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STEV, 5.

LETO I

V Ljubljani, dne 15. maja 1925.

Gradivo za vadbo c¢lanov

Prosti prevod po ,, Téloevikus br, Frante Erbena. Srbohrvatski prevod
br. Suleejn, slovenski prevod br, dr. Kuséerja,

Nadaljevanje 2. ure.

2, Vzklopni naupor — podmetno
naupor z zakolebom — spad v vznosno
veso — jezdni naupor z desno — spad,
previek z desno, podmet.

3. Jezdni naupor z levo — spad in

previek z levo v vznosno veso — vz-
klopni naupor — podmetno naupor z
zakolebom — podmet.

Pripomba. Koleb za jezdni na-
upor ne sme biti velik. Prevlek se ne
sme izvesti prezgodaj. Lep utis na-
pravi, ako dospemo z uleknjenim kri-
zem do mrive tocke predkoleba, bli-
skoma upognemo trup in hitro prevle-
¢emo. Na la nacin bomo laZje izvedli
naupor. Jezdni naupor smo ¢isto pra-
vilno izvedli samo tedaj, ¢e se z noga-
ma nismo dotaknili droga in ¢e smo
predli v jezdno vzporo brez dotika
droga — to je seveda precej teizka
vaja, — Pri izvajanju naupora s pod-
metnim kolebom ne smemo pasti v
globoko vznosno veso, ker se iz te le
tezko doseZe moden koleb. Najbolje je,
te se spustimo s slegni okolu droga v
¢im manj upognjeno vznosno veso in
potem s sunkom nog posevno gor ko-
leb %e povelfamo. Tukaj &e bolj opozar-
jamo na moZnost, da se telovadec v
zakolebu odirga od droga. Dobil bo
na ta naéin nepri¢akovano moden ko-
leb, ki mu bo v zakolebu odtrgal prste
od droga. Na to nevarnost je lreba
vsekakor opozorili in postaviti dva
najzanesljivejia telovadea, da nudita
VIrovi Hjl“.

4. Jezdni naupor z desno — spad,
previek z desno, podmetno naupor z
zakolebom — spad v vznosno veso
— wvzklopni naupor — podmet,

Pripomba. Ni lahko, dobiti po
prevleku zadosten koleb za izvedbo

Nastavak 2, sata.

2, Upor usklopee — podmetno upor
u zanjihu — spad nazad u visak oko-

mili — upor jaSeéi desnom — spad
nazad, provlak desnom, podmet,

8. Upor jaseéi lijevom — spad na-
zad, provlak u visak okomiti — upor
usklopee — podmetno upor u zanjihu
— podmet.

Opaska: Zamah za upor jaSedi
neka ne bude jak. Provlak se ne smije
izvesti previse rano. Lijepo se dojim-
lje, ako — doavEi u mrtvu todku pred-
njiha — brzo izbotimo trup i odmah
provuéemo nogu. To ée nam doprinijeti
i lagljoj provedbi upora. Cist upor
jase¢i proveden je tek onda, kada se
nogama ne dotaknemo prefe i svriimo
li upor sa dolaskom u potpor jaseéi bez
dotika, &to je, dakako, dosta tesko. —
Pri izvodenju upora podmetnim za-
mahom ne smijemo pasti u duboki vi-
sak okomili, jer se iz ovog telko do-
biva jak zamah. Najbolje je spuStati
se stegnima oko preée u #fim manje sa-
stavljeni visak okomiti i sunuéem nogi
koso gore zamah jo} ojafati. Ovdje jos
i vie upozoravamo na moguénost ot-
ki‘]!ljé-‘l od [.)!‘.Eée prigodom zanjiha.
Viezba& dobiti ée takovim nafinom
zamah neotekivane jakosti, koji ¢e mu
u zanjihu olkinuti prste od prefe. Na
tu opasnost treba svakako upozoriti i
poslavili najpouzadanije vjezbace, da
pripaze.

4. Upor jaZeéi desnom — spad na-
zad, provlak desnom, podmetno upor
u zanjihu — spad nazad u visak oko-
miti — upor usklopce — podmet,

Opaska: Domodi se dostatnog za-
maha za izvedbu upora podmetlno u
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naupora z zakolebom, Ni prav, & na-
pravi telovadee prevlek prezgodaj. V
vZnosno veso padamo ob napetih no-
gah. Noga, ki dela prevlek, se skréi
¢im kasneje, zalo pa ostro. o prevle-
ku se mora ne samo napeti, ampak
mora skupno z drugo nogo pridobiti
potrebni koleb z visokim podmelnim
sunkom,

5. Vzklopni naupor — spad v vzno-
sno veso — jezdni naupor z levo —
spad, prevlek z levo naprej, z desno
nazaj — jezdni naupor z desno — spad,
prevliek z desno, podmelno naupor z
zakolebom — podmet.

2. del: Konj na Sir z rocaji.

Osnova:  ZanoZni meti: premah
snozno, kolo enonoino odnozni
meti: premah, kolo naprej in nazaj.

Iz telne postave, pri lihih vajah
leva roka na vratu, desna z notranjim
prijemom na sprednjem rofaju, pri so-
dih desna na hrbtu, leva z notranjim
prijemom na zadnjem roaju; nasko-
koma:

1. Premah zanozno v desno s celim
obratom v levo okolu desne roke v
vzporo spredaj na roéajih — premah
odnozno z desno naprej notert — pre-
mah odnoZno z levo naprej zunaj —
seskok s kolesom odnoZno z desno na-
zaj s Y obratom v levo.

Pripomba. Za izvedbo pre-
maha zanoZno v desno 8 ce-
lim obratom okolu desne
roke v vzporo spredaj na
roé¢ajih se moramo krepko odriniti
-z nogama od tal, da se lahkotno prene-
gemo Gez konja, s prsmi obrnjeni proti
zgornji povriini konja. Roka, okolu
katere se sutemo, mora biti popolno-
ma napeta. Da izvedemo kolo odnoZno
2 desno 8 % obr. v levo in spojeno
seskok, moramo po odnoinem pre-
mahu nazaj prenesli teZo telesa &im

* Mislim, da bi v tem primeru zadoséalo,
Go bi rekli epremah odnoino z des-
nos, Premaha nazaj iz vzpore spre-
dajitak ne moremo delati; Ee bi pa hoteli,
da naj ostane d.noga po premahu zuna is
bi to posebej povedali. Vendar ostanemo
do definitivne ureditve nase terminologije
pri obdirnejsem tekstu, Op. K.
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zanjihu poslije provlaka — nije laka
izvedba. Sasma je pogrjeSno, kada
vjeZbaé ide prerano u provlak. U visak
okomiti padamo napetim nogama. No-
ga, koja &ini provlak, skuéi se &im kas-
nije, no zato Z#ivo. Ona se poslije
provlaka ima nesamo napeti, nego
mora zajedno s drugom da pripomogne
odgovarajuéem zamahu sa visokim su-
nuéem u podmel.

5. Upor usklopee — spad nazad u
visak okomiti — upor jaSeéi lijevom —
spad nazad, provlak lijevom napred,
desno nazad, upor jaSeéi desnom —
spad nazad, provlak desom, podmelno
upor u zanjih — podmet.

2, fesl: Konj u Sir sa hvataljkama.

Osnova: Melanja zanoZna: premah
sunodke, kolo jednonoike — odnoZna:
premah, kolo napred i nazad.

Iz postava ¢elnog, pri neparnim vjei-
bama lijeva na vratu, desna nutarnjim
hvatom na prednjoj hvataljei; pri par-
nim vjezbama desna na hrptu, lijeva
nutarnjim hvatom na straZnjoj hva-
taljei (mezimae napred); iz naskoka:

1. Premah zanoini desno cijelim
okretom lijevo oko desne ruke u pot-
por prednji na hvataljkama — premah
odnozni desnom napred unutra — pre-
mah odnoZni lijevom napred van —
agkok kolom odnoZnim desne nazad
sa po okreta lijevo.

Opaska: Za izvodenje pre-
maha zano%nog desno cije-
lim okretom lijevo oko des-
ne ruke u potpor prednji na
hvataljkama polreban je snaZan
odraz nogama s tla, da se uzmognemo
lagano prenijeti preko konja, okrenuti
prsima spram gornje mu plohe. Ruka,
oko koje se okreéemo, mora bili posve
napeta. — Za izvodenje kola odnoZnog
desnom nazad sa pé okrela lijevo u sa-
skok treba iza premaha odnoZnog na-
zad prenijeti teZinu tijela &im viSe na



bolj na desno roko, ker s tem znatno
?"‘jﬁamn izvedbo zanoinega premalia
tez zadnji rofaj. Cim je desna noga
premahnila  ¢ez ro¢aj, zgrabimo z
levo roko zopet za zadnji rotaj in —
obradajot se istotasno v levo — se-
skotimo pred sredino sedla z levim bo-
kom h konju.

2, Na drugo stran.

3. Premah zanoZno v desno s celim
obratom okolu leve roke v vzporo
spredaj na rofajih — premah odnoZno
% desno naprej noter — premah od-
nozno z levo naprej noter — seskok #
zanoznim kolesom z levo s ¥ obratom
v desno.

4. Na drugo stran.

5. Premah zanozno v desno s celim
obratom v levo okolu desne roke v
vzporo spredaj na rofajih — kolo od-
no#no z desno naprej — premah od-
nozno z desno naprej noter — premah
odnoZno z levo napre] noler — kolo
zanoino z levo zunaj — seskok s ko-
lesom odno¥no z desno nazaj s *4 obr.
v levo.

6. Na drugo stran.
Skok v viSino z mesta brez

deske.

8. del:

Osnova: Skoki vstran.

Opozarjumo na opis nadina skakanja
vstran v L. skupini na str. 33. s pri-
pombo, da se ta lezek skok ne more
nauciti v eni uri.

Pripravljalne vaje za skok izvaja-
mo istotasno z vsemi lelovadei, razun
tega pa jih podZigajmo, da se sami va-
dijo v pripravljalnih skokih.

1I1. skupina.

Bradlja dofelna: Opora, izmene
opore: vzpora z zakolebom iz opore
na zaloktju, s predkolebom iz sklek:
— drZe: prednos enonoZno, stoja na
ramenih — zanoZni meli: preskok.

Vodoravna lestev, doskofna: Roé-
kanje raznorofno naprej, nazaj in
vstran v prostih vesah.

Skok v daljino z mesta z deske:
Skok prednoZno skréno.

desnu ruku, jer éemo time znatno olak-
Zati provedbu premaha zanoZnog preko
straznje hvataljke. Odmah, kako je
desna noga minula hvataljku, ponovno
éemo lijevom rukom dohvatiti na
straZnju hvataljku i — okrenuvsi se
istodobno sa po okreta lijevo — dosko-
titi pred sredinu sedla lijevim bokom
ka konju.

2. Obrnuto.

8. Premah zanoZni desno cijelim
okretom lijevo oko desne ruke u pot-
por prednji na hvataljkama — premah
odnozni desnom napred unutra — pre-
mah odnoZni lijevom napred unutra —
saskok kolom zanoZnim lijeve sa po
okreta desno.

4. Obrnuto.

5. Premah zanozni desno eijelim
okretom lijevo oko desne ruke u pot-
por prednji na hvataljkama — kolo od-
nozno desnom napred — premah od-
nozni desnom napred unutra — pre-
mah odnoZni lijevom napred unutra —
kolo zanoZno lijevom van — saskok ko-
lom odnoznim desne nazad sa pod
okreta lijevo.

6. Obrnuto.

8. Cest: Skok u visinu s mjesta bez
mostiéa,

Osnova: Skokovi strance.

Upuéujemo na popis nadina  sko-
kova strance u l. skupini na str. 83,
8. broju sa primjedbom, da se ovaj
tezak skok ne moZe da naufi u jed-
nome satu,

Priprave skakanju izvodimo isto-
dobno sa svim vjeZbatima, a usto
treba da ih potaknemo, da pripravne
skokove kuSaju samostalno.

1I1. skupina.

Rute do glave: Potpor, izmjene pol-
pora: u potpor nap.r.: zanjihom iz
polpora o zalaklicama, prednjihom iz
skleka izdrZaji: prednos jedno-
noske, stoj 0 ramenima — metanja za-
noZna: preskok.

Doskotne ljestve vodoravne: Po-
micanja raznorutke u visovima pro-
stim napred, nazad, strance.

Skok u daljinu s mjesta s mostiéa:
Skok prednoZni skudeni,
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1. del: Bradlja, doéelna,

Osnova:  Opora, izmene opore:
vipora z zakolebom iz opore na za-
laktju, s predkolebom iz skleka
drze: prednos enonoZno, stoja na ra-
menih — zanoini meli: preskok.

Znotraj bradlje iz koleba v opori
na lehteh:

1. 7 zakolebom vzpora — prednos
z desno — predkoleb z levo — zano¥ka
v desno.

2. 7 zakolebom vzpora — prednos z
levo — predkoleb # desno — zanoZka
v levo.

Pripomba. Pravilen poloiaj
prednosa enonoZno: noga vodoravno
ali 3e vifje, trup v enem praveu z
drugo nogo.

3. Z zakolebom vzpora — z med-
kolebom stojn na ramenih — 7z med-
kolebom zanozka v desno.

Pripomba. Kedar delamo stojo
na ramenih, moramo postaviti ramena
tesno pred roke; lakii ne smejo sme-
rifi vstran; trup je zmerno upogniti,
stopala so nad glavo, glava pa je
krepko dvignjena.

4. 7 zakolebom vzpora — prednos z
desno — predkoleb z levo — 2 zakole-

bom stoja na ramenih — z medkole-
bom zanoZka v levo.
5. 7 zakolebom vzpora — prednos

z levo — predkoleb z desno — z zako-
lebom stoja na ramenih — predkoleb
skleeno — zanozka v desno.

Pripomba. Predkoleb sklecno
moramo izvesti skozi najgloblji sklelk,
iz katerega se na koneu predkoleba
dvignemo v vzporo s silnim zamahom
l‘.l()g navzgor,

2, del: Vodoravna lesiev, doskoéna.

Osnova: Rotkanje raznorofno na-
prej, nazaj in vstran v prostih vesah,

Na zacetku iz zgibe spredaj:

1. Botno, leva z zunanjim prijemom
(podprijemom) na leslvini, desna z
nadprijemom na klinu, s felom noter:
rotkanje raznorofno naprej z oprije-
mom na vsak klin, od sredine lestve
naprej isto v iztegnjeni vesi; na koncu
seskolk.

2. Bo&no, z nadprijemom, leva na
klinu, desna na lestvini (z notranjim
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1. fest: Ruée do glave.

Osnova: Polpor, izmjene potpora: u
polpor nap. r.: zanjihom iz potpora o
ralakticama, prednjibom iz skleka —
izdrzaji: prednos jednonolke, stoj o
ramenima — melanja zanoZna: pre-
skok.

Unutar ruéa iz zamaha u polporu
o zalakticama:

1. U zanjihu potpor nap. r. — pred-
nos desnom — prednjih lijevom — za-
noska desno.

2. U zanjihu polpor nap.r.-—
prenos lijevom — prednjih desnom —
zanoika lijevo.

Opaska, Pravilan poloZaj pred-
nosa jednonoske: noga vodoravno ili
vise od vodoravnog, trup sa drugom
nogom u jednomu praveu, ovjesno.

8. U zanjihu potpor nap. r, — medu-
zamahom stoj o ramenima — medu-
zamahom zanoSka desno.

Opaska. Pri izvodenju stoja o ra-
menima postavit nam je ramena ti-
jesno pred ruke; lakti ne smiju bili
Sirom. Trup je mirno uvit; stopala nad
alavom, a ova Cestito uzdignila.

4, U zanjihu potpor nap. r. — pred-
nos desnom — prednojih lijevom -
njihom stoj o ramenima — meduza-
mahom zanoska lijevo.

5. U zanjihu potpor nap. r. — pred-
nos lijevom — prednjih desnom — za-
njihom stoj o ramenima — prednjih
sklekom — zanoska desno.

Opaska. Prednjih sklekom treba
izvesti u najdublji sklek, iz kojega se
na koncu prednjiha dignemo u potpor
nap. r. silnim zamahom nogu prama
gore.,

2, dest: Doskoéne ljestve vodoravne.

Osnova: Pomicanje raznoruéke u vi-
sovima prostim: napred, nazad, strance.

Na potetku iz zgiba prednjeg:

1. Boeki, lijeva vanjskim hvatom
(pothvatom) na motei, desna nathva-
tom na predei, éelom unutra, pomica-
nje raznorutke napred dohvatom na
svaku preclu, od polovice isto u visku
prednjem, na koncu saskok.

2. Botki, nathvatom, lijeva na precci,
desna na motei (nutarnjim hvatom),



Prijemom), s ¢elom ven: rofkanje raz-
norofno nazaj z oprijemom na vsak
klin; od sredine lestve isto v vesi; na
koneu seskok.

3. Celno, z nadprijemom, leva na
Zadnji Jestvini, desna na klinu: rod-
kanje raznorotno vsiran z oprijemom
ha vsak klin; od sredine lestve isto v
vesi; na koneu seskok.

4. Celno, leva z nadprijemom na
klinu, desna s podprijemom na spred-
nji lestvini: rotkanje raznorodno v le-
VO z oprijemom na vsak klin; od sre-
dine lestve isto v vesi; na koneu se-
skok.

b.—8.=1.—4., toda oprijem na-
Sprotno, t. j.: kjer je prej bil predpi-
san oprijem na lestvino, tukaj je zdaj
oprijem na klin in narobe; razun tega
brva poloviea rotkanja v iztegnjeni
vesi, druga v zgibi.

Pripomba. Rotkanje bodi mirno,
V pravilnem poloZaju trupa, brez br-
canja z nogami in v enakomer-
nem tempu Ako hodemo, da telo-
vadei bolj tofno zadoste tej zahtevi,
Stejmo: ceden, dvas.

3. del: Skok v daljino z mesta # deske.

Osnova: Skoki prednoino skréno.

Skok pridnemo vaditi na majhno
razdaljo. Desko oddaljujemo zafetkoma
Za pribliZno 10 cm, kasneje za 5 em.

IV. skupina.

Drog, doskodni: Proste vese: izteg-
njena vesa in zgiba telno in botno; iz-
Mmene vese s spuléanjem, pritezanjem
in z obratom,

Koza vzdolZ: RaznoZni meti naprej:
vemah, vsed, preskok.

Raznoterosti: Vsed in zopelna vz-
ravnava dvojic, detvoric, osmeric.

1. del: Drog, doskoéni.

Osnova: Proste vese: iztegnjena ve-
8a in zgiba felno in boéno; izmene
vese s spuddanjem, pritezanjem in z
obratom .

Naskokoma:

1. Zgiba spredaj & nadprijemom —
Polagoma (iztegnjena) vesa — seskok.

¢elom van, pomicanje raznorufke na-
zad dohvatom na svaku prefku, od po-
lovice isto u visku prednjem, na koncu
saskok.

8. Celno, nathvatom, lijeva na strai-
njoj motei, desna na preéei, pomicanje
raznoruéke desno strance dohvatom
na svaku preéku, od polovice isto u
visku prednjem, na koncu saskok.

4. Celno, lijeva nathvatom na predci,
desna pothvatom na prednjoj motei, po-
micanje raznorucke lijevo strance do-
hvatom na svaku pretku, od polovice
isto u visku prednjem, na koncu sa-
skok.

5.—8.=1.—4., no dohvat obrnutim
nacinom, t. j.: gdje je propisan dohvat
na precku dohvaéa se na motku i obr-
nuto; mimo toga podeti iz viska pred-
njeg i od poloviee pomicati u zgibu.

Opaska. Pomicanje ima da bude
mirno, u pravilnom poloZaju visa bez
zbreavanja mnogama i jednakim
tempom. Hotemo li, da vjezbadi bo-
lje udovolje ovome zahtjevu, onda mo-
ramo brojati: <jedan, dvax.

8. test: Skok u daljinu s mjesta s mo-
stiéa.
Osnova: Skok prednoZni skudeni.
Skok pofnemo na malu udaljenost.
Mostié udaljujemo ispotetka nekih
10 em, poslije uvijek za 5 em dalje.

IV. skupina.

Doskotna preda: Vis prosti: visak,
zgib, &elni, bolki; izmjene visa spusta-
njem, pritezanjem i okretom,

Kozli¢ uz duZ: Metanja raznoZna na-
pred: zamah, zasjed, preskok,

Raznolikosti: Posjedanja i dizanja
dvojicd, fetvoricd, osmorica.

1. test: Doskoéna preca.

Osnova: Vis prosti: visak, zgib, del-
ni, bofki; izmjene visa spuStanjem,
pritezanjem i okretom.

Iz naskoka:

1. Zgib prednji nathvatom — pola-
gano u visuk prednji — saskok,
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2~1., toda s podprijemom.

Pripomba. V zgibo moramo na-
slj:oéiti tako, da so roke ¢im bolj upog-
njene, hrbet pa se pri tem ne sme gr-
hus.lo upogniti. Visoko zgiba festo za-
pelje v to napako, razen fega tudi k
prednoZevanju, Zato moramo e takoj
zatelkoma opozarjati telovadee na te
pogreske,

3. Zgiba spredaj botno z nadprije-
mom, leva spredaj, glava na levi strani
— polagoma s pol obratom v desno v
veso spredaj ¢elno, leva nad-, desna
podprejem — seskok.

4. Nasprotno.

5. Vesa spredaj z nadprijemom —
polagoma zgiba — seskok.

6. Vesa spredaj s podprijemom
polagoma zgiba — polagoma vesa
seskolk.

Pripomba. Ce ni v opisu vaje re-
¢eno bodéno, polem vadimo vedno
telno. Ravno tako se samo na sebi
razume, da delamo vajo z onim prije-
mom, ki je doloten pri prvi vaji, fe
ni posebej drugade odrejeno,

7. Vesa spredaj, leva pod-, desna
nadprijem — polagoma s pol obratom
v desno v zgibo boéno z nadprijemom,
glava na desni strani — seskok.

8. Vesa spredaj, desna pod-, leva
nadprijemm — polagoma s pol obratom
v levo v zgibo boéno z nadprijemom,
glava na levi strani — polagoma s pol
obratom v desno v veso spredaj ¢elno,
desna pod-, leva nadprijem — seskok.

2. del: Koza vzdolz.

Osnova: RoznoZni meti paprej: vz-
mah, vsed, preskok.

1. Iz stoje na deski vzmah raznoino
naprej.

Pgipomba. Pri raznoinem vz-
mahu odskofimo take visoko, da nam
pride hrbet do-vodoravne lege. Roke
napete, glava dvignjena nazaj; razno-
Zenje pa bodi &m Sirje, noge napete.
Dviganje nog nazaj je nepravilno —
noge naj smere navpiéno dol! Pred
povratnim doskokom na desko spoji
noge!
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2.= 1. pothvatom.

Opaska. U zgib treba naskoéili
tako, da nam roke budu &#im vise sag-
nute, no leda ne smiju da budu zgrb-
ljena. Visoki zgib festo zavodi u ovu
pogrieiku, a osim toga u prednoZiva-
nje. Zato freba odmah ispodetka upo-
zoravali vjezbate na ove pogrjeike.

3. Zgib prednji boeki nathvatom, li-
jeva sprijeda, glava uz lijeva stranu —
polagano sa pd okrela desno u visak
prednji ¢elni, lijeva nat-, desna pothva-
tom — saskok.

4. Obrnuto.

5. Visak prednji nathvatom — pola-
gano zgib — saskok.

6. Visak prednji pothvatom — pola-
gano zgib — polagano u visak — ¢
skok.

Opaska. Nije li u opisu vjeibe
oznaka boéki, onda se vjeZba izvodi
¢elno. — Isto tako ima se samo po
sebi razumijevati, da vjeZbu izvodimo
onim istim hvatom, koji je odreden kod
prve viezbe, ako u opisu vjeZibe nije
nista spomentto.

7. Visak prednji lijeva, pol-, desna
nathvatom — polagano sa po okrela
desno u zeib bofki nathvatom, glava
uz desnu stranu — saskok.

8. Visak prednji desna pot-, iijeva
nathvatom — polagano sa po okreta li-
jevo u zgib botki nathvatom, glava uz
lijevu stranu — polagano sa pé okrela
desno u visak prednji elni, desna pot-,
lijeva nathvatom — saskok,

2. Cest: Kozlié nz dui.

Osnova: Metanja raznoZna napred.
zamah, zasjed, preskok.

1. 1z postava na mosticu zamah ras
nozni napred.

Opaska, Pri zamahu raznoinom
odskotimo tako visoko, da nam leta
dodu do vodoravne visine, Ruke napete
glava nagnula nazad, a raznoZenje neka
bude ¢im Sire i napelim nogama. Di-
zanje nogh prama nazad je pogrjesno,
jer one imadu biti ovjesno. Prije po-
vralnog doskoka na mosli¢ treba noge
spojiti.



Z zaletom in sonoznim odrivom
vzmah raznoZno naprej.?

3. Iz stoje na deski vsed raznoino
— sesed nazaj.

Pripomba, ¢Citaj pripombo na
str. 42, Stev, 8, po 1. vaji; tam je pove-
dano, kako se pravilno izvaja vsed.

4. Z zaletom in sonoZnim odrivom
vsed raznoino — sesed naprej.

5. 7 zaletom in sonoZnim odrivom
vsed raznoZno, odrotiti — z oprijemom
lilvd sehe sesed raznoZno naprej.

Z zaletom in sonoinim odrivom
ruzuu:‘r.]m.

Pripomba. Zatelek skoka je
enak vzmahu, Opisanemu po prvi vaji.
Potem se z rokama odrinemo od koze
in silno uleknemo kriz in na ta na&in
preskoéimo kozo, Kdor nudi varovanje,
naj se postavi nekoliko vstran od me-
sta, na katero bo telovadee doskodil;
lo ne samo zalo, da ga ne ovira, am-
pak da ga zamore pravofasno prijeti,
¢e bi se mu skok ponesreéil.

3. del: Raznoterosti.

Osnova: Vsed in zopelna vzravnava
dvojie, fetvorie, osmeric.

1. Vsed vzravnava dvojice telo-
vadeey, ki stojita s hrbtom drug proti
drugemu, zavesena v laktih, Telovadei
se uvrstijo v dva reda. Med boki naj
bo razdalja vsaj za en korak. Zdaj se
telovadei — vsaka dvojica namret —
primejo  z lakli; nato izvedejo na
cedens» potep na eni nogi, z drugo pa
prednoZe; na «dva» postavijo tudi
drugo na tla in se spuste v sed. Pri
sedu je treba paziti na to, da se lelo-
vadei opirajo s hrbti po celi dolZini.
Na «tri» se postavi ena mnoga, silno
skréena, s celim stopalom na tla, Na
«liriz stori isto ludi druga noga, nakar
se telovadei, vedno oprli s hrbti drug
na drugega, vzravnajo v spelno stojo.

To vajo lahko delamo tudi na dve
dobi. Na <ena» se gpustimo v sed s skr-
Cenimi nogami brez prednoZenja, na
edvay se vzravnamo. To vajo delamo
broz zavesanja v laktih.

A Mhlm\ da tukaj oznaého naprej
lahko izpustimo: ¢e bi hotel imeti vsed
raznoZno navzad, bi moral to poschej
povedati. Op. K.

. 1z zaleta odrazom sunoSke zamaa
raznoZni napred.

8. Iz postava na mostiéu msled raz-
nozni napred — sasjed nazad.

O paska. Citaj opasku na str. 42. 8.
broja iza 1. vjezbe, Tamo ¢es naéi, kako
se ima izvesti zasjed.

4. Iz zaleta odrazom sunoske zasjed
raznozni napred — sasjed napred.

5. lz zalela odrazom sunoske zasjed
raznozni napred, odrud¢iti — dohvatom
préd sebe sasjed raznozni napred.

6. Iz zaleta odrazom sunoSke raz-
noska.

O paslka. Potelak skoka istovjetan
je sa zamahom, opisanim iza prve vjez-
be. Poslije toga odrazimo se rukama sa
kozliéa i silno uvinemo kriza, te tako
pregkotimo. Onaj, koji pazi, da vjezba¢
ne padne, neka se postavi ponesto
slrance od mjesta, na koje ée vjezba¢ da
doskodi, i to nesamo radi toga, da mu
ne smeta, nego i zato, da ga nzmogne za
vremena uhvaliti u sluéaju neuspjelog
skoka.

Raznolikosti.

3. Cest:

Osnova: Posgjedanja i dizanja dvo-
jica, tetvoried, osmorica.

1. Posjedanje i dizanje dvojice vjez-
bata, stojeéih ledima k sebi i zavjeSe-
nih u laklima, Vjezbati nastupe u dva
reda. lzmedu bokova dvojicd ima da
bude razmak barem za korak. Sada se
viezbati, naime svaka dvojica, uhvate
Inktima, a nato ¢ée na <jedans izvesti
potutanj prednozni jednonoike, na 2.
pretkrotiti ée i drugom nogom i spu-
stiti se u sjed. Kod sjedenja treba pa-
ziti na to, da se vjezbati upiru ledima
po Citavoj duljini. Na «tri» postavi se
jedna noga — silno skutena — na tlo sa
punim stopalom. Na <&etiri» uéini to
isto i druga noga. Sadn se vjezbadi,
upiruéi se medugobno ledima, dizu u

| stoj spetni. — Ova se vjezba moze da

radi i samo na dvije dobe. Na 1. spu-
stimo se u sjedenje skufenih nogi
bez prednozivanja, na 2. se izvede di-
zanje. Ova vjeiba izvodi se bez
zavjeSivanja u laklima. '
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2.

Cetvorice, poslavlijene s hrbti
proti sebi, izvajajo prej opisano vajo.
Telovadei so zaveSeni v laktih.

3. Isto dela na dve dobi osem in ved
telovadeev, pri demur so sodi obrnjeni
g felom noler, lihi pa ven.

(. Skupne vaje.
Pohod & petjem.

Gradivo za

2. Celvorice krizom ledima k scbi
postavljene ijzvedu sprijeda opisanu
vijezbu. Vjezbaéi zavjeSeni u laktima.

3, Istu vjezbu izvode na dvije dobe
8 i vie vjezbada, kod fega su parni
okrenuli ¢elom unutra a neparni van
i obrnuto.

Skupne vjeibe,
Hodanje uz

pievanje.

vadbo clanic

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

2. ura,
Skupne vaje: Proste vaje: Gibi
iztegnjenih rok, upogibanje in iztego-
vanje — noZne stoje in podepi.

I.tetrt: PoSevna lestev: Sto-
panje po spodnji strani — rofkanje v
vesi. Vlozka: Prisunski korak.

IL Getrt: Miza na $ir: Meli za-
noino (za boljie telovadke tudi pre-
vali). Vlozka: Vaje z nogami v leZi.

ITI Eetrt: Kiji: Veliki in srednji
¢elni kolebi in krogi (boljfe telovadke
tudi s eelim obratom). Vlozka: lzmena
stoje s poskokom.

Proste vaje.

Gibi iztegnjenih rok, upogibanje in
iztegovanje — noZne stoje in pofepi.

Takt: %/

Najprej je vaditi na 3tetje v sred-
njem ali podasnem tempu. Potem na
pesem: <Jo3 nijedan Zagoracs.

Temeljna postava: spetna stoja —
priroéiti.

I.sestava.

PrednoZna stoja z d. — pred-

rofiti, dlani noter;

potep zanoino z d. — skozi od-

rotenje zarofiti, dlani ven;

yzravnava, prednozna stoja z d.

— predrotiti, dlani noter;

. polep zanoino z d. — skozi od-

rofenje zarotiti, dlani ven;

. a) vzravnava, 8 prisunom % d.
spetna stoja — upogniti za-
rofno, roke pod ramami,
dlani noter;

b) mahniti nazaj, dlani ven;

| fh ¥
2.

1ide

I11.
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2. sat.

Skupne vjeZbe: Proste vjeZbe:
Gibanjn rukit napetih i sagibanjem i
spruZivanjem — stojevi noZni i potud-
njevi.

I. etyrt: Kose ljestve: Uspi-
njanja po donjoj strani — pomicanja u
visu. Ulodka: Prikljuéni korak

11, Fetyrt: Stol u Sir: Metanja za-
no#na (za bolje vjezbatice i kololuri).
Uloska: VjeZbe nog(l u leZanju.

111, Zetvrt: Cunjevi: Veliki i
srednji ¢elni zamasi i krugovi (bolje
vjeZbatice i sa celim okretom). UloSka:
[zmjene stoja poskokom.

Proste vjezbe.

Gibanja rukii napetih i sagibanjem
i spruzivanjem — stojevi noini i po-
fuénjevi.

Takt: */a.

Najprije se vjeiba uz brojanje u .
srednjem ili polaganom tempu. Po tom
uz pjesmu: <Jod nijedan Zagoracs.

Temeljni postav: stoj spetni — pri-
ruditi.

I. sastav.
I. 1. Stoj prednoZni desnom — pred-
rutiti, dlanovi unutra;
2, pofufanj zanoZno desnom — od-

rufenjem zarufiti, dlanovi van;

. dizaj, stoj prednoZni desnom —
predruditi, dlanovi unutra;

. potufanj zanoZno desnom — od-

rufenjem zarufiti, dlanovi van;

a) dizaj, prikljuenjem desne

stoj spetni — sagnuti za-

ruéno, pesnice pod rameni-
ma, dlanovi unutra; .

b) spruZiti nazad, dlanovi van;




2. a) upogniti zarotno, roke pod
ramami, dlani noler;
b) mahniti nazaj, dlani ven;
IV. 1. vzpon — odrotiti, dlani gor;
2. spon — prirofiti,
V.—VIIL takt = L—IV. taktu, toda
stoje z 1. nogo.

II. sestava.

. Prednoina stoja z d.noter —
skozi odrofenje vzroditi, dlani
noter — pogled gor;

2. polep odnoZno z d. — odroéiti,

dlani gor — pogled v d.;

- varavnava in dalje kakor I.1.;

2. =12;

1. 1. a) vzravnava, s prisunom z d.
spetna  stoja zasukali
dlani dol — pogled naprej;

b) upogniti odrofno, spodnje
lehti pred zgornjimi, dlani

dol; g

2. a) mahniti vstran, dlani dol;

b) = 1.b);
vzpon — mahnili vstran, dlani
dol;
2. spon — priroditi.
V.—VIIIL takt = [.—IV. taktu, toda
stoja z L nogo.

Ko izvajujo telovadke obe seslavi
pravilno, vadimo menjaje: prvih osem
taktov sestavo I., drugih osem taktov
sestavo 1. Z boljsimi telovadkami va-
dimo tako, da izvajajo v prvih osmih
taktih lihe . sestavo, sode I1., v drugih
osmih taktih pa lihe II. sestavo, sode L.;
lazje je to v vrzelnem razstopu,® ne-
koliko teZje v navadnem razstopu.t

IV. 1.

Poievna lestev.
Stopanje po spodnji strani — roé-
kanje v vesi.
Lestev tvori s tli
(lestev e holj strma).

kot 45° ali ved

1. stopnja.

Iz vzpona pod lestvijo 8 telom k
nizjemu koneu.

s L L L *8 L 8 L
8 8 8 L EE = R
) P VAR 8 L 8§ L

8 8 8

2. a) sagnuti zaruéno, pesnice pod
ramenima, dlanovi unutra;
b) spruZiti nazad, dlanovi van;
IV. 1. uspon — opdruéiti, dlanovi gore;
2. stoj spetni — priruditi.
V.—VIIL takt =2 [.—IV. taktu sa raz-
" likom stoja lijevom nogom.

II. sastav.

I. 1. Stoj prednoZni desnom unutra
— odrutenjem nadruditi, dla-
novi unutra, pogled gore;

2. potuéanj odnoZno desnom — od-

ruciti, dlanovi gore, pogled
desno;
1I. 1. dizaj i dalje kao I. 1.;
=102
III. 1. a) dizaj, prikljuenjem desne
stoj spelni — zasuk dlanova
dolje, pogled napred;

b) sagnuti odruéno, predlaktica
pred zalakticom, dlanovi
dolje;

2. a) spruziti  strance, dlanovi
dolje;

b) = 1. b);

IV. 1. uspon — spruziti strance, dla-

novi dolje;
2. stoj spetni — priruditi;

V.—VIIL takt = [.—IV. taktu sa raz-

likom stoja lijevom nogom.

Poslije pravilnog izvodenja obiju sa-

stava prijeéi éemo smenjenom vjei-
banju: prvih osam taktova I. sastav,
drugih osam taktova II. sastav. S bo-
ljim vjezbaficama vjeZbamo tako, da
neparne izvode prvih osam taktova
I. sastava, parne II., a drugih osam tak-
tova neparne II. anql.n, parne L. Laglje
je to uw medurazmaku,® ponedto teze u
obi¢nom.*

Kose ljestve,
Uspinjanja po dénjoj strani — po-
micanja u visu.

Ljestva tvori s tlom kut od 45° ili
vife (strmije).

1. stupanij.

Iz uspona ispod ljestava Eelom ni-
Zemu koncu:

YP N PN

PN I SN

PR P N R
N N N P N LB eN
PP P
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1. Nadprijem za klin; z vstopom z
d., z L. na klin leZna vesa spredaj pred-
nozno — stopati gor izmenskonozno s
prisunom, zatne d., v veso s podporos
skréno — stopati dol izmenskonozno
(nalitno stopanju gor) v leZno veso —
seskok snoZno nazaj.

2. = 1,, toda vnanji prijem za lest-
vine, pri stopanju gor in dol zafne 1.

3. Prijem kakor pri 1. vaji; z vsko-
kom z L, d. na klin leZna vesa spredaj
prednozno — rofkali izmengkoroéno na

mestu — seskok snoZno nazaj v veso,
nogi sla skréeni prednozno — pola-

goma iztegniti dol v stojo na tleh v
vzponu — priro¢ili.

4. Prijem kakor pri 2. vaji; z vsko-
kom z 1., d. na klin. leina vesa spredaj
prednozno — rodfkati izmenskorofno
dol naprej v veso s podporo skréno
— rotkali izmenskorotno gor nazaj v
leino veso prednoZno — seskok kakor
pri 3. vaji.

5. Prijem kakor pri 4. vaji; s snoz-
nim vskokom na klin leZna vesa spre-
daj prednozno — slopati gor izmensko-
noino s prestopanjem v veso s pod-
poro sgkréno — rodkali izmenskoroéno
gor nazaj v leZno veso spredaj pred-
nozno rockali izmenskoroéno dol
naprej v veso s podporo skréno — sto-
pati dol izmenskonoino s prestopanjem
v leino veso — seskok kakor pri
3. vaji.

6. == 4., toda rockati dol in gor so-
rotno,

7. = 5., toda rofkati gor in dol so-
roéno.

8. Nadprijem za klin; s sonoinim
vskokom leZna vesa spredaj prednoZno
— vyslop izmenskonoino z d., 1. za en
klin visje — preprijem z d., l. za en
klin viZje — Se enkrat na isti nadin
vstop in preprijem — potem polagoma
skriti prednoZno in z iztegnjenjem dol
vesa — seskok v potep, predro€iti —
vzravnava, priroditi.

1. Nathval na pretei; iskorakom li-
jeve, pa desne na prefku: visak pred-
nozno-leze¢i — uspinjanje raznonoske
priklju¢ivanjem® (poéinje desna) U
visak skutenim upiranjem (o stopala)
— silaZenje raznonodke (slitno uspi-
njanju) u visak prednoZno-lezeci
saskok sunodke nazad — priruditi.

2. = 1., tek vanjskim hvatom na
pritke; pri uspinjanju i silazenju po-
¢inje lijeva.

3. Hvat kao pri 1. vjezbi, naskokom

desne, pa lijeve na prefku: visak
prednozno-lezeéi — pomicanje razno-
ru¢ke na mjestu — saskok sunoike
nazad u visak — skuéili prednozno —

napinjati do uspona na tlu — priruditi.

4. Hval kao pri 2. vjezbi, naskokom
desne, pa lijeve na predku: visak pred-
nozno-lezeti — pomicanje raznorucke
dolje u visak sku¢enim upiranjem (0
stopala) — pomicanje raznorucke gore
u visak prednozno-lezeéi — saskok istiy
kao pri 3. vjezbi.

5. Hvat kao pri 4. vjeZbi, naskokom
sunoske na precku: visak prednoZno-
lezed¢i — uspinjanje raznonoike sa ko-
sakom? u visak skuenim upiranjem
(o stopala — pomicanje raznoruike
gore u visak prednozno-leZeéi — pomi-
canje raznorutke dolje u visak skude-
nim upiranjem (o slopala) — silaZenje
raznonoske korakom u visak pred-
noZno-lezeci suskok isti, kao pri
8. vjezbi.

G. = 4., sa razlikom pomicanja
rucke gore i dolje.

su-
7. == b., sa razlikom pomicanja su-
rutke gore i dolje.

8. Nathvat na preéei, naskokom su-
notke na predku: visak prednoZno-
lezeéi — uspeli se raznonodke za pred-
ku vife: desnom, pa lijevom; pomi-
anje raznorucke za prefku vise: des-
nom, pa lijevom — ponovili isto (uspeti
se i pomaknuti) — po tom polagano
skutiti prednoZno i napeti u visak —
snskok u potudanj, predruditi — dizaj,
priruditi.

® Ob stopalih.
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® Priklju¢ivanjem ili prikljuenim kora-
kom: stane li jedna noga na precku, a nad
10 jod i druga na istu precku.

' Korakom: preko pritka,




9. = 8, toda vstop in preprijem z
Ly d. — v wesi rofkati na mestu —
seskok kakor pri*8. vaji.

2, stopnja.

S felom k niZzjemu koneu.

1. = b.vaji v 1.stopnji.

2. Naskokoma vesa z nadprijemom
za klin — zanoZiti in s skréenjem pred-
n0Zno lezna vesa spredaj prednoZno na
klinu — stopati gor izmenskonoino s
prestopanjem v veso s podporo skréno
— rotkali izmenskorotno gor nazaj s
Prisunom na klinih, d. zaéne, v leino
veso — rotkati in stopati dol na isti
natin — seskok.

3. Vesa — zanoZili in s skrfenjem
prednoino leZna vesa spredaj pred-
nozno — skréiti prednozno in pola-
goma iztegniti dol v veso (brez koleba)
-~ lo Se dvakrat ponovili — potem iz
lezne vese spredaj 2. vaja, toda pri rod-
kanju zadne 1.

4. Z wvnanjim prijemom za lestvine
stopati gor izmenskorotno in izmensko-
noZno s prestopanjem — zgoraj pre-
prijem na klin — stopati dol izmensko-

roéno in izmenskonoZno s prestopa-
njemn.
5. = 1., toda rotkati soroéno z vna-

njim prijemom za leslvine.

6. Z nadprijemom za kline stopati
gor izmenskorotno in izmenskonoZno s
prestopanjem — zgoraj polagoma skr-
titi prednozno in iztegniti dol v veso —
preprijem izmenskorotno za lestvine —
zanozili in g skréenjem prednoZno leZna
vesa spredaj prednoZno, noge na klinu
- stopati dol sorofno in izmensko-
nozno.

7. Z vnanjim prijemom za lestvine
stopati gor sorofno in izmenskonozno
— zgoraj polagoma vesa — rotkati po-
lagoma izmenskorotno z majhnimi ko-
raki dol naprej.

8. Rotkati izmenskorofno gor nazaj
z vnanjim prijemom za lestvine — zgo-
raj preprijem izmenskorofno v veso z
nadprijemom za klin — zanoZili in
lezna vesa spredaj prednoZno na klinu
— stopati dol izmenskorotno in izmen-
skonoZno.

9. = 8., sa razlikom uspinjanja i po-
micanja lijevom, pa desnom — u visku
pak pomicanje na mjestu — saskok
isti, kao pri 8. vjeZbi.

2.stupanij.

Ctelom spram nizega koneca:

1. == 5. vjezba u 1. stupnju.

2. Naskokom visak nathvatom na
predei — zanoziti i prednoZnim sku-
¢enjem u visak prednoZno-leZeéi na
predci — uspinjanje raznonoske kora-
kom u visak skufenim upiranjem (o
stopala) — pomicanje raznorufke gore
(desna potne) u

sa prikljutivanjem

visak prednozno-lezeéi — silazenje i
pomicanje dolje istim nafinom — sa-
skok.

8. Naskokom visak nathvalom na
pretei — zanoZiti i prednoZnim sku-
¢enjem u visak prednozno-lezeéi na
predei — skuditi prednoZno i polagano
napinjati u visak (bez zamaha) — isto
dvaput ponoviti — visak prednoZno-
leZedi i 2. vieZbu, samo sa razlikom po-
micanja, koje poéinje lijevom.

4. Vanjskim hvatom na pritkama:
uspinjanje raznonoike korakom i po-
micanje raznorutke — gore: prehvat
na prefku — silaZzenje raznonodke ko-
rakom i pomicanje raznorucke (izostav-

ljanjem jedne precke).

5., == 1. sa razlikom pomicanja su-
rudke sa vanjskim hvatom na prit-
kama.

6. Nathvatom na preéei: uspinjanje
raznonoike i pomicanje raznorutke ko-
rakom — gore: polagano sku@iti pred-
noZno i napeli u visak — prehvat
raznoructke na pritke — zanoZiti i sku-
tenjem prednoZnim u visak prednoino-
lezeé¢i (noge na prefci) — silaZenje
raznonoske i pomicanje surutke.

7. Vanjskim hvatom na pritkama:
uspinjanje raznonoske i pomicanje su-
rutke — gore: polagano u visak — po-
micanje raznorufke dolje (malim ko-
racima).

8. Vanjskim hvatom na pritkama po-
micanje raznoruc¢ke gore nazad — go-
re: prehvat raznorutke u wvisak nat-
hvatom na prefei — zanoZili i visak
prednoino-lezeéi (noge na predei) --
silaZzenje raznonoske i pomicanje razno-
rucke,

75



3. stopnja.

S ¢elom k niZjemu koneu.

1. Naskokoma vesa z nadprijemom
za klin — zanoziti in le#na vesa spre-
daj prednoino na klinu — polagoma
vesa (brez koleba) — zanoZili in s
skréenjem prednoZno vesa s podporo
skréno priblizno dva klina visje — iz-
tegniti noge in polagoma skozi pred-
nos vesa — isto Ze enkral, a zopet
priblizno dva klina viije — seskok.

2. Naskokoma vesa z vnanjim pri-
jemom za lestvine — zanoZiti in s
skrfenjem prednoZno vesa s podporo
skréno — roékati sorofno gor v leino
veso prednoZno — polagoma vesa —
isto ponavljati do vrha — stopati dol
sorofno in sonoZno.

3. Z vnanjim prijemom za lestvine
lezna vesa spredaj prednoino — sto-
pati gor sorofno in sonoZno — zgoraj
polagoma vesa — preprijem izmensko-
rotno v nadprijem za klin — rotkati
dol naprej izmenskorono s prestopa-
njem.

4. Stopati gor kakor v 8.vaji —
zgoraj polagoma vesa — rodkati dol
naprej sorotno.

5. Stopati gor kakor v B.vaji —
zgoraj .polagoma vesa — cel obrat iz-
menskorotno v 1. v nadprijem za klin
— rofkati dol nazaj izmenskorofno s
prestopanjem.

6. S felom k vifjemu koncu, z d.
vnanji prijem za leslvino, z 1. nad-
prijem za klin, rofkati naprej gor -—
zgoraj cel obrat izmenskorofno v 4. v
veso z vnanjim prijemom za lestvine
— le#ina vesa spredaj prednoZno —
stopati dol sorofno in sonoZno, s koli-
kor mogote dolgimi skoki.

7. = 6, nasprotno.

8. § felom k niZjemu koneu z vna-
njim prijemom za lestvine stojna vesa
spredaj prednoZno — stopanje gor so-
rofno in sonoino s kolikor mogofe
dolgimi skoki — zgoraj vesa — cel
obrat izmenskorofno v 1L v veso z
notranjim prijemom za lestvine —
rotkati izmenskorofno dol nazaj.

9. S Zelom k vidjemu koncu z vna-
njim prijemom za lestvine rotkati iz-
menskorofno naprej gor — zgoraj cel
obrat izmenskorofno v d. v veso %
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3. stupanj.

Celom niZzemu koneu:

1. Naskokom u visak nathvatom na
preéci — zanoZiti i visak prednozno-
leZeéi (noge na preéei) — polagano u
visak (bez zamaha) — zanoZiti i sku-
fenjem prednoZnim u visak skuenim
upiranjem (o stopala) otprilike dvije
pretke vise — napeti noge i polagano
kroz prednos u visak — isto ponovili,
no opet olprilike dvije pretke viSe —
saskok.

2. Naskokom u visalk nathvatom na
prefci — zanoZiti i skufenjem pred-
noznim u visak prednoZno-leZeéi — po-
micanje surutke gore u visak pred-
nozno-leZeéi — polagano visak — isto
ponoviti sve do gore — silaZenje su-
nodke, pomicanje surutke,

8. Vanjskim hvatom na pritkama:
uspinjanje sunoike; pomicanje surutke
— gore: polagano u visak — prehvat
raznorutke u nathvat na preéei — sila-
#enje korakom i pomicanje raznoruike.

4, Uspinjanje kao pri 3.vjeibi; gore:
polagano u wvisak — pomicanje dolje
surudke.

5. Uspinjanje kao pri 8. vjeZbi; gore:
polagano u visak — okret lijevo razno-
rudke u nathvat na preéei — silazenje
nazad korakom i pomicanje raznoruike.

6. Celom vifemu koncu: pomicanje
napred, desnom wvanjskim hvatom na
pritei, lijevom nathvatom na predei —
gore: okret desno raznorutke u visak
vanjskim hvatom na pritkama — visak
prednoino-lefeéi — silaZenje sunoske i
pomicanje surutke (%im duljim skoko-
vima).

7. == 6., no obrnuto.

8. Celom nifemu koncu, vanjskim
hvatom na pritkama: visak prednoZno-
lezeéi — uspinjanje sunofke i pomi-
canje surutke ¢im duljim poskocima —
gore: visak — okret lijevo raznorutke
u visak nutarnjim hvatom na pritkama
— pomicanje dolje nazad.

9. Celom vifemu koncu, unutarnjim
hvatom na pritkama: pomicanje gore
napred — gore: okret desno "razno-
rutke u visak vanjskim hvatom na



vhanjim prijemom za lestvine — leina
_Vesa spredaj prednoino — stopali dol
kakor v 6. vaji,

Navodila prednjaéici: Ce
zZitenja vajan naskokoma, zahtevaj ved-
no iz vzklonjene spetne stoje pod lest-
vijo: zarotili, ofi uprle na mesto
oprijema — z zmernim pofepom pro-
Zen odriv in visok lep naskok. Ne
pomagaj pri tem telovadki, niti dotak-
niti se je ne smed. Seskok naj izvrsi
iz mirne vese v zmeren pofep; globok
fep ni lep, peti naj bosta spojeni, ko-
leni zmerno narazen, trup popolnoma
vzldonjen.

ZanoZenje pred leZno veso ali oporo
napravis tako, da nagnes trup naprej,
takoj nato, pri prednoznem skréenju,
trup zmerno nazaj, noge pa z lahkolo
dvignes. Ce pomagas, primi telovadko
za pag ali za boke in v trenutku, ko
skréi prednozno, potegni s hitrim gi-
bom telo nekoliko nazaj. (Pri 1. vaji
3. stopnje.)

Ce vaja ne gre, vadi prehod v veso
s podporo skrino z mahanjem. Slej:
1. prednoziti, telo nagne nazaj,
2. zanoZiti, telo naprej, 3! skréiti pred-
nozno in vesa s podporo skréno.

7 malim trudom bo# zadovoljna ti
in tvoje telovadke.

Ce pri rofkanju ni izreeno doloteno
kolebanje vstran, vadi, v kolikor je to
mozno, popolnoma mirno, nogi naj sta
iztegnjeni, spojeni, stopali spojeni, prsti
naj smere v tla; izvajaj vse enako-
merno in z vedno enako dolgimi
koraki.

s5¢

Prisunski korak.
Telovadke stoje v krogu s celom
noter in =e drie za roke.

pritkama — visak prednoZno-leZeéi —
silazenje i pomicanje kao pri 6. vjeibi.

Upute prednjatici: Potinje
li vjezba naskokom, to isti treba da
bude iz uspravnog stoja spetnog
pod ljestvama; zaruliti, ofi uprte na
mjesto dohvata. Na to mirnim potué-
njem pruzan odraz i lijep, visok na-
skok. Ne pomazi vjezbatici, nili je se ne
takni. Saskok je uvijek iz mirnog viska
u miran poéucanj. Duboki ¢utanj nije
ugledan. Pete sastavljene, koljena po-
neito udaljena, trup sasma uspravan.

Zunozenje prije viska leZeeg, ili
upiranjem, radi se tako, da se trup
giblje napred, a odmah poslije toga pri
prednoznom skufenju trup mirno na-
zad i time ¢e3 lako diéi noge. Pri uvjez-
bavanju pomazes tako, da uhvatis vjez-
baticu u struku ili bokovima, u trenu
pak prednoZnog skuéenja povuei trup
sa dosta brzom kretnjom ponesto una-
zad. (Pri 1. vjeZbi I11. stupnja.)

Ne radi li se vjezba kako treba, onda
¢es uzeli visak skufenim upiranjem sa
mahanjem. Broji: 1. prednoZiti,
trup se giblje nazad, 2. zanozili, trup
napred, 3! skuéili prednofno i visak
skuéenim upiranjem,

Tek sa malo truda biti ¢ed zado-
voljna ti i tvoje vjeZbatice,

Nije li pri pomicanju izridito od-
redeno njihanje strance, to treba da
vjezba3 ¢im mirnije i sa napeto sastav-
ljenim nogama i stopalima. Sve (reba
da bude izvodeno jednakomjernim tem-

pom i jednako dugim koracima.s

Prikljuéni korak.
VieZbatice stoje u krugu, &elom
unutra, i drie se rukama.

" Nazivi uspinjanjeisilazenje
odnose se samo na noge, a razumijeva se
pod uspinjanjem: hodanje gore,
apod silazenjem: hodanje dolje,
Izvodi li se uspinjanjem ili silazenjem po-
micanje, to, nije li 8to drugo spome-
nuto, treba uvijek razumijevati, ako je
uspinjanje, da je onda pomicanje rukama
gore i obrnuto: pri silaZenju je pomiea-
nje dolje. Kada kaZem samo okret,
razumijevaj cijeli okret. Manji ili vedi ima
se napose istaknuti, — Nazivom: pred -
no#ino-le#edisluieni se nesamo zhog
kratkode, nego i zato, jer driim, da je pri-
stupniji shvadanju i brioj predodibi vjez-
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1. Sest prisunskih korakov v d.,
veak korak na dve osminki — tri topoti
na meslu = d,, L, d., vsak topot na eno
osminko — na zadnjo osminko dr¥a —
isto v nasprotno stran.

Stej: e-na, dve in tri in 5tir’ in e-na
dve in (prisunski koraki) tri in Stir
(topoti in drZa).

Pesem: «SloZno, sloZno bra-
o milal»
2, 1.) Dva prisunska koraka v d.;
2.) tri topoti, z d. na Zetrtinko, z 1.,
d. na dve osminki;

3.) in 4.) isto v L;
5)—8) = 1.—4.);
9.) = 1.);

10.) dva topota na dve fetrtinki;
11.) in 12)) = 1.) in 2.);

18.) =8.);

14.) = 10.);

15.) in 16.) == 3.) in 4.).

Pesem: «Dobar veder, Ankox

3.in 4. = 1. in 2, toda telovadke »
krogu s felom ven, drie se za roke.

. prvi Stirje takti kakor 1., toda s
tremi topoli cel obrat v d., spojiti
roke in druge 3tiri takle kakor 3.,
toda s tremi topoti cel obrat v L
6. == spojeni 2. in 4.

1.) dva prisunska koraka v d.;

2.) topot z d., z dvema majhnima
korakoma na mestu (1., d.), cel
obrat v d., spojiti roke, s &elom
iz kroga;
dva prisunska koraka v L.;
topot z 1. in z dvema korakoma
na mestu cel obrat v d., spojili
roke;

=1
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I. Sest prikljufnih koraka desno,
svaki korak na dvije osminke — tri .
topola na mjestu == desnom, lijevom,
desnom, svaki topot na jednu osminku
— na zadnju osminku izdrZaj; isto na
suprotnu stranu.

Broji: je-dan, dva-i, tri-i, fe-tir, je-
dan, dva-i (prikljudni koraci), tri-i, te-
tir (topoli i izdrZaj).

Pjesma: ¢«SloZno,sloZno, bra-
¢o milal»

2. 1) Dva prikljutna koraka desno;

2.) tri topota desnom na d&etvr-
tinku, lijevom, desnom na dvije
osminke;

3.) i 4.) isto lijevo;

5.)—8.) = 1.—4.);

9.) = 1);

10.) dva topota na dvije Cetvrtinke;
11.) 8120 = 141723

13.) = 3.);

14.) = 10.);

15.) i16) =8) 14.).

Pjesma: «Dobar vefer, Ankon

3. i 4. — 1. i 2, no vjezbatice u krugu
telom van; drze se za ruke;

5. = prva etiri takta kao 1., no sa tri
topota cijeli okret desno, uhvatiti se
za ruke i druga Cetiri takla kao 3.,
no sa tri topota i cijeli okret lijevo.

6. = 2. i 4. spojeno = &elom u krug;

1.) dva priklju¢na koraka desno;

2.) topot desnom, sa dva mala ko-
raka na mjestu (lijevom, des-
nom) cijeli okret d e sn o, uhva-
titi se za ruke, ¢elom iz kruga;

8.) dva prikljufna koraka lijevo;

4.) topot lijevom i sa dva koraka
na mjestu cijeli okret desno,
ubvalili se za ruke;

be. Dakle: viskuprednozZno-leie-
¢om stoji naprotiv dosadanje nazivanje
vis ledeéi prednji pred ruka-
ma, a to nesamo da jo predugo, nego
onaj: pred rukama, za rukama,
pa dometned li k tome jok sunoZno ili
raznoino, uvodi viezbate i vjeibatice
u labirint, koji ih Cesto zbunjuje. Dricdi
se toga principa, nazivali bismo, sluZedi
s na pr. polporom na ruéama: potpor
zanoino-raznoini umjesto dosa-
danjeg: potpor lezeéi raznoini
za napetim rukama. Taj primjer
smatram dovoljnim za opravdanje gornje-
ga. Kod zgode jod koju. Op. pr.



5.)—8) = 1.)—4.);

9.) = 1);

10.) z dvema korakoma na mestu cel
obrat v ., spojiti roke;

1L)n12) = 1) A )
18) = 8);
14) = 10.);
15)) in 16.) = 8.) in 4.).

7. = 6., toda obrati vedno v L

Miza na Sir.

Meti zanoZno (za boljse telovadke
tudi prevali).

1. stopnja.

Preden se ufe telovadke odriv na
prozni deski, vadijo v nekaterih prejs-
njih urah pri skoku v daljino z navad-
no desko: skok z natekom in sonoi-
nim odrivom. Pazimo na to, da je
pred sonoZnim odrivom enonozen od-
riv na tleh pred desko — ne smeta
torej biti dva odriva na deski.

Potem je priporofljivo vaditi dvo-
skok: prvi odriv enonoZno (pravilno je
menjaje z d. in z 1), drugi odriv so-
noZno. Vadimo lahko na ved nadinov:
@) oba odriva na deskah; b) prvi odriv
na deski, drugi v razdalji pred dosko-
&istem; ¢) brez deske, z dobro vidnega
prvega odriviia (frta na tleh);
d) smotreni pripravi odriva na proZni
deski odgovarja najbolj: prvo odri-
vigie oznafeno na tleh en korak pred
desko, snozni odriv na deski.

Vadba odriva na proZni deski:

1. Iz stoje na deski, z oprijemom za
bliZnjo stran: z vskokom, sonoZno odriv
sonozno na deski — vzmah skréno —
geskok sonoZno in z medskokom so-
nozno isto e enkrat — s tretjim od-
rivom seskok v d.

2, == 1, toda brez medskoka, seskok
na desko je obenem odriv za vzmah —
seskok v L

7 zadetnicami vadimo zanoine mete
le iz kletne ali ¢epne vipore.

5) — 8) =1)—4);

9.) = 1.);

10.) sa dva koraka na mjestu cijeli
okret desno, uhvaltili se za ruke;

11.) i 12)) = 1.) i 2.);

18.) = 8.);

14.) = 10.);

15.) i 16.) = 8. i 4.).

7. = 6., no okreli uvijek lijevo.

Stol u Sir.

Metanja zanoZna (za bolje vjeZ-
batice i koloturi).

I.stupanij.

Prije nego ¢emo s viezbaticama pri-
jeéi ufenju odraza na pruZnom mosticu,
treba da poduzmemo, u kojem od pret-
hodnih satova, vjezbu u skakanju u
daljinu sa obidnim mosticem: skok u
daljinu sa suno#nim odrazom. Pa-
zimo, da prije sunoznog odraza bude
odraz jednonofke na tlu ispred
mostiéa, a nipoSto dva odraza na
mosticu.

Po tom preporutamo vjezbanje dvo-
skoka: prvi odraz jednonoike (uz re-
dovitu smjenu: desnom, pa lijevom),
drugi odraz sunoike, doskok sunoske.
Vjezba se na viSe nafina: a) oba od-
faza na mosticima; b) prvi odraz na
mostiéu, drugi na prostoru pred do-
skotiZtem; ¢) bez mostién sa valjano
oznafenog prvog odraziSta (crtom na
tlu) i d) natinom, koji najviSe odgo-
vara svrsi vjezbanja odraza na prui-
nome mostiéu: prvo odraziste oznateno
na tlu otprilike korak ispred mostiéa,
odraz sunoske s mostiéa.

l.’lrimjeri zy vijezbanje odraza na
pruznome mostiéu:

1. Iz postave na mostiéu dohvatom
na blizu stranu: naskokom sunoike od-
raz sunoske na mosticu i zamah sku-
teni — saskok sunofke i meduskokom
sunoske isto joS jedamput — tredim
odrazom saskok desno.

2. = 1., no bez meduskoka; saskok
na mostié sluzi ujedno kao odraz za-
mahu — saskok lijevo.

Sa poletnicama  vjeZbamo metanja
zanozna samo iz potpora u klefanju ili
fufnju.
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3. Iz stoje na deski, z oprijemom za
blizjo stran: vskok sonoino v kletno

vzporo — seskok sonoZno nazaj in z
enim odrivom (brez medskoka) isto e
enkrat — s tretjim odrivom na deski

seskok v d.

Z zaletom z odrivom enonoZno pred
desko, sonoZno na deski, z oprijemom
za bliZjo stran: odrividfe lahko zazna-
mujemo na tleh in na deski, in sicer
v oddaljenejsi treljini, na najbolj prozni
tocki. Oprijem je za hip pozneje kakor
odriv.

4. Vskok sonozno v klefno vzporo
— suniti z d. nazaj visoko — spustiti
iztegnjeno nogo, da se s kolenom do-
takne mize s hitrim visokim za-
nozenjem z d, seskok sonoZno nazaj na
desko — seskok v d.

5 =

4. nasprotno.

6. Vskok sonoino v kleéno vzporo
— preprijem v d. na d. tretjino mize,
adskok sonozno (kletno) v d. v kletno
vzporo na d. tretjini mize (goleni na
blizji strani, kakor pri prvem vskoku,
le nekoliko bolj vstran) — suniti z
d. mazaj visoko itd. kakor v 4. vaji —
seskolk nazaj v stojo na tleh.

7. = (. nasprotno.
8. Zamah nizek
deski seskok v d.
0. == 8. nasprotno,
10.

— z odrivom na

Odsun zanozno v d.

11. = 10. nasprotno,

12, Vskok sonoZno s » obratom v L
v kletno vzporo botno na sredi mize
(oprijem oberofno v 1. tretjini, d. za L)
— suniti z d. nazaj v kletno vzporo,
zanoZno z d. — suniti z 1. nazaj v
lezno vzporo spredaj zanozno, stopala
so oprla navpitno ob mizo — z od-
rivom sno#Zno seskok zanoZno v d.

18. — 12. nasproino.

14. Vskok v klefno vzporo boéno
kakor v 12. vaji — vskok skréno in
vzravnava — Cepna vzpora in % islo-
tasnim odrivom sonoZno seskok zanoZ-
no v d.

15. == 14. nasprolno.

(Se nadaljuje.)

3. Iz postave na mostiéu dohvatom
na bliZzu stranu: naskok sunofke u pol-
por klefeéi — saskok sunofke nazad i
jednim odrazom (bez meduskoka) jos
jedamput isto — treéim odrazom na
mosti¢ ssaskok desno.

Iz zaleta odrazom: jednonoike is-
pred mosliéa, sunodke na mosticu,
dohvatom na bliZu stranu; mijesto, s
kojeg izvodimo odraz, mozemo oznaditi
na tlu i na mostiéu na udaljenijoj tre-
éini, L. j. na najpruznijem mjestu. Do-
hvat treba uditi za tren iza odraza.

4. Naskok sunofke u potpor klefedi
— sunuli desnom nazad visoko — spu-
stiti napetu nogu do dotika o brid stola
Zestokim i visokim zanoZenjem
desne saskok nazad sunofke na mostié
— saskok desno.

5. = 4. obrnuto.

6. Naskok sunoike u potpor klefedi
— dohvat desno strance na desnu tre-
¢inu stola, odskok (klefeéi) desno u
potpor klefeéi na desnoj treéini stola

(rolijeni na bliZoj strani, kao pri
prvom naskoku, samo ponefto dalje
strance) — sunuti desnom nazad vi-

soko itd. kao u 4. vjezbi saskok na-
zad (na tlo).

7. = 6. obrnuto.

8. Zamah nisko —
slicu saskok desno.

9. == 8. obrnuto.

10. Odsun zanozni

11. = 10. obrnuto.

12, Naskok sunoike sa pd okreta li-
jevo u potpor klefeéi bocki na sredinu
stola (dohvat objerutke na lijevu tre-
¢inu, desna iza lijeve) — sunuéem
desne nazad polpor kleteéi zanozno
desnom — sunuli lijevom nazad u pol-
por zanozno leZeéi (stopala su uprta o
stol okomito) — odrazom sunoske sa-
skok zanozni desno,

13. == 12, obrnuto.

14. Naskok u polpor klefeéi botki
kao u 12, vjezbi — naskok skudfeni 1
dizaj — potpor fuénjem, no istodobno
odrazom sunodSke saskok zanoznl
desno.

15. = 14, obrnuto.

(Nastavit

odrazom na mo-

desno.

te se.)



