracna, odko-
racna, predkoracna,
gibi nog: raznoZiti, skr-
Citi, prednoziti,sonoziti,
odnoziti,

obrati: Y/, Y/, ¥/, obrat.

Priklopljeni gibi
po doskoku.

Za navadbo sigurnega
trdnega doskoka

. Zodrivom enonoZno z mesta:

Skok enonoZno z mesta iz stoje na deski
| z desno

l z levo.

Na isti nac¢in dvoskok.

CNonozno

. Z odrivom enonoZno z zaletom.

Skok z zaletom:
Priprava iz izstopne stoje,

iz pohoda,

z zaletom,
vzrociti, ulekniti  KriZ,
razrociti, zaroliti ena
roka v bok, ena vzroditi,
obe roki v bok,
plosk na kolena,

Priklopljeni gibi
rok v letu.
Za navadbo drZanija te-

lesa naprej,
roki skrciti in ‘ £
suniti BAVAEDTs
v stran.

Dvoskok z zaletom:

odriv z desno — leva  — doskok sonoZno,
s Zlevo — desna — i
» 2 desno — desna — "
w Zlevo —leva — "

Skok z mesta

nog v letu:

skok raznoino,
. Sskréno,

., VZpetno,
. ZANUZNO.
Skok zodrivomsonoZnozmestazobrati
Z odrivom sonoZno zzaletomz gibinog

v letu:

skréno,

raznozno,

vzpetno,

ZanoZno.

Isti skok z obrati v letu

Z odrivom enonoZno z zaletom:

Triskok :

I | odriv z des. — desna — desna — doskok sonoZz.
| ,, zlevo — leva — leva — ,, o

z odrivom sonoZno z gibi
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I [ odriv z des. — leva — desna — doskok sonoZ.
|, zlevo — desna — leva — e %
IR | . zdes. — desna — leva — ”
|, zlevo— leva — desna — "

Nacin 1II. se najéesce rabi in je najpriljublje-

nejdi. Prvi skok je naravno najdaljSi. Pri drugem

skoku je telovadcem paziti na to, da doskok na-
rede do predklona in zaroCenja, da bi bil odskok
za zadnji skok kar najizdatnejSi.

10. Skoki z odrivom enonoZno z zaletom:
a) Z gibi nog v letu:
prednoZno,
skréno,

zanoZno (nogi iztegnjeni),
vzpetno (nogi upognjeni);

b) z gibi rok:
plosk na kolena,
na stopali, skréiti — suniti,
razroCiti, vzroditi, zaroCiti;

¢) z obrati v letu:
odriv z desno — obrat v desno

.

» #desno — ,, v levo J, in 1, obr.
s Zlevo — v levo l
w2 levo— , Vv desno
11. Proskoki med stojali:
¢e je presledek Ze majhen, se skafe z obratom
v bok.

12. Skoki v epenju — (iz Cepenja v Cepenje).
13. Skok letoma iz ¢epenja (doskok na roke —
zanoZno in v fepenje). :

14. Skok letoma z zaletom (skok zanoZno z opri-

jemom na rameni vaditelja, stojeCega v izslopni
stoji na doskotisCu. Vaditelj zgrabi telovadea v
kolkih in naredi istoCasno z izstopno nogo za-
korak).
Skoki z bremeni: s palicami, rocki, torbo na hrbtu,
15. Premetno (izprosta ali z oprijemom rok).

2. Skok v visino.

Orodje. Deska, stojala, deljena po 5 em s Klincki,
da se obesi nanje vrvica z zastavico ali pa preklica (preklica
pribliZno 1 — 1%, em v prerezu). Delitev bodi dvojna, na
eni strani za skok z desko (zafenja 10 em od tal) in na
drugi strani za skok brez deske (delitev takoj od ftal).

Skok je vaditi vsaj menoma brez deske in ez pre-
klico. Pri skoku &ez preklico morajo biti klinCki, na katerih
leZi preklica, prirejeni tako, da se vrhni rob preklice natanéno
krije s ¢rio, ki na slojalu oznatuje visino.

Vrvice so na koncu oteZene z vredicami, napolnjenimi
s peskom, ali pa ima vrvica dva dela, pritrjena na klinckih,
v sredi pa se spnela z zaponami raznih sesfavoy.

Tudi gumcvi pasovi se s pridom rabijo namesto vrvic.

1. Z odrivom sonoZno:

iz stoje,

z naskokom,

z zaletom.

Priprava:

iz izstopne stoje,

iz pohoda: 1, 2, 3 koraki.
(Po doskoku priklopljeni gibi in obrati, da

se navadi trden doskok kakor pri skoku v daljino.)



Pripomba: Nogi pri preskoku silno skr- ‘ in doskotiS¢em. Nikoli vise nego 110 m, da
¢imo in ju, ko smo se prenesli ez vrvico, takoj vidina ni na Skodo daljini skoka.
napnemo. Pomagamo si izdatno z mahom rok ‘ K 9 Skok letoma na isti nacin kakor pri skoku
|
|

naprej do predrofenja ali tudi do vzrolenja. v daljino.

2. Z odrivom enonoZno: K 10. Tek z ovirami. Pri dolZini tekalita 120
z zaletom: yardov = 109-70 m se postavi 10 ovir (100 do
Priprava: ' 106 ¢m visokih). Prva in zadnja v ', dolZine
iz izstopne stoje, | tekalis¢a (1370 m od zafetka in od konca),
iz pohioda: 1, 2, 3 koraki, ostale pa je razdeliti enako med tema dvema.
z zaletom. |

Pripomba: Po odriva se nogi zopet silno 3. Skok naskokoma (z naskotne deske).

skréita in za vrvico potem takoj napneta.

S Orodje: Stojali in doskofid¢e kakor pri skoku v
Nacini skokov.

7 e b visino. Odriviice je proZna deska, obrazdena ali pa previe-
RO SO N0 2110, ¢ena z grobim blagom, da ne drdi, okoli 60 em Siroka,

3.1z stoje in z zaletom z gibi nog: f 2:50 m ‘dolga, ki se da na enem koncu zviSevati od 50 do
prednoZno, | 140 em

raznozno. s |
(¢ez dve vrvici, postav-

z naskokom ljeni za seboj.) Vr-

Opomba. S poudarkom je opominjati in strogo pa-
ziti na to, da se telovadci ne odrivajo na najvijem robu

4. Dvoskok | , .0 0m I vici v enaki ali v deske. To je silno nevarno. Razen tega se ne izrabi proz-
| razni viSini. nost deske. _ )
Priprava: — Hoja, poskakovanje sonoZno, tek po

5 Skoki v stran.
0 . nazal
7. , zobrativletu
Nacini skokov:
Z odrivom enonozZno:
1. Z zaletom s priklopljenimi gibi nog:

deski navzgor in nazaj, navzad, zlet s poljubnim Stevilom
korakov ali 3, 2, 1 skokom na desko in odskok v stran in
naprej, da se telovadci navadijo na proznost deske in gibov
na poSevni ploskvi.

Skok naskokoma v daljino:

predn{]éna’ Odriv enonoZn 0.
raznozno, I. Skok naprej — zalet s koraki poljubnega &te-
vzpetno. vila.
2. Skok v teku. . Priprava: zgoraj ustaviti se, seskok,
3. I‘)\'osk(:k (Cez 2 vrvici), isto brez ustavitve,
:_1- %k"k_l z obrati v letu. . 2 zaletom z dvema korakoma,
9 Sk':'}!“ VI i”a"' odriv z dolofeno nogo.
ni zale
Lda 5 2 2. Skok v stran:
prean Priprava:
6. Proskoki med vrvicama: [ P ' '
z : y o = Skok v stran na levo po odrivu z desno v 1/, deske,
Zgornja vrvica se od 200 ¢m zniZuje na 185 em,
! o ) 532 ot 43 DALESHOL,, e o Z 16VDTE, -
spodnja se zviduje do 130 cm. na'lavo z levo v Y/
7. Skok v viSino in daljino. e A s
8. Skok z bremeni. ME B e P LB

P

z enim korakom, odriv v #/, deske.
5. Skoki naprej z zviSevanjem deske in
s priklopljenimi gibirok.
6. Skoki vstran z zviSevanjem in
s priklopljenimi gibi rok.

10. Tek z ovirami.
1. Premetno (izprosta ali z oprijemom na
blazini).
Opombe:
K 2. Pri skoku v teku doskakujeme na cno nogo
in takoj nadaljujemo tek. 7. Skoki v stran z dvema korakoma z
K 3. Dvoskok je moti izvajati tako, da po prvem | obrati po doskoku:
doskoku, izvedenem sonoZno, naredimo skok ‘ odriv z levo — doskok z desno — obrat v desno,

|
9. Skok letoma ‘ 3. Isto z dvema korakoma, odriv v #/, deske.
J
!
|

¢ez drugo vrvico z odrivom sonoZno takoj iz
tega doskoka, ali pa sta vrvici oddaljeni med = s desli— L = 5 oz desno;
sehoj toliko, da je prostora za dva koraka po | U o s e T e F )
prvem doskoku. Z drugim korakom se tu eno- | 1/, obrati, '/, obrati.
noZno odrinemo za drugi skok. 8. Skoki naprej z obrati po doskoku.
Seveda je tudi triskok mogote vaditi na iste ’
J

" T " » " T ]{_".'(),

nacine in se tako blizatl teku z ovirami. 9. Skoki v stran z enim korakom na desko

K 6. Proskoki: zblizujeta se stojali | isto po z obrati po doskoku.
o ., vrvici ] dve stojali 10. Skoki z dvema korakoma z oddaljeva-
ali pa oboje istofasno | za seboj, njem dosko&isca.
K 7.Skok v visino in daljino ¢ez eno vrvico 11. Skoki naprej z gibirok in z zvide-
ali dve. Stojali vedno sredi med odskocis¢em vanjem deske. (Dalje pril.)
8
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Vaje za mednarodno tekmo v Turinu |. 1911.

mednarodna tekma se bo vrsila ob

priliki VIII. italijanskega zveznega zleta v Turinu
v dneh 11.—14. maja 1911.
Obsegala bo:

in pri

1.

proste vaje za VIII. italijanski zvezni zlet;*)

2. eno obvezno in eno poljubno vajo na

a) bradliji,
b) drogu,
¢) konju na Sir z rocaji,
d) krogih;

3. a) skok ob palici,

1.

2

b) metanje krogle,
¢) plezanje po vrvi,
d) tek na hitrost.

Znamkovanje.

Proste vaje:
to¢ki najve¢ za nastop vrste.

Posamezni telovadei morejo dosedi pri vsaki vaji:

0

[ 3]

—
BN O o O

Posamezni telovadci morejo doseli pri vsakem orodju

tofk za neizvedeno vajo,

totki za nedostatno izvedeno vajo,
totke , srednje ¥
totk , povoljno 3
tofk , dobro
totk , dovrieno

"

. Vaje na orodju:

tocki najvec pri vsakem orodju za nastop vrste.

vsaki vaji:

-k Do

w o oo

tocko najved za dohod k orodju in
to¢ko najved za odhod od orodja;
toCk za neizvedeno vajo,

tocki za nedostatno izvedeno vajo,
tocke ,, srednje 7 5
totk ,, povoljno Ay -
toék ,, dobro - =
tock dovrieno

" 0 "

zanje in tek morejo tekmovalei dosedi najved po 15 fock.
Vsaka vrsta more torej dobiti najved naslednje Stevilo |

tolk:

I

Pri prostih vajah:

nastop 2 tocki, |
izvedba: 3 vaje x 10 tofk % 6 telo-
vadcev 180 tock.
. Pri vajah na orodju:
nastop vrste: 4 orodja x 2 tocki Bl
nastop telovadcev: 4 orodja x 6 telo-
vadeev x 2 vaji x 2 tocki =y
izvedba: 8 vaj x 6 telovadcev x 10
tock - 480 ,,
. a) skok ob palici: 6 telovadecey x 15
tock = 9 ,,
&) metanje krogle: 6 telovadcev x 15
tock =
Odnos = 946 totk

*) Proste vaje prijavimo v eni prihodnjih Stevilk.

Prenos 946 tock
¢) plezanje po vrvi: 6 telovadcev
% 15 tock = 9 .,
d) tek na hitrost: 6 telovadcev % 15
tock : 90 ,,
Najvi§je Stevilo doseZnih tolk = 1126

Dopustni odlomki so: 0:75, 0:50 in 0:25 tocke.

| Iz

. Za skok ob palici, metanje krogle, ple- |

T

Obvezne vaje na orodju:
Bradlja:
stoje precno z nadpr. na zacetku bradlje :

. Naskokoma premah raznoZno do pred-

nosa z zakolebom kolo zanoZno so-
nozno v L. do prednosa — z zakolebom
kolo zanoZno sonozno v d. do prednosa;

. zakoleb, s predkolebom sklecno poskok

naprej (kar najdalje) v used prednozno
strigoma (obrat se lahko izvede v d. ali
v 1);

. preprijem za telo, sesed prednozno not

in polagoma do razovke brez opore —
stoja v vzpori;

odkoleb nazaj do opore na lehieh in
preval nazaj do stoje v vzpori;

razovno v VZporo;

prednos, spad nazaj do vznosne vese —
vzklopna vzpora — v zakolebu stoja v
vzpori;

. '/, obrata (v d. ali v 1.) do stoje bocno

na eni lestvini;

. premet v vzpori v stojo na tleh.

Drog:
vese spredaj z nadprijemom :

. podmetno predkoleb, zakoleb v predko-

lebu, naupor zadaj vzmetno do prednosa,
to¢ nazaj sklonjeno;

. used, preprijem v podprijem in poves do

razovke v vesi zadaj;

. skrciti nogi, previek naprej in suniti do

razovke v vesi spredaj;

. vesa, vzlek spredaj;

preprijem v nadpr., zamah do hipne stoje,
dva veletota nazaj do hipne stoje, pre-
prijem z d. (ali 1) do prijema skrizema
in v predkolebu naupor s '/, obrat. v d.
(ali v 1) in s preprijemom leve (ali d.)
roke do hipne stoje s podprijemom, dva
veletoéa naprej in pri drugem raznozka
naprej.
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Konj na §ir:

Iz vzpore spredaj na rocajih:

Premah odboc¢no v 1. — kolo zanozno z 1.
nazaj do vzpore jezdno bo¢no na sprednjem ro-
¢aju — premah odnozno z d. nazaj — strig od-
bo¢no v 1. — strig odbo¢no v d. — premah od-
nozno z l. nazaj — dve kolesi odbo¢no v d. —

Da se met sploh Steje, mora krogla pasti
na tla v izseku, ki ima svoj vrh v sredis¢u pod-

| stavka in lok 90 stopinj. Smer izseku doloci

sodnidki zbor. Vsak telovadec ima pravico z vsako

| roko dvakrat zagnati kroglo. Dolzina meta se

premah odbo¢no v d. do vzpore zadaj na rocajih |

— kolo zanozno z d. do vzpore jezdno na zadnjem
rotaju — premah odnozno z 1. nazaj — strig

odboéno v d. — strig odbo¢no v 1. — premah

odnozno z d. nazaj — 2 kolesi odbo¢no v l. —
premah odboéno v 1. in kolo prednozno sonozno

v d. naprej nad hrbtom in zadnjim rocajem.

Tekmovalcu je na voljo vajo izvesti na na-
sprotno stran.
Krogi:

vese spredaj:

1. naupor tezno do prednosa;

2, razovno stoja v vzpori;

3. sevlek do vese strmoglavo, zakoleb, s
predkolebom vzmik spredaj do stoje v
vzpori;

4. spad (uleknjeno) do razovke v vesi spredaj;

Iz

predkolebom premet nazaj.

Skok ob palici.

Skakati je brez deske. Dopusteno je rabiti
lastne palice. Telovadci smejo zaceti skok pri
poljubni viSini in pri vsaki viSini narediti dva
skoka.

Znamkovanje:

1 m70 em — 1 tocka,
1 m 80 em — 2 tolki,
L m 9 e¢m — 3 tolke,
2m—cm= 4 |,

2 m 10 em — 5 tock,
2hmsIoremi—="16""]
e 2o == SN

2 m 25 em i
2m3 em= 9 .
2'm 8hiem = 10 .

2. m 40 em — 11:50,
2midsbem =13 .,
Dom80cm ="15" 0%

Metanje krogle.

vesa spredaj, vznosna vesa, zakoleb, s |

Zelezna krogla, tezka 7'250 kg. Telovadec |

stoji na okroglem podstavku, ki mu premer meri
2 m. Met je izvesti od rame (desne in leve) in
z eno samo roko. Zabranjeno je stopiti s pod-
stavka, na njem pa se lahko telovadec giblje,
kakor sam misli, da je najboljSe za met.

meri po ravni ¢rti, ki veze tocko, kjer je krogla
zadela tla, s sredis¢em podstavka, manj 1 m, to
je dolzina podstavkovega polumera. Stejeta se
najboljsa meta z vsako roko, tocke sestejejo in
dele z dvema.

Znamkovanije:
Tm — cm — 2 tocki,
7 m 35 cm = 3 tolke,
T m oliem=— "2 -
7 m 8 em = 5 todk,
8m0sem—= 6 ,
8m 2itmi=-T .
8md40em — 8
8mdiem—= 9
8 m65cm =10 ,
8omi 75 emi= 11 4
8m83cm =12 ,
8in S0emi= 131 5,
8im9hicm— 14
Om —om= 13 -

Plezanje po vrvi (na hitrost).

Dolzina vrvi: 8 metrov.

Plezanje se pri¢ne iz pokonénega polozZaja,
oprijem 2 m od tal.

Plezanje po vrvi navzgor je izvesti samo z
rokama, drza nog poljubna, vendar morata biti
iztegnjeni; navzdol na enak nacin.

Znamkovanje:
12 sekund = 0 tock,
114/, . = I tolka,
Lk Sy = Ao
112/, 5 =ridatocke;
1y, ., = 4 ,
11 s == G otk
104/, oy =G
Tk S =T
L)t T T
e tes == s
10 o e N
94/, " — B0
LTSS
93"_’ A — ) S
QHES Biy e 0
9 == Y

Tek na hitrost.

Tek izvajata po dva telovadca iz dveh raz-
liénih vrst, vsak na enem izmed dveh delov, v
katera je razdeljeno tekalisce.

Tek se zacne na strel iz samokresa, ce ne
bi bilo avtomatne kronografije.

8*



Tekalis¢e je 100 m dolgo. Za ciljem je 10 m |
prostora za ustavitev. |

Znamkovanje: _.
15 sekund = 0 tock, '
144/, =i Eocha
145, , = 2 totki,
144, ,, — 3 tolke,
My =4
14 i R |
134/, BEa i i

138/, sckund = 7 tock
13, 0 = LF
13':;'- " = 9 "
13 e = D
ol s =Pl
123, " == bl
123, . =13
121, 5 =il
12 = ==v i o

e o

Navodila za

Dolznost nacelnika vsakega drustva je, da sklife vse
¢lanstvo (telovadce, telovadke in Clane v kroju), ki hofejo
na zlet, k sestanku, na katerem mu je prebrati navodila in
jih temeljito razloZiti. '

Splos$na navodila. Izprevod v Gabrje in pred |
telovadnico celjskega Sokola.

Poseben vlak odide iz Ljubljane (juZni kolodvor) v
nedeljo, dne 14. avgusta, zjulraj med 5. in 6. uro. Natanéni
¢as odhoda iz Ljubljane in s posameznih postaj med Ljub-
ljano in Storami se objavi v dnevnikih.

V Storah se Sokolstvo takoj po prihodu uvrsti za
izprevod v Gabrje. Za izprevod velja naslednji red:

1. Sokoli-gostje.

2. Zvezni prapor (na vsaki strani prapori¢aka po en
namestnik).

3. Tri korake za njim: zvezno predsedstvo.

4. Tri korake za njim: vsi drustveni prapori, po dva
prapori¢aka s svojima namestnikoma v Cetverostopu.

5. Sokolske Zupe po naslednjem redu: primorska,
idrijska, novomedka, gorenjska, ljubljanska, Ljubljana 1,
celjska. .

Zupe se urede naslednje: |

a) 6 korakov za druStvenimi prapori, oziroma za |
zadnjim zborom sprednje Zupe: Zupni starosta in nacelnik '
(vziroma namestnika).

b) 3 korake za njimi: reprezentanéna Ceta (Zupni pod-
staroste, drudtveni sfaroste, ozir. podstaroste) v Cetverostopih. |

¢) Za njo 3 korake presledka; v tem presledku koraka
zbornik prvega Zupnega zbora, za njim prvi zbor v fetverostopu. |

d) Ostali zbori v Cetverostopu.

Med posameznimi zbori je presledek treh korakov. V
tem presledku med njimi koraka zbornik. Cetniki so na desni |
strani svojili ¢et na enaki visini s prvim njih cetverostopom.

V posamezne zbore uvrste Zupni nacelniki clane po
velikosti brez razlike, h kateremu drudtvupripadajo;
paziti pa je po moZnosti, da se Clani enega drudiva ne
uvrste v dva razliéna zbora, Vsak zbor obscga 4 &ete, vsaka
¢eta po 12 ¢lanov. Zadnji zbor ima eventualno samo 2 Zeti;
¢e pa bi Stevilo ne zado3¢alo niti za 2 ceti, se Clani zadnjega
zbora primerno porazdele med cete sprednjih zborov. Vod-
nike posameznim zborom (zbornike) dolo¢i Zupni nacelnik,
zborniki pa pri svojem zboru dolocijo vodnike posameznim
Cetam (Cetnike) in pa krajnike. Krajnike je v Cetvero-
stope vposteti, tako da na €elu zbora ne kora-
kata dva, temve¢ takoj Stirje Sokoli

Trobiti je dovoljeno samo Zupnim trobentaskim zborom,
oziroma drudtvenim trobentaSkim zborom, ki jih Zupni na-

. Celnik dolo¢i kot Zupne.

celjski zlet.

Mesto v izprevodu se jim dolodi
na zbirali&éu.

lIzprevod se ustavi v Gabrju na slavnostnem
telovadisc¢u in se razide. Telovadc se zberejo ob ?/, na 10.
v obladilnicah za izkuSnje za popoldansko javno telovadbo,
(Glej navodila za javno telovadbo.)

Vsem udeleznikom v kroju se je toéno ob 11. uri
zbrati za izprevod, ki odide ob polu 12. uri pred te-
lovadnico celjskega Sokola. lzprevod se uredi na
istinatinkakor prvivStorah. Pred telovadnico se Zupe
po navodilih vodnikov urede v Cetverostopne predelke s
¢elom k telovadnici. Pred ustavitvijo treba, da izginejo vsi
razstopi tako, da bo med vsemi Cetverostopi samo razstop

| na predrofenje.

Prapor3Caki in reprezentanéne Cete izstopijo in se
zbero pred telovadnico po navodilih rediteljstva.

Po kon€anih govorih zapoje Sokolstvo prvi del himne
«Naprej zastava Slave!®, ravnajo¢ se glede takta po godbi,

ki bo obenem svirala.

Nato gredo prapordcaki in reprezentanéne Cete zopet
k svojim oddelkom. Zupe, oziroma dru$tva odkorakajo potem
zase k obedu,

Vsak udeleznik v kroju je dolZzan udele-
Ziti se izprevoda ter se bo z vsakterim, ki se
zasadi izven izprevoda, ravnalo kot s prestop-

 nikom reda,

Pozdrave odzdravljajte v izprevodu na primeren nacin,
toda tako, da se ne krsi red.

Drustvena obleka. Cepica: &rna s &nim, 6. cm Si-
rokim robom.

Kokarda, pritrfjena nad levim ofesom, je frobojna
z monogramom in sokolskim peresom. Pero ne sme biti
daljSe nego 16 em ter bodi pod kokardo pritrjeno napoSev
v kotu 367

Surka in hlade iz sivega volnencga sukna. Pri-
&itih gumbov in gumbnic na sprednji strani surke je 13; na
rokavih so 4 gumbi z gumbnicami.

Na surkinaievistranije prisiti ozek, 7cm
dolg trak s trobojnim vrhnim robom z napisom
kraja, odkoder je tvoje dru$tvo. Pri§iti je samo
ta trak, ne morda tudi traka z napisom Zupe ali
zveze,

Hlacfe navadne &irjave imajo sponke za pas.

Pas ¢m, lakast, z okroglin monogramom iz bele
kovine (pazi, da monogram ni narobe).

Srajca iz rdefega platna (barve svetlordefe) z rde-
¢imi koS¢enimi gumbi. Kroj kakor navadnih srajc brez npe-
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potrebnih gub in uvezenih okraskov. Svilene srajce so
prepovedane!

Cevlji ¢rni, nikakor ne rumeni ali pa lakasti.

Plas¢ do kolen segajofa pelerina. Vzeti jih je s
seboj, &e bi deZevalo ali se na dez pripravljalo.

Znaki. Starosta zveze ima trobojno Serpo, nacelnik
zveze Serpo svetlomodre barve ter trobko. Staroste in pod-
staroste Zup in druStev imajo na desni rami trobojno za-
ponko. Nacelniki in vaditelji drudtev imajo na desni rami
zaponke svetlomodre barve, nacelniki poleg tega trobko.
Prapor§¢aki imajo na desni rami zaponko rdee barve ter
bele rokavice s Sirokimi man3etami.

Drugi znaki so prepovedani.
vobce, da nakit, kakor prstane, veriZice na urah, zapestnice
in druge fake re¢i pustite doma.

Kroj vseh bodi brez hibe. Nacelniki, prepricajte se o
tem in odredite poprave, kjer treba.

Telovadna obleka. Sokolska &epica, bela trikotna,
rdece obrobljena srajca brez rokavov, na sredi prsi z napisom
kraja, odkoder je tvoje dru$tvo, temnomodre trikotne hlade
z belomodrim pasom, &rni telovadni &evlji brez pet ali pa
¢rne telovadne Slape, potem pa morad imeti noga-
vice iste barve, kakor so hlace, Priporotati je, da s
seboj prineseS 2 telovadski srajci. Pod trikoine hlade obleci
plavalne hlatice. Hlafe se pod ¢evlji pritrdijo z gumovim
pasom. Prepovedano je hlace obuti v fevlje, potegnjene
morajo biti ¢ez ¢evlje in pod njimi pritriene.

DolZnost nafelnika vsakega druStva je, da na sestanku,
omenjenem uvodoma, pregleda telovadno obleko udeleZnikov
in udeleznike v kroju podrobno pouti glede drustvene obleke,
Skrajnja Cistost v oblcki! IsCite asti v tem, da ¢lanstvo v
vsakem oziru nastopi brez napake.

Telovadno obleko naj vsak telovadec zveze v sveZenj
ali vretico. V vrefici vzemite s scboj tudi brisalko, milo,
stet, glavnik itd. Vredico opremi telovadec s svojim imenom
in z imenom Zupe in druStva in jo deni v skupno vredo
(kovCeg itd.) drustva, ki jo je opremiti z imenom Zupe in
drustva. S kolodvora v Storah se ta vreda odpelje v obla-
Cilnico pri telovadiiéu.

Redovne vaje. Sestanek naj se porabi tudi za vadbo
redovnih vaj z vsemi udelezniki. Redovnim vajam pa naj
se tudi poprej v drutvih posveli vsa pozornost in se jih
je udeleziti vsemu Clanstva, ki nastopi v kroju in pri te-
lovadbi.

S telovadci je pridno vaditi zlasti tudi
zavoje v dvostopu in Cetverostopu in v SirSih
oblikah. Skrbno je paziti na to, da sledede vrste
to¢no na istem mestu zavijajo kakor prednje,
da zadnji delpredelkaneodboujenanasprotno
stran, istotako, da razdalja med dvosiopi ali
¢etverostopi ni vedja, nego je za korakanje ne-
ogibno potrebno, ter da so telovadei toéno
uravnani in Kriti.

Vsak udeleZnik v kroju se mora vrniti skupno z dru-
§tvom. Kdor bi hLotel ostati dalje, mora vzeti s seboj civilno
obleko in se ob odhodu drutva preobledi.

Vedenje med voZnjo, na kolodvorih, na zletu sploh
bodi vedno primerno najéistejSemu pojmu o Sokolu.

Navodila za javno telovadbo.

Za izkudnje se morajo telovadci zbrati najpozneje ob
3/, na 10. v obladilnicah, kjer se jim, uvrS&enim po Zu-

Priporotamo '

pah, odkaZejo najpoprej prostori v obladilnici. Izku3nje si
slede v naslednjem redu: nastop k prostim vajam in proste
vaje Clanstva, nastop k vajam na orodju, posebne vaje, vaje
celjskega naraScaja, vaje telovadk s kiji. Telovadke morajo
biti najpozneje ob polu 11. v oblailnici pripravljene za
izkusnjo.

Javna telovadba se zafne to¢no ob 3. uri popoludne
po naslednjem sporedu:

1. Vaje naradcaja celjskega Sokola s palicami.

. Nastop ¢lanstva k prostim vajam.
. Proste vaje ¢lanstva.

. Vaje telovadk s kiji.

. Vaje ¢lanstva na orodju.

. Vaje gostov.

. Posebne vaje.

Vsi telovadei morajo biti Ze ob 2. uri popoldne v
oblacilnicah, kjer se jim je takoj preobledi; nato se zatno
uvritati za nastop k prostim vajam. Nara$¢aj in telovadke
se morajo najpozneje ob !/, na 3. zbrati v oblaéilnici,

Nastop telovadk k vajam s kiji. Navodilo se je
doposlalo udelezenim drudivom.

Nastop k prostim vajam. Telovadei prikorakajo na
telovadise v osmerostopih, se sredi telovadista staknejo na-
prej v razstop na pol koraka, nakar narede lihi (1., 3., 5. itd.)
osmerostopi, oznaceni na zbiraliséu kot .desni*, pol obrata
v desno, sodi (2, 4, 6. itd), .levi®, pa istofasno pol obrata
v levo. Razdelijo se na ta natin v dva predelka, v katerih
koraka z dolgimi koraki po osem in osem telovadcev v za-
stopih v nasprotnih si smereh proti stranskima obodoma
telovadis¢a, PriSedsi do obodov, se oba predelka stakneta
naprej v razstop na pol koraka in se obrnela istofasno, in
sicer oba proti tribuni, torej ,desni* s poluobratom v levo,
.levi* pa s poluobratom v desno ter z dolgimi koraki kora-
kata nato ob stranskih obodih. Ko sta doSla oba osmero-
stopna predelka do gornjega oboda, zavije za 90°, in sicer
.desni® v levo, ,levi® pa istofasno v desno. Pred sredo
gornjega oboda zopet zavijeta vsak za 90° v smeri proti
vhodu ter se zdruZita v Sestnajsterostop, ki koraka do srede
telovadisca, se tu razdeli zopet v dva osmerostopa z za-
vojem 90°: ,desnih* v levo in ,levih* v desno. Oba osmero-
stopa korakata sedaj v nasprotnih si smerch do mesta pred
stranskima obodoma, oznafenima z zastavicami, kjer zavijeta
istofasno za 90° ,desni* vdesno, ,levi® v levo, ter korakata
ob stranskih obodih proti dolnjemu obodu. PriSedsi do dol-
njega oboda do mesta, oznac¢enega z zastavicami, zavijeta v
vsakem osmerostopu notranja cetverostopa v protihodu,
vnanja fetverostopa pa samo za 90% Notranja Eetverostopa
korakata s skracenimi koraki v smeri proti tribuni, vnanja pa
z dolgimi koraki ob dolnjem obodu do mesta, oznatenega
z zastavicami, Kjer zavijeta za 90° Ko sta dosegla visino s
skrafenimi koraki stopajocih Cetverostopov, ki sta sedaj po-
stala ,vnanja*, prestopifa tudi ta sedaj vnanja &etvero-
stopna predelka z dolgimi koraki. Tako korakajo Stirje lo&eni
Cetverostopni predelki na enaki visini proti tribuni, Med po-
hodom jim je prehajati v Celni razstop. Prva vrsta se ustavi
na naprej dolofenem mestu, oslale zapored, ko dojdejo v
pravilni razstop. Nato se izvede bofni razstop z odskoki
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od srede vsakega Cetverostopa.

Priprava in izvedba nastopa k prostim vajam se

| izvrsi na naslednji nadin:

Na zbiralid¢u v oblacilnici uvrste vodniki Zup telovadce
svoje Zupe v osmerostopni predelek. Ti predelki si slede v
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redu, ki se doloi na zbiraliS¢u samem. Prvi predelek na-
stopi pri vhodu na telovadisce, ostali za njim. V prvem
osmerostopu prvega predelka se uvrsti osem drusStvenihi na-
Celnikov, ob krajih osmerostopov in Eetverostopov je vodnikom
Zzup uvrstiti ostale drudtvene nacelnike, vadiielje in boljSe
telovadee. Ako v zadnji vrsti Zupe ni zadosti telovadeev za
osmerostop, se izpopolni z eventualnimi ostanki drugih Zup,
oziroma s telovadci iz zadnjih vrst zadnjega predelka. Vodnik
vsake Zupe oddeli osmerostope in se s primernim poveljem
preprica, &e vedo notranji Krajniki za svoje Cetverostope.
(»Notranji krajniki Cetverostopa v Cepenje — zdaj!*)

Nato se staknejo vsi predelki v en sam osmerostopni
predelek. Vodnik javne telovadbe odsteje vse osmerostope
na desne (lihi) in leve (sodi) ter se s primernim poveljem
preprica, ¢e si je vsak osmerostop zapomnil svojo oznacbo
(.Desni, zastop! v desno — v bok!®, ,Levi, zastop! v levo
— v bok!®, nato hkratna izvedba obrata desnih in levih v
istoimensko stran: ,Zastop! levi v levo, desni v desno —
v bok!® in nasprotno: ,Red! gor - s Celom!®).

Potem pohod na telovadidte. Kakor hitro se predelek
bliza cilju, kjer se ima izvrSiti obrat v desno in levo, da
vodnik javne telovadbe znamenje s trobko, ki pomeni
— wpozor!“, in veli: ,Skrati — korak!* in ,,Stik naprej!¥,
nakar sprednjiki, ¢e treba, korakajo na mestu, ostali pa se
staknejo naprej v razstop na pol koraka, korakajo nato
s skratenimi koraki, eventualno na mestu, dokler ne zazveni
povelje: ,Desni v desno, levi v levo — v bok!¥ Na fo
povelje vsi istofasno izvedejo obrat: desni osmerostopi v
desno, levi v levo, nakar oba predelka korakata z dolgim
korakom (brez povelja) v novih, nasprotnih si smereh
proti stranskima obodoma telovadista. Ko se sprednjiki
vsakega predelka bliZajo obodu, se da zopet znamenje s
trobko: ,pozor!® in se veli: ,Skrati — korak!... Stik
naprej!* Sprednjiki, Ce treba, korakajo na mestu, ostali pa
se staknejo naprej v razstop na pol koraka, korakajo
nato s skrafenimi koraki ali pa, ¢c¢ treba, na mestu, dokler
ne zazveni povelje: ,Gor — s &elom!“ Na to povelje se
vsi telovadci v obeh predelkih obrnejo s poluobratom proti
tribuni, to je: v levem predelku v desno, v desnem pa
v levo, nakar oba predelka korakata z dolgim korakom
(brez povelja) ob stranskih obodih v smeri proti tribuni.
Ko se blizata gornjemu obodu, se da znamenjes trobko:
wpozor!“ in se veli: ,Skrati korak !“, da se morejo spred-
njiki dobro uravnali in zavoj osmerostopa enakomerno izvesti
v obeh osmerostopih istofasno. Na povelje: ,Zavoj not —
zavij!* zavije vsak osmerostop za 90" not, to je desni v
levo, levi pa v desno, ter korakata z dolgimi koraki (brez
povelja) drug drugemu nasproti. Ko se bliZata sredi gornjega
oboda, se da zopet znamenje s frobko: ,pozor!* in se
veli: ,Skrati — korak!®, potem pa: ,Zavoj dol — zavijl%,
nakar zavijeta oba predelka za 90° v smer proti izhodu, to
je desni v levo, levi pa v desno, ter se zdruZita v Sest-
najsterostop, ki koraka potem z dolgimi koraki (brez po-
velja) dalje proti sredi telovadista. Tu zopet znamenje s
trobko: ypozor!® ter povelje: ,Skrati — korak!" in nato:
»Zavoj ven — zavij!®, nakar se Sestnajsterostop z zavojem
vsakega osmerostopnega predelka za 90° (prvotni levi v
desno, prvotni desni v levo) razdeli v dva lofena osmero-
stopna predelka, ki z dolgimi koraki (brez povelja) korakata
proti stranskima obodoma. Ko se bliZata mestu, oznafenemu
z zastavicami, zopet znamenje s trobko: ,pozor!“, po-
velje: ,Skrati — korak!“ in nato: ,Zavoj dol — zavij!“
Paziti je, da zavijeta tu oba predelka za 90° (prvotni desni

na desno, prvotni levi na levo) natanéno ob zastavicah. Po
zavoju korakata oba predelka z dolgimi koraki (brez povelja)

| vzporedno s stranskima obodoma proti mestoma pred dolnjim

obodom, oznaCenima z zastavicami. Ko se bliZata tem za-
stavicam, zopet znamenje s trobko: ,pozor!® in po-
velje: ,Skrati — korak!* in pa: ,Zavoj gor — zavij!*

Na to povelje notranji Eetverostopi vsakega pre-
delka zavijejo takoj za 180% gredo torej v protihodu v
smeri navpitno na gornji obod, in sicer s skracenimi koraki
tudi po zavoju.

Vnanji €etverostopi vsakega predelka pa na isto
povelje, skrativsi korake, zavijejo samo za 90° gredo po
zavoju z dolgimi koraki (brez povelja) vzporedno z dolnjim
obodom do mest, oznaCenih z zastavicami, tu zopet, skrativsi
korak (brez povelja), zavijejo (brez povelja) za 90° ter z
dolgim korakom (brez povelja) stopajo v smeri navpicno na
gornji obod. Ko dojdeta v enako viSino z vnanjima Cetvero-
stopnima predelkoma (prejsnjima notranjima), ta sedaj vnanja
predelka, ki sta doslej korakala s skracenimi koraki (event.
na mestu), prestopita brez povelja z dolgimi  koraki,
tako da sedaj korakajo Stirje lofeni Cetverostopni predelki
v smeri navpi¢no na tribuno.

Obenem je pri tem pohodu ¢etverostopov
dosedi razstop za proste vaje naprej (Celni razstop). V
ta namen je freba, da zadnji skratijo korak in da vsaka
Cetverostopna vrsta od sprednje koraka v razdalji 180 cm,
katera mera je dolofena za razslop (lorej v razdalji dveh
znamenj, vloZenih v tla), Prve ¢etverostopne vrste se usta-
vijo (brez povelja) na posebej oznafenem mestu, ostale za-
pored za njimi, ko dojdejo na razdaljo 180 e od sprednjih
se Ze ustaviviih (torej na prva znamenja za njimi).

Nato se izvede bodni razstop. Znamenje s
trobko: ,,pozor!* nato dvigne vodnik telovadbe zastavico
in napove: ,Bocni prosti razstop!“, mahne z zastavico
navzdol in obenem veli: ,ena!®, na kar naredita oba kraj-
nika (1. in 4. telovadee) vsakega fetverostopa skok v svojo
stran, pri emer glej vsak, da se fakoj uravna in pra-
vilno krije.

Potem dvigne vodnik zopet zastavico, veli: ,dve!*
in obenem mahne z zastavico navzdol, nakar vsi telo-
vadei narede od srede cetverostopa na desno in levo
skok v stran tako, da vsak takoj stoji na svojem znamenju
v tleh, obenem vsi telovadci odroge, da se¢ napake, na-
stale pri razstopu, hitro popravijo. Vsi drZe mimo roke v
odrocenju.

Vodnik zopet dvigne zastavico, napove ,Priroditil%,
mahne z zastavico navzdol in obenem veli: ,zdaj!*, na-
kar vsi telovadei z zmernim ploskom na stegna prirode.

Odhod. Po prostih vajah se izvede bolni sestop
podobno kakor razstop: Na ,ena* narede vsi skok k sredi,
na n,dve* samo krajniki skok k srednjima telovadcema, ki
morata Z¢ po prvem skoku biti v tesnem razstopu.

Sestop Cveterostopov naprej (Celni) se izvede na
povelje: ,Sestop naprej — pohod!* Prve Cetverostopne
viste ostanejo na mestu, vse druge se sklencjo v pohodu
naprej; vsaka se zase ustavi, priSedsi do pravilnega razstopa
s prednjimi.

Odhod s telovadiita se izvede nato na ta natin, da
se na povelje ,V osmerostope! zavoj not — pohod!®
notranja Cetverostopa zdruzita s protihodom in korakata proti
izhodu, vnanja pa korakata najprej naravnost do gornjega
oboda, tu zavijela not, korakata ob gornjem obodu, se v



sredi zdruZita z zavojem dol v osmerostop, ki se priklopi
zadaj prvemu osmerostopu. Ce treba, skrati drugi osmero-
stop korak, oziroma koraka na mestu, dokler ne dobi pro-
stora za prvim osmerostopom,

Prememba druge sestave prostih vaj. Izvajalo se
bo vseh 5 sestav. Pri drugi sestavi pa se je gib 1. ¢ (doslej
s 1!/, obratom v desno prednoZiti z desno — suniti naprej)
premenil takole: s poldrugim obratom v desno v
prednozno stojo z desno — suniti naprej.

Nastop vrst k vajam na orodju. Takoj po dohodu
od prostih vaj na zbiraliS¢u se vrste, dolofene za vaje na

orodju, uvrste v §tiri skupine. V vsaki skupini se postavijo |

vaditelji v red, za njimi pa v zastopu njih vrste. Na telo-

vadis¢e prikorakajo skupine druga za drugo. Ko pride vsaka
pred svoj orodni oddelek, vede vsak vaditelj svojo vrsto k
orodju, ki se ji odkaZe pri izkudnji. Tu se doloéi tudi red,
po katerem se viste uvrste v posamezne skupine.

Ko dojdejo vrste na svoja mesta, si pripravijo orodje
in ¢akajo pri svojem orodju, dokler se ne da znamenje s
trobko, da se ima zaceti s telovadbo, ki traja 15 minut. Po
preteku tega Casa da vodnik zopet znamenje s trobko, na
katero je s telovadbo prenehati in orodje eventualno spraviti
na prejSnje mesto. Nato se na znamenje s trobko uvrsti
vsaka skupina pred svojim orodnim oddelkom v isto tvorbo,
v kateri je prigla na telovadisfe, in zafne na zopeino zna-
menje korakati; priSed$si do srede, zavije proti izhodu
in odide.

Vestnik slovenskega Sokolstva.

Slovenska sokolska zveza.

Pozor, bratje nacelniki in vaditelji! Va-
diteljski zbor S. S. Z. je v svoji seji dne 26. ju-
lija sklenil, da je premembe povelj, kakor jih
navajajo pretekli mesecizdane ,Redovne vaje“
uvesti takoj v prakso.

Besedilo se je premenilo naslednjim po-
veljem:

Stopoma — stopajl!“ v: ,,Hodoma —

Iz XIII. seje vaditeljskega zbora S. S, Z. dne 26.
julija 1910. Navzofi: zvezni nalelnik br. dr. Murnik, Zupni
nacelniki bratje: Kranjc iz Gorice, Novak iz Idrije, Perdan
iz Novega mesta, Sajovic iz Kranja, Smerinik iz Celja in
od tehnitnega odscka razen Ze med Zupnimi nadelniki ome-
njenih ¢lanov e br. Bukovnik; zapisnikar br. Kostnapfel.
Vaditeljski zbor, ki je imel ta dan sejo vprvi¢ po ustanovitvi
Zup, se je bavil povetini le s celjskim sokolskim zletom in

| s tekmovalno telovadbo, Ker se more celjski zlet vrSiti samo

pohod!*; ,stopaj!“ ravno tako v vseh drugih

zvezah v ,,pohod!*

JV teku — tek!“ v: ,Tekoma — tek!“

.V desno (levo) zavij — stopajl* v:
,V desno (levo) zavoj — pohod!*

.V desno (levo) — zavij! v:
vdesno (levo) — zavij!“

,Red! (Dvored!) v levo (desno) s
¢elom — stoj!“ v: ,Red!(Dvored!)vievo
(desno) s ¢elom — stik!*

JRedovne vaje* (I. V ¢lenu in ceti, raz-
lozil dr. Viktor Murnik; II. V zboru in v praporu,
po dr. Jindficha Vanicka spisu ,Vyklad cviceni

»nZavoj!

na en dan, na en dan pa je docela nemogode dovrditi z
zletom vred tudi tekmo, se je sklenilo, da se bo tekma
visila dne 25, septembra v Ljubljani na dirkalis¢u, popol-
dne pa javna telovadba. Ob slabem vremenu se bo oboje
vrdilo v telovadnici ljubljanskega Sokola v Narodnem domu,

| S ¢istim dobitkom se deloma pomore tistim, ki bi sami ne

utrpeli stroskov za udelezbo. — Tekmovalne vrste in tekmo-
valce morajo vse Zupe priglasiti zveznemu tehnié-
nemu odseku najpozneje do vitetega l.septembra

| t. 1. — Za presojo izvedb tekmovalcev veljajo strogo za vaje

na orodju navodila v ,Slovenskem Sokolu®, za proste vaje

| pa razlaga, objavljena lani v .Vadbenih veferih“. V dvomnih

pofadovych®) posilja proti naprej$njemu placilu |

ljubjanski Sokol, dobiti pa jih je tudi pri
zupnih predsedstvih ter v  Narodni knji-

garni* in v Schwentnerjevi knjigarni v Ljubljani.

Cena 1 K 80 vin., po posti 10 vin. vec,

II. Prva medzletna tekma S. S. Z. bo v
Ljubljani dne 25. septembra. (Glej naslednji

primerih odlodi tehni¢ni odsek- S. 8. Z. — Na fej seji sta se
dalje podrobno razpravljala priredba in spored celjskega zleta.
Naknadno morebiti potrebne odredbe odredi br. nafelnik.
(Glej navodila.) — Premenjena povelja, navedena v novo
izdanih ,Redovnih vajah*, je takoj uvesti v prakso.

Novomeska sokolska Zupa.

I. zlet Novomeske sokolske zupe v Mokronogu.
Dne 10. julija t. 1. se je vrdil prvi Zupni zlet novoustanov-
ljene novomeSke sokolske Zupe v Mokronogu. Ob 1. uri
popoludne so se zbrali bratje iz Novega mesta, Crnomlja
in Metlike v Novem mestu ter se od tu odpeljali na vozovih
v Mokronog. Med potjo so dodli bratje iz Kostanjevice in
Sv. Kriza ter so skupno nadaljevali pot proti kraju naj-

| mlajsega brata, v prijazni Mokronog. Ob 3. uri so dospeli

izpisek iz zapisnika seje zveznega vaditeljskega | _
| s praporom, ter brati iz Ljubljane v izprevod, ki so ga otvo-

zbora.)
Ill. Proucite in razlozite ¢lanstvu v da-

nasnji Stev. objavljena navodila za celjski zlet. |

na cilj ter se uvrstili z brati iz Mokronoga, Trebnjega, iz
Kranja, ki se niso ustradili dolgega pota ter poleteli k nam

rili vrli bratje jezdeci iz Mokronoga. V izprevodu, ki ga
je vodil Zupni nacelnik brat F. Perdan, je bilo zbranih nad
150 Sokolov. Na trgu je zbrane Sokole v imenu obinskega
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odbora ter trga Mokronoga prisr¢no pozdravil Zupan mokro-
nozki, gosp. Zupandi¢, ter jim zaklical: dobro dodli! Nato je
pozdravil Sokole starosta iz Mokronoga, brat Zwitter, ki je
s kratkimi, jedrnatimi besedami orisal pot, po kateri naj bi
hodilo dolenjsko Sokolstvo, ter koncal svoj govor z geslom:
V mislih domovina, v srcu pogum, v pesti mo& Zupni sta-
rosta brat dr. Schegula se je z lepimi besedami zahvalil
gosp. Zupanu in bratu mokronoSkemu starosti za krasni
sprejem ter pojasnil pomen Sokola na Dolenjskem z ozirom
na narodnost, na telesno, dufevno in nravno krepitev, kazal
kot vzor na ¢eSko Sokolstvo in poljudno razloZil, da stori na-
rodni greh oni, ki se cuti Slovenca, pa nasprotuje sokolski
organizaciji, ki ji je namen edino le, vzbujati in ufrjati
narodno zavest, usianoviti branik proti vsem narodu nasprot-

nim elementom, gojiti mo¢ v narodu, ga telesno in dulevno |

krepiti, vzgajati v narodu znafaje. Po sprejemu so korakali
Sokoli do konca trga. Na celi poti so bili burno pozdrav-
ljani, zavedne dame mokronoske pa so jih obsipale s cve-
ticami. Izprevod se je ustavil na telovadistu, kjer se je
lakoj izvriila izkudnja za proste vaje. Javna telovadba se je
pricela tono ob 5. uri. 54 telovadcev je prikorakalo ob
zvokih sokolske koralnice pod vodsivom nacelnika brata
Perdana in po kratkem rajalnem nastopu preslo v razstop
za proste vaje. Po Stirikratni elegantni in sigurni izvedbi
kazateljev, novomeSkih vaditeljev br. PapeZa in MatjaSica, so
izvedli vsi bratje 4 celjske proste vaje po osemkrat. lzvedbam

je burno ploskalo obéinstvo, ki v preteZni velini ni $e videlo |

takega nastopa, in vaje gledalo z velikanskim zanimanjem.
Za strokovnjaka pa niso bile ba¥ najboljfe. VpoStevati je
seveda, da so vsa ta drudtva po vetini nova ter so javno
sploh prvi¢ nastopila. V prihodnje pa naj nc bo vec videti
napak. Naloga druStvenih nalelnikov je, da vadijo vsako
vajo gib za gibom, da bo izvedba pravilna, lepa in sigurna.
Nato so nastopile Clanice novomeSkega Sokola s kiji pod

vodstvom br. nacelnika Perdana. lzvajale so vaje za celjski |

zlet povsem hvalevredno in precizno ter dokazale, da znajo
biti tudi vztrajne. Na koncu vaj je podal br. starosta Zwitter
v priznanje vsaki sestri Sokolici lep Sopek. Nato je mokro-
noSki naraifaj pod vodstvom br. nacelnika iz Mokronoga
dobro izvedel vaje s palicami. Mlademu nara$¢aju Zelimo ob
prvem nastopu tudi nadalje obilo uspeha. Nala bodo€nost
je v krepkem naraifaju. Orodna telovadba clanstva je bila
povsem hvalevredna; videti je bilo, da je delo v telovad-
nicah resno. Telovadei so nas iznenadili z lepimi, celo z
vrhunikimi vajami na vsch orodjih. Pohvalno se moramo
izre¢i o novomeski vrsti na bradlji, o 1. novomeski vrsti s
skupinami brez orodja, ki so gledalce presenecale. Vrsta iz
Kostanjevice in Sv. KriZa je izvajala lepe vaje na drogn,
vrsta iz Trebnjega je vadila na bradlji vedino tekmovalnih
celjskih vaj, ki so jih telovadci izvajali dobro. Pa {udi naj-
mlaj8i bratje iz Mokronoga niso zaostajali za drugimi; telo-
vadili so na bradlji ter izvajali vaje istotako dobro. Nastop
gostov Gorenjske sok. Zupe na bradlji in drogu je bil pray
dober; izvajali so na obeh orodjih vrhunske vaje. Telovadbo
je zakljutila Zupna vzorna vrsta na drogu, ki je istotako
kakor br. gostje izvajala lepe in tezke vaje. Gledalci so ji
ves fas burno ploskali. Po konfanem programu se je na

olepSanem veselicnem prostoru zacela neprisiljena zabava.
Ob devetih zvecer so se sokolska drustva od zavednih
mokronoskih bratov in prijaznega obCinstva poslovila in
odsla vsako na svoj dom. Prvi javnosti podani raun o delu
novoustanovljene dolenjske sokolske Zupe kaze, da se so-
kolska ideja tudi tu pravilno pojmi ter da tudi tu ne za-
ostajamo za drugimi. nf.

Novomeski Sokol je dne 17. julija priredil veselico.
UdeleZilo se je je takorekoé celo mesto. Imela je seveda le
navadno lice, a ker je bil obenem korporativen nastop in
javna telovadba, bo le v korist naZe stvari, &e si bratsko po-
vemo stvarno kritiko. Da napredujemo, da smo tudi v zad-
njem Casu storili lep korak naprej — o tem ni dvoma. Junaki
smo Ze, vsa Cast — lahko vas pohvalim —, a hofemo biti
tudi v vsakem pogledu Sokoli — celi Sokoli in doseti v
vseh ozirih idealni cilj. Zato opustim vsako daljSo hvalo --
ker telovadilo se je res jako dobro — in hofem le opozoriti
na tofke, v katerih je treba Se brudenja. Ena prvih c¢ednosti
sokolskili je tofnost; pri odkorakanju iz mesta je bilo za-
mude samo ¢, ure; za to ni izgovora, ga ne more in ne
sme biti. Bratje iz Mokronoga bi bili prikorakali tudi sami
na veseliéni prostor ter imeli na vaSi tofnosti jako lep
vzgled! Zamuda pri zacetku prostih vaj je bila celo stradna!
Dobra 3ola za jako pridnega brata nacelnika: ne zaunasaj se
nikoli na nikogar! Telovadba Zenskega oddelka s kiji jako
dobra — zahtevali pa bi lahko ve¢ preciznosti; to dosedi
je pa¢ lahko mogode, ko je fako dober materijal. Bratje
vaditelji: pri poveljevanju ne mahajte z rokami; e godba
ne svira, zadostuje popolnoma va$ zadosti modni organ.
Kritje v vrstah se vam — mislim — ne dozdeva dosti
vazno. Svetujem vam pa prav toplo: krijte in ravnajte se
vsak trenutek, vedno, tudi med prostimi vajami, neprene-
homa ter na vse strani! Vsi bratje telovadci: za poljubno
vajo na orodju izberi vsak le vajo, ki jo zna$ popolnoma
in zvezano, potem je ne bo treba prekiniti ali celo pretrgati,
(to se je veckrat pripetilo, da, celo tudi ,najboljSemu®).
Tudi za odskoke sploh treba veliko vel vade pozornosti in
pridnosti; po odskoku na tla stoj kakor pribit in potem Scle
lepo odkorakaj! To se vendar zahieva Ze od zaCetnika!
Skupina na bradlji in konju je bila krasna; a ne vem, zakaj
ni bil konj sorerno postavljen z bradljo? To je precej ka-
zllo zares lepo sliko. Torej: Glave kvisku in vedno le na-
prej za geslom: ,Dosti §¢ vedno ne znam® in potem bodete
prvi med prvimi. Na zdar! Star Sokol.

Sokol v Ko¢evju. V Kocevju, kjer je slovenski Zivelj
izpostavljen napadom narodnih nasprotnikov, kakor teZko kje
hujsim, se snuje Sokol. Pravila so se Ze poslala vladi. TeZzko
bo stalif¢e novega drudtva. Treba mu od drugod ne samo
moralne, temved tudi izdatne gmotne podpore. Dokler ne
dobi lastnega doma, bo njegov obstoj nesiguren. DolZnost
vsakega Slovenca je zategadelj, da prispeva kolikor
najve¢ more za ,,Sokolski dom* v Kocevju! Prispevke

| sprejema pripravljalni odbor Kofevskega Sokola v Kofevju.

Prihodnja Stevilka izide meseca septembra,

Urednik: Dr. Viktor Murnik.

Tisk ,Narodne tiskarne* v Ljubljani.
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KONJ NA SIR Z ROCAJEMA : naskohoma vzmah odnoZno.
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I. stopnja.

desno.

levo — vskok odboéno v d. (— opora leZno v stran) — odrofiti z d.
— seskok odbo€. nazaj.

d. — odskok odnozno z . — odrofiti z 1. — seskok odbot. (s pri-
noZenjem d.) naprej.

I. — vskok odbo¢. v d. (— opora lezno v stran) — d. roka v bok —
seskok odbol. nazaj.

d. — used odnoZ z I v sedlo — vzpora — seskok odnoz. z 1. nazaj.
l. — vzmah odb. v d.

d. — premah odnoZ. z I. naprej not — premah odnok. z 1. nazaj -
vskok odbo¢. v d. seskok odbot. napre;j.

I. — premah odnoZ. z d. naprej ven — premah odnoz, z d. nazaj
vskok odbod. v . — seskok odbo€. nazaj.

d. — premah odnoz. z 1. not — premah odnoZ. z d. not — seskok
naprej.

I. — odskok odbol, v d. — nazaj do vzpore spredaj — premah odnoZ.
z L. not. — seskok odnoZ, z d. naprej.

II. stopnja.

d. premah odnoZ z 1. ven — seskok odnoZ, z . nazaj.

L premali odnoZno z d. ven — seskok odnoz, z d. nazaj — vskok
odboc¢. v . — seskok odbo€, naprej.

d. — premah odnoz. z I. ven — premah odnoZ z 1. nazaj — vskok
odbo¢. v d. — seskok nazaj.

. — premah odnoZ. z d. not premah odnoZ. z d. nazaj — used

odnoZ z 1. na vrat (I. preprime na vrat, d. na sprednji rolaj) — sesed
odnoZ. z | nazaj.

d. vzmah odbo¢. v 1. — premah odnoZ z d. not — seskok odnoz.
z 1. naprej s !/, obr. v d.

I. — premah odnoZ z d. not — premah odno?. z d. nazaj — vskok
odbot. v I. na vrat vzpora zadaj — seskok naprej.

d. — premah odnoZ. z L. not — premah odnoZ. z I. nazaj — odbocka
v d. naprej.

L. — premah odnoZ, z d. ven — premah odnoz z d. nazaj — premah

odbol. v I. not — vyskok odnoZ. z d. nazaj na hrbet — odroditi z d.
— seskok odbot, (s prinoZenjem 1) nazaj.

d. — premah odnoz. z 1. ven premah odnoZ. z 1. nazaj — premah
odbo€. v d. not — premah odnozne z |. nazaj — premah odnoZ. z
d. nazaj — vskok odbo¢. v I. na vrat — seskok naprej.

I. — premah odbof. v d. not — premah odnoZ. z |. nazaj not — premah
odnoZ. z 1. naprej not — vskok odbo€. v d. nazaj na hrbet — seskok
odbot. nazaj — odbocka v 1. naprej.

6
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I11. stopnja.

1. Z d. — odbotka v L

2. Z 1. — premah odnoZ z d. not — premah odnoZ. z L. not — vskok
odbof. v d. nazaj (na hrbet) — seskok naprej.

3. Z d. — premah odnoZ. z l. not — premah odnoZ. z d. nol — odbocka
v |. nazaj.

4. Z 1. — vzmah odbol v d. — premah odnoZ. z . not. — premah odnoZ.
z d. not — vskok odnoZ. z l. nazaj (na vrat) — vzpora zadaj — seskok.

5. Z d. — premah odbol. v L. not. — premah odnoZ. z d. nazaj not —
premah odnoZ. z d. naprej not — odbocka v I. nazaj.

6. Z 1. — premah odnoZ. z d. not — premah odnoZ z 1. not — premah
odbot. v d. nazaj — premah odnoZ. z I. not — seskok odnoZ. z d.
naprej.

7. Z d. — premah odnoZ. z 1. not — premah odnoZ. z 1. nazaj — premah

odboé. v d. not — premah odnoZz. z l. nazaj not — premah odnoZ. z
. naprej not — odboctka v d. nazaj.

8. Z d. — vskok odbo&. v . — vzpora spredaj — premah odnoZ. z d. ven
— premah odnoZ. z d. nazaj — premah odbo¢. v l. naprej not —
premah odnoZ. z d., nato z l. nazaj not — seskok nazaj.

9. Z d. — kolo odnoZ. z 1. do stoje na deski — odbocka v levo.

10. Z 1. — premah odnoZ. z d. not — premah odnoZ z 1. not — premah
odbo&, v d. nazaj — kolo odnoZ. z 1. do stoje na deski.

Opomba. Vaditelj naj strogo zahteva, da telovadei pravilno drie
telo; ravnotako je treba paziti na to, da se prenasa pri metih teZa telesa
enakomerno z roke na roko brez prekinjenja. Pozor na pravilne seskoke,

DROG DO RAMEN. I. stopnja.

Iz vese stojno spredaj z nadprijemom naskokoma.

1. Obesa v d. podkolenu zunaj — z zakolebom naupor do seda odnoZno
— sesed nazaj do vzpore — seskok nazaj s !/, obr. v d.

2. Obesa v d. podkol. zunaj — z zakolebom naupor v sed odnoZ. — pre-
prijem z 1. v podprijem -- Y/, obr. v . do seda odnoZz z 1. nadpr,
— spad, vesa in seskok.

3. Obesa v d. podkol. znotraj -~ z zakolebom naupor do seda jezdno —
1/, obr. v I. — spad v obeso znotraj z . — previek in seskok.

1. Obesa v d. podkol. zunaj — z zakolebom naupor do seda odnoZ, — pre-
prijem in obrat kakor pri vaji 2., spad do obese z 1. zunaj —— z zako-
lebom naupor v obesi z 1. zunaj — sesed odnoZno z . nazaj do
vzpore — seskok nazaj s '/, obr. v |

5. Obesa v d. podkolenu znotraj — v zakolebu naupor do seda jezdno —
1/, obr.v I. — spad do obese z | znotraj —- z zakolebom naupor do
seda jezdno — seskok odnoZno z d. naprej.

6.—~10.— 1.—5. v drugo stran.

n

11 stopnja
Iz vese stojno spredaj z nadprijemom naskokoma:

1. Obesa v d. podkol. zunaj — z zakol. naupor — to¢ nazaj — spad do
obese z d. zunaj — zakoleb — naupor 1/, obr. kakor pri vaji 8t 2,

I. stopnje — sesed odnoZz. z 1. nazaj.
2. Obesa v d. podkol. zunaj — z zakol. naupor — tol nazaj — '/, obr. v 1,
— spad do obese z 1. znotraj — z zakol. naupor — preprijem z . k

d. — sesed odnoZ. z 1. nazaj.

3. Obesa v d. podkol. zunaj — z zakol. naupor — '/, obr. kakor pri vaji
&. 1. — tof v obesi z 1. zunaj nazaj — spad, vesa in seskok.

4. Obesa v d. podk. znotraj -~ 2z zakol. nanpor — '/, obr. v 1. — tof v

obesi z |. znofraj nazaj — spad, previck in seskok.
5. Obesa v d. podkol. znotraj — 1/, obr. v |. do seda odno?. z I zunaj —
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to€ v obesi z L. zunaj nazaj — spad, vesa in seskok.

6.— 10. I.—5. v drugo stran.

]

3.

I stopnja.
Iz vese stojno spredaj z nadpr.

. Y, obrat v d. do vese stojno zadaj s podprijemom naskokoma do vese

vznosno zadaj, previek z I in v zakelebu naupor v obesi z d. Zunaj
— tol v obesi naprej — zmik, previek in seskok.

. Y, obr. v d. do vese stojno zadaj s podpr. naskokoma do vese vznosno

zadaj, previck z d. in z zakol. naupor v obesi z 1. znotr. — 1/, obr.
v d. — tot v obesi z d. znotraj nazaj - spad, previek in seskok.

Naskokoma previek z d. in naupor v obesi z desno znolraj — 1, obr. v
I. — tof jezdno nazaj — spad, previek in seskok.

. Naskokoma previck z d. in naupor v obesi z d. znolraj — '/, obr. v 1.

do vzpore jezdno s podprijemom — to& jezdno naprej — zmik,
previck in seskok.

. Y, obr. v d. do vese stojno zadaj s podpr. naskokoma do vese vznosno

zadaj, prevlek z I in z zakol. naupor v obesi z d. znotraj — tod
jezdno naprej — 1/, obr. v I. do nadpr. — to& jezdno nazaj in spad,
previek in seskok.

6.—10. — 1.—5. v drugo stran.

GRED (NIZKA, OKROGLA). Vrsta nastopi v zastopu (srednji razstop) z d.

bokom h gredi. Vse vaje vadi vrsta na povelje.
I. stopnja.

I. Vstop z d. naprej na gred — 1. odnozi — odro¢iti — 2., 3. drza.
4. Sestop v L. stran (s prinoZenjem d., spetna stoja, priroditi).
Je nekolikokral ponavljati.
1. Vstop z d. naprej na gred z I. odnoZ. — odrotiti — 2., 3. drza.
4. PrinoZiti z 1. — prirotiti.
5 OdnoZiti z d. — odrotiti, 6., 7. drza.
8. Sestop v d. stran, PrinoZiti z 1. — priroiti.
Isto nasprotno
I. Vstop z d. naprej v spetno stojo na gredi — odrotiti — 2., 3. drZa.
4. Sestop z I. nazaj (desna ostane na gredi).
5. Vstop v spetno stojo na gredi — odrociti.
6. Sestop z |. nazaj.
7. S prisunkom d. speina stoja — priroéiti.
Je nckolikokrat ponavljati.
1. Vstop z d. naprej na gred do stoje, predkorak z 1. — zaro¢iti,
2. Zakoratna stoja z . — predroditi,
3. Prednoziti z d. — odroditi.
4. Prinoziti — seskok v d. stran do spetne stoje — priroditi.
Se ponavlja.
I. Vstop z d. naprej na gred - prednoZiti z 1. — predrogiti.
2. Odnoziti z 1. — odrofiti.
3. PrinoZiti z 1 — prirotiti in fakoj odnoZiti z d., odrotiti,
4. Seskok v d. stran (spetna stoja, priro€iti).

=13 e —

Sc ponavlja.
II. stopnja.

. Vstop z d. naprej do spetne stoje na gredi — odroditi — 2., 3. drZa.
. OdnoZiti z 1. — vzrotiti.

. PrednoZiti z 1. — predroditi.

. OdnoZiti z 1. — odroditi.

. PrinoZiti z 1. — priro&iti — seskok sonoZno v d. stran.

Se ponavlja.

- Vstop z L. naprej na gred — zanoZiti z d. — odroditi — 2., 3. drza.
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4. PrinoZiti z d. — &epenje — predroditi.
5. Vzravnava (polagoma) — odroditi.
6. Seskok sonoino v d. stran — priroditi.
Se ponavlja.
1. Vstop z d. nazaj na gred — prednoZiti z 1., predroditi.
2. ZanoZiti z 1. (z odnozenjem) — odroditi.
3. Predkoraéna stoja z 1. (zanoziti z d.) — predroditi.
4. Prinoziti z d., ,spojna stoja® (peti skup in prsti skup) — vzpon — odrociti.
5. Seskok sonoZno v d. stran — priroditi.
1. Vstop z d. naprej do spojne stoje na gredi — roki v bok.
2. Vskokoma — 1/, obr. v L
3. Vskokoma — 1/, obr. v d.
4. Vskokoma — '/, obr. v L.
5. Seskok sonoZno v d. stran.
1. Vstop z 1. naprej — odnoZiti z d. — roki v bok.
2. Vskokoma '/, obr. v I. — zanoZiti z d.
3. Prinoziti z d.
4. Cepenje — predrotiti.
5. Vzravnava — seskok sonoZno nazaj — priroditi.

I1l. stopnja.

1. Vstop z d. naprej na gred — odnoZiti z I
(Telovadei se primejo z rokama v bokuw.)

2. Sestop z . v L. nazaj v spetno stojo — priroditi.
Vaja se nekolikokrat ponavlja.

I. Vstop z d. naprej na gred v spetno stojo.
(Telovadcei se primejo z rokama v boku.)

2. Sestop z d. nazaj v spetno stojo.

3. Vstop z 1. naprej na gred v spetno stojo.

4. Sestop z 1. nazaj v spetno stojo — priroditi.
Je nekolikokrat ponavljati.

1. Vstop z d. naprej na gred v spetno stojo.
(Telovadei se primejo z rokama v boku.)

2. Cepenje (polagoma).

3. Vzravnava.

4. Seskok raznoZno — (razkora¢na stoja, gred med nogami).

5. Desna noga prestopi gred v spetno stojo — priroditi.

1. Vstop z d. nazaj na gred — prednoziti z |
(Telovadci se primejo z rokama v boku.)

2. Odnoziti z 1. — podep z d

3. Vzravnava — prinoZiti z I. v ,spojno* slojo.

4. Vzpon.

5. Seskok sonozno v d. stran v spetno stojo — priroditi.
Je ponavljali.

1. Vstop z 1. naprej na gred — zanoZna stoja z d.
(Telovadci se primejo z rokama v boku.)

2. Odnotziti z d.

3. Vskokoma izmeniti stojo - odnoZiti z .

4. Vskokoma izmeniti stojo — odnoZiti z d.

5. PrinoZiti z d., spetna stoja.

6. Seskok raznoZno v razkoralno stojo — odroiti.

7. L. prestopi gred v spetno stojo — priroditi,

Se ponavlja.
C. Zene.

PALICE: Casomerje: 1, 2, 3, 4—5, 6, 7, 8 v drugo stran. — Te-
meljna postava: spetna stoja -~ palica z nadpr. ravno doli.
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I. oddelek:

. Odnoi. stoja z d. — palico k desni rami ravno z d. v stran.
. Prednoziti z d. — palico k 1. rami poSevno z . vzad dol.

. Potep zanoZno z d. — palico ravno pred prsi.

. S prisunkom d. spetna stoja — palico ravno dol.

II. oddelek.

. S predkorakom z d. kick z levo palico nad glavo poSevno z d.
naprej.

. Vzravnava — zanoZna stoja z d. pal. k L rami poSevno z 1. navzgor v
stran. *

. Zanoziti z d. — palico ravno nad glavo.

. Prinoziti z d. — palico ravno dol.

. oddelek.

. Zanoziti z d., potep z I. — palico ravno pred prsi.

. PrednoZna stoja z d. not — palico k d. boku poSevno z d. v stran.

. Odnoziti z d. — palico za glavo ravno z L. v stran.

. Prinoziti z d. — palico ravno dol.

DROG.
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. stopnja.
Rockanje v vesi bofno v stran.

. Nadpr. — pokoleb — v zakolcbu odskok.
2.
. Podpr. — pokoleb — v predkolebu odskok.
4.
5.
6.

Dvoprijem — pokoleb — v zakolebu odskok s '/, obr.

Nadpr. — '/, obr. v L. naprej do dvopr. — pokoleb — v zakolebu odskok.
4. v predkolebu odskok.

Dvopr. (z d. podpr.) '/, obr. v 1. nazaj do nadpr. — pokoleb — v predkol.
odskok.
6. v zakolebu odskok s '/, obr.1)

: Podpr., Y/, obr. nazaj do nadpr. — koleb — v predkol. odskok s 1/, obr.

- Il. stopnja.
Rodkanje v vesi bofno v stran.

. Nadpr., ¥/, obr. naprej do dvopr. — koleb — v predkolebu odskok s

1/, obr.

. Dvopr. — 1/, obr. nazaj do nadpr. — koleb, v zakolebu odskok.

. Podpr. — 1/, obr. nazaj do nadpr. — koleb — v predkolebu odskok.
Rockanje v vesi precno:

. Naprej posunkoma — !/, obr. do dvopr. — koleb — v zakolebu zgiba
— odskok naprej.

. Naprej s preprijemanjem — 1/, obr. do nadpr. — koleb — v zakolebu
odskok s 1/, obr.

. Nazaj posunkoma — '/, obr. do dvopr. — koleb v zakolebu zgiba —

odskok naprej.

. Nazaj s preprijemanjem — !/, obr. do nadpr. — koleb — v zakolebu

odskok s 1/, obr,

. Naprej s preprijemanjem — 1, obr. do dvoprijema — koleb — v zako-

lebu !/, obr. do nadpr. — odskok naprej,
IIl. stopnja.
Roc¢kanje v vesi bofno v stran:

. Nadpr. -~ koleb — v predkolebu ¥, obr. do dvopr. - v zakolebu odskok.
. Dvopr. — koleb — v zakolebu !/, obr. do nadpr., v predkolebu odskok.
. Podpr. — 1/, obr. do nadpr. — koleb — v predkolebu 1/, obr. do dvopr.

— v zakolebu seskok.

1) Vaditeljici je paziti na to, da se doskoki pri obratih izvedejo vedno

na obe nogi, in skrbeti za dobro varstvo. Odskoki pri zakolebu z obrali se
narede v ono stran, na kateri drzi roka s podprijemom.
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Rotkanje v vesi precno:
4. Naprej s preprijemanjem — obr. do nadpr. — koleb v predkolebu, !/, obr.

do dvopr. — v zakolebu seskok.

5. Naprej s preprijemanjem — 1/, obr. do dvopr. — koleb — v zakolebu
1/, obr. do nadpr. — v zakolebu seskok.

6. Nazaj s preprijemanjem — Y/, obr. do nadpr. — koleb — v predkolebu

!/, obr.do dvopr. —— v zakolebu zgiba — v predkolebu odskok.

7. Rotkanje (iz vese bofno) pri zakolebu v stran z rokama menoma — v
predkolebu 1/, obr. do dvopr. — v zakolebu odskok.

8. Rotkanje (iz vese bofno) pri zakolebu v stran soroéno — v predkolebu
', obr. do dvopr. — v zakolebu zgiba — v predkolebu odskok.

KONJ NA SIR.
I stopnja.

Naskokoma.

1. Vskok odbol. v d. — seskok nazaj; vzmah odnoZ. z L
2. Vzmah odnoZ. z d. in nazaj.

3. Vskok odnoZ z. 1.

4. Vskok odnoz., z I. — d. prinozi — seskok naprej

5. Premah odnoZ. z 1. not — seskok odnoZ. z d. naprej.
6.—10.—1.—5 v drugo stran.

Il stopnja.

1. Vskok odbo¢. v d. — seskok nazaj — premah odnoZ. z L. not — !/, obr.
v d. - seskok odnoZ. z. d. nazaj.

2. Vskok odbo¢. v d. seskok nazaj — premah odnoZ. z 1 zunaj —
premah odnoZ. z 1. nazaj do stoje na deski — vskok odbot. v d.,

seskok naprej.

3. Z zaletom odbocka v d.

4. Vskok odboég, v d. seskok nazaj — premah odnoz. z 1. not — pre-
mah odnoZ z d. naprej — s ¥, obr. v 1 seskok (s prijemom na
sprednjem rofaju in vratu) used odbof. v d, sesed naprej.

5. Premah odbo¢. v d. do vzpore zadaj na rocajih — premah odnoino z 1.
nazaj — 1/, obr. v I seskok odnoZno z 1. nazaj do stoje na blazini —
vskok odbocno v d. — seskok naprej.

6.-10. — 1.-5. v drugo stran,

II1. stopnja.

Premah odbof. v d. — do vzpore zadaj na rodajih in:

1. Premah odnoZno z | nazaj - t, obr. v 1. — seskok odnoZ. z 1. nazaj
— used odbod. v d., sesed naprej.

2. Premah odnoZ. z I. nazaj — seskok odnoZno z d. nazaj do stoje na tleh —
vskok odbol. v 1., seskok naprej.

3. 2. odbocka.

4. Premah odnoz. z 1. nazaj — 1, obr. v I. — premah odnoZ. z d. naprej
do vzpore zadaj na rofajih — vskok odnoZ. I. nazaj — druga pri-
noZi — seskok naprej.

5. Premah odnoZ. z 1. nazaj — 1/, obr. v L, seskok odnoZ. z 1. nazaj —

odbocka v d.
6.— 10. 1.—5. v drugo stran.

GRED (zgoraj ploSnala).

I. stopnja.
Telovadke stoje v redu s Celom h gredi in izvajajo skupno vaje 1.-5. y
1. Vstop v spetno stojo botno — zanoZiti — prednoZiti seskok naprej.
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2. Vstop v stojo bocno enonoZno — druga zanoZi — prednoZi — seskok naprej.

3. Vstop v stojo bocno enonoZno — druga zanozi — poskokoma izmeniti
stojo — seskok naprej.

4. Vstop s 1/, obr. v stojo prefno enonozno — druga odnoZi —- poskokoma
izmeniti stojo, seskok v stran.

Telovadke stoje z d. bokom I gredi.

5. Vstop z d. v predkoracno stojo preno — '/, obrat na petah?) in odno-
Ziti — scskok v stran.

6. Pohod naprej.

7. Pohod nazaj.

8. Prisunski pohod v stran.

9. Tek naprej.

10. Prekoracni pohod v stran.

Il stopnja.

Telovadke stoje s Celom h gredi.

1. Vstop v spetno stojo botno — predklon (roki v bok) zanoZiti — vzklon
suniti v stran — seskok naprej.

Telovadke stoje z bokom h gredi.

2. Vstop s '/, obr. v spetno stojo botno, predklon (roki v bok) — vzklon —
seskok naprej s ¢/, obr.

3. Vskok v spetno stojo bofno — seskok nazaj (ponovna).

4. Vstop v spetno stojo bofno — zmerno poskakovati sonoZno v stran.

5. Vstop v spetno stojo pretno — zmerno poskakovati sonoZno naprej
in nazaj.

6. Pohod naprej s prednoZevanjem.

7. Pohod nazaj s pofepanjem zakoralne noge.

8. Pohod naprej z malimi hitrimi koraki.

9. Poliod s premenjalnimi koraki naprej.

10. Pohod s premenjalnimi koraki nazaj.

I1L. stopnja.

1. Pohod naprej s kréenjem in suvanjem noge naprej.

2. Pobod nazaj z odnoZevanjem zakoralne noge. .

3. Poskakovati sonoZno naprej, nazaj ali v stran z zZmernim pocepom.

4. Vstop v stojo enonoZno preno — poskakovati naprej v zmernem pocepu
enonoZno — druga noga pomaga s prednoZenjem.

5. Vstop do stoje enonoZno preéno — poskakovati nazaj v zmemem podepu
enonoZzno — druga noga pomaga z zanoZenjem.
Vaja v dvojicah: :

6. Pohod naprej — v sredi v predkoracni stoji '/, obr. na petah — pohod
naprej.

7. Pohod nazaj - v sredi v zakoracni stoji !/, obr. na petah — pohod nazaj.

8. V pohodu proti sebi izogib z objemom.?)

9. V pohodu proti sebi izogib z obeso v laktih.?)

10. V pohodu proti sebi izogib z oprijemom za roke.f)

1) Po obr. odnozimo nogo, istoimensko s stranjo, v katero se izvrdi obrat.

4) Telovadki postavita v predkoracni stoji stopali leve noge na vnanjo
stran, ena poloZi roki drugi na rame, druga prime pryvo v boku ter se izogneta
s 1/, obr. v levo in s predkorakom z desno,

%) Na isti nadin, le da se levi stopali dotikata s petama in sc telovadki
obesita druga na drugo v levih laklih ter se izogneta s 1/, obr. in s predko-
rakom z desno.

4) Na isti nacin, levi slqpnli pa se dolikata samo s prsti, telovadki se
primeta za roke in se z zmernim zaklonom, s '/, obr.in prestopom izognela.
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D. Clani.

PALICE. Palico s podprijemom.
Casomerje: 1, 2, 3, 4. Mera zmema.
I. oddelek.

. Palico ravno nad glavo — zanoZiti z d.

. Z zaviljem z |. — palico k L. rami poSevno v stran z |. navzgor —
odn. stoja z d.

. Z odvitjem z 1. — palico ravno pred prsi — polep zanozno z d.

. Vzravnava, s prisunkom d. spetna sloja — palico spredaj ravno dol.

1. oddelek.
V tem oddelku izvajamo l. oddelek v drugo stran.

I1l. oddelek.

. Palico ravno nad glavo — s predkorakom z d. zanoZna stoja z 1.

. Z zavitjem z d. — palico k d. rami poSevno z d. nazaj — prednoZiti z d.
. Z odvitjem z d. —- palico ravno pred prsi — podep z 1, zanoZiti z d.
. Vzravnava — prinoZiti z d. — palico spredaj ravno dol.

IV. oddelek.
V tem oddelku izvajamo lll. oddelek v drugo stran.
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V. oddelek.

Mera hitra.
a) Palico ravno nad glavo — zanoZiti z d.

1 ] by Z zavitjem z 1. — palico k 1. rami poSevno v stran z L navzgor —
’ l odnoZna stoja z d.
) d. : :
I a) Z odvitjem z 1. — palico ravno pred prsi — polep zanoZno z d.
)
2. l ¢) Palico ravno nad glavo — s predkorakom z d. zanoZna stoja z |
d).

a) Z zavitjem z d. — palico k d. rami poSevno z d. nazaj — prednoZiti z d.
b

d).
a) Vzravnava — prinoZiti z d. — palico spredaj ravno dol.

l ¢) Z odvitjem z d. — palico ravno pred prsi — pocep z L, zanoZiti z d.
[ b, ©), d).

VI oddelek.
V tem oddelku izvajamo V. oddelek v drugo stran.
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