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PRILOGA SOKOLSKEMU GLASNIKU
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V Ljubljani, dne 31. decembra 1926.

Proste vaje clanic

za pokrajinski sokolski zlet v Ljubljani leta 7927

Sestavil dr. Viktor Murnik.

Telovadke se na koncu nastopa k prostim vajam ustavijo v fetverostopih.
Med seboj so v tesnem razstopu (v Sirino), fetverostopi pa med seboj v
prostem razstopu (v globino), ki ga je doseti prej med pohodom, Vsak
telverostop se ustavi med dvema znamenjema, krajnice na znamenjih. Prosti
razstop v Sirino se izvede nato na naslednji nadin:
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-+ predroéiti ven gor z desno, hrbet gor,’

zateli prihodnji gib,

1.in 2.telovadka (na desnem krilu) s * obralom v levo
na prstih obeh nog, 3. in 4. telovadka (na levem krilu) s
¥ obratom v d esno na prstih obeh nog: izstopna stoja z
desno nazaj, 1. in 4. na 60 c¢m, 2. in 3. na 20 cm (prsti desne
noge tik za levo peto — (vse:) z desno predrofno pokréiti
not (podleht, vodoravna, tvori pravi kot z nadlehtjo), hrbet
gor; 2. telovadka krije s svojo podlehljo podleht 3. telovadke;
7 levo predrofili gor, hrbet gor,

z nogami zateti prihodnji gib,

: izstopna stoja z levo nazaj, 1. in 4. na 60 cm, 2, in 8. na 20 ¢m

— z levo predroéno pokréiti not, z desno suniti naprej gor,

hrbta gor,
drza,

<e-»: § prisunom z desno spetna stoja — odrotno skrtiti gor (roki

=Nan:

dves:

cin»:
etris:
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nad ramo), hrbta zad,
1.in 2. telovadka: s % obratom v desno na pistih obeh
nog (teza na levi) odnoZiti z desn o;
3. in 4.telovadka: s * obratom v le v o na prstih obeh nog
{teza na desni) odnozili z levo; —
vae: suniti gor (v vzroCenje, hitro!), hrbta ven,
1. in 2. telovadka: izstopna sloja z desno v stran, 1. na
60 cm, 2, na 20 em, vsaka na bliznje ji znamenje; 3.in 4. telo-
vadka: izstopna stoja z levo v stran, 3. na 20em, 4. na
60 em, vsaka na bliznje ji znamenje; —
vse: odrotiti, hrbla gor,

(Telovadke pridejo s lem v prosti razstop v &irino.)
dria,
s prisunom 1. in 2. z levo, 8, in 4. z desno, v spetno stojo —
priro¢iti, hrbta ven (brez tleskal),
drza,

.del (Brez odmora ali premora po razstopu!)

odrotiti, hrbta gor, (hitro!), in sp:*

odrotno napogniti gor (scilicet: podleht gor, to je nad
nadlehljo; ker je leht samo mapognjenz, smeri podleht na-
vpitno gor), hrbta v e n, (razmeroma podasil), in sp:
odrotno upogniti gor (roka nad ramo), hrbta ven, (razme-
roma po¥asi, konee giba lahno poudariti!) in sp:
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podlehti zavrleti naprej (v odroéno upognjenje s p re d, roki
pred ramama), hrbta gor,® (radi spojenosti, razmeroma po-
¢asil), in sp:

stoja zunoZno z desno — desno iziegniti naprej not gor, %
levo predrotno pokrtili not gor (nadleht vodoravna, podleht
v pravem kotu znjo smeri not in navzgor [pofevno gor], roka
se 8 hrbtom dotika desnega komolea spodaj), hrbta gor,
zateti prihodnji gib,

s Mobralom v desno na prstih obeh nog s prenosom teze na
desno nogo stoja odnozno z levo — prirotiti (z levo z mah-
njenjem dol)," hrbla ven, in sp: odro€ili, hrbta gor, (hitro!),
in sp:

odroéno napogniti spred (podlehti, vodoravni, smerita na-
prej), hrbta gor, (razmeroma pocasi!) in sp:

s prenosom teze telesa na levo nogo v stojo odnoZno z desno
— odrofno upogniti spred (prsti leve roke smere proti pr-
stom desne roke), hrbta gor, (razmeroma pocasi!), in sp:

.+ z nogama zateti prihodnji gib — podlehti zavrteti nad nad-

lehti (roki nad rami, ne poveSati nadlehtil), hrbta zad, (raz-
meroma pofasil), in sp:

izstopna stoja z desno naprej — sunili gor (v vzrofenje),
hrbla ven (konec giba poudariti!),

in zafeti prihodnji gib,

s celim obratom v levo na prstih obeh nog in & prenosom
teze telesa na levo nogo v stojo zanoZno z desno — z lehtema
med obratom drZa, v zadnjem hipu pa: odrotno skréiti gor
(roki nad ramama), hrbta zad, (hitrol), in sp:

z nogama zateti prihodnji gib — podlehti zavrieti pred nad-
lehti (prsti desne roke smere proti pretom leve roke), hrbia
gor, (razmeroma pocasi!), in sp:

s prenosom teZe telesa na despo nogo v slojo prednoino
z levo, zmerni zaklon (trup v ravni &rti z levo nogo) — z
desno drza, z levo suniti naprej (v predrofenje), hrbet gor,
in sp:

z nogama zateti prihodnji gib — z desno drZa, z levo pred-
rofiti gor, hrbet gor, in sp:

s prenosom teZe na levo nogo v stojo zanoZno z desno, vzklon
— z lehtema kakor pri I. 3, «tri»,

dria,

s rsobratom v desno na prstih obeh nog in s prenosom teZe
telesa na desno nogo, stoja odnoZno z levo — predrofiti ven
gor (leva s sunkom naprej ven gor), dlani gor,

zateli prihodnji gib,

s prenosom leze lelesa na levo v stojo odnoino z desno —
predroéiti ven, dlani gor, in sp (r, n):

potep zanoZno skréeno z desno® zmerni predklon — pred-
rociti ven dol, dlani gor, in sp (r, n, t):

klek # desno (desno koleno poleg levega stopala), predklon®
— odrotiti dol, dlani spred (radi predklona lehti [vodorayni]
smerita nazaj ven, dlani proti tlom) in sp (r, m, ):

tep zanoZno skrfeno z desno, dvig v zmerni predklon — pri-
rofiti, hrbta ven, in sp (r, n, t):

z vzklonom in vzravnavo odriv z obema nogama in let
navzgor (o je: prvi del vzkoka), desno nogo zmerno (za 45%)
upogniti nazaj, leva izlegnjena — predrofno pokrfiti not,?
desna podleht pred levo, hrbta gor, desna roka sklopljena
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poleg levega komolea, leva roka sklopljena pod desnim ko-
moleem, in sp: z desno vzroéno uloéili not, dlan spred, roka
vzklopljena,® z levo predroéiti gor pokréeno not, roka vzklop-
ljena pred desnim komolecem, dlan spred in sp (r, n):
doskok v !/, Cepa® zanoZno not neznatno skréeno z desno’
(levo stopalo na znamenju) — 2z desno predroditi gor, ulo-
¢eno not, dlan spred, vzklopljeno, z lepo predrotiti pokréeno
not, dlan spred, roka vzklopljena pod desnim komoleen,
in sp (r, n):

potep zanoZno not pokrieno z desno, s trupom zafeti pri-
hodnji gib — z desno predrotno pokréiti nol, hrbet gor, roka
ravno,'' z levo: hrbet gor, roka ravno (sicer drZa), desna
podleht pred levo, in sp:

zmerni predklon — roki sklopiti (sicer drZa: radi predklona
prideta nadlehti v poSevno smer naprej), in sp:

¢ep zanoZno not skréeno z desno — izlegniti naprej dol (radi
predklona: navpiéno proti tlom), roki ravno, dlani ven,
(konee giba poudariti),

drza,

% vzklonom in vzravnavo sloja zanoZno not z desno — pred-
rofno ven skreiti not, hrbta gor, sklopljeno (hrbta proti
sebi, prsti obeh rok se dotikajo) in sp: iztegniti gor (v varo-
tenje), hrbta ven, zmerno vzklopiti, (ves gib, rok in nog, iz-
vriiti hitrol), in sp:

% desno nogo zaéeti prihodnji gib — s felnimi loki not, desna
pred levo, priroditi, hrbta ven, roki ravno, in sp:

izpad z desno naprej not z zasukom trupa za 45° na levo,?
zmerni predklon (trup v ravni &rti z levo nogo) — odrotiti,
hrbia zad, in sp:

s podlehtnimi loki naprej gor!® odrofno napogniti spred,*
hrbta gor, in sp:

zasukati dlani ven in sp: mahniti (v odrofenje), dlani zad,
(konee giba poudariti!),

drza,

z vzklonom, vzravnavo in 8 *2obratom (s trupom samo za 45°)
v levo v stojo zanoZno ven z levo (leve ne premakniti z
mesta; lelo smeri proti levi strani telovadlifa) — vzroditi,
hrbta ven (gib rok in nog hitro!), in sp (r, n):

s */, obratom v levo na prstih obeh nog v stojo prednoZno
7 levo — g felnimi loki not, desna pred levo, prirofiti, hrbta
ven, in 8p (r, n):

predgib z levo, zmerni predklon. (frup v ravni érti z desno
nogo), odrotiti, hrbta zad, in sp:

kakor VI. 2, «in»,

kakor VI. 8, «frie,

dria,

z vzklonom, vzravnavo in s !/ obratom v desno na prstih
obeh nog v stojo zanoZno ven z desno — vzro€iti, hrbta ven,
(gib rok in nog hitro!),

z lehiema priteti prihodnji gib,

s prisunom z desno spelna stoju — s elnimi loki not, desna
pred levo, odro¢iti dol, hrbta gor, sklopljeno. in sp:

roki vzklopiti, in sp:

privoditi, hrbta ven, ravno,

dria,

IX.—XVIL Ponoviti L.—VIII. Na XVI, 8, <iny: z nogama prideti prvi gib

11. dela.
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II.del.

Vaja se nadaljuje takoj, brez odmora ali premora po prvem delu, Zname-
nja, na katera pride telovadka v teku vaje, kaZe naslednji naris:
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1 (izhodno znamenje)

izstopna stoja na 20 em paprej, z levo, obe nogi v vzponu —
skozi predrocenje vzrocili jako hitro!), hrbta ven, in sp (ryn):
nizko prednozili z desno — hrbla zasukali not in sp: od-
rociti gor, hrbta gor, in sp (r, n):

izetopna stoja na 20 em naprej z desno, obe nogi v vzponu
— odrotiti, hrbta cor, in sp (r, n):

nizko prednoZiti z levo — odro€iti dol, hrbta ven, in sp (v, n):
izslopna sloja na 20 em naprej z levo, obe nogi v vzponui®
— priroéiti, hrbla ven, in sp (n):

zmerno prednoZiti z desno, in sp (n):

izetopna sfoja na pol koraka naprej z desno in sp: odriv v
let naprejie — skoxi odrofenje vzrociti (jako hitro!), hrbta
ven, in sp (n):

doskok z levo na znamenje 2 in sp: zmerno prednoZili z
desno, obe nogi lahno skréeni, — % lehtema zaceti prihodnji
gib in sp (n):

izstopna stoja naprej z desno, obe nogi lahno skréeni in v
vzponu — predrofiti not gor (jako pofasi!), leva nad desno,
hrbta gor, in sp (r, n):

: obe nogi pokréiti (v izstopni stoji),'? neznatni predklon —

predroiti not (jako podasi!), leva nad desno, hrbta gor,
in sp (v, n, t):

klek z levo, levo koleno poleg desne pele, predklon — pred-
rofili (radi predklona smere lehti navpitno na tla), hrbta
ven, (gib izvesti potasi, konec lahno poudariti),

z zmernim odklonom na levo klefno vzpora levorofno (leva
roka se poleg levega kolena opre na tla) — z desno odrogiti
(hitro; radi odklona trupa smer lehti: poSevno gor, ne pre-
nizko!), dlan spred, pogled na prste desne roke, in sp:

z desno napogniti (odroéno) gor (to je podleht nad nadleht
v pravem kofu z njo), dlan spred,'s in sp:

2 desno upogniti (odrofno) gor (roka nad ramoe), dlan spred,
in sp:

desno podleht zavrteti pod (nepremino!) nadleht, hrbet
spred, in sp:

7 desno mahniti (v odrofenje), hrbel spred, konec giba po-
udariti: <zasekati»®

drZa,

z zmernim odklonom na desno Kkleéno vzpora desnorofno
(desna roka ge poleg desnega stopala opre na tla) — z levo
odrotiti (hilro: smer: poSevno gor, ne prenizko!). dlan
spred, pogled na prsie leve roke, in sp: v
z leyo: kar pri Il 1, «-na» z desno,

z levo: kar pri II1. 2, z desno,

z levo: kar pri III. 2, <in» z desno, pa brez <in sp»,

7 vzklonom in z vzravnavo v slojo zanozno z levo (hitro!) —
odrotiti (hitro!) leva z mahnjenjem, hrbta gor, pogled na-
ravnost, in sp (r, n):
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& #/ obratom v levo na prstih obeh nog zmerno prednoZiti
z levo — priroéiti, hrbta ven,

izstopna sloja naprej z levo poleg znamenja 2 (na desno od
njega) v smeri preéno proli znamenju 3, che nogi v vzponu
— odrociti (hitro!), hrbta sped, in sp (r, n):

zmerno prednoZili z desno — (odrotno) upogniti (roki nad
ramama), hrbta ven, in sp (r, n):

izslopna stoja na pol koraka naprej z desno, obe nogi v

vzponu — podlehti zavrleti pod (nepreminil) nadlehti,
hrbta spred in sp: mahniti (v odrofenje), hrbta spred, konec
giba poudariti, in sp (n): .

zmerno prednoziti, z levo — hrbla zasukali gor, in sp (n):
izslopna stoja na pol koraka naprej z levo, obe nogi v
vzponu — prirogiti (hitro, brez tleska!), hrbta ven, in sp (n):
zmerno prednoziti z desno — z lehlema drza, in sp (n):
izstopna stojn na pol koraka naprej z desno in sp: odriv
v let naprej — skozi predroéenje vzrofiti (jako hitro!), hrbla
ven, in sp (n):

s 4/, obratom v desno v letu doskok z levo na znamenje 3
in sp: zmerno zanoziti z desno, obe nogi lahno skréeni — z
lehtema zadeti prihodnji gib, in sp (n):

stoja zanozno z desno, obe nogi labhno skréeni in v vzponu
— odroditi gor (juko podasil), hrbta gor, in sp (r, n):

obe nogi pokréiti (v zanoZni stoji), neznaini predklon — od-
rofiti (jako pocasi), hrbta gor, in sp (r, n, t):

klek z desno, desno koleno pri levi peli, predklon — pred-
rotiti (radi predklona smere lehti navpiéno na tla), hrhta
vc;;, (gib izvesti podasi, konec lahno poudariti),

dria,

vzklon — z levo predrofno ven skréili spred (roka pred
prsi), hrbet gor, lahno sklopljeno, z desno isto in sp:
iztegniti (hitro!) gor (v vzro¢enje), hrbet ven, lahno
vzklopljeno (prsti docela iztegnjeni!), pogled sledi desni roki,
drza,

2z levo iztegniti (hitro!) gor (v vzrotenje), hrbet ven, lahno
vzklopljeno (prsti docela iztegnjenil), z desno predroéno
ven skréiti (hilro!) spred, hrbet gor, lahno sklopljeno,
pogled sledi levi roki,

dria,

% varavnavo v stojo zanozno z desno (hitro!) — z levo pred-
rofno ven skréiti (hitro!) spred, hrbet gor, lahno sklop-
ljeno, z desno vzroéno ulofiti (hitro!) not (v vzrofenju pod-
leht lahno, to je v kotu 200 z nadlehtjo, nagnjena nad
glavo), hrbet ven, pogled sledi desni roke, in sp (n):

s celim obratom v desno na prstih obeh nog v stojo pred-
nozno z desno — z lehtema drza,

klek z levo (hitro!), levo koleno pri desni peti, — z desno
predrofno ven skrfiti (hitro!) spred, hrbet gor, lahno
sklopljeno, z levo iztegniti (hitrol) gor (v vzrotenje), hrbet
ven, lahno vzklopljeno (prsti iztegnjeni!), pogled sledi
levi roki,

dria,

4z desno iztegniti (hitro!) gor (v wvzroenje), hrbet ven,
lahno vzklopljeno (prsti izlegnjeni!), z levo predrotno ven
skréiti (hitro!) spred, hrbet gor, 1a hno sklopljeno, pogled
sledi desni roki,

drza,
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%z vzravnavo v stojo zanoZno z levo — z desno: izravnali
roko s podlehtijo (sicer dr¥a v vzrofenju), z levo: suniti
(hitro!) gor (v vzrotenje), hrbet ven, roka ravno, pogled v
smeri rok, in sp (r, n):

§ celim obratom v levo na prstih obeh nog, zmerno pred-
noziti z levo — s ¢elnimi loki not, desna pred levo, priroéiti,
hrbta ven, pogled naravnost,

izstopna stoja naprej z levo na znamenje 8, obe nogi v
vzponu — odro¢iti (hitro!), hrbta sped, in sp (r, n):
zmerno prednoziti z desno — (odroéno) upodniti gor (roki
nad ramama), brbta ven, in sp (r. n):

izstopna sloja na pol koraka naprej z desno, obe nogi v
vzponu — podlehti zavrteti pod (nepremiéni!) nadlehti,
hrbta spred. in sp: mahniti (v odrofenje), hrbta spred,
konec giba poudariti, in sp (n):

zmerno prednoZiti z levo — hrbla zasukati gor, in sp (n):
izstopna stoja na pol koraka naprej z levo, obe nogi v
vzponu — privoéiti (hitro, brez tleska!), hrbta ven, in sp (n):
zmerno prednoziti z desno — z lehtema drZa, in sp (n):

: izstopna stoja na pol koraka naprej z desno in sp: odriv v

let naprej — skozi odrofenje vzroditi (jakeo hitro!), hrbta
ven, in sp (n):
dospok z levo na znamenje 4 in sp: zmerno prednoZiti z
desno, obe nogi lahno skréeni — z lehtema zafeti prihodniji
gib, in sp (n):
izslopna stoja maprej z desno, obe nogi lahno skréeni in v
vzponu — predroditi not gor (jako pocasi!), leva nad desno,
hrbta gor, in sp (r, n):
obe nogi pokréiti (v izstopni sloji), neznatni predklon —
predrotiti not (jako pofasi!), leva nad desno, hrbta gor,
in sp (r, o, t):
klek z levo, levo koleno poleg desne pete, predklon — pred-
rofiti (radi predklona smere lehti navpiéno na tla), hrbla
ven, (gib izvesti potasi, konec lahno poudariti),

1
z zmernim odklonom na levo klefno vzpora levoroéno (leva
roka se poleg levega kolena opre na tla) — z desno odrofiti
(hitro; radi odklona smer lehti: pofevno gor, ne prenizko!),
dlan spred, pogled na prste desne roke, in sp: i
z desno napogniti (odrono) gor (podleht nad nadlehtjo, v
pravem kolu z njo), dlan spred, in sp:
z desno upogniti (odroéno) gor (roka nad ramo), dlan spred,
in sp:
desno podleht zavrteti pod (nepremiéno!) nadleht, hrbet
spred, in sp:
z desno mahniti (v odrofenje), hrbet spred, konee giba po-
udariti,
dria,
z zmernim odklonom na desno klefno vzpora desnoroéno
(desna roka se poleg desnega stopala opre na tla) — z levo
odrotiti (hitro, smer: poSevno gor, ne prenizko!), dlan spred,
pogled na prste leve roke, in sp:
z levo: kar pri XI. 1, «<-na» z desno,
z levo: kar pri XI. 2 z desno,
z levo: kar pri XI. 2, «in¢ z desno, pa brez <in spz,
z vzklonom in vzravnavo v stojo zanoZno z levo (hitro!) —
odro¢iti (hitro!), hrbta gor, pogled naravnost, in sp (r, n):
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: 8 5/ obratom v levo na prstih obeh nog zmerno prednoziti z
levo — prirotiti, hrbia ven,

izstopna stoja naprej z levo poleg znamenja 4 (na levo od
njega) v smeri pre¢no proti izhodnemu znamenju 1, obe nogi
v vzporu — skozi predrofenje vzrociti (hitre!) hrbta ven,
in sp (r, n):

zmerno prednoZili z desno — hrbla zasukati not in sp:
odrotiti gor, hrbta gor, in sp (r, n):

izstopna stoja na pol koraka naprej z desno, obe nogi v
vzponu — odrotiti, hrbta gor, in sp(r, n):

zmerno prednoZiti z levo — odrotiti dol, hrbta ven, in sp (r, n):
izstopna stoja na pol koraka naprej z levo, obe nogi v vzponu
— prirotiti (konee giba lahno poudaritil) hrbta ven, in sp (n):
zmerno prednoZiti z desno — z lehtema drza, in sp (n):
izstopna stoja na pol koraka naprej z desno in sp: odriv v
let naprej — skozi odrotenje vzrofiti (jako hitro!), hrbta
ven, in &p (n):

8 o/, obratom v desno v'letu doskok z lévo na izhodno zna-
menje (1) in sp: zmerno zanoZili z desno, ob nogi lahno
skrteni — z lehtema zateti prihodnji gib, in sp (n):

stoja zanoZno z desno, obe nogi lahno skréeni in v vzponu —
predrotiti not gor (juko potasi!), leva nad desno, hrbta gor,
in sp (r, n):

obe nogi pokrditi (v zanoZni stoji), neznaini predklon —
predroditi not (jako pofasil), leva nad desno, hrbta gor,
in sp (r, n, 1):

klek z desno, desno koleno pri levi peti, predklon — pred-
rofiiti (radi predklona smere lehti navpiéno na tla), hrbia
ven (gib izvesti pofasi, konec lahno poudariti),

: dria,

XV. = II. del 111, klek pa seve z desno in leva roka se poleg levega stopala-

VLl

2]

3,

el

opre na tla,

ce-»: 7 vzravnavo v stojo zanoZno z desno (hitro!) — z levo pred-
rofno ven skréiti spred, hrbet gor 1ahno sklopljeno in sp:
vzrotno ulotiti (hitro!) not (v vzrofenju podleht lahn o,
to je v kotu 200 z nadlehtjo, nagnjena nad glavo), hrbet ven,
lahno skloplieno (prsti iztegnjenil) z desno predrofno ven
skrtiti (hitro!) spred, hrbet gor, lahno sklopljeno, pogled
sledi levi roki, :

«-nay: drza,

«dver: s prisunom z desno spetna stojn — z desno vzrofno uloditi
(hitro!) not, hrbet ven, lahno sklopljeno (prsti iztegnjeni!) z
levo drza, pogled v smeri rok,

«in»: mahnili (v iztegnjeno vzrofenje), hrbta not, roki ravno in sp:
<triz: skozi odrotenje prirofiti, hrbta ven, pogled naravnost,
«inw»: dria.
I del,
Brez premora ali odmora po 1I. delu:
<e-»: izstopna stoja v stran z desno — z desno odroéiti, dlan spred,
z levo predroéno #/, gor pokréiti not (podleht tik pred felom),
dlan spred, in sp:
<-na»: z nogama zateti prihodnji gib — z desno (odroifno) upogniti

gor (roka nad ramo), dlan spred, in sp: podleht zavrieti pred
nadleht, dlan gor, z levo: iztegniti gor (v vzrotenje), dlan
spred in sp: odroéiti, hrbet gor, in sp:

2, «dves: s prenosom teZe telesa na levo nogo sloja odnozno z desno —

z desno podleht zavrteti pod nadleht, hrbet spred, in sp:
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I11.

140

3,

(=5

L

1,

3,

3,

<iny:
¢lris:
«iny:

€e-3:

<-Nnay:
«dver:

<iny:

elrin:

«iny:

Ly

€-N0» .

, «dves:

<ine:
«trin:

ciny:

€e-:

C-nax:

2, «dves:

<iny:

airin:

<ing:

mahniti (v odroéenje), hrbet spred, koneec giba lahno po-
udariti, z levo drza,

z nogama zaceli pribodnji gib — dlani zasukati gor,

izstopna stoja naprej z desno — vzrotiti (hitro!) hrbta ven,
s celim obratom v levo na prstib obeh nog v stojo prednozno
z levo — z lehtema zadeti prihodnji gib,

predgib z levo, desna (iztegnjena!) neznatno dvigne peto,
zmerni predklon (trup v ravni érti z desno nogo) — skozi
predrotenje zarotili, hrbta ven, in sp:

odroé¢iti, hrbta zad, in sp:

z vzklonom in vzravnavo stoja zanoZno z desno — predroditi
in sp: (predrofno) z desno podlehtjo nad levo upogniti not,
leva podlehi pred desno, roki nad komoleema, hrbta spred,
lahno vzklopljeno, in sp:

z nogami zatéeti prihodnji gib — podlehti zavrteti drugo okoli
druge tako, da pride desna podleht pred levo, roki pod ko-
moleema, dlani spred, lahno vzklopljeno, in sp:

izstopna stoja naprej z desno mahniti (v predrotenje) in
gp: odrociti, dlani zad, roki ravno,
drza,

s % obratom v levo na prstih obeh nog v stojo odnoZno z
levo — z levo predroéno skréiti not, roka pred desno ramo,
hrbet gor,z desno driza v odrofenju, hrbet zasukati gor,in sp:
z nogama zateli prihodnji gib — z desno predrofiti (poasi),
hrbet gor, z levo predroéno pokréili, hrbet gor, roka pod
desnim komoleem, in sp:
s prenosom leze lelesa na levo nogo sloja odnoZno 'z desno
- % levo iztegniti naprej gor (v predrofenje gor, s poudar-
kom na koncu giba), hrbet gor, z desno zarofno skréiti spod
(podleht pod nadlehtjo), hrbet gor, podleht v vzporedni smeri
z levo lehtjo, \
zageti prihodnji gib,
izstopna stoja naprej z desno — z levo predrofno skréiti not
(roka pred desno ramo), hrbel gor, lnhno sklopljeno, z desno
iztegniti naprej gor (v predrofenje gor, s poudarkom na
koncu giba), hrbet gor, in sp (r, n):
s celim obratom v levo na prstih obe nog v stojo prednoZno
% levo — z lehtema drza (drzati do konea obrata in Se skoro
do prihodnjega <e-», ker je giba lehti pri tem <e-» hilro iz-
vesti; z desno lehtjo ne prehitevati obratal),
g prenosom leze telesa na levo nogo v stojo zanozno z desno
— z levo iztegniti (hitro!) naprej ven gor (v predroenje ven
gor), dlan gor, vzklopljeno, in sp: dlan zasukati naprej
(vzklopljeno), z desno predrotno skréiti not (roka pred desno
ramo), hrbet gor, lahno sklopljeno, in sp:
% nogama priteti prihodnji gib — z levo predrofno ven dol
skréiti nol (roka nekoliko na desno od leve rame), dlan
spred, vzklopljeno, prsti smere navpiéno gor, z desno dria,
izstopna stoja naprej ven z desno — z levo dria, z desno isto
kar pri IV. 1, <e-» z levo, in sp (r, n):
s prenosom teze telesa na levo nogo v stojo prednoZno ven
% desno — z levo dria, z desno isto, kar na IV, 1, <-na» 2
levo, in sp (r, n):

s prisunom z desno spetna stoja. — iztegniti dol (v priro-
¢enje), hrbla spred,
dria.



V.—VIII. Ponoviti L.—I1V.
IX.—XII.
XIII—XVI.

: L—IV.
U I.—IV., na XVI, 8, «in»: z nogama prideti prvi gib
prehoda ke V. delu,

Prehod k IV. delu.

Brez premora ali odmora po I11. delu!

L s

-y

3,

&=

£e-5:

=N
«dves:

ciny:
<tris:
¢iny:
Le-3:

-niy:
<dves:
ciny:

triz:

in»:

1.in 2. telovadka (na desnem krilu) s % obratom v levo na
pretih obeh nog, 3.in 4. telovadka (na levem krilu) s 2
obratom v desno na desni peti in prstih leve noge, (vse:) v
izstopno stojo naprej z levo: 1. in 4. na 46 cm, 2. in 8. na
20 cm, vse: odrofiti, dlani spred, in sp (r, n):

prednoZiti z desno, 1. in 4. zmerno, 2. in 8. nizko — (od-
rotno) napogniti gor (podlehti nad nadlehtmi navpiéno gor),
dlani spred, in sp (v, n):

izstopna stoja naprej z desno, 1. in 4. na 45e¢m, 2. in 8. na
20 em, — (odrotno) upogniti gor (roki nad ramama), dlani
spred, in sp (r, n):

prednoziti z levo, 1. in 4. zmerno, 2. in 3. nizko — podlehti
zayrieti pod nadlehli, hrbta spred, in sp (r, n):

izstopna stoja naprej z levo, 1. in 4. na 45¢m, 2. in 3. na

20em — mahniti (v odrofenje), hrbia spred, konec giba
poudariti,

drza,

8 prisunom z desno spetna stoja — vzrotili (hitro!), hrbta

ven, in sp (n):

L. in 2. s ¥ obralom v desno na desni peti in prstih leve
noge, 1. zmerno, 2. nizko odnozili z levo, 3. in 4.5 * obratom
v levo na levi peti in prstih desne noge odnoZiti z desno,
4. zmerno, 8. nizko — (vse:) z lehtema dria,

1. in 2. izstopna stoja v stran z levo, 8. in 4. izslopna stoja v
stran z desno, vse: v lesni razstop — (vse:) predrofiti ven,
dlani gor, desna leht kriZza nad komoleem levo leht sosede,
hrbte rok zasukati gor,

1. in 2. ¢ prisunom z desno, 8. in 4. & prisunom z levo, spetna
sloja — prirotiti, hrbta ven,

z nogama zaceli prihodnji gib.

IV.del,

Brez premora ali odmora po prehodu! Vaja se izvaja v tesnem razstopu,
1.in 4 lelovadka na znamenjih, 2.in 8. med njima,
Znamenja, med katera pridejo telovadke v teku vaje, kaZe naslednji naris:

-~

€@-%:

£-nam:
cdves:

ciny:
ctriv:
<iny:

-2

o5 o4 03

00 oq

izstopna stoja na 20 em naprej z levo, obe nogi v vzponu —
z desno predrofiti ven gor, (hilro, ne prenizkol), hrbhet gor, z
levo odrotili, hrbet gor, roko poloZiti na levo ramo leve sosede,
4. telovadka (na levem krilu) seve:prosto odro@i, in sp (n):
nizko prednoZiti z desno, in sp (n):

izstopna stoja na 20 em naprej z desno, obe nogi v vzponu,
in sp (n):

nizko prednoZiti z levo, in sp (n):

izstopna stoja na 20 em naprej z levo, obe v vzponu, in sp (n):
zmerno prednoZiti z desno, in sp (n):

izstopna stoja na pol koraka naprej z desno in sp: odriv v
let naprej — vzro¢iti (hitro!), hrbta ven, in sp (n):
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111,
IV

VI,

VII.

VIIIL.

IX.

142

1z

«nax: 8 2 obratom v levo v letu doskok z levo, 1.telovadka na
znamenje 3, ¢elrta na znamenje 4, 2. in 3. lelovadka med
njima, z desno zanoziti nol, obe nogi luhno skréeni — z
lehtema zageti prihodnji gib, in sp (n): :

2, «dvex: stoja zanoZno not z desno, obe nogi lahno skréeni in v vzponu
— predrotiti not gor (jako potasil!), leva nad desno, hrbta
gor, in sp (r, n):

inx: obe nogi pokréiti (v stoji zanoZno not z desno) — predroditi
(jako potasil), leva nad desno, hrbta gor, in sp (r, n):

3, «trir: klek z desno, desno koleno pri levi peti, zmerni predklon —
predroditi dol (radi predklona smeré lehti navpiéno na tla),
hrbta ven (gib izvesti potasi, konee lahno poudariti),

<iny: dria,

= [I. del: LIl

1 — 2, cin» = [l. del IV. 1 — 2, ¢iny
3, «tri»: z levo mahniti (v odrofenje), hrbet spred, konec giba po-
udariti,
<in»: drza,

.1, «<e-»: z vzklonom in z vzravnavo v slojo zanoZno not z desno

(hitro!) — 2 desno odrotiti, dlan gor, z levo (ki zbog vzklona
sama po sebi pride v vodoravni polozaj) zasukati dlan gor,
pogled naravnost, in sp (r, n):
c-nay:
2, edvey: I
<iny: ¢ kakor v II. delu V. 1. <-na» do 3, «iny,
3, «tri»: I
¢in»:

1, «e-»: izstopna stoja na pol koraka naprej z desno in sp: odriv v
let naprej — s Felnimi loki not vzrotiti (jako hitro!), hrbta
ven, in sp (n):

«-na»: doskok z levo, 4. telovadka na znamenje 5, 1. na znamenje 4,
2. in 8. med njima v enaki razdalji med seboj in od krajnie,
in sp: zmerno prednoZiti z desno, obe nogi lahno skréeni,
z lehtema zaceti prihodnji gib, in sp (n):

2, «dver: izstopna stoja naprej z desno, obe. nogi lahno skrfeni in v
vzponu — odroéiti gor (jako poasi!) hrbet gor, in sp (r, n):

zin»: obe nogi pokréiti (v izstopni stoji) — odrofiti (jako pofasil!),
hrbta gor, in sp (r, n):

3, «triv: klek z levo, levo koleno poleg desne pete, zmerni predklon
— predroditi dol (radi zmernega predklona smeré# lehti na-
vpitno na (la), hrbta ven (gib izvesti pofasi, konec lahno
poudariti),

cin»: drza,

= I1. del VI, pri ¢tri» pa vzravnava v stojo zanozno z le vo (hitro!)
in pri 3, <in»: s celim obratom v lev o na prstih obeh nog -
v stojo prednoZno z levo,

1—2, <in» == II. del VIII, 1 —2 <in» pri 1, «e-» pa: klek z desno
(hitro!), desno koleno pri levi peti,

8, ctriv: (dria v kleku) — z levo iztegniti (hitro!) gor (v vzrofenje),
hrbet ven, 1ahno vzklopljeno (prsti iztegnjenil!), z desno
predrofno ven skréiti (hitro!) spred, hrbet gor, lahno sklop-
ljeno, pogled sledi levi roki,

«in»: dria,

1, «e-»: z vzravnavo in s !/, obratom v desno na prstih obeh nog v
stojo zanoZno ven % desno (smer proti izhodnim znamenjem
1 in 2) — z levo predro¢ili ven, hrbet gor, roko izravnati in
poloZiti na levo ramo leve sosede, 1. telovadka prosto odrodi,



t=Na%r.
2, «dves:

8, «tris:
«iny:
X. 1, «e-»:

<-na»:

[

sy «dves:

«iny:

3, «tria:

<iny:

z desno suniti ven gor (v predrofenje ven gor, smer lehti
proti zadnji strani telovadiiéa), hrbet gor, pogled naravnost,
in sp (n):

zmerno prednoziti z desno, in sp (n):

izstopna stoja na dobrega pol koraka naprej z desno,
in sp (n):

»: zmerno prednoZiti z levo, in sp (n):

izstopna stoja na dobrega pol koraka naprej z levo, in sp (n):
zmerno prednoziti z desno, in sp (n):

izstopna stoja na dobrega pol koraka naprej z desno in sp:
odriv v let naprej — vzrogiti (hitro), hrbta ven, in sp (n):
s l/—: obratom v desno v letu doskok z levo, 1. telovadka na
znamenje 1, 4. na znamenje 2, 2, in 8. med njima v enaki
razdalji med seboj in od krajni¢, in sp: zmerno prednoZili z
desno, obe nogi lahno skréeni, z lehtema zafeti prihodnji
gib, in sp (n): °

izstopna stoja naprej z desno, obe nogi lahno skréeni in v
vzponu — predroditi ven gor (jako poéasi!) hrbta gor, desna
leht nad levim komoleem sosede, in sp (r, n):

obe nogi pokréiti (v izstopni stoji) neznatni predklon
predrodit ven (jnko potasi!), hrbta gor, in sp (r, n):

klek z levo, levo koleno poleg desne pete, predklon — pred-
rotiti (radi predklona smeré lehti navpitno na tla), hrbia
ven (gib izvesti potasi, konee lahno poudariti),

dria,

XL 1—2, ciny = IL del VIL 1—2 <iny (klek seve z levo),

3, «iri»:

cins:

XI1L 1, «<e-»:

c-naj:

2, «dves:

<in»:
3, «tri:

cine:

z varavnavo v stojo zanozno z levo (hitro!) — z desno sunili
gor (v vzrofenje, hitro!), z levo suniti dol (v prirotenje,
hitro!), hrbta ven, roki ravno, pogled sledi desni roki,
s celim obratom v levo na prstih obeh nog zmerno pred-
noZiti z levo — z desno skozi predrofenje prirotiti, hrbet
ven, z levo drza, (gib izvesti hitro!) in sp (n):
izstopna stoja naprej z levo — z levo predrofiti ven gor,
hrbet gor, na koncu giba hitro. vzklopiti, z desno drZa,
pogled na levo roko, in sp:
z nogami priteli prihodnji gib — z levo priroéiti, hrbet ven,
roka ravno, z desno drZa, pogled naravnost,
izslopna stoja naprej ven z desno — z levo drZa, z desno
predroéiti ven gor, hrbet gor, na koneu giba hitro vzklo-
piti, pogled na desno roko, in sp (n):
s prenosom teZe telesa na levo nogo nizko prednoZiti ven z
desno — z levo drZa, z desno zateti prihodnji gib, in sp (n):
s prisunom z desno spetna stoja — z levo drZa, z desno pri-
rofiti, hrbel ven, roka ravno, pogled naravnost,
drza,

Opombe.

' Kjer ni drugafe navedeno, je roka odprta: prsti iztegnjeni in skupaj.
Palea ali mezinea ni moliti od drugih stran; palea tudi ne imej p od kazal-
cem, temve# poleg njega, z drugimi v isti ravnni. Docela iztegnjeni prsti
morajo biti gisto izravnani z dlanjo! :

O telesnih delih, glede katerih ni nidesar navedenega, se samo po sebi
razume, da vzirajajo v prej doseZenem poloZaju.

? <in sp:» je

kratica za «in spojenos. Brez pristavka velja samo za roke

(lehti), <in sp (n):» velja samo za noge, in sp. (r, n):» velja za roke in noge,
«in sp (r, t):» velja za roke in trup, <in sp (r, n, t):» pa za roke, noge in trup.

Glej v 5—6. Etevilki leto¥njega «<Prednjakas spis «<Drzite se po-
koneu!s in v 7. Stevilki <8¢ nekaj vaj za pravilno drZanje
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telesas, kjer je pri raznih primerih razlozeno, kaj je razumeti z izrazom
spojenos. Potrebna priprava za pricujofe vaje so primeri 11, in 111 (str. 81
in 82 letoSnjega «Prednjakas) ter I. in [L (str.111), zlasti pa IIL, IV, in V.
(str. 112 in 113).

4 Nadlehli, podleti in roki v isti, vod oravni, ravnini. Ne poveSati nad-
lehti ali podlehti, pa tudi ne rok sklapljati ali vzklapljati!

4 Obe lehti se v poloZaju, kakor ga zavzemala med seboj na L 8, povesita
do telesa, leva pa ob koneu (torej iz prirotnega pokrenja naprej not, ki je vanj
prisla zbog povesitve) mahne v prirofenje obenem ko desna dokona pri-
rofenje.

® Despa noga se pomakne v stojo zanoZno z desno in obe nogi hkratu
pokréita,

¢ Leva rama &im bliZe levega kolena, vendar ne pretiravati (ne dotikati se
z ramo kolena).

“To je podlehti not.

9 Desna leht v vzrofenju neznatno upognjena 8 podlehtjo not, to je
nad glavo, roka v zapestju upognjena nazaj.

¢ 1/ Cepa = sredi med vzravnavo in potepom.

10 Desna se v sloji zanoZno nol neznaino skréi, primerno ¢elrinemu é&epu
z levo.

11 ¢Roka ravnoz ali tudi samo: <ravno» == roko izravnati v zapestju v ravno
ploskev s podlehtjo.

12 Trup smeri preéno na levo, desno stopalo in golen navpifno na sprednjo
stran telovadiséa.

% To je: zadetna smer podlehtnih lokov je najprej gor. Podleht gre v
boklem lokun nad najkrajio potjo od iztegnjenega odrotenja v odrofno na-
pognjenje.

1 Ne upogniti, samo napogniti, to je podlehti tvorita z nadlehtema v vodo-
ravni ravnini pravi kol, ne gibati lehti preko pravega kota!

15 0d I. ce-» do L. «tri» je izvesti tri male, 20 em dolge korake na prstib.

16 Na [I. «<e-» naredi desna noga pol koraka (kakih 85 em) z desno (na celo
stopalo) in se odrine od tal.

17 1z prejSnjega lahnega skréenja se nogi Se bolj skréita, tako da sta stegno
in golen v pravem kotu.

18 Pazi, da Ze na prejinji <e-» ne napognes ali celo upognes desne lehti! Na
e-» je hitro odrofiti, v odrofenju pa niti ne postajati niti ne hitro dalje,
ampak dokaj pofasi nadaljevati gib, ker je iz izlegnjenega odrofenja do
napognjenega odrofenja kratka pot.

19 Tudi od «-na» do «dves je kratka pot in lakisto od «dver do «in»: Zatorej
treba gib izvesti dokaj potasi, vendar nikjer ne ustavljati! Sele od ¢in» do
<tri» je gib hitrej8i, radi daljfe poti, konee giba <zasekaj»!

Od I11. 1 ce-» do III, 8 <tri» je izvesti podlehtni krog gor. Glej,
da pri tem ne premika¥ nadlehti ter da je iz polevne smeri
gor ne povefa¥ navzdol profi vodoravni ravnini ali celo do nje. Tudi pazi,
da gre podleht od <e-» do «dves (do popolnega upognjenja) &isto nad nad-
lehtjo, ne bolj ali manj nagnjena naprej. Podrobni opis podlehtnega kroga
glej v letoSnjem <Prednjaku» na str. 112 pod IIL.

K prostim vajom élanov za pokrajinski sokolski zlet v Ljubljani leta 1927.

V Stevilki 8. ¢Prednjaka» na str.124 vstavi v 13. vrsti od zgoraj za
I. 2, edves: 1. in 4. telovadec: z nogama drZa, 2. telovadec: s prisunom z levo
spelna sloja, 8. telovadec: isto s prisunom z desno — (vsi Stirje:)».

Na strani 130 se mora v sedmi vrsti od spodaj namesto VIIL del glasiti:
<V I. dels, v Sesti vrsti od spodaj namestagpo VI delus: ¢po prehodu
k VI. delus, v peti vrsti od spodaj namesto «VIll.del»: <VIL dels. v
detrti vrsti od spodaj namesto <po VIL delur: «po VL delns in v tretji
vrsti od spodaj namesto «Na koneu VIIL delay «Na koneu VIL dela.
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