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PREDNJAK

LIST JUGOSLOVENSKEGA SOKOLSKEGA PREDNJA STVA
PRILOGA SOKOLSKEMU GLASNIKU

ST. 7.in 2.

LETO 1

A —

V Ljubljani, dne 15. februarja 1925.

Uvodnik

_ Bralom in sestram dajemo prvo
izdajo «Prednjaka», da izpolnimo nji-
hovo in svojo vroto Zeljo.
~ Vsi Zelimo, da bi list <Prednjak»
imeli in da bi ta list dajal to, Gesar si
bratje prednjaki in sestre prednjafice
Zelijo; da bi ta list imel tiste uspehe,
ki jih Zelimo mi.

Z medsebojnim  podpiranjem, 2z
medsebojnim razumevanjem in z oboje-
stranskimi Zrtvami to lahko doseZemo.

List je namenjen v prvi vrsti za

VzZgojo in za pomoé pred-
njakom.
NoZe prednjadtvo ni na vehuneu;

mlajim in predvsem onim, ki morajo
voditi mlaj¥a in nova drustva, manjka
gradiva za vadbo, ne poznajo vaj, ne
Znajo si pomagati in pri najboljsi volji
e morejo izpolnjevali svojil tezkih |
dolZnosti. Zaradi tega si Zelijo vaj, da
bi jih uporabljali pri vadbi in da bi
nikoli ne prisli v zadrego pri vadbenih
urah. Poleg vaj je polrebno, da pred-
njak pravilno in metodidno postopa.
Tudi to je za nekatere teiko, in s
“Prednjakom» naj bi jim bilo po-
magano.

Pa tudi starejfim prednjakom ni
vselej dano, da bi gradive za posa-
Mezne vadbene velere brez tezave
sumostojno sestavljali. Polrebujejo pri-
Mere z obrazloZilvijo, potrebujejo

novih stvari, na katere sami ne morejo
priti, dalje potrebujejo navodil — tudi
10 naj prinaZa <Prednjuks.

Toda vendar <Prednjakovs namen |
W fa, da bi prednjadtvu kratkomalo |
Prihiranil ves trud; da bi zaradi njega
V_bodote prednjakom ne bilo treba
ve® razmisljati; da bi prednjak v ho-
dofe ne sestavljal, poskuSal, si pri-
Zadeval Se sam. Ne! <Prednjaks» bo

Pristup

Braéi i seslrama predajemo prvo
izdanje «Prednjukas, da ispunimo nji-
hovu i svoju vruéu Zelju.

Svi smo zeleli list «Prednjaks, svi
Zelimo da bi taj list podavao ono, 3to
si braéa prednjuci i sestre prednjadice
Zele; da bi taj list imao one uspehe,
koje Zelimo mi.

Medusobnim polpomaganjem, medu-
sobnim razumevanjem i uz Zrlve s
obeju strana to ée se i zbili.

List je namenjen u prvom redu
uzgoju prednjaka i daim po-
maze u njihovom radu,

NaSe prednjaslvo nije na vrhuncu;
pre svega mladim prednjacima i vodi-
teljima novih drustava nedostaje gra-
diva za veibanje i poutavanje, ne
poznaju veZzbe, ne znaju si pomagati
pa uz najbolju volju ne mogu da vrie

'svoje tefke duZnosti. Radi toga Zele

vezbi, da ih upotrebe pri teloveibi i
da ne bi nikada bili u neprilici u na-
stayvnim satovima. Osim toga potrebno
je, da prednjak pri poufavanju pra-
vilno i metodiéki postupa, 3o je neko-
jima tesko, pa ¢e im <Prednjuky bili
u pomodéi.

A i starijim prednjacima nije vazda
lako, da sami sloZe gradivo za pojedine
nastavne veéeri. Trebaju primera s
obrazloZenjem, treba im novih stvari,
do kojih sami ne mogu da dodu, treba
uputa sve lo mora da donaSa

| «Prednjales.

No «Prednjak» nije zato tu, da pri-
stedi prednjaStvu svaki trud, da radi
toga ne bi trebalo i nadalje da pred-
njaci razmisljaju, da prednjak i ubudude
ne sastavlja, poskusa, da se sum ne
trsi. O ne! <Prednjak» ée donaSati pri-
mere, ali ih treba prilagodili drustvu.



dal primere, ki jih je treba prilagoditi
drustvu; prednjuki in prednjadice v
drudtvih naj delajo in naj snujejo v
bodofe e vedno naprej, vaje v «Pred-
nakur naj jim bodo v pomoé, da
storijo tem ved in &im boljde.

Kratko povedano: S <Prednjakom»
hoéemo dati bratom in sestram Sirde
obzorje v pogledu telesne vadbe
in metodike, In tako list «Prednjak»
sprejmite. —

Preprifan sem, da bi bil «Prednjaks
ali podoben list Ze davno iz8el v jugo-
slovenskem Sokolstvu, &e bi ne bilo
pri tem zelo tezke ovire, na katero
tukaj opozarjam zaradi tega, da bratje
in sestre polozaj ' spoznajo in temu
spoznanju v vsgkem pogledu sledijo.

Predvsem mi nimamo enotne
terminologije. Terminologija v
sedanjem jugoslovenskem Sokolstvu je
nastala na treh krajih, se je uveljavila
v treh organizacijah in  je povsod
lolikortoliko razli¢éna.

Dokler nismo bili uedinjeni, so
gradili  sokolske telovadne termino-
logije vsak za sebe: brat dr. V. Murnik
zu Slovence, br. Dragutin Sulee za
Hrvate in br. Miroslav Vojinovié za
Srbe. Vsaka izmed teh treh termino-
logij ima svoje posebnosti in poedini
deli naSega jugoslovenskega naroda se
posluzujejo ene izmed teh treh ter-
minologij. Enotne terminologije pa ni,
dasi je klic po enolni terminologiji
tako jak, kakor je to vaZna potreba.

Toda oni, ki mislijo, da je mogote
enotno  terminologijo <ustvariti» ali
sedanje tri terminologije spraviti v
enotnost kar €ez no® ali s sklepom
kakrinekoli seje, oni Zivijo v teiki
zmoti. Za to spoznanje smo imeli Ze
ved prilik, ena najlep&ih je ona o
enotnih poveljih. Gredili bi torej, &e
bi hoteli karkoli prisiliti ali fe bi
hoteli predpisovati, kar se predpisati
ne da.

To, kar nam more prinesti samo
tasovni razvoj, to prepustimo
temu razvoju; kar pa moremo pri tem
pomagali, to smo dolini storiti v polni
wmeri. To se pravi: Nada dolinost je
pospeSevatinaravnirazvaoj.

Pri tej priliki moram ugotoviti Ee

Prednjaci i prednjacice neka u drudtvu
i nadalje rade i snuju, a vezbe u <Pred-
njaku» neka im budu u pomoé, da Sto
vise i to bolje rade.

Da refemo ukratko: S «Prednjakom>
hoéemo da braéi i sestrama pro-
Sirimo obZorje u pogledu teles-
noga vaspilanja i metodike. Eto u tom
smislu treba da primite list «Prednjaks.

Uveren sam, da bi bio «Prednjak-
ili sligan list veé odavno ugledao danje
svetlo u krilu jugoslovenskoga Sokol-
stva, da nije pri tom bilo vrlo teSkih
zapreka na koje odmah upozorujem, da
bra¢a i sestre spoznaju polozaj i da ga
u svakom pogledu prate.

Pre svega mi nemamo jedin-
stvene terminologije. Ter-
minologija u sadanjem jugoslovenskom
Sokolstvu nastala je na tri strane,
uvreZila se je u tri organizacije, a
posvuda je nekoliko razli¢ita,

Dok nismo hili ujedinjeni, svatko je
za se gradio sokolsku gimnasticku ter-
minologiju: brat dr. V. Murnik za Slo-
vence, br. Dragulin Sulce za Hrvate i
br. Miroslav Vojinovié za Srbe. Svaka
izmedu tih triju terminologija ima
svojih osebujnosti i pojedini delovi ju-
goslovenskoga naroda sluZe se jednom
od tih triju terminologija. Jedinstvene
terminologije nema, premda je vapaj
za njom lako velik, kako je to i potreba.

Oni, koji misle, da je moguce jednu
jedinstvenu terminologiju «stvoritis, ili
sadanje tri terminologije stopiti preko
noéi u jedinstvenu ako se to zaklju®i
na kakvoj sednici, oni se vrlo varaju.
Da to spoznamo, imali smo veé vie
prilika, a najlepSa je ona o jedinstve-.
nim zapovedima. Gredili bi dakle, ako
bi silili i propisali nesto 5to se ne da.

Ono Sto nam moze dopesti samo
polagani razvoj, prepustimo to
vremenu; §to mozemo pri tom pomoéi,
pomognimo Sto vide. [li drugim re¢ima:
DuZnost nam je,da pospefujemo
naravni razvoj.

Ovom prigodom moram da konsti-

drugo dejstvo: Niti ena niti druga|tiram drugu Einjenicu: Niti jedna ter-
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terminologija  nima pogojev abso-
lutne stabilnosti

S tem ni izretena kritika niti nad
€no miti nad drugo terminologijo, tem-
ved je ugotovljeno samo to, da je
veaka izmed teh terminologij izpre-
Mmenljiva, ker nobena izmed njih
S¢ ni popolnoma dograjena,
ker ne more biti e popolnoma  do-
grajena, ker se snov le termi-
hologije %e vedno izpopol-
Nluje in ker sistem te snovi Ze
"ima kondne oblike. Tudi
Jezikovno nazivoslovia e niso opi-
liena, niti dognana.
Kakor reteno, pa je nada dolinost,
PospeXimo razvoj, ki naj nas po-
vede k enotni terminologiji. Prvo sred-
5o v ta namen ie po naSem naziranju
1o, da &im prej in ¥im bolje
*PozZnamo vse tri termino-
lo gije. i

Razen treh terminologij, ki jih tu
Havajam, pa ne smemo prezreti od-
bodenj, ki so se izvrdila v teku let,
I ki so posledica svojevoljnosti ali
bovrinosti. Ako je svojevoljnost pri
Nazivoslovju upravidena ali ne, o tem
t:l:‘mes ne bomo razgovarjali; istotako
& tezko obsojati povrEnost, dokler
mamo sredslev, ki so potrebna v ta
Namen, da se zavarujemo proti vsa-
kemnn adbofenju od gotovega pravila.

da

Morda je to ena naSih prvih dolZ-
Nosti, da ustanovimo vsaj za ono, za
kar je mogote, strikina pravila, ki
nam hodo na razpolago, da se jih
bomo mogli in morali drZati. Toda teh
f_lo danes nimamo v taki obliki, kakor
i€ to polrebno, zaradi tega se tudi ne
Mmoremo ¢uditi, ¢e Citamo na
nafine opisane vaje.

Vse to o terminologiji je bilo po-

rebno povedati, da bosta razumljivi|
dve stvari: Prvié, femu je «<Prednjak» s

dvojeziten, in drugit, kako pridejo v
Opise vaj nckonselkventnosti.
Posku&ali bomo predvsem, da po-
dajamo na%im prednjakom lermino-
logije na ta nadin, da lahko primerjajo
eno z drugo, da se priutijo ene in
druge, da bodo dobro poznali vse tri.
Vseh treh terminologij naenkral ne
moremo podali, ker nam Ze izdajanje
v dveh jezikih dela silne teZkole;

sazlitne |

minologija nemauvetazaapsolutnu
stabilnost.

Time nije kritikovana niti jedna niti
druga terminologija, nego je istaknuto
samo to, da se svaka od tih termino-
logija moZe menjati, jer ni jedna
odnjihnije potpuno dogradena,
jer ne moze joi ni biti, jer se ter-
minologijskagradajoiuvek
popunja i jer joS nije sistem
te grade zadobio kona&ni oblik
Ni jezikoslovno nazivi nisu jos dovoljno
doterani.

Rekli smo, da nam je duZnost da
pospesimo razvoj, koji treba da nas
dovede k jedinstvenoj terminologiji.
Prvo sredstvo u tu svrhu, po naSoj
uvidavnosti, jest, da 8to pre i 8to
bolje spoznamo sve tri ter-
minologije.

Sem tih triju terminologija, &to sam
ih ovde naveo, ne smem da ne spo-
menem, da se je tokom vremena glede
terminologije i drugacije zastranilo, Sto
je posledica svojevoljnosti ili povrg-
nosti. Ne ¢emo danas raspravljati o
tom, da li je svojevoljunost pri nazive-
slovlju opravdana ili ne; bad je tako
teiko osuditi povrinost dok nerhamo
sredstava, koja su potrebna u tu svrhu,
da se zaStitimo proti svakom zastra-
njenju od gotovih pravila.

MoZda je to jedna od nagih prvih
duznosti, da ustanovimo strikina pra-
vila bar za ono za 3to je moguée, da
nam budu na raspolaganje i da se ih
uzmognemo i moramo drZati. Ali tih
pravila do sada nemamo u onakvom
obliku, kako je to potrebno, radi toga
se ne smemo ni fuditi, kada fitamo na
razlitne nafine opisane veibe.

Sve to o terminologiji bilo je po-
trebno ispripovediti, da razumemo dve
stvari: Prvo, demu je ¢Prednjak» dvo-

jezitan, i drugo, kako dolaze u opise
vezbi nedoslednosti.

Poskusit éemo pre svega da poda-
vamo nagim prednjacima terminologiju
na taj natin, da uzmognu poredivati
jednu & drugom, da se priufe na jednu
i drugu, da dobro upoznadu sve tri.

‘Sve iri terminologije ne moZemo na-

jedamput iznafali, jer nam izdavanje u
dva jezika prouzrokuje silnih poteskoéa,
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toda v srbohrvastini si bomo prizade-
vali prinaSati Suleejevo in Vojinovi-
éevo terminologijo.

Razen tega se iz zgoraj navedenih
vzrokoy ne moremo izogniti nekonse-
kventnostim v posameznil sestavkih,
ki pa jih moramo odpraviti polagoma
in temeljito s predpisi, ki bodo
posledica dozorele stvari

Da bomo pridli Eimprej do takih
ulemeljenih predpisov, bomo odprli v
listu <Prednjak» posebno rub-
riko, v kateri bo vsak strokovnjak
lahko izrazil svoje naziranje s svojo
strokovno utemeljitvijo.

Poleg tega nameravamo priteti z
izdajanjem terminologifnega
slovarja v odlomkilh s toéno
razlago, kaj posamezen izraz pomeni.
Temu slovarju dodamo Se Ce3koslo-
vaske izraze.

V vsem tem vidimo naj-
bliZjo pot do enotne jugo-
glovenske terminologije. —

Gradivo za primere vadbenih ur
jemljemo predvsem iz &eSkoslovaike
strokovne literatlure. Br. Cehoslovaki
imajo tega gradiva toliko, da bi bilo
tkoda na mnovo sestavljati. Prvi pri-
meri, ki jih prinaSamo, so iz <Cvidi-
telke», ki jo izdaja COS, in iz <Télo-
cvika», ki ga izdaja br. Franta Trben.
Bratska COS. in br. Erben sla dovolila,
da prevajamo njihove stvari, za kar
smo jima dolzni braisko hvaleZnost.
Prevodi pa so deloma prosti, da se
timbolj prilagodijo naZim razmeram.
Bratje in sestre iz nafelniStva in teh-
nitnega odbora JSS. gi bodo prizade-
‘vali, da podajo &im ved in &im boljsih
primerov za vadbene ure.

Poleg vadbenih ur bomo prinaZali

vse, kar naj raziiri strokovno obzorje
nasih prednjakov, da bo vzgoja v nagih

vrstnejSa in ¢im boljSa.

Prifakujemo pa ftudi prispevkov
vseh onih, ki spoznavajo vaZnost na-
Zega podjetja ter nam lahko pomagajo.

Z Zeljo, da bi «Prednjak» pomagal
k najvetjim uspehom naSe vzgoje,
bodite pozdravljeni, bratje in sestre!
Zdravo!

Miroslay Ambrozid.

ali u srpsko-hrvatskom jeziku nastojat
¢emo da donaSamo Suleejevu i Vojino-
viéevu terminologiju.

Osim toga ne moZemo se iz gore
navedenih razloga ugnuti nedosledno-
stima u pojedinim suslaveima, ali te
temo nedoslednosti opuitati polagano
i temeljito propisima, koji ¢e biti
posledica dozrele stvari.

Da dodemo 5to pre do tako temelji-
tih propisa, otvorit éemo u listu «Pred-
njak» posebnu rubriku, gde e
moéi svaki struénjak da izrazi svoje
misli dakako uz svoje struéno obraz-
lozenje.

Uz to nnmeravamo zapoceli izdavanje
terminologidnogaretnika u
odlomecima s tafnim tumadenjem
za razumevanje pojedinih izraza, Tome
refniku dodat éemo i Fehoslovake
izraze.

Usvemu lome vidimo na j-
kraéi put do jedinstvene ju-
goslovenske terminologije.

Gradu za primere nastavnim sato-
vima uzimat éemo pre svega iz éeho-
slovafke strucne literature. Braéa Ceho-
glovaci imadu toga gradiva toliko, da
bi bila &Ateta da novo slaZemo. Prvi
primeri, koje donaSamo, jesu iz «Cvi-
titelkes, Bto je izdava COS,, i iz <Télo-
evikay brata Erbena. Bratska COS. i
br. Erben dozvolili su, da prevadamo
njihove stvari, na ¢em im bralski blago-
darimo. Prevodi su od Gesti prosti, da
budu 5to viSe prilagodeni nadim prili-
kama. Braéa i sestre iz nadelstva 1
tehnitkog odbora JSS. naslojat ée da
podadu 3to vife i &to boljih primera

(za nastavne salove,

Osim toga donafat ée <Prednjak>

|8ve, ¢ime se Siri strufno obzorje nadih
rednjaka, da bude uzgoj u naim
drudtyih &im temeljitejia, &im ru?.no-;p i i

druitvima Sto temeljiliji, raznovrsniji
i bolji.

O¢ckujemo  pako doprinosa sviju
jonih, koji razumevaju vaZnost naSega
' pothvata i koji nam mogu pomagati.
Uz #elju da bi <Prednjaks pri-
pomogao k najveéim uspesima nalega

(uzgoja, budite, braéo i sestre, po-
| zdravljeni! Zdravo!
l Miroslay AmbroZi®.



Proste vjezbe za muski narastaj

Brzina: wmjerena.

Hitrost zmerna.

'Femeljn;| postava: spetna sloja, pri-
roditi (prsti izlegnjeni, palea spredaj). ruditi (prsti napeti, palci napred).
Svaki se sastav izvada 8eliri puta.

Vsaka sestava se izvaja Btirikrat. |
3 T . . ITs :
Po prvi, drugi in tretji sestavi odmor,
Po cetrti pozor.

11,

Iv,

Prva sestava,

Temeljni postav: slav spetni — pri-

flm prvog, drugog i trefeg sastava:
| «odmor»; iza Cetvrlog: «<pozors.

Prvi sastay.

1. Zanoziti z d. — zaroiti, hebta | 1. 1. ZanoZiti d. — zarufiti, hrpti
ven; van;

2. prednoZiti z d. — predrofiti, | 2. prednoziti d. — predruditi, hrpti
hrbta ven; van;

8.8  obratom v l. na prslih 3. sa ' okreta l. na prstima L
L noge izpad z d. vstran — od- noge ispad d. strance — odrugiti
rofiti (l. z lokom gor), L hrbet (. lukom gore), 1. hrbat gore,
gor, d. dlan gor, pogled na d. dlan gore, pogled na hrbat
hrbet 1, roke; L. ruke;

4. drZa; 4. izdrZaj;

1. % obrata v I na prstih Lnoge| II. 1. %4 okreta 1. na prstima 1. noge
v zanozio stojo z d. — pred- u stav zanozni d. — predruditi 1.,
rotiti z 1., hrbet gor, z d. po hrbat gore: d. najkraéim putem
najkraj&i poti vezrofiti, dlan| nadruditi, dlan. napred;
naprej;

2. izstopna stojan z d. naprej — 2. stav izkora¢ni d. napred — nad-
vzroditi z 1., z d. drZa, dlani rufiti 1, d. izdriaj, dlanovi
spredaj; napred;

3. poklek 7z 1. — skréiti odrogno 3. poklek 1. — skufiti odrutno
gor, roki na tilniku, stisnjeni gore, pesnice slisnute na Jiji,
v pest, hrbla zadaj; hrpti nazad;

4. dria; 4. izdriaj;

1. vzravnava in % obrata v L na|lIII, 1. dignuti se i ¢ okreta 1. na
petah v razkorafno stojo — petama u stav raskroéni — pru-
mahniti vstran gor, pest, dlani #Ziti odruno gore, pesti stisnute,
spredaj; dlanovi napred;

2, prednoZna stoja z d. noter — 2. stav prednoZni d. unutra —
skrditi prirotno, roki stisnjeni skutiti prirufno, pesti stisnute
v pest, na krizu, d. pred L, na kriZima, d. pred 1., dlanovi
dlani zadaj; nazad;

8. % obrata v 1. na prstih obeh 8. ¥ okreta 1. na prstima obiju
nog v odnoZno stojo z d. — nogit u stav odnozni d. — su-
suniti vstran in iztegnili prste, nuti u odrufenje; pest olvorena,
palea zgoraj; palei gore;

4. izdriaj;

1. % obrata v L. na peti 1. in|IV. 1. ¥ okreta 1. na peti 1. i prstima
prstih d.noge v zanozno stojo d. noge u slav zanoZni d. —
% . — wvzrotiti, 1. po najkrajsi nadruditi, 1 najkra¢im putem,
poti, d. z lokom dol, hrbta ven; d. lakom dolje, hrpti van;

2. g prisunom z d. spetna stoja — 2, prikljutenjem d. stav spetni —
éelni krogi ven (d. pred L); telni krugovi van, d. pred 1,
3. skozi odrofenje prirofiti, palea 8. odrutenjem  priruditi,  palei

zadaj; nazad;

4. drin. 4. izdrznj.



Druga sestava,

I. 1. Izstopna stoja z d. naprej ——

I1.

IT1.

1V

=

. /% obrata v L. na peti d.

skréiti predrofno (d. spodnja
leht ez L), vrsti se dotikajo
ramen, hrbla gor;

in
prstih . noge v odnozno stojo

z 1. — suniti vstran, hrbta gor;
1

. 72 obrata v l. na prstih obeh

nog — pofep na L. (na celem
stopalu) zanoino z d., zmeren
predklon — predrotiti gor (d. z
lokom dol), hrbta ven (lehti
vodoravno, trup in d.noga v
ravni &rti);

. dria;
. poklek z d. — predro¢iti dol

noter (obe roki se dotikata na
notranji strani 1. kolena), hrbta
ven;

. dria;
- vzravnava, vzklon in zagib z d.,

zasuk trupa za 90 stopinj na d.
in odklon v d. (zmerno) — d.

skréiti  odrofno del (spodnja
leht navpitno), roka pred d.
ramo, vzklopljena ven, odrofiti
%z 1, hrbet gor; pogled na
. roko;

4. dria;

1. vzravnava; odsuk trupa za 90°

na 1. in izstopna stoja z d. na-
prej — z d. suniti naprej gor,
roka wzklopljena gor, z 1 z
lokom dol zaro&iti, dlan gor;

. dria;
. poklek z 1. — vrhno kritje z d.

(spodnja leht vodoravno v vi-
Sini fela, pest, dlan naprej);
skreili zarotno 1., pest pod I.
ramo, palec gor;

. drza;

. vzravnava in ' obrata v 1. na

prstih obeh nog v odnozno stojo
%z d. — suniti gor, prsti izteg-
njeni, hrbta ven, pogled gor;

. drza;
. 8 prisunom z d. spetna stojn —

skozi odrotenje prirvotiti, palea
spredaj;

. drZa.

111

V.

-

. otav

. poklek d.

. dignuti se i

Drugi sastav.

iskoratni d. napred —
skuditi predrutno (d. prediak- .
tica preko L), prsti se dotitu
ramena, hrpti gore;

. %2 okreta L. na peti d. i prstima

l. noge u stav odnoZni

sunuti u odruéenje, hrpti gore;
1

3. 2 okreta 1. na prstima obiju

nogit — podudanj l. (na cijelom
stopalu), stay zanozni d., wmje-
reni pretklon — predruditi gore
(d. likom dolje), hrpti wvan
(ruke vodoravno, trup i d. noga
u praveu);

. dmdrzaj;

—  predruciti dolje
unutra (obe ruke se dolicu na
nutarnjoj strani 1. koljena), hrpti
van;

. dzdriaj;
. dignuti se, uspraviti se, zagib d.,

zasuk trupa za 90° d. i otklon d.
(umjereni) — d. skuéiti odruéno

dolje  (predlaktica  okomito),
pesnica pred d. ramenom, 0sov-
lijena van; I odruditi, hrbat

gore; pogled na L ruku;

. izdrZaj:

. dignuti se; odsuk trupa za 90°

l. i stay iskoraéni d. napred —
sunuti d. u predrudenje gore,
pesnica osovljena gore; | za-
ruditi likom dolje, dlan gore:

. izdriaj;
. poklek na I. — obrana gornja '[.'

(predlaktica vodoravno u visini
dela, pesnica stisnufa, dlan na-
pred): skufiti zaruéno L, pes-
nica stisnuta pod 1 ramenoni,
palac gore;

. izdrzaj;

¥ okrela 1. na
prstima obiju nogii u stav od-
noini d. — sunuli u nadrudenje,
pesnica olvorena, hrpti van, po-
gled gore,

. izdrzaj;
. prikljuéenjem . stav spetni

odruéenjem priruéiti, palei na-
pred;

. izdriaj;



I

111,

I. Cepenje —

- s prisunom z .

« VZravnava,

. VZravnava,

. Izstopna stoja z L

. potep
prednoZno z L, zmeren zaklon |

Treija sestava.
predroéiti, hrbta

ven;

- ¢epna vzpora odnoino z 1., od-

klon na d. (trup in L. noga v
ravini ¢érti) — odroéiti dol z L
(vodoravno), hrbet gor, pogled
na | roko;

. drza;
. drza;

. Y2 obrata v d. na prstih obeh

nog v fepno vzporo zanoino z I,
(vzpora oberofno v vikini sto-
pala d.noge; I roka preide po
najkrajii poti v wvzporo; trup
in L. noga v ravni &rti;
leina skleca
Za rokama;

. dria;
. dria;

- zodrivom sonozno fepna vzpora

snozno med rokama;

< vezravnava in izpad z d. nazaj,

zaklon (trup in L. noga v ravni
érti) — vrhno kritje z 1., pest,
dlan naprej, skréiti zaroéno d.,
pest pod ramo, dlan gor;

. drZa;
. dria;

vzklon in predgib
% L, zmeren predklon (trup in
d. noga v ravni érti) — vnanji
udaree z1. (do zarofenja), hrbet
ven, z . dria;

. suniti # d. gor (d. roka, trup in
d. noga v ravni &rti) — v osta-|

lem drza;

vzklon in s pri-
sunom z d. spetna sloja — pri-
rofiti, z d. skozi predrofenje;

. drza.

Celria sestava.
naprej —
predrotiti, hrbla ven;

. izstopna stoja z d. naprej —

vzrotiti, hrbta ven, pogled gor;
(na celem d. stopalu)

(trup in 1. noga v ravni &rti) —
odro&iti, dlani gor;

. drda;

I1.

I11.

V.

el

o= o

. dignuti se, uspraviti

. Stav

Treéi sastav.,

. Cuéanj — predrufiti, hrpti van:

. polpor ¢ulnjem d. stavom od-

noznim 1, otklon d. (trup i L
noga u praveu) — 1. odruéiti
dolje (vodoravno), hrbat gore,
pogled na 1. ruku;

. izdrizaj;
. zdrzaj;
. Y okreta d. na prstima obiju

nogit u potpor ¢ulnjem d. sta-
vom zanoznim L. (polpor obje-
rucke u visini stopala d. noge;
I. ruke prede najkra¢im putem
u polpor; lrup i l. noga wu
praveu) ;

. prikljudenjem d. polpor leZeéi

za skuéenim rulama;

. izdrZaj;

. izdrzaj;

. odrazom sunoike potpor &ud-
njem izmedu ruk;

. dignuti =e i ispad d. nazad,

#aklon (trup i 1. noga u praveu)
— obrana gornja |, pest stis-
nuta, dlan napred; skuliti za-
ruéno d., pest stisnuta pod
ramenom, dlan gore;

. izdrzaj;
. izdrzaj;
. dignuli se, uspravilti se, pred-

gib 1, umjereni pretklon (trup
i desna noga u praveu) — uda-
rac vanjski 1. (do zarufenja),
hrbat van, d. izdriaj;

. sunuti d. u nadrufenje (d. ruka,

trup i d.noga u praveu) — u
ostalom izdrZaj;

se, pri-
kljutenjem d. stav spetni —
priruéiti, d. predrutenjem;

. izdriaj.

Cetvrti sastav.
iskoraéni 1. napred —
predruéiti, hrpli van;

. stav iskoradni d. napred — nad-

ruéili, hrpti van, pogled gore:

. pofufnjem d. (na cijelom d. sto-

palu) stay prednozni 1., umje-

reni zaklon (trup i L noga u
praveu) «—  odruéiti, dlanovi
gore;

L dzdrzag;

~



. %obrata v d. na prstih obeh
nog v pofep odnoino z 1., od-
klon v d. — s delnimi loki gor
vzroditi z d., hrbet ven, odroéiti
_dol z 1, hrbet ven (roke, trup
in L noga v ravni érti);

. drza;

- vazravnava, vzklon in odgib z 1.
— odroditi (po najkrajsi poti),
hrbta gor;

. drza;

11153
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vZravnava s ¢ obralom v L. na
prstih L. noge in spojeno s pred-
nozenjem z desno '/y obrat v 1
(d.noga se po obralu nahaja v
zanoZenju) — vzroditi, d. z lo-
kom dol, hrbta ven;

2. Eepna vzpora zano¥no z d. (skozi

predrofenje  opreti roke ob
prstih 1. noge na tla);
3. poklek z d. — odrodili gor,

dlani gor;
4. dria;

IV. 1. vzravnava na 1. nogi, s prisunom

z d.spetna stoja — s @elnimi

krogi gor (d. pred 1) vzrofiti,

hrbta ven;

2. Y obrata v d. na peti d. in
prstih 1. noge v zanoino stojo
%z l. — predrofiti (I. z lokom
nazaj, d. po najkrajii poti);

8. s prisunom z 1. spetna stoja —
prirofiti, palea zadaj;

4. drZa.

I. 1. % okreta d. na prstima obiju
nogil u potudanj d., stav odnozni
L, otklon d. — &elnim Iukovima
gore npadrucili d., hrbat wvan,
odruéiti dolje 1., hrbat van (ruke,
trup i l. noga u praveu);

2. izdrzaj;

3. dignuti se, uspraviti se i odgib
I. — odruéiti (najkraéim putem),
hrpti gore;

4. izdrzaj;

. dignuti se sa * okretom 1. na
prstima 1. noge i spojeno pred-
nozenjem d. */y okret 1. (d. noga
nalazi se nakon okreta u za-
nozenju) — nadruéiti, d.lukom
dolje, hrpti van;

. potpor Cuénjem 1., stav zanoZni
d. (predrufenjem oprijeti ruke
o tlo kraj prstiju 1 noge);

3. poklek d. — odruéiti gore, dla-

novi gore;

4. izdriaj;

WA Lk

o

dignuti se prikljufenjem d. u
stav spetni — felnim krugovima
gore (d. pred 1.) nadruéiti, hrpti

van;
2. ¥ okrela d. na peti d. i prstima
. noge u stav zanoZni 1. — pred-

ruditi (. likom nazad, d. naj-
kraéim putem);

4. prikljufenjem 1. stav spetni —
priruditi, palei nazad;

4. izdriaj.

Proste vjezbe za Zenski narastaj

Temeljna postava: spetna stoja —
prirotiti (prsti iztegnjeni, dlani noter).

Hitrost: pofasna.

Takt pri sestavah 4/, pri vlozkah 9/,

Veaka sestava se izvaja Stirikrat,
prva vlozka dvakrat, druga enkrat,

Prva sestava.
4. b) PrednoZiti z 1. nizko;

I
1. a) izstopna stoja z |. naprej v vzponu
- odroé@iti, dlani gor in sp.
b) s prisunom z d. vzpon speino —
z d. zafeti podlehtni krog gor,
%z L podlehini lok gor (obe roki
kontata svoj gib Zele na <triz);

Temeljni postav: stoj spetni — pri-
rutiti (prsti pruZeni, dlanovi unutra).

Brzina: polagana.

Takt u sastavima 3/, u ulofkama 3/ .

Svaki se saslav izvada Celiri pula,
prva uloika dva puta, druga jedan put.

Prvi sastav,
4. b) Prednoziti L nisko;

L.
1. a) stoj iskorafni 1. napred u usponu
— odruéiti, dlanovi gore i sp.

b) prikljuenjem d. uspon spetni —
poleti predlakticom d. ruke krug
gore, a predlakticom 1. ruke lik
gore (obedvije ruke svrSavaju
gibanje tek na <tris);



o

.a)

b)

b)

.a)

b)

)

b)

b)

izstopna stoja z 1. naprej — 2
rokama nadaljevati gib in sp.

% d. nogo zadeti prihodnji gib
— z rokama nadaljevati gib in sp.

skozi prinoZenje izstopna stoja %
d. vstran — z d. konfati pod-
lehtni krog in odroéiti gor, dlan
dol, 1.v bok, hrbet ob telesu,
prsti smere nazaj;

.a) dria;

8 prenosom teZe telesa na L. in s
% obratom v L na prstih obeh
nog zanozna stoju z d. — pri-
rofiti, dlani zadaj in sp.

IL

poklek na d. — predrofiti gor,
vzklopiti gor, pogled na roke;
predklon dlani izravnati in
skozi prirofenje zarofiti, dlani
gor;

vzklon, vzravhava, prednoZiti z d.
nizko — skozi prirofenje pred-
rotiti, dlani dol in sp.

izstopna stoja z d. naprej, pokréiti
zanozno 1. (golen in stopalo vodo-
ravno), zmeren predklon — roke
ob I boku, hrbta in prsti se do-
tikajo, prsti smere nazaj;

drza;

gkozi prinoZenje prednozili z 1. —
skozi skréeno predrotenje ven,
spodnje lehti vodoravno pred
telesom, sklopiti dol, konei prstov
se lahko dotikajo, uloteno vzro-
€iti, dlani noler in sp.

I1L

prednoZna stoja z 1. — ulofeno
odrotiti, dlani gor;

zanoina stoja z 1. moter (prsti L
noge ob peti d. noge) in Sp.:
% obrata v 1. na prstih obeh nog

v vzpon spetno — z d. skozi ulo- |

éeno predrotenje gor ven, dlan

dol, ulofeno vzroditi, dlan noter,

1. skréiti predrotno ven, spodnja |

leht vodoravno pred telesom,
sklopiti dol, in sp.

skriZna stojn z d. spredaj (prsti
d.noge ob peti lnoge) in 1%

obrata v 1. v vzpon spetno — %
1. uloteno wvzrotiti, dlan noter
in sp.

.a)

b)

. )

b)

L)

b)

. o)

b)

|
12.a)

b)

stoj iskoraéni 1. napred — rukama
nastavljati u gibanju i sp.

d.nogom poteli slijedeée gibanje
— rukama nastavljati u gibanju

i sp.
prinoZenjem stoj iskorafni d.
strance — predlakticom d. ruke

syrEili krug gore i odrutiti gore,
dlan dolje, 1. u bok, hrbat ruke
uz tijelo, prsti smjeraju nazad;
izdrZaj;

prenosom feZine tijela na L i %
okreta 1. na prstima obiju nogl
stoj zanozni d. — priruiti, dla-
novi nazad i sp.

I1.

poklek d. ;— predruéiti gore, pes-
nice osoviti gore, pogled na ruke;
pretklon — pesnice izravnati i pri-
rufenjem zarutiti, dlanovi gore;

usprav, dignuti se, prednoziti d.
nisko — prirutenjem predruéiti,
dlanovi dolje i sp.

stoj iskorafni d.napred, poskufiti
lijevu u pravom kutu (golijen i
stopalo vodoravno), umjeren pret-
klon — ruke uz l. bok, hrpti i

prsti se dotifuy prsti smjeraju
nazad;
izdrzaj;
prinoZenjem prednoZili 1. — sku-

¢enjem predrudno van: predlak-
tice vodoravno pred tijelom, ruke
svinute dolje, krajevi prstiju se
lako dotifu, uliteno nadruditi,
dlanovi unutra i sp.

TIL.

stoj prednozni 1. —
ruciti, dlanovi gore;
stoj zanozni 1. unutra (prsti 1.
noge uz petu d. noge) i sp.
% okreta 1. na prstima obiju noga
u uspon spetni — d. uliifenim
predrufenjem gore van, dlan
dolje, uliiteno nadrutiti, dlan unu-
tra, I. skuditi predrufno van, pred-
lakticd vodoravno pred tijelom,
svinuti dolje i sp.

stoj krizni d. sprijeda (prsti d.
noge uz petu 1.) i 124 okreta 1. u
uspon spetni — 1. uliifeno nad-
ruditi, dlan unutra i sp.

ulticeno od-



4, a)
b)

b)

b)

2

10

spustiti se na cela stopala — od-
rofiti, dlani gor;

dria; y

odnoZiti z L nizko — zasukati
dlani naprej in sp.

5[

izstopna stoja z 1. vstran v vzponu
— upogniti odroéno, spodnje lehti
pred zgornjimi, vzklopiti naprej
in sp.

8 prisunom z d. vzpon spetno —
sklopili (prsti smere proti telesu)
in sp.

izstopna stoja z L. vstran v vzponu
— po iztegnjenju v odrofenje iz-
ravnali dlani, dlani spredaj in sp.
zasukati dlani dol in sp.

8 prisunom z d. spelna stoja et

prirvoditi, dlani noter;
drza.

Prva vlozka.
&

Skrizna stoja z 1. zadaj, vzpon —
odrotiti gor, vzklopiti ven;

. drza;

IL

umik z l. nazaj — skréiti odrocno,
spodnje lehti pred zgornjimi,
dlani dol;

. dria;

111

1/ obrat v L. na prstih obeh nog
do zanoZne stoje z d. — iztegniti
v odrofenje dol, vzklopiti ven;

. drza;

IV.

8 prisunom z d. vzpon spetno —
skozi skrienje predrofno ven,

spodnje lehti vodoravno pred te-

lesom, sklopiti dol, konei prstov
ge lahno dotikajo, odroéiti gor,
vzklopiti ven;

. driza;

NS

izstopna stoja z d. naprej — z L
skozi odrofenje, z d. z lokom v L
prirofiti, dlani zadaj in sp.

s prisunom z l. vzpon spetno —
z d. ulofeno predrofiti 3/, por
ven, dlan gor, 1. pokréiti pred-
rofno noter, spodnja leht poSevno
gor, vzklopiti nazaj (prsti smere

[

[3~]

!

8.

b)

.a)

b)

.4a)

b)

spustiti se na cijela stopala —
odrutiti, dlanovi gore;

4.a) izdriaj;

odnoZiti 1. nisko — zasuk dlanova
napred i sp.

Iv.
sloj iskoraéni l. strance u usponu
— sagnuli odrufno, predlaklice
pred zalakticama, osoviti napred
i sp.
prikljufenjem d. uspon spetni —
pesnice svinuti prama tijelu i sp.
stoj iskoraéni 1. strance u usponu
— pruziti u odrudenje i (iza spru-
Zenja rukii!) izravnali pesnice,
dlanovi napred i sp.
zasuk dlanova dolje i sp.
prikljutenjem d. stoj spetni —
priruciti, dlanovi unutra;
izdrzaj.

Prva ulogka.
It
Stoj kriZni 1. straga, uspon —
ruéiti gore, osoviti van;
izdrzaj;
II.

uzmak 1. nazad skutiti od-
rufno, predlaktice pred zalakti-
cama, dlanovi dolje;

od-

. izdrZaj;

g

1/, okret 1. na prstima obiju nogfi
u stoj zanoZni d. — pruZiti u od-
rufenje dolje, osoviti van;

. izdrzaj;

Iv.

prikljufenjem d. uspon spetni —
skufenjem predruéno van, pred-
laktice vodoravno pred tijelom,,
gvinuti dolje, krajevi prstiju se
lako dotitu, odruditi gore, osoviti
van;

. izdrzaj;

Nt

« stoj iskoraini d. napred — 1. od-

rutenjem, d. lukom na 1, prirugiti,
dlanovi nazad i sp.
prikljufenjem L uspon spetni —
d. uliifeno predruditi 3/, gore van,
dlani gore, 1. poskufiti u pravom
kutu predrutno unutra, pred-
lakticu koso gore, osovili n



[

2

.b)

. a)

b)

b)

1)

b)

proti sredi spodnje d. lehti) —
lahen odklon v 1. — pogled na
roke;

spustiti se na cela stopala — roke
drza;

VL

izstopna stoja z 1 naprej — iz-
tegniti v prirotenje (po najkrajsi
polti), dlani zadaj, in sp.

3. —— V. 2. in 8. v nasprotno stran;
VII.

vzpon —— iztegniti v prirotenje
po najkraj8i poti, dlani zadaj in
odroéiti, dlani dol;

. drza;

VIIL
spuslili se na cela stopala — pri-
rotiti, dlani noter;

. drza,

Druga sestava.
PrednoZiti z 1. nizko;
L.
izslopna stoja z 1. naprej, zanoZiti
z d. — odrotiti, dlani dol in sp.
s prednoZenjem z d. *¢ obrata v
1. na prstih 1. noge, odnoZiti,z d.
— skozi vzrotenje, dlani spredaj,
skréiti prirotno, spodnje lehti
pred zgornjimi, vzklopiti nazaj
in sp.
izstopna stoja z d. vstran v vzponu
— dlanj izravnati in suniti y od-
rotenje, dlani dol in sp.

& prisunom z 1. speina stoja v
vzponu — skozi predrodenje,
upogniti predrotno, d. spodnja
leht nad levo, dlani dol in sp.

‘izstopna stoja z d. vstran — 1Z-

tegniti v odrotenje, dlani dol;

drza;
% obrata v d. na prstih obeh
nog v zanozno stojo z 1, —z d.

predroéiti, dlan dol, z 1. vzroditi,
‘dlan spredaj in sp.

1L y

% obrala v d. na prstih obeh
nog v potep zanoZno % 1. noter,

zmeren predklon — predrofiti v |

d., hrhta spredaj in sp.

vzrayvnava, vzklon in izstopna
stoja z 1. vstran -— z lokom dol
z 1. odrotiti 3/, dol, z d. pred-
rofiti noter 9/, dol (tik ob telesu)

(prsti smjeraju prema sredini d.
predlaktice) — umjeren otklon 1.
— pogled na ruke;

3.  spusliti se na cijela stopala —
rukama izdrZaj;
VI

1.  stoj iskorafni 1. napred — pruZiti
najkraéim putem u priruenje,
dlanovi nazad i sp.

2.i8 = V.2 i 8. u protivhu stranu.

VII.

1. uspon — pruziti najkraé¢im putem
u prirudenje, dlanovi nazad te
odruditi, dlanovi dolje;

. dzdrzaj;

VIIL

1. spustiti se na cijela stopala —

priruditi, dlanovi unutra;

2. 8. izdr¥aj.

Drugi sastav.

4.b) Prednoziti 1. nisko;

o
=

i
1.a) stoj iskorafni 1. nmapred, zanoziti
d. — odruditi, dlanovi dolje i sp.

b) prednoZenjem d. 4 okreta 1. na
prstima 1. noge, odnoZiti d. —
nadrufenjem, dlanovi napred,
skubiti prirutno, predlaktice pred
zalakticama, osoviti nazad i sp.

2. 1) stoj iskoralni d. strance u usponu
— pesnice izravnati, te pruZiti
ruke u odrufenje, dlanovi dolje

i sp.

b) prikljufenjem 1. stoj spetni u
usponu — predrudenjem sagnuti
predrutno, d. predlaktica iznad 1.,
dlanovi dolje i sp.

8.  stoj iskoradni d. strance — pru-
ziti u odrufenje, dlanovi dolje;

4. a) izdrZaj;

b) % okreta d. na prstima obiju

-~ nogit u stoj zanozni 1. — d. pred-
ruditi, dlan dolje, 1. nadru@iti,
dlan napred i sp.

IL

1. % okreta d. na prstima obiju
nogfl u pofufanj zanoZno L. unutra,
umjeren pretklon — predruiti
na d., hrpti napred i sp.

2.a) Dignuti se, usprav i stoj iskora&ni
1. strance — liikkom dolje 1. odru-
¢iti 9/, dolje, d. predruéiti unutra
s/, dolje (neposredno uz tijelo),

1



b

—

d.a)

-

b)

4, a)

b)

0

a)

b)

12

Ellani zadaj (obe roki v isti smeri)
in sp.

§ prenosom teze telesa na d. od-
nozna stoja z 1. — z lokom dol
z d. odrotiti, 1. pokréiti predrotno
noler, spodnja lehl vodoravno,
dlani dol in sp.

z d. poskok na mestu, 1. pokr&iti
zanoZno (golen in stopalo vodo-
ravno) — lahen odklon v 1. —
z d. uloteno predroéiti 3/, gor
ven, dlan gor, 1. upogniti pred-
ro¢no noter, spodnja leht posevno
gor, vzklopiti nazaj, pogled na
d. roko in sp.

vzklon in izstopna stoja z I
vstran — z lokom dol z 1. odroéiti,
d. pokréiti predrotno noter, spod-
nja leht vodoravno, dlani dol in sp.

z l. poskok na mestu, d. pokréiti
zanoZno (golen in slopalo vodo-
ravno) — lahen odklon v d. — z
L. uloCeno predrotiti 3/, gor ven,
dlan gor, d. upognili predrotno
noter, spodnja leht poSevno gor,
vzklopili nazaj — pogled na L
roko in sp.

vzklon in izstopna stoja z d. vstran
odroéiti z lokom dol, dlani dol
in sp.

II1.
skrizna stoja z 1. zadaj, polep,
predklon — skozi ulofeno vzro-

¢enje, dlani noter in skréeno pred-
rotenje ven, spodnje lehti vodo-
ravno, sklopiti dol, konci prsiov
se rahlo dotikajo, predroéiti, dlani
ven (konci prstov smere proti
tlom) in sp.

z uloenjem lehti zasukati dlani
proti sebi in naprej in (z lahnim
sklopljenjem) gor (prsti smere
naprej) in sp.

vzklon, vzravnava v skriZno stojo
z 1. zadaj — skozi prirotno skrée-
nje, spodnje lehti pred telesom,
vzklopiti naprej, mazinca se do-
tikata, iztegnili v vzrofenje vzklop-
ljeno ven in sp.

izravnali dlani in odrofiti, dlani
gor;

_ izstopna stoja z 1. vstran;

8.

4.

3.

4,

b)

a)

dlanovi nazad (obje ruke imadu
isti smjer) i sp.

prenosom teZine lijela na d. stoj
odnoZni 1. — liikom dolje d. od-
ruéiti, 1. poskuéiti u pravom kutu
predruno unutra, predlaktica vo-
doravno, dlanovi dolje, 1 sp.

d. poskok na mjestu, L. poskuditi
u pravom kutu zanoZno (golijen i
slopalo vodoravno) umjeren
otklon 1. — d. ulifeno predruéiti
3/, gore van, dlan gore, 1. sagnuti
predruéno unutra, predlaktica ko-
s0 gore, osovili nazad, pogled na

. d. ruku i sp.

b)

a)

b)

. a)

b)

usprav i stoj iskoraéni 1. strance
likom dolje 1. odruéiti, d.
poskuéiti u pravom kutu predru-
€no unutra, predlaktica vodorav-
no, dlanovi dolje i sp.

L. poskok na mjestu, d.poskuditi
u pravom kutu zanoZno (golijen i
stopalo vodoravno) um jeren
otklon d. — 1. ulieno predruditi
3/, gore van, dlan gore, d. sagnuti
predrufno unutra, predlaktica ko-
so gore, osovili nazad, pogled na
1. ruku i sp.

uspray i stoj iskoradni d. strance
— odruéiti liikom dolje, dlanovi
dolje, i sp.

I11.
stoj krizni 1. slraga, poéuéanj,
pretklon — ul(i@enim nadruée-

njem, dlanovi unutra, i skutenim
predrufenjem van, predlaktice
vodoravno, svinuti dolje, krajevi
prstiju se lako dotitu, predru€iti,
dlanovi van (krajevi prstiju smje-
raju ka tlu) i sp.

ulifenjem ruku zasukati dlanove
prama sebi i napred i (lakim svi-
nuéem gore (prsti smjeraju na-
pred) i sp.

usprav, dignuti se u stoj krizni I
straga priruénim skufenjem.
predlaktice pred tijelom, osoviti
napred, mezimei se dotiu, iste-
gnuti u nadrufenje, osovljeno van
isp.

pesnice izravnati i odru#iti, dla-
novi gore;

stoj iskorafni 1. strance;



1V.

1.a) & prenosom Lleze telesa odnoZna
stoja z 1. — 1. pokréili zarofno,
spodnja leht vodoravno na kriZu,
dlan zadaj, d.zasukati, dlan dol
in sp.

b) [ obral v d. na prstih obeh nog

v skriZno stojo z d. spredaj;

2.4) 1. iztegnili v odrotenje, dlan dol,

d. pokréiti zarotno, spodnja leht

vodoravno na krizu, dlan zadaj

in sp.

z d. odnoZiti — =z L priroditi, d.

iztegniti v prirotenje in sp. s

felnimi loki v d.vzroliti, dlani

spredaj in sp.

3. $ prisunom z d. spetna stoja — 8
gelnimi loki v 1. prirofili, dlani
noter;

4. drza,

b)

Druga vleika.

Telovadke so razdeljene v Ctetvero-
slope in oditete od d. proti 1. na prve,
druge, tretje, fetrte. Kadar se drie
telovadke v @etverostopih za roke,
imata prva in &etrta vnanjo roko v
boku., hrbet ob telesu, prsti smere
nazaj,

X
L Prva: izstopna stoja z L vstran,
odnoziti z d. nizko;
etria: izstopna stoja z d. vstran,
odnoZiti z 1. nizko;

2. prva: s prisunom z d. spetna
stoja;
fetrta: s prisunom z l. spetna
stoja;
3. vse: dria;
11.
L. prva in druga: izstopna stoja z 1.

vstran, odnoZiti z d. nizko;
tretja in detrta: izstopna stoja z
d. vstran, odnoZili z 1. nizko;
vse: skozi predrofenje ven od-
rofiti gor, prijeti se za roke,
dlani spredaj;
2, prva in druga: s prisunom Zz d.
spetna stoja;
tretja in etrta: s prisunom z I
spetna sloja;

8. dria;
111,

1. izstopna stoja z d. naprej — 8
spojenimi rokami zarofiti, dlani
gor in sp.

V.

1.a) prenosom lezine tijela na d. sto]

odnozni 1. — 1. poskuditi u pra-,

vom kutu zaruéno, predlaktica
vodoravno na krizima, dlan na-
zad, d. zasukati, dlan dolje i sp.

if, okretom d. na prstima obiju

nogl u stoj kriZni d. sprijeda;

1. istegnuti u odrucenje, dlan dolje

d. poskutili u pravom kutu za-

rutno, predlaktica vodoravno na

kriZzima, dlan nazad 1 sp.

d. odnoziti — 1. priruéiti, d. izte-

gnuti u prirudenje i sp. felnim lu-

kovima na d. nadrutiti; dlanovi
napred 1 sp.

3.  prinozenjem d. stoj spetni — Cel-
nim likovima na 1. priruditi, dla-
noyi unutra;

4.  izdrzaj.

Druga uloZka.

Vjezbatice razdijeljene su u etvero-
stupe i odbrojene od d. prema 1. na
prvu, drugu, treéu, fetvrtu. Kad se drZe
vieZbalice u Cetverostupima za ruke,
imadu prva i fetvrta vanjsku ruku u
boku, hrbat ruke uz tijelo, prsti smje-
raju nazad.

I

1.  Prva: stoj iskorafni

odnoZiti d. nisko; ]
tetvria: stoj iskoraéni d. strance,
odnoziti 1. nisko;

b)

2.1)

b)

l. strance,

9. prva: prinoZenjem d. stoj spetni;
fetyrta: prinoZenjem 1. stoj
spetni;

8.  sve: izdrZaj (druga i treéa imadu
dakle u cijelom I. taktu izdrZaj):
II.
1. prva i druga: stoj iskoralni L
strance, odnoZiti d. nisko;
treéa i Setvrta: stoj iskoralni
d. strance, odnoZiti 1. nisko;
sve: predrutenjem van odruditi
gore, uhvatiti se za ruke, dlanovi’
napred;
2, prva i druga: prinoZenjem d. stoj
spetni;
treéa i Cetvrla: prinoZenjem 1.
stoj spelni;
8. sve: izdriaj;

111,

1.  stoj iskoratni d. napred — spo-
jenim rukama zarufiti, dlanovi
gore i sp.

13



2

izstopna stoju z 1. naprej — s
spojenimi rokami predroditi, dlani
dol in sp.

poskok na I, pokréiti zanoZno d.
(golerg in stopalo vodoravno) —
§ spojenimi rokami odro€iti gor,
dlani spredaj — kriz uleknjen;

IV. 4
vse: izpustiti roke in po najkrajsi
poti zadeti prihodnji gib;

prva: klek na d. — z 1. odrociti
gor, z d. odroéiti dol, dlani dol;

tetrta: s prisunom z d. spetna
stoja in klek na L. — z d. odroéiti
gor, z 1. odroéiti dol, dlani dol;
+ druga: prinoZili z d., * obrata
v 1. na prstih obeh nog in umik
% 1. nazaj — predrofiti gor, dlani
dol;

tretja: prinoZiti z d., 4 obrata
v d. na prstih obeh nog in umik
z d. nazaj — predrotiti gor, dlani
dol;

. drZa:
V.
prva: vzravnava in izstopna stoja
%z d. vstran — z d. odro¢iti gor,

z 1. odrotiti dol, dlani dol;

¢etrta: —= prva v mnasproino
stran;

druga: s !4 obratom v d. na
peti d.noge in s prisunom z L
spelna stoja in klek na 1. — z L
odrotiti gor, z d. z lokom dol od-
rociti, dlani dol;

tretja: — druga v nasprotno
stran;

. drZa;

VI

prva: 8 prisunom z d.
stoja;

detrta: s prisunom z l. spetna
stoja;

druga: vzravnava, s prisunom
z 1. spetna stoja;

tretja: vzravnava, s prisunom
z d. spetna stoja;

vse: po najlkrajsi poti odroditi
gor, prijeti se za roke, dlani
spredaj;

spetna

2. 8. dria;

14

!\'J

stoj iskoratni 1. napred — spo-
jenim rukama predruditi, dlanovi
dolje i sp.

poskok na L, poskutiti u pravom
kutu d. (golijen i stopalo vodo-
ravno) — spojenim rukama od-
ruéiti gore, dlanovi napred —
krsta uvinuta;

LV
sve: spustiti ruke i najkraéim
putem poteti slijedeée gibanje;

prva: klek d. — 1. odrudiii
gore, d. odrufiti dolje, dlanovi
dolje; [

tetvrta: prikljufenjem d. stoj
spetni i poklek 1. — d. odruditi
gore, | odruditi dolje, dlanovi
dolje;

druga: prikljuéiti d.. % okrela
L. na prstima obiju nogt i uzmak
1. nazad — predruéiti gore. dla-
novi dolje;

treéa: prikljuditi 1., 2 okreta d.
na prstima obiju nog 1 uzmak d.
nazad — predruditi gore, dlanovi
dolje;

. izdrZaj;

Vi
prva: dignuli se i sltoj iskora®ni
d. strance — d. odruéiti gore, L
odrutiti dolje, dlanovi dolje:
detvria: — prva na protivou
slranu;
druga: sa ' okretom . na peti
d. noge i prikljufenjem 1. stoj
spetni i klek 1. — 1. odruéiti gore,

d. likom dolje odru¢iti, dlan
dolje;

treéa: — druga na profivnu
stranu;
. izdrZaj;
VL

prva: prikljuéenjem d. stoj spetni:

Getvrta: prikljufenjem 1. sto]
spetni;
druga: dignuti se, prikljuce-

njem L. stoj spetni;

treéa: dignuti se, prikljudenjem
d. stoj spetni;

sve: najkraéim putem 0drui€il§
gore, uhvatiti se za ruke, dlanov!
napred:

2. 8. izdrZaj;



£

o

2. a)

b)

VII.

skrizna stoja z d. spredaj — iz
pustiti se in skozi predrotenje
ven prirofiti, dlani noler;

i/ obrat v 1. v vzpon spetno;
spustiti se na cela stopala;

VIIL

skozi predrofenje ven odrofiti
gor, prijeti se za roke, dlani
spredaj;

. drZa;

B R

X. do XII. = 1V. do VL

prva kakor prej tetrta in obratno,
druga kakor prej tretja in obratno;

XIIL in XIV. — VIL in VIIL
XV.
vse: izpustiti se in skozi pred-
rofenje ven priroditi, dlani noter;
prva in druga: izstopna stoja z
d. vstran, odnoZiti z 1. nizko;
tretja in Cetrta: izstopna sloja
z 1. vstran, odnoZiti z d. nizko;
prva in druga: s prisunom z L
spetna stoja;
tretja in &etrta: s prisunom =z
d. spetna stoja;
dria

XVI.
prva: izstopna stoja z d. vstran,
odnoziti z 1. nizko;
tetrta: izstopna stoja z 1. vstran,
odnoziti z d. nizko;
prva: s prisunom z l. spetna stoja;
fetrta: s prisunom z d. spelna
stoja;
drza; druga in tretja ves lakt
dria.

Tretja sestava.
PrednoZiti z d. — predroditi, dlani
dol in sp.
I.
skozi prinoZenje zanoZziti z d. —
z loki dol vzroditi, dlani spredaj
in sp.
polep zanoino z d., 1. na celem
stopalu, zmeren predklon — pred-
roditi dol, dlani dol (d. noga in
telo v ravni &rti);
vzraynava, vzklon, * obrata v 1.
na prstih 1. noge, z d. z lokom v,
d. skrizna stoja spredaj akozi
predrofenje gor ven napogniti

predroéno gor ven, spodnje lehti |

3

1.

VIL

stoj krizni d. sprijeda — spustiti
ruke i predrufenjem van pri-
rutiti, dlanovi unutra;

t/, okret 1. u uspon spetni;
spustiti se na cijela stopala;
VIIIL.

predrufenjem van odruditi gore,
uhvatiti se za ruke, dlanovi na-
pred;

. 8. izdriaj;

1= TIT,

X. do XII. — IV. do VI. prva
kao @etyrta i obratne, druga kao
treéa i obratno;

XIIIL i X1V, — VIL i VIIL
XV.
gve: spustiti ruke-i predrufenjem
yan priruciti, dlanovi unutra;
prva i druga: stoj iskoratni d.
slrance, odnozili 1. nisko;
treéa i fetvrta: stoj iskoraéni L.
strance, odnoziti d. nisko;
prva i druga: prikljuenjem I. stoj
spetni;
treéa i Getvrta: prikljutenjem d.
stoj spetni;
izdrzaj;
XVI '
prva: stoj iskorafni d. strance,
odnoziti 1. nisko;
fetvrta: stoj iskoraéni l. strance,
* odnoziti d. nisko;
prva; prikljuienjem 1. stoj spetni;
Cetvrta: prikljuéenjem d. stoj
spetni; .
izdrzaj; druga i treéa cijeli takt
Treéi sasiav.

4.b) Prednoziti d. — predruéiti, dla-

novi dolje i sp.

15

prinozenjem zanoziti d. — llko-
vima dolje nadrugiti, dlanovi na-
pred i sp.

2. a) poéutanj zanozno d., 1. na cijelom

stopalu, umjeren pretklon
predrutiti dolje, dlanovi dolje (d.

noga i tijelo u praveu);

b) dignuti se, usprav, ¥ okreta 1.

na prstima 1. noge, d. likom na
d. stoj kriZni d. sprijeda — pred-
rufenjem gore van u pravom kutu
sagnuti gore van, predlaktice vo-

15



b

. &)

—

.a)

b)

vodoravno v vidini &ela, d. nad 1.
(se ne dotikata), dlani dol in sp.

% obrata v 1. na prstih obeh nog
ulofiti vzrotno, dlani gor,
konei prstov se rahlo dotikajo
(d. spodnja leht se pomika noter
dol krog leve spodnje lehti), in sp.
% obrala v 1. na prstih obeh nog
(z rokama drza) in sp.

% obrata v 1. na prstih obeh nog
do skriZne sloje z 1. spredaj v
vzponu (z rokama drZa) in sp.
spustiti se z d. na celo stopalo
(z rokama dria);

IT.

1.a) skozi prinozenje izslopna sloja z

b)

.4a)

b)

= o

a)

b)

b

16

a

. a)

e B

b)

1. nazaj —- iztegniti v vzroenje,
dlani noter in s &lnimi loki noter
odrofiti 1/, dol, dlani zadaj;
prednoziti z d. — skozi odrofenje,
dlani dol, skréiti zarotno, spodnje
lehti vodoravno ob telesu, dlani
dol;

izstopna stoja z d. naprej, zanoZiti
z l., zmeren predklon — suniti v
predrofenje noter, dlani noter,
dlani in prsti se dotikajo, in sp.
odrotiti, dlani zadaj (1. noga in
telo v ravni €rti) in sp.

vzklon — 1/ obrat na prstih d.
noge v prednoZno stojo z L
(pred obratom) prirotiti, dlani
noter in sp.

predrociti, vzklopiti gor;

drza;

s prisunom z d. spetna sloja —
izravnati dlani in prirofiti, dlani
noter in sp.

IT1.

izstopna stoja z d. naprej — z d.
predrofiti 3/, gor, dlan dol, z 1.
zarotiti, dlan gor;

z 1. skozi prirofenje predrofiti 3/,
gor, dlan dol;

zasuk trupa za 90° v d. — vzro-
&iti, dlani spredaj in sp.

zmeren predklon — z loki v d.
predrofiti dol, dlani zadaj in sp.

vzklon — odsuk trupa za 90° v L.
— (po odsuku trupa) skozi pred-
rotenje varoditi,
in 8p.

dlani spredaj

. a)

b)

a)

b

—

b)

2.a)

b

—

4.a)
b)

doravno u visini Zela, d. iznad 1.
(ne dotitu se), dlanovi dolje 1
sp.

¥ okreta 1. na prstima obiju no-
nogu — ultifiti nadruéno, dlanovi
gore, krajevi prstiju se lako do-
titu (d. predlaktica ide unutra
dolje oko 1. predlaktice) i sp.

% okreta 1. na prstima obiju nogi
(— rukama izdriaj —) i sp.

% okreta 1. na prstima obiju nogil
u stoj kriZni 1. sprijeda u usponu
(— rukama izdrZaj —) i sp.
spustiti se d. na cijelo stopalo (—
rukama izdrzaj);

I1.

prinozenjem stoj iskoraéni 1. nazad
— istegnuti u nadrufenje, dlanovi
unutra i €elnim likovima unutra
odrugiti 1/, dolje, dlanovi nazad;
prednoZiti d. — odrufenjem, dla-
novi dolje, skufiti zaru¢no, pred-
laktice vodoravno uz tijelo, dla-
novi dolje;

stav iskorafni d. napred, zanoZiti
L., umjeren pretklon — sunuti u
predruenje unutra, dlanevi unu-
tra, dlanovi i prsti se dotiéu, i sp.
odruéiti, dlanovi nazad (L noga 1
tijelo u praveu) i sp.

usprav — !/, okretom na prstima
d. nog u stoj prednoini 1. — (pri-
je okreta) priruéiti, dlanovi unu-
tra i sp.

predruditi, osoviti gore;

izdrzaj;

prikljufenjem d. stoj spelni —
pesnice izravnati i priruditi, dla-
novi unutra i sp.

I11.

1. stoj iskoradni d. napred — d. pred-

2. a)
b)

3.a)

b)

rufiti 3/, gore, dlan dolje, 1. za-
ruéiti, dlan gore; °

1. prirufenjem predruditi 3/, gore
dlan dolje;

zosuk tijela za 90° na d. — nad-
ruditi, dlanovi napred, i sp.
umjeren pretklon — lukovima na
d. predrugiti dolje, dlanovi nazad
i sp.

us].l:rzw — odsuk tijela za 90° na
1. — (poslije odsuka) prirutenjem
nadruéiti, dlanovi napred i sp.



2 obrata v L na prstih obeh nog
in 8 prisunom z d. spelna sloja
— skozi odrofenje priro€iti (po
obratu), dlani noter; (

b) prednoZiti z d. nizko — zarotiti,
dlani gor in sp.
Lv.
1.a) izstopna stoja z d. naprej v vzponu

— predroéiti dol ven, sklopiti dol
n sp.

izstopna stoja z 1. naprej v vzponu
— predrotiti ven, sklopljeno dol
in sp.

izstopna stoja z d. naprej v vzponu
— predrotiti gor ven, sklopljeno
dol in sp.

poskok na d., pokréiti zanoZno 1.
(golen in stopalo vodoravno) —
odrofiti gor, dlani izravnati, dlani
spredaj, kriz uleknjen;

b

b

3. 8 prisunom z l. spetna soja —
skozi odrofenje priro¢iti, dlani
noter ;

4.  drza.

4.a) % okreta L na prstima obiju nogu

i prikljuéenjem d. stoj spetni —

(poslije okreta) odrudenjem pri-

ruditi, dlanovi unutra;

prednoziti d. nisko

dlanovi gore i sp.

IV.

stoj iskoracni d. napred u usponu

— predruditi dolje van, svinuti

dolje i sp.

stoj izkorafni 1. napred u usponu

— predru@iti van, svinuto dolje i

sp.

stoj iskoratni d. napred u usponu

— predrufili gore van, svinuto

dolje i sp.

poskok na d., poskufiti u pravom

kutu 1., (zolijen i stopalo vo-

doravno) — odru®iti gore, pesnice

izravnati, dlanovi napred, kriza

uvinutis

3. prikljufenjem 1.
odrufenjem  priruditi,
unutra;

4. izdrzaj.

b - garuditi,

—

1.a)

b)

2.1)

b)

stoj spelni —
dlanovi

Gradivo za vadbo clanov

Prosti prevod po , Télocvikus« br. I'rante Krbena. Srbohrvatski prevod
br, Suleeja, slovenski prevod br. dr. Rusterja.

Cas veternih vaj &lanov delimo na
tri dele.

Prvi in tretji del sluzi skupnim va-
jam, srednji vadbi v vrstah z dvema
men javama.

V prvem delu prinafamo: proste
vaje, vaje s palicami, z rotki, redovne
vaje in igre.
~ Vaje so tako sestavljene, da za-
poslijo v vsaki uri roke, trup in noge.
Razen tega so sestavljene za postopno
uporabo vseh poloZajev in gibov na-
Zega sistema.

Poslednji del je namenjen vadbi
pohoda s petjem; kjer razmere to do-
voljuiejo, tudi s spremljanjem glaso-
VIT Ja.

{’ tem delu bomo prinaSali pesmi-
korafnice: sokolske in narodne (po
moznosti tudi z notami).

Pri vadbi vrst delimo élane v Stiri
skupine. Prva od teh je namenjena do-
brim telovadcem, druga izveZbanejsim,
trvlr?a slabim, detrta pa zadetnikom.

Vrijeme veternjih vjeibi &lanova
dijelimo na tri Cesti.

Prva i treéa fest sluZi skupnim vjez-
bama, a srednja vjeZbanju u odjele-
njima sa dvije promjene.

U prvoj Gesti donosit éemo vjeZbe:
proste, sa palicama, buficama. redovne
iigre.

Vjezbe ée bili sastavljene tako, da u
svakome satu budu zaposlene ruke,
trup i noge. Osim toga biti ée sastav-
ljene za postepenu upolrebu sviju po-
loZaja i gibanja naSgg sustava.

Posljednja est namijenjena je vjeZ-
bama hodanja sa pjevanjem, a gdje
prilike dozvoljavaju i uz prainju glaso-
vira.

U toj festi donosit ¢emo poputnice:
gokolgke i narodne (po moguénosti i sn
kajdama).

Kod vjezbi odjelenji dijelimo &la-
nove u Getiri skupine. Prva od ovih
odredena je dobrim vjeZbafima, druga
naprednim, treéa slabim, a posljednja
pocetnicima.
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';‘udi tu izbiramo gradive, ki zapo-
sluje v vsaki telovadni uri celo telo.

Priporofamo, da se povsod ta m, kjer
razmere to dopudtajo, podaljsa vadba
na eno ure in pol. V tem primeru naj
se odredi dvajset minut za uvodno
vadbo, po dvajset minut za orodja, na
zuklju®ku pa 10 minut za pohod. Brez-
dvomno je, da bo tako podaljanje
telovadeem zelo koristilo.

Ako se v kakem drutvu nikakor
ne more dobiti te pol ure, potem je

I ovdje izabiremo gradu, koja u
svakome satu zaposluje vjeZbanjem
titavo tijelo,

Preporufamo, da se tamo, gdjegod
prilike dopustaju, vjezbanje produlji
na sat i p6. U tome sluéaju ima se
odrediti 20 minuta uvodnom vjezbanju
i onome na spravama, a na zavrietku
10 minuta hodanju. Nema sumnje, da
te takovo produljenje bili vjeZbadima
od velike koristi.

Ne moZe li se u kojemu drudtvu
nikako dobiti ovoga pd sata, onda ipak

vendar treba dodati 10 minut pohoda. | treba dodati deset minuta hodanja.

TakSna razdelitev odgovarjn vsem
zahtevam, ki jih stavljajo na dru-
tveno telovadbo izkufeni strokovnjaki,
ki so osiveli v sokolskih telovadnicah
in ki so se sami uverili o koristih po
teh nadelih ravnane telovadbe. Nikakor
se ne oddaljujemo od dosedanjega raz-
poreda; izjema je morda edino v tem,
da usvajamo skupne vaje za zafelek
ure in vaje v pohodu kot obvezne umi-
rujole vaje za zakljufek. Tako smo pa
sicer delali Ze tudi prej. Razen vsega
lega opozarjamo Se posebej na en del
nadih primerov telovadnih ur. To so
sestave prostih vaj, vaj s palicami in
z rofki. Te vaje so — kakor se raz-
ume — sestavljene sicer iz prvin na-
Sega sestava, so pa vendarle drugega
znafaja in drugafe kombinirane, nego
opazamo v nadih druStvih. Vem iz iz
kuBnje, da so vaje, sestavljene in vei-
bane po nafem nacinu, zelo priljub-
liene in da se jim telovadej ne samo
ne izognejo, temved da jih izvajajo z
najvedjim veseljem. Pri teh vajah ob-
tutijo telovadei Ze po kralkem ¢asu
blagodejni ufinek, razen tega si jih
lahko zapomnijo tudi ¢e so sestave
daljSe nego 4 dobe.

Na& razpored velja za telovadbo v
dvorani, Na letnih telovadiséih si pred-
stavljamo vezbanje nekoliko drugatno;
o priliki  hofemo tudi o tem spre-
govoriti.

I ura.

A. Skupne vaje.
Proste vaje na mesiu,

Osnova: Enakostranski gibi napetih
rok, ravna smer — sukanje trupa —
korafne stoje, ravna smer.
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Takova razdioba odgovara svim #a-
htjevima, koje stavljaju na drustvenu
tielovjeZzbu iskusni strukovnjaci, koji
u sokolanama osijedife i koji se simi
uvjerise o koristi tjelovjezbe, ruko-
vodene ovim zansadama. Ne udaljujemo
se stoga nipoSto dosadanjem raspo-
redenju. Iznimka moZe da bude jedino
u tome, da usvojimo skupne vjezbe za
potetak, a vjezbe hodanja kao ob-
vezalne umirujuée na zavriSetku. To
smo uostalom vecé i prije praktikovali.
Uza sve to joS napose upozoravamo na
jednu éest nasih primjerd vjezbi. To su
sastavi vjeZbi: prostih, sa palicama i
bucicama. Ove su vjezbe — kako je i
razumljivo — doduge sastavljene iz po-
¢eld naSeg suslava, no ipak su inakog
obileZja i drugatije kombinovane, nego
li to opazamo u nadim drustvima. Po-
znato mi je iz iskustva, da se vjeibe,
sastavljene i uvjezbane prema naSem
nadinu, vrlo svidaju i nesamo da im se
viezbaéi ne ugiblju, nego ih izvode sa
najveéim veseljem. Kod ovih vjeZbi
osjeéaju vjezbaéi veé za kratko vrijeme
blagotvoran ufinak, a usto ih lako
pamte, pa bili im sastavi i dulji od
cetiri dobd.

Na¥ raspored vrijedi za vjeZbanje u
dvorani. Na ljetnim vjeZbaliitima pred-
stavljamo si vjezbanje poneSto druga-
fijim, pa éemo i o tome kod zgode
progovorili.

1. sat.
A. Skupne viezbe.
Proste vjeibe na mjestu.

Osnova: Istostrana gibanja ruku
napetih, smjer ravni — zasukavanja
trupa — stajanja krolna, smjer ravii.



Temeljna postava: Prirofiti, spetna
stoja.

Mera 1—4, 5—8.

Tempo: V dobah 1. in 4. srednji, v
dobah 2. in 8. zmerni.

I. sestava.

1. Vzrofiti skozi predrodenje, palei
nazaj — predkoradna stoja z levo.

2. Polagoma odroéiti, dlani gor —
polagoma zasukati trup za 90° v desno.

3. Polagoma vzro€iti, palei nazaj —
polagoma odsuk trupa (za 90°).

4. Prirofiti skozi predrotenje — &
prisunkom z levo spetna sloja.

5—8. Isto na drugo stran.

IL.

L. Vzrotili z loki nazaj (skozi zaro-

sestava.

tenje), palei nazaj — zakoralna stoja z

levo,

2. Polagoma odrofiti, dlani gor —
polagoma zasuk. trupa na desno za 45°.

8. Polagoma odrofiti, palei nazaj —
polagoma odsuk trupa (za 45°).

4, Priroditi z loki nazaj — s prisun-
kom z levo spena stoja.

5.—8, Isto na drugo stran.

I11. sestava.

1. Vzroditi skozi odrofenje, palci
nazaj — odkorafna stoja z levo.

2. Polagoma odro¢iti, dlani gor —
polagoma zasuk trupa na levo za 90°

3. Priroditi skozi odrotenje — s pri-
kljufenjem leve spetna stoja.

2.—8. Isto na drugo stran.

Pripomba. Ce pravimo v temeljni
postavi «<prirotiti», potem se razume,
da so dlani odprte. Ker ni nikjer
govora v pesteh, se izvajajo sestave z
odprtimi dlanmi. Tam kjer odrejamo
podasno izvajanje giba, naj se ona Ste-
vilka izgovarja zategnjeno. — Priporo-
a se izvajanje brez tleslka. Telo-
vadce jé treba uditi, da odsekane gibe
hipoma zaustavljajo. Pomisliti je treba,
da 00 % nasih telovadcev ne zna hipo-
ma zaustaviti rok v vzrodenju ali dru-
gih poloZajih, ne-da bi se jim zatresle
ali vsaj iz doseZenega poloZaja vrnile
nekoliko nazaj. To ni pravilno, gib se
mora konéati dolofeno in brez stres-

Temeljni postav: Priruéiti —
spetni.

Casomjera: 1—4, b—8.

Tempo: U dobama 1. i 4. srednji,
2. i 8. mirni.

stoj

I. sastav.

1. Nadrutiti predruenjem, palci na-
zad — stoj pretkrotni lijevom.

9. Polagano odrué¢iti, dlanovi gore
— polagano zasuk trupa desno (za 90°).

3. Polagano nadruéiti, palei nazad —
polagano odsuk trupa (za 90°).

4. Prirufiti predruienjem — pri-
kljufenjem lijeve stoj spetni.

5.—8. Isto obrnuto.

I1. sastav.

1. Nadruéiti likovima nazad - (za-
rudenjem), palei nazad — stoj zakro®ni
lijevom.

2. Polagano odrufiti, dlanovi gore
— polagano zasuk trupa desno zd 45°.

8. Polagano odruéiti, palei nazad —
polagano odsuk trupa za 45°. '

4. Priruéiti likovima nazad — pri-
kljutenjem lijeve stoj spelni.

5.—8. Islo obrnuto.

I11. sastav.

1. Nadruéiti odruenjem, palei nazad
— stoj otkroéni, lijevo.

2. Polagano odrutiti, dlanovi gore —
polagano zasuk trupa lijevo za 909,

3. Polagano nadruéiti, palei nazad —
polagano odsuk turpa za 900.

4. Prirutiti odrufenjem — priklju-
tenjem lijeve stoj spetni.

5.—8. Isto obrnuto.

Opaska. KaZemo li u temeljnom
postavu <priruditis, razumijeva se, da
su pesnice otvorene. Posto se o pes-
nicama nigdje ne govori, izvode se
sastayi otvorenim pesnicama. — Tamo,
gdje odredujemo polagano izvodenje
gibanja, neka se odnosna brojka iz-
govara otegnuto. — Prirutivanje izvodi
se bez pljeska. VjeZibafe ftreba
uditi, da odsjefena gibanja izvode u
hipu. Treba uvaZiti, da 90 % naih
vjeZbata ne zna da zasjece u nadrufenju
ili u inim poloZajima, a da im se pri
tome ne bi ruke polresle ili ponesto
vralile nazad. To je posve nepravilno.
Gibanje se ima zavrditi sigurno i bez
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ljaja. To se doseze samo z vajo in %
vednim opozarjanjem. — Treha je tudi
pomisliti na to, da preko 90 % nagi
telovadeev sploh ne zna pravilno vzro-
Citi. Prvi in najvedji pogredek je, da
roke ne doseZejo navpiéne ravnine in
da zato niso v eni ravnini s hrbtom.
Drugi pogredek je, da roki nista vzpo-
redni, temveé smerita nekoliko ven.
Tretji pogreSek je ta, da roke niso
dovolj napete. Pri veliki vetini telo-
vadeev so v laktih nekoliko upognjene,
razen tega tudi dlani niso v tofnem
podaljsku lehti. Vse to je varok, da
nada vzrotenja nisa tako lepa, kakor
n. pr. ona Svedskih gimnastov. To je
krivda naSih prednjakov, ki ne opo-
zarjajo na te pogreSke. Toda tudj
takrat, kadar opozarjajo, ne zahtevajo
energitno, da bi telovadee vajo v res-
nici popravil. Na obliko vaje se
tudi ne sme pozabljati. Ni pravilno, dz
zahtevamo pri vsakem vzrofenju, naj
telovadei uravnajo pogled gor, ker to
zavaja k nelepemu izkrivljanju telesa.
Ce pa je tudi kje odrejen poloiaj
vzrotenja s pogledom gor, potem naj
prednjaki pazijo na to, da gibanje rok
in glave nikakor ne vpliva na drZanje
telesa. — Zasuk in odsuk trupa, ki
morata biti brez vpliva na stojo, iz
vajamo na Stiri pohodne dobe in jih
dokonfujemo istofasno z odrofenjem.
Pri tem odrofenju je treba zahtevati
popolnoma ¢&ist poloZaj z dlanmi gor.
Tej zahtevi bo spofetka precej teiko
ugoditi.

B. Vadba vrst.
LLskupina.

Doskoéni drog: Vzklopni naupor =z
nadprijemom — prosti tofi — premiki.

Konj na &ir z rofajema: Meti za-
nozng — odnozno.

Skok v viSino z mesta brez deske:
Skoki vstran.

1. del: Doskoéni drog.

Osnova: Vzklopni naupor z nadpri-
jemom — prosti todi — premiki.
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trzaja. To se moZe postiéi samo vjek-
bom i podjednakim upozoravanjem. —
Treba da uvaZimo i to, da vise od
90 % nadih vjezbata uopée ne znadu
pravilno nadruéiti. Prva i najveéa po-
grjeika je, da ruke ne prispiju do
okomite ravnine i da nijesu u jednoj
ravnini sa ledima. Druga pogrjedka je,
da ruke ne drZe istosmjerno, nego im
redovito idu poneSto van. Treéa po-
grieSka je u tome, da im ruke nijesu
dostatno napete. Kod velike vetine
viezbata one su u laktima neSto
svinute; a usto i pesnice im nijesu
u toénom produljenju ruke. Sve ovo
povod je, da naSa nadruenja nijesu
tako lijepa, kao na pr. ona Svedskih
gimnasta. To je krivnja naSih pred-
njanka, koji ne upozoravaju na ove
pogrjeSke. Pa i onda, kada upozora-
vaju, ipak ne {iraZe energifno, da
vjezba bude uistinu popravljena. Na
formu vjezbe takoder se ne smije
zaboravljatil Nije ispravno, da traZi-
mo kod svakog nadrutenja, da vijeZ-
badi uprave pogled gore, jer to dovodi
nelijepom iskrivijanju tijela. No bude
li gdjegod i odreden poloZaj nadru-
fenja sa gledanjem prama gore, onda
neka prednjaci paze na to, da gibanje
rukit i glave nikako ne upliva na
drzanje lijela. — Zasuk i odsuk trupa,
koji imadu da budu bez utjecaja na
slajanje, izvodimo na hodne 4 dobe, a
svriavamo ih istodobno sa odrufenjem.
U istome treba da zahtijevamo pot-
puno ¢ist poloZaj sa dlanovima gore.
Ovome zahtjevu biti ée ispofetka dosta
tefko udovoljiti.

B. Vjezbanje odjelenja.
I. skupina,

Doskotna preda: Upor usklopee nat-
hvatom — kovrtljaji visom prostim —
premasi.

Konj u 3ir sa hvataljkama: Metanja
zanoina — odnoZna.

Skok u visinu s mjesta bez mostiéa:
Skokovi strance.

1. fest: Doskoéna preéa,

Osnova: Upor usklopee nathvatom
— kovrtljaji visom prostim — pre-
masi,



L. Iz koleba z nadprijemom vzklopni
laupor — toé naprej — premiki spre-
daj do stoje na tlehe.

Pripomba. Mnogo telovadcey iz
vaja tod naprej lako, da se najprej ne-
koliko dvignejo iz vzpore spredaj, t. j.
silno upognjeno trup, in se Zele sedaj
spuste naprej; s tem hofejo doseti po-
trebno silo gibanja, Takino upogibanje
rupa * vsekakor mne poveluje lepote
vaje. To& naprej se najboljSe izvaja
takole: Iz vzpore spredaj ob popolno-
Mma napetih rokah, pri kateri ¢uti telo-
vadee preteo naprej, se spusti z ulek-
Njenim krizem naprej; kadar ima po-
tem glavo spodaj, brzo preprime in z
naglim mo&nim upogibom trupa okrepi
kPozno gibanje in se tako zopet vrafa
vV vzporo. Drog mora ves ¢as ¢uliti
ob telesu.

2. Tz naskoka z nadprijemom vzklop-
0i naupor — tod naprej — spad nazaj
V vznosno veso — premik zadaj.

Pripomba. Za izvedbo vzklop-
nega naupora je treba krepko naskoditi
v zgibo; nato takoj napnemo roke in
dvignemo noge, s imer dobimo po-
trebni koleb v vznosni vesi. Z nogama
Sunemo Sele tedaj, kadar se iz pred-
koleba vrafamo nazaj. Prezgodnji su-
nek onemogota lepo izvedbo v vzporo
ob napetih rokah.

8. Iz pokoleba v zakelebu vznosna
vesa — vzklopni naupor — tof naprej

zadaj.

4. Mirna vesa — vzklopni naupor
— to& naprej — veletod nazaj — spad
nazaj v vznosno veso — premik zadaj.

* ¥ knjigi «Telocvitnd soustava sokol-
8kd in tudi v prevodu br. Suleeja jeo vpe-
ljana nova definicija premikov, po kateri
86 premiki delajo samo iz vese; ker jo

ta nova definicija nafim telovadeem ne-

znana, gtari obseg pojma epremiks pa Sisto

praktiden, ostajamo do konéne refitve tega

Yprafanja pri starem.

* Dodatek «do stojes na tleh ni potre-
ben; ako naj po premahu spredaj sledi kaj
drugega, moramo to poschej povedati, —
Op. prelag.

1. Iz zamaha nathvatom upor usklop-
ce — kovrtljaj napred - premah?
prednji do stoja na tlu,

Opaska. Mnogi vjeibadi izvode
kovrtljaj napred tako, da se
najprije poneSto dignu iz potpora
prednjeg, to je silno izbofe tiup i
istom sada se spullaju napred jsa
svrhom, da tako zadobiju odgovarajuéu
zestinu  gibanju. Takovo izbecivanje
lrupa nimalo ne doprinosi ljepoti
vjeZbe. Kovrlljaj napred najbolje se
izvodi ovako: lz potpora potpuno na-
petih rukd, pri kojemu veZzbad osjeéa
prevagu napred, sunovrati se uvitim
krizima napred, pa kada se nade gla-
vom dolje, brzo prehvati i naglim
snaZnim izbofenjem trupa ojala
kruZno gibanje; tako se opel vraéa u
potpor. Preca se mora podjednako
osjecati uz tijelo.

2. Iz naskoka nathvatom upor us-

klopce — kovrtljaj napred — spad
nazad u visak okomiti — premah
straZnji.

Opaska. Za izvodenje upora

usklopee iz naskoka treba Zustro na-
skociti u zgib, otkuda, napnuvii ruke,
dignemo noge u vigak okomiti i time
dobivamo potreban zamah u visku
okomitom. Nogama sunemo istom onda,
kada se iz prednjiha vraéamo prama
nazad. Prerano sunuée osujecuje lijepu
provedbu u potpor napetih ruk.

8. Iz njiSuéeg visa® u zanjihu visak
okomiti — upor usklopce — kovrtljaj

— premik spredaj v veso — premik napred — premah prednji u visak —

premah straZnji.

4. Mirni visak — upor usklopce —
kovrtljaj napred — velekovrtljaj nazad
— spad nazad u visak okomiti —
premah straznji.

* Hodemo 1i, da budemo vjerni definiciji
premaha, prema kojoj se isti izvodi samo
iz visa, morda bi mogao prodrijeti koji od
slijedecih prijedloga za premahb iz potpora:
1. kovrtljaj nazad u potporu prednjem do
stoja na tlu; 2. spadom nazad u visak
okomiti prednji — premah prednji. Ad 2.
rabim: premah prednji na svrietku
bez dodatka do stojana tlu, jer bi se
to imalo samo po sebi razumijevati. Ako
iza premaha slijedi Stogod drugoga, tada
8¢ to i onako napose spominje. — Op. pr.

* Umjesto: njifudéi vis smatram bo-
ljim izrazom n ji#&ac (demin. od njiha).
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P“Pl)l_nbn. Za izvedbo vzklopnega Opaska. Za izvodenje upora
naupora iz mirne vese preidemo zusklopce iz mirnog viska
uaglim pritegom v zgibo, od tu naprej predemo Zestokim pritegom u zgib i
pa POSlu_pamo po onem, kar je refeno odovud dalje postupamo prema onome,
o izvedbi te prvine iz naskoka v opazki Hto je redeno o ovome podelu iz na-
k drugi sestavi. — Razume se, da po skoka u opaseci 2. sastava. — hazumije
veletofu nazaj izvedemo spad nazaj v se, da poslije velekovrtljaja nazad iz-
vZnosno veso tako, da se v vzpori spre- | vedemo spad nazad u visak olomiti
daj ne dotaknemo droga. V primeru pa, ' tako, da se u potporu prednjem ne
da telovadec silnega gibanja, ki guldolnknpmo prete. No u slufaju, da

ima pri veletofu, ne more dovolj za-
drZati, zaradi ¥esar je miren spad v
vznosno veso nemogot, bo dobro, fe se
¥ vzpori zaustavi. Silovit spad v vznos- |

no veso povzrota neprijelen stresljaj

olave, i

ivjeibué ne uzmogne Zestoko gibanje
velekovrtljaja dostatno oslabiti, uslijed
¢ega je miran spad u visak okomiti
nemogué, biti é dobro, da se u pot-
poru zaustavi. Zestoki spad u visak
okomiti prouzrokuje nemilo trgnuée

| glavom.

3. lz koleba z nadprijemom vzklopni
naupor uleknjeno — tof naprej — ve-
letoé nazaj — premik spredaj v veso
— premik zadaj.

Pripomba. V devetdesetih letih
proflega stoletja je bil vzklopni na-
upor uleknjeno ideal wvseh dobrih
telovadeev, stremetih za napredova-
njem v telovadbi. Nazivali so ga
esalonska vzklopka». Izvaja se na ta
nafin: kadar se po mofnem kolehn
vradamo v predkoleb, je treba s po-
polnoma uleknjenim kriZem preiti v
strmoglavo veso spredaj, s im vedjim
zaklonom glave, Tz strmoglave vese
prehajamo v oporo, bolj s silo keleba,
nego vzpiranja. Tudi to gibanje se
izvaja z uleknjenim kriZem, kar pa
doseZemo Sele z vzirajno vadbo.

2. del: Konj na 8ir z roéajema,
Osnova: Meti zanoZno — odnoZno.

Iz vzpore spredaj na roajih, lihe
vaje z nolranjim prijemom desne, sode
z notranjim prijemom leve,

1. Premah odnoZno z leve naprej
#zunaj — premah odnoZno z levo nazaj
— premah zanoZno snoino v desno s
celim obratom? v levo okolu desne

* Za laZje razumevanje metov z obrati
smatram za najprimernejie, da se oznatijo
vei obrati kot eelota, nikakor ne gamo met,
ki se izvede po dolofnem metu. Zato gpa-
jam v zgornjem primeru prvega pol obrata
(ki je potreben, &e hotemo izvesti zanoZni
premah) z drugo polovico obrata (8 katero

| neparne

po premahu preidemo zopet v vzporo) v
eel obrat. — Op. prel.
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F
5. Iz zamaha nathvatom wupor

usklopce uvito — kovrtljaj napred —
velekovrtljaj nazad — premah prednji

{u visak — premah straZnji.

Opaska. U devedesetim godinama
minulog vijeka, bio je upor uskop-
ce uvinuto idealom sviju odlidnih
vjezbata, koji podjednako Zude za
napretkom. Nazivahu ga «<salonkax.
Izvodi se ovako: Kada se poslije jakog
zamaha vradamo u prednjih, treba sa
potpuno uvitim kriZima preéi u visak
strmoglavi (prednji) uz ¢&im veéi za-
klon glave. Iz viska strmoglavog do-
lazimo u potpor viSe silom zamaha,
nego li upiranja. 1 to gibanje izvodi se
uvitim krizima, 3to postizavamo tek
us'rajnom vjeZbom.

2, test: Konj u Sir sa hvataljkama.

Osnova: — od-
no#na.

lz potpora prednjeg na hvataljkama,
vieZzbe unutarnjim hvatom
desne, parne unatarnjim hvatom lijeve.

1. Premah odnoZni lijevom napred
van — premah odnoZni lijevom nazad
~— premah zanoZni sunofke desno sa

cijelim okretom* lijevo oko desne ruke

Metanja zanoZna

* Za laglje razumijevanje metanja 8
okretima smatram najzgodnijim, da se 8V
okreti istaknu kao ejelina, nipofto samo
okret, koji se izvodi poslije stanovitog
metanja. Zato u gornjem sludaju spajam
prvog po okreta (nuinog, hode li se izvesti
premah zanoZni) sa drugom polovicom
okreta (kojom iza premaha dolazimo opet
u potpor) u ¢ijeli okret. — Op. pr.



roke v vzporo spredaj z levo na hrbtu,
% desno na zadnjem rotaju — seskok?
‘~ kolesom odnoZno z desno nad sedlom
i zadnjim rotajem s poldrugim obra-
tom v levo (levi bok pri sedlu).

Pripomba. Cisti premah za-
noZno snoinovdesnoscelim
Obratom v levo okolu desne
roke v vzporo spredajzlevo
Na hrbtu, desno na zadnjem
roéaju ne dovoljuje levi nogi, da bi
Se po odnoZnem premahu povrnila na
trup konja, kakor to esto vidimo. Saj
Ima ta premah ravno namen, da noga,
ko se vraga iz njega, da telovadeu
Primeren zamah za naslednji met. S
lem premahom poZenemo iz vzpore
tudi desno nogo, ki pofiva na trupu
konja, in zdaj se dvigneta obe spojeno,
ZanoZno, t:j. s sprednjo stranjo
obrnjeni proti povrSini konja, nad
hrbet. V to svrho se krepko odrinemo
% levo roko od sprednjega rofaja in
prenesemo vso teZo telesa na desno
roko ter tako — z obratom v levo in
preprijemom z levo na hrbet — pre-
idemo v predpisano vzporo spredaj.
Ker ima zdaj desna noga Se nadaljnjo
nalogo, je ne smemo spustiti na trup
konja, marve® nadaljujemo z njo met
brez dotika konja do stoje na tleh.

2. Na drugo stran.

3. Premah odno¥no z levo naprej
zunaj — premah odnoZno z levo nazaj
— premah zanoino snoZno v desno s
eelim obratom v levo okolu desne roke
v vzpora spredaj z levo na hrbtu, z
desno na zadnjem rofaju — (premah
odnoZno z desno naprej zunaj s celim
obratom v levo okolu desne roke v
iezdno vzporo na rofajih z levo nogo

* Opis na ta nadin, t.j. z besedo <se-
skoks, izkljucuje dodatek na koncu: do
stoje na tleh. — Op. prel

* Del sestave, ki je v (oklepajih), bi bilo
bolje mazvati: kolo odno¥no z desno s ce-
lim obratom v levo v jezdno vzporo nad
zadnjim rofajem.

u potpor prednji lijevom na hrptu,
desnom na straznjoj hvataljei — sa-
skoks kolom odnoznim desnom nad
sedlom i straZnjom hvataljkom sa pé-
drugim okretom lijevo (lijevi bok kod
sedla).

Opaska. Cisti premah za-
nozni sunofke desno s cije-
limokretomlijevookodesne
ruke u potpor prednji lije-
vom na hrptu, desnom na
straznjoj hvataljeci ne dozvo-
ljava lijevoj nozi, da se iza premaha
odnoznog povrati na trup konja, kao
sto to Cesto vidjevamo. Taj premah,
iz kojega se noga vraa, ima da joj
posluzi odgovarajuéim zamahom za
naredno metanje. Tim premahom nazad
otisnuti éemo iz potpora i desnu nogu,
koja potiva na trupu konja i sada ée se
obje, spojene, zanoZino, t . pred-
njom stranom okrenute spram gornje
plohe, nadnijeli nad hrbat. U tu svrhu
snazno éemo se odraziti lijevom rukom
s prednje hvataljke i prenijeti svu
tezinu tijela na desnu ruku, pa se tako
— okretom lijevo i prehvatom lijeve
na hrbat — prenijeti u propisani pot-
por prednji. Kako sada jo§ i desna
noga ima da izvrdi daljnju zadadu, to
ona ne klone na trup konja, nego na-
stavlja u metanju bez dodira o konja
gve do stoja na tlu.

2. Obrnuto.

8. Premah odnoZni lijevom napred
van — premah odnoZni lijevom nazad
— premah zanoZni sunofke desno sa
cijelim okretom lijevo oko desne ruke
u potpor prednji lijevom na hrptu
desnom na straznjoj hvataljei — (pre-
mah odnoZni desnom napred van sa
cijelim okretom lijevo oko desne ru-
ke u potpor jaSeéi na hvataljkama li-

® Opis ovim nainom, t.j, rijedju saskok,
iskljutuje dodatak na koncu: do stoja na
tlu, — Op. pr.
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spredaj — premah odnoZno z desno
naprej zunaj)® — premah odnoZno z
levo nazaj — premah odno#no z desno
nazaj — zanoika v levo.

4. Na drugo stran.

5. Premah odnoino z levo naprej
ven — premah odnoZno z levo nazaj —
premah zanoZno snozno v desno s celim
obratom v levo okolu desne roke v
vzporo spredaj z levo na hrbtu, z desno
na zadnjem rofaju — kolo odnoZno z
desno s celim obratom v levo okolu
desne roke nad sedlom v vzporo zadaj
na rofajih — seskok s kolesom
zano%no z desno s polobra-
tom v levos®

6. Na drugo stran.

7. Premah odnoZno z levo naprej
zunaj — premah odnoZno z levo nazaj
— premah zanoZno snozno v desno s
celim obratom v levo okolu desne
roke v vzporo spredaj z levo na hrbtu,
%z desno na zadnjem rofaju — kolo
odnoZno z desno s celim obratom v
levo okolu desne roke nad sedlom v
vzporo zadaj na roéajih — premah
zanoino z desno in premah odnoZno z
desno naprej zunaj — premah odnoZno
%z levo nazaj — premah odnoZno z
desno nazaj v vzporo spredaj na roéa-
jth — zanoZka z levo.

Pripomba. Vajo, sestav-
ljeno iz premaha zanoZino z
desno in premaha odnoZno z
desno zunaj, bi imenovali najpri-
merneje kolo zanoZno z desno
zunaj. Po zadnjem premahu odnozno
nazaj ne smemo spustiti desne noge v
vzporo spredaj z namenom, da se z njo
od lam odrinemo. To sledi jasno iz
natela, po katerem se nogi ali noga,
ki izvaja met, ne sme dotikali konja.
S tem premahom dobimo zamah, po-
treben za izvedbo lepe zanozke, pri
kateri je telo vodoravno.

oV, 1

¢ Analogno z opazko 2. v 1. sestavi.

(Se nadaljuje.)
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jevom nogom sprijeda — premah od-
noZni desnom naprijed van®) — pre-
mah odnoZni lijevom nazad — premal
odnoZni desnom nazad — zanodka
lijevo.

4. Obrnuto.

5. Premah odnoZni ljevom napred
van — premah odnoZni lijevom nazad
— premah zanoZni sunofke desno =i
cijelim ‘okretom lijevo oko desne ruke
u potpor prednji ljevom na hrplwy
dgsnom na straznjoj hvataljei — kolo
odnoZno desnom s cijelim okretom li-
jevo oko desne ruke nad sedlom u
potpor straZnji na hvataljkama — sa-
skok kolom zanoinim desne sa po
okreta lijevo?.

6. Obrnuto.

7. Premah odnoZni lijevom napred
van — premah odnozni lijevom nazad
— premah zanoini sunoSke desno sa
cijelim okretom lijevo oko desne ru-
ke u potpor prednji lijevom na hrptu,
desnom na stranjoj hvataljei — kolo
odnozno desnom sa cijelim okretom li-
jevo oko desne ruke nad sedlom u
potpor straZznji na hvataljkama — pre-
mah zanoZni desnom i premah odnoZni
desnom napred van premah od-
no#ni lijevom nazad — premah od-
nozni desnom nazad u potpor prednji
na hvataljkama — zano8ka lijevo.

Opaska. VjeZbu, sastav-
ljenu iz premaha zanoZnog
deénom i premaha odnoZ-
nog desnom van, nazvali bismo
kolo zanozno desnom van
Iza posljednjeg premaha odnoZnog na-
zad ne smije desna noga da klone u
polpor prednji sa svrhom, da se odo-
vud otisne. To je jasno iz zasade, pre-
ma kojoj noge ili noga, koja izvodi
metanje, ne smije da se olire o konja.
Ovim premahom dobivamo zamah, ot_i-
govarajuéi lijepoj zanoci, pri kojoj je
lijelo vodoravno.

® Vijeibe u (zagradi) bilo bi bolje na-
zvati: kolo odnoZno desnom ga cijelim
okretom lijevo w potpor jafeéi nad strai-
njom hvataljlkom.

* Analogno sa opaskom 2, u 1. vjeZbi.

(Nastavitéese.)
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Gradivo za vadbo clanic

Prosti prevod po sestavku s, Milade Male v ,Cvicitelki«. Srbohrvatski prevod
br. Suleeja, slovenski prevod s. Trdinove.

PrinaSamo tu prevod primerov vad-
benih ur, o katerih pide pisateljica
takole: «Nala%é ne imenujemo teh pri-
merov naért. Pri naértu moramo upo-
Stevati %e drugo, kakor: postopanje od
lnZjega k teZjemu, razliénost, enako-
merno zaposlenje celega telesa v vsaki
telovadni uri; treba je, da izvedemo
Popolnoma, desar pa ni moZno poka-
zati pri 12 vadbenih urah.»

«Vseji Zenskega vaditeljskega zbora
€08, leta 1921. je bilo dolofeno, da se
uvedejo v vadbene nadrte petminutne
vloZke, istofasno je bila izraZena tudi
Zelja, da naj prinaZa <Cvititelka» pri-
mere fakih vadbenih ur.»

Upamo, da bodo vaje tudi naZim
Clanicam dobro sluZile. Morda bodo
kje rekli, da so vaje za nas preteZke;
vendar smo preprifani, da so tudi pri
nas drustva, ki bodo lahko izvajala
vse vaje. Ona drudtva, ki 8e ne vadijo
dolgo &asa, ali ki niso vadiln mnogo
na orodju, naj se nikar ne silijo izva-
jati vseh vaj; delajo naj najpreje vaje
L stopnje in kadar jih obvladajo po-
polnoma, naj zadno z 2. stopnjo itd.

Veckrat vidimo v telovadnicah, da
predunjafica vajo pokaze, telovadke pa
io napravijo potem vsaka po enkrat,
kakor si jo je pad vsaka zapomnila.
Ni zadosti, da prednjadica vajo le
dobro pokaZe, mora jo tudi dobro pro-
uditi in telovadke potem opomnili na
vse finese, ter naj tudi popravi vsaki
telovadki napake in ji natanko raz-
loZi, kaj in zakaj dela napafno.

Vsako vajo naj torej telovadke po-
nove ve¢krat v isti uri, fe je lreba.
V veaki telovadni uri naj pa Ze znane
vaje zopet ponove. Seveda pa ponav-
ljanje zopet ne sme vplivati dolgo-
¢asno,

Donosimo prijevod primjerd vjei-
bovnih sati, o kojima govori spisate-
ljica slijedeée: «Ove primjere nijesmo
hotimice nazvali nacertom. Pri nacrtu
treba ratunati jo¥ i sa kojefim dru-
gim, kao: sa postupanjem od lagljega
k teZemu i sa raznolikodfu, a uslo i
time, da u svakom satu bude u jedna-
koj mjeri zaposljeno cijelo tijelo. Sve
to treba da bude posvema izvedeno. U
12 vjezbovnih sati ne moZe se nikako
udovoljili ovome zahtjevu.

U sjednici Zenskoga prednjatkog
zborn COS. god. 1921. zakljufeno je,
da se u vjeZbovni naert uvrsli uloske,
koje ¢e trajati pet minuta. Istodobno
izraZena je Zeljn, da primjere takovih
viezbovnih sati donosi list «Cviéitelka>r,

Nadamo se, da ée ove vjeibe i na-
&im Elaniecama dobro doéi. Gdjegod ée
se mo¥da ¢uti, da su to pretefke vjei-
be za nas, no mi smo pak uvjereni, da
i kod nas ima drustava, kojima dée
ovdje priopéene vjeZbe biti tako pri-
stupne. Drutva, koja ne vieZbaju dugo
ili koja nijesu mnogo vjezbala na
spravama, neka se ne napreu sa svim
ovim vjezbama. Obrnuto: neka najprije
rade vjezbe 1. stupnja, a po¥to ih po-
svema osvojife, neka pofnu sa 2. stup-
njem itd.

Cesto opazamo u nasim Sokolanama.
da prednjuéica pokaZze vjezbu, a vjei-
batice jé izvedu svaka po jedanput
prema tome, kako koja shvacéa. Nije
dostatno, da je vjezba dobro pokazana
od prednjadice. Ona mora usto da jé
i valjano proudi, a poslije toga upo-
zorava vjezbatice na sve finese i da
ispravljn sve mane uz potanko obraz-
loZenje, 5to ¢ine krivo i1 zalto fine
krivo.

Svaku vjezbu neka prednjatice po-
nove, ako je polrebno, vige put u
istome salu, lzim toga neka u svakome
satu ponavljaju vjezbe, koje su veé
poznate. Razumije se, da takovo po-
navljanje ne smije svojim nadinom
dodijevati.
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L ura.

Skupne vaje: Redovne vaje: Zbor
v dvored, ¥ obrat na mestu, hod, tek,
slog v dvored.

L. Cetrt: Krogi: Izmena vese stojno,
leino, kroZenje. Vleika: Skok v teku.

I1. fetrt: Bradlja: Opora in izmena,
sed, obrati, meti. Vleozka: Palice.

I1I. Eetrt: Dolga kolebnica: Preska-
kovanje. Vlozka: Vaje v ravnoteZju.

Redoyne vaje.

Zbor v red, % obralt na mestu v
dvostop; hod, tek v dvostopu; slog v
dvored.

Prednjadica mora misliti na to, da
ima pri vodstvua redovnih wvaj naj-
lepSo priloznost, nauéiti telovadke na
irdo, strogo disciplino, ki je podlaga
vsega sokolskega dela, ki pa je — pri-
znajmo odkritosréno — pri nadih &la-
nicah in pri Zenskem naraSéaju precej
redek pojav.

Prednjaica mora zahtevati na strog
a dostojen nafin popolno disciplino.
Ko se bodo telovadke navadile na di-
sciplino, bodo same spoznale njeno
visoko vrednost; uklonile se ji bodo
rade volje z veselim Custvom. Tedaj
pa smo se Ze tludi precej pribliZali
smotru,

Prednjatica mora seveda popol-
noma obvladati svojo tvarino. Po-
velja in naéin, kako je treba vaje iz-
vajati, mora imetli v <mazincuxz.

Treba je, da telovadke #Ze obvla-
dajo temeljno znanje o obratih, hodu,
teku posameznic in v Elenu. Prednja-
dica sklite sestre na povelje:

<Pozor!y — <Zbor — v red!l»

Na prvo povelje (v wvelikih telo-
vadnicah na znak s trobko) mora po-
nehati vsak hrup, telovadke mirno #a-
kajo naslednjega povelja in se potem
urede hitro in tiho. (Glej <Redovne
vajer: Nastop in uravnava, str.25.)

Opozarjamo tu na vir najboljiega pouka,
na knjigo: <Redovne vajes, razlozil dr.Vik-
tor Murnik, in <Enotna poveljas, dr.Viktor
Murnik, JSS, koledar za leto 1924, Vsaka
prednjasica jo dolina, da te knjige teme-
ljito proudi.
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I sat.

Skupne vjezbe: Redovne vjeZbe:
Zbor u dvored, % okreta na mjestu,
hod, tréanje; slog u dvored. .

" L. &etvrt: Karike: Izmjena viska sto-
jeteg, lezedeg, kruZenje. Ulozka: Skok
u tréanju.

11. éetvri: Rude: Potpor i izmjene,
sjed, okreti, metanja. Uloika: Palice.

I11. Eetvrt: Dugi konopac: Preska-
kivanje. UloSka: Vjezbe ravnoteZe.

Redovne vjezbe.

Zbor u red, ¥ okreta na mjestu u
dvostup; hod, tréanje u dvostupu; slog
u dvored.

Predunjadica si mora biti svijesna
toga, da joj se pri vedstvu redovnih
vjezbi pruZa najljepsa prilika, da naudi
vieZbalice pravoj i strogoj disciplini,
koja je temalj svega sokolskoga reda i
napretka, No — priznajmo otvoreno —
takova disciplina je pri nadim &lani-
cama i Zenskom naradtaju rijetka
pojavi.

Prednjatica mora zahtijevati stro-
gim, ozbiljnim nafinom potpunu di-
sciplinu. Priukom na disciplinu vjeZ-
batice ¢e i sime uvidjeti njenu veliku
vrijednost i pokoriti joj se drage volje
i najvetom radoSéu.

Prednjafica — kao takova — mora
svakako htjeti i znati posvema
ovladati dodijeljenu joj gradu. Zapo-
vijedi i naéin, kako treba da se izvode
vijeZbe, mora imati «u malome prstu».

Prednjadica mora da posjeduje le-
meljno znanje o okretima, hodu, trea-
nju pojedinki i u &lanu.

Prednjadica sazove sestre zapovi-
jedu:

«Pozor!y — <Zbor u — redl»

Na prvu zapovijed (u velikim Soko-
lanama na znak trubljom) mora da za-
vlada potpuna tiSina. VjeZbatice sad
mirno ¢ekaju, dok ne bude izdana na-
redna zapovijed i nato se brzo i tiho
redaju. (Vidi: «Sokolstvo» 111, str. 8,
«Redovne vaje», str.25.)

Upoznavamo na vrela: Drag. Sulee: «So-
kolstvos, III, svezak (<Redovne vjoibes);
dr. Viktor Murnik: <Redovne vajes.
koliko u ovim knjigama zapovijedi ne od-
govaraju sadafnjim obvezatnim, valjs 8e
posluziti Sokolskim koledarom god. 1924,
u kojem se nalaze stare i nove zapovijedi.



Ako sestre niso izvedle povelja po-
Polnoma tiho, jiih opozori prednjadiea,
polem ko so Ze uravnale dvored, kako
potrebna je disciplina in veli: «Raz!»
(Glej <Redovne vaje», str. 25.) Potem
Ponovi nastop in, ¢e ga ne izvrde
lepde, ga ponovi 3e enkrat.

Polobrat v dvostop, najpreje raz-
deljeno; prednjadica pokaZe vzorno in
razjasni strokovno.

“Dvostop, v desno v bok —
entl» (Glej <Redovne vaje», str.14.)

" Po izvrienem polobratu se prepri-
“ vodnica, e sloje vse v zanoZni stoji
% 1, & je d. stopalo v pravilnem
PoloZaju, prsti naj smere ven; kar je
Napaéno, popravi.

«— dve!» sgledi hiter prisun v
Spetno slojo.

Enako morajo napraviti obrat na
Povelje:

“«Dvored, v levo s telom —
tna! — dvel»

Sledita %e dva polobrala v desno, ki
naj ju izvajajo razdeljeno; prednjadica
Naj zdaj ne zahteva le pravilnega,
temveg tudi hitro in odloéno izvajanje.
Potem napravijo telovadke na povelje
4X polobrat nerazdeljeno. Paziti je na
oba dela v povelju:

«Dvostop, v
bok !y

<Dvored, v levo s ¢e-lom!l>

Enako potem 4x razdeljeno in 4X
Nerazdeljeno v levo. Ce je lreba po-
nove velkrat — dokler ne gre.

desno — ¥

Hod.

Po obratu v dvostop, a %e preden
da vodnica povelje za hod, pove in po-
kaZe, kako naj pristopi drugi &len k
prvemu. (Glej <Redovne vaje», str. 56.)
Ce ne delajo vse hkratu — ponove
nekolikokrat prva dva koraka in takoj
nazaj na prvolno mesto.

Pri hodu naj se navadijo telovadke
pravilno drzati telo, korak naj bo od-
lo¥en in proZen, razdalje ne vetje
kakor na predrofenje, dvojice morajo
biti zravnane, njihove rame so v rav-

Nijesu li seslre izvrile zapovijed
posvema tiho, prednjagica ée jih nakon
izravnanja dvoreda upozoriti na potre-
bu discipline i zapovijedati: <Raz!»
(Vidi: «Sokolstvos III., str. 8., «Redov-
ne vaje», str.25.) Poslije toga ponovi
nastup i ne bude li bolji, ponovit ée ga
jo3 jedampul.

P6 okreta u dvostup: najprije dije-
ljeno. Prednjafica najprije sima uzorno
pokaze i strukovno razjasni,

«Dvostup, desno u bok —
jedan!» (Vidi: «Sokolstvo» IIL.,
str. 12.; <Redovne vajes, str. 14.).

Iza svrienog pd okreta mora pred-
njufica da se uvjeri, stoje li sve vjei-
badice u stoju zanoZnom lijevom, da li
im je stopalo desne noge u pravilnom
polozaju sa prstima prama van. Sve
nepravilnosti treba da popravi. Na:

«— dval» slijedi brzo priklju¢enje
u stoj spetni.

Isto tako moraju ufiniti okret na
zapovijed:

«Dvored,
jedan — dval» .

Sada slijede jo¥ dva pd okreta des-
no, koje ¢e izvesti dijeljeno. Ovajput
neka prednjaica ne traZi tek pravilno
izvodenje, nego usto da bude i brzo
i odluéno. Poslije toga uine vjeZbatice
na zapovijed 4% pod okreta nedijeljeno.
Treba paziti na oba dijela u zapovijedi:

¢«Dvostup, desno u — bok!s

lijevo &elom -—

«Dvored, lijevo e - lom!s»

Poslije toga istim nafinom 4% dije-
ljeno i43 nedijeljeno lijevo. U sluiaju
potrebe ponavljaju viSepul, sve dotle,
dok ne izvedu dobro.

Hod.

Poslije okreta v dvostup, no prije,
nego e prednjatica izdati vjeZbadica-
ma zapovijed za hod, reéi ¢e jim i po-
kazati, kako ima da pristupi drugi
¢lan prvomu, (Vidi: <Sokolstvos II1,,
str. 89.; <Redovne vaje», str.56.) Nije
li to izvedeno od sviju u isli tren,
tada treba ponoviti nekolike puta
prva dva koraka i odmah nazad na
prvoino mjesto.

Pri hodu imadu se vjeZbafice pri-
utiti pravilnom drZanju tijela. Korak
mora bili odlutan i pruian. Razmak
ne smije biti veéi od predrufenja. Dvo-
jice moraju biti izravnane sa ramenima
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nih &rtah, razdalja med njimi je za
Sirino dlani, Le zafetnicam dovolimo,
da se drie za roke.

P’ozor na ravnanje dvojie pri zavojih!

V ravnih smereh naj dvojice na-
tanéno krijejo druga drugo do tja, kjer
zadno zavijati.

Kako naugimo tek?

Hod v %/ taktu, L j. prvi korak z 1.
je poudariti s topotom, Iri korake:
d., 1, d. brez topota.

Isto, ali zadnje tri korake v vzponu.
Isto, ali s hitrim korakom.

u ravonim erfama i sa razmakom iz-
medu njih za Sirinu dlana. Dozvolu,
da se medusobno uhvate za ruke, daje-
mo samo poéelnicama.

Pozor na ravnanje dvojicd pri za-
vojima.

U ravnim smjerovima imadu dvo-
jice loéno pokrivati jedna drugu sve do
mjesta, gdje poénu zavojem.

Kako podufavamo tréanje?

Hod u */, taktu, to j. prvi korak
lijevom ftreba istaknuti topotom, tri
koraka: desnom, lijevom, desnom, bez
topota.

Isto, no zadnja tri koraka u usponu.

Isto, no brzim korakom.

Prednjuica vzdrzuje ritem s tleski,
s Btetjem ali z udarci s palico ob tla.

Sestava Korakov s tekovimi skoki.
1. takt: 1. korak z 1.

3., 4. trije koraki brez topota,

2.takt: 1. a) skok z L s poudar-
Jenim doskokom 1. b), 2 a), b), trije
skoki: d. — I. — d. —.

3. a), b), 4. a), b), Se Stirje skoki,
prvi & poudarkom.

Ta dva lakta je vaditi 4 do 8.

Potem pokaZe prednjafica, kaj je
napraviti na povelje: «Tekoma —
tek!> in med tekom: '

¢Po-stati —stoj, dve, tri,

I d. L d. 1.
Stir, zdaj!»

d. in prisun z L

Treba je pripomniti, da poveljeva-
nje za tek ni lahko; prednjalica se
mora dobro privaditi sama v prednjas-
kem zboru. Ce je dano povelje o pra-
vem Casu in dovolj odlofno, potem
izvedba ni tako tezka, kakor je videli
na prvi pogled. Povelje je zafeti na
levo nogo, «stoj» pride zopet na levo,
potem je nmapravili 8e tri skoke naprej,
in na «<zdaj!» prisunejo vse z L in
stoje takoj mirno.

Telovadke se morajo v to popol-!

noma viziveti, potem Sele jih naucimo
premeno iz teka v hod, kar jih na-
utimo prihodnji¢. Za danes je dovolj
¢e ravnajo in krijejo dvojice tudi pri
teku.
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s lopotom, 2.1
|

Prednjaica podrZava ritam plje-
skanjem, brojanjem ili udaranjem pa-
lice u tlo.
=Hnslavi korakda sa fréedim skokovima.

L. takt: 1. korak lijevom topotom,
|2, 3, 4.0 tri koraka bez topota.

I Zotakt: 1L a): skok lijevom sa nagla-

Senim doskokom; na 1. b), 2. a), b):
tri skoka: desnom, lijevom, desnom;
13. a), b), 4. a): jo§ fetiri skoka, prvi
naglasom.

Ova dva takta vjeZbaju se 4 do
8.
Sada  ¢ée prednjoafica pokazati, Sto
treba ¢inili na zapovijed: «Trkom —
trk!» i za trke:

¢«Po-stati —

1. d.
tetiri, sadl»

d. i prikljufenje lijevom.

Jos treba da istaknemo, kako zapo-
vijedanje za tréanje nije ba3 laka
stvar.. Zato je potrebno, da se prednja-
Clea najprije sdma uvjezba i priuéi za-
povijedanju sa ostalim ¢lanicama pred-
njafkog zbora. Uz pravodobnu i od-
luéno izdanu zapovijed nece biti izved-
ba onako tefka, kako se u prvi mah
pri¢inja. Zapovijed pocinje na lijevu
nogu, a «<stoj» dolazi opet na lijevu
nogu. Poslije se naprave jos tri skoka
napred i na ¢sad» prinoZe sve vjeiba-
dice lijeva nogu i tako ostanu mirno
stajati.

Vijeibafice moraju se u to posvema
uziviti a poslije ¢emo jih nauéiti pro-
mjenu iz tréanja u hod, Sto éemo uéi-
niti u narednom satu. Za danas biti ée
dovoljno, ako postignu izravnavanje i
pokrivanje dvojice pri tréanju.

stoj, dva, tri,
1 d. 1.




Ce 50 se pri teku povedali razstopi
" .Rllbhinu, je dati povelje: «S pred-
nje, skrati ko-rak!» Ostale telo-
Vidke  korakajo s polnim korakom,
dokler nimajo pred seboj prave raz-
dalje, potem skratijo tudi one korak.
Na povelje: «Polni ko-rakls iz
stopijo vse s polnim korakom.

Slog v dvored: Dvored, v le-
Vo & felom — slogl»
» ‘Pl‘f'dlljm"im pokaze slog v dvored s
=tirimij dvojicami, ki vajo dobro znajo.
(Glej Redovne vaje», str. b7.)

Pozor! Obe telovadki iste dvojice
ustavita istofasno na L peti v za-
N0zno stojo z d., sprednja (v prvem
Clenu) s prisunom z d. spelna sloja,
zidnja  telovadka (v drugem &lenu)
slopi 2 . nogo nazaj, da nastane raz-
dalja med prvim in drugim ¥enom.
l'ako napravi dvojica za dvojico po-
slopno, ‘

S

Ves ¢as zahtevaj, da drie lelo-
Vadke glavo pokoncu, telo naj bo
VZravnano, rame potegnjene nazaj.

Redovne vaje naj bodo natanéno iz-
Vajane; ne le v oni fetrt ure, ki jim
1¢ namenjena, temvet vedno, pri na-
stopu k- prostim vajam, pri menjavi
Orodja in v sliénih primerih.

Krogi.

lzmena vese stojno — leino, kro-
"m_-.j(.‘

1. stopnija

Krogi v visini fela.

1. Iz stojne zgibe polagoma nazaj
v stojno veso spredaj prednoino —
fepna visa — vzravnava — 3X.

2. Iz stojne zgibe (lehti pokréene
odro¢no), dlani spredaj, polagoma Vv
. v stojno veso odbo&no v . — €epna
vesa vzravnava. Isto nasprotno.

8. Iz stojne zgibe (lehti pokréene
odrofno) polagoma naprej v stojno
veso spredaj zanozno — fepna vesa
varavoava.

Nastane li pri tréanju suvise velik

razmak u dubljinu, treba zapovijedati:
Prednje, skrati ko - rak!»

Ostale idu punim korakom do posti-
gnuéa odgovarajuéeg razmaka ispred
sebe, a poslije toga i one ée skratiti
korak. Na zapovijed: «Puni ko -
rak!» sve ¢ée nastaviti punim korakom,

Slog u dvored: <Dvored, lije-
vo telom — slogl»

Prednjadica pokaZe slog u dvored
sa 4 dvojicama, koje su u lo upuéene,
(Vidi: «Sokolstvos, 111, str.39.; <Re-
dovne vaje», sir. B7.)

Pozor! Obje vjezbatice jedne dvo-
jice zaustave se istodobno u stoj spetni,
obje se okrenu istodobno na peti
lijeve noge u sloj zanoyni desnom;
prednja (u prvom &lanu) prikljufenjem
desne u =loj spetni, zadnja (u drugom
tlanu) odskodi desnom nogom nazad,
da nastane udaljenost izmedu prvoga
i drugoga ¢lana. Tako ¢@ine dvojice za
dvojicama  postepeno.

Prednjatice neka podjednako opo-
minju, da vjezZbatice drze glavu lijevo
uspravno, a tijelo da bude izravnano
sa nazad potegnutim ramenima,

Redovne vjezbe neka se izvode
toéno nesamo u doba, koje im je na-
mijenjeno, nego i pri nastupu prostim
vjezbama, pri izmjeni sprava i inim
zgrodama.

Karike.

lzmjena visa stojeteg — leZeédeg,
kruzenje.

1. stupanij.

Karike u visini fela.

1. Iz zgiba' slojeeg: polagano na-
zad u visak? stojeéi prednji prednoZno

visak ¢utnjem — dignuti se — 3.

2. Iz zgiba stojeéeg (ruke posku-
tene odrudno), dlanovi napred: po-
lagano desno u visak stojeéi odbofno
lijevo — visak fufnjem — dignuti se.
Isto obrnuto.

3. Iz zgiba stojeteg (ruke poskuie-
ne odruéno): polagano napred u visak
stojeéi prednji zanoZno — visak &ud-
njem — dignuti se.

" Zgib znadi po starome viz skuéenim
rukama,

* Visak znadi po starome vis napetim
rukama,
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4. Z zakorakom z d. polagoma na-
zaj v Gepno veso prednoino z I (leva
napeta, na celem stopalu pod obeso
krogov) — =z iztegnjenjem d. noge in
mahom zgornjega dela trupa v l. vesa
stojno odboéno v d., d. noga zadaj na
prstih, z mahom zgornjega dela trupa
nazaj ¢epna vesa prednoino z . — %
odrivom z d. in z zgibo spetna stoja.

5.-—4. nasproino.

6. Zaletek kakor 4., ali z izlegnje-
njem d. noge in lahnim odrivom pri-
noZiti z d. — % kroga v 1. v stojno
veso spredaj zanoizno (prednjafica po-
maga, da se lelovadka ustavi) — s
¥ krogom v 1. in zakorakom z d.
tepna vesa prednoino z 1. — 7 odri-
vom z d. in z zgibo spetna stojn,

7. = 6. nasproino.

8.—06. iz CGepne
vaditi 3 ponovno.

9. = 8. nasproino.

10. —kakor 6. ali !/ krog v . —
% zakorakom z 1. fepna vesa pred-
nozno z d., in takoj nasprotno.

vese  prednoZno

2. stopnja.

Krogi v visini tela ali ram.

1. Polagoma nazaj v stojno zgibo
spredaj prednoZzno — polagoma nazaj
v lezno veso spredaj prednoZno, zgiba,
leZna vesa — z zgibo stoja.

2. Polagoma v d. v stojno zgibo
(pokréiti  odroéno) odboéno v L
leZna vesa odbofno v 1. — zgiba kakor
preje — z mahom zgornjega dela
trupa nazaj stojna zgiba odbotno v d.,
leZzna vesa — stojna zgiba odbotno v d.
— stoja.

3. Polagoma v L v slojno zgibo

odbofno v d. pokréiti odrofno — =z
mahom zgornjega dela trupn nazaj
stojna zgiba spredaj prednoino — =z

mahom zgornjega dela trupa v d. stoj-
na zgiba odbofno v d. — sloja.

4. Polagoma nazaj v slojno zgibo
(pokréiti odrofno) spredaj prednoZno
— leZna vesa — slojna zgiba — pola-
goma dva kroga v d. — stoja.

(Se nadaljuje.)
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4. Zakorakom desne polagano na-
zad u visak Guénjem prednoZno lije-
vom (lijeva napeta, na cijelom sto
palu ispod zavjesa karika) — sa na-
pnuéem desne noge i zamahom gor-
njega dijela trupa lijevo u visak stojeéi
odbodno desno, desna noga olraga ni
pratima — sa zamahom gornjega dijela
trupa nazad u visak &udnjem pred-

nozno lijevom sa odrazom desne
noge i zgibom u stoj spetni.
9. - 4. obrnuto.

G. Potetak kao pod 4., no sa na-
pnuéem desne noge i lakim odrazom
prinoZiti desnu — % kruga lijevo u
visak stojeéi prednji zanoZzno (pred-
njalica pomaZe, da se vjezbatica za-
ustavi) — sa 2 kruga lijevo i za-
krokom desne u visak Ffuénjem pred-
nozno lijevom — odrivom desne i zgi-
bom u stoj spetni.

7. — 6. obnuto.

8. = 6. iz viska fuénjem prednozno
viezbati 3> ponovno,

9. 8. obrnuto.

10. = 6, no '/, krug lijeve — za-

krokom lijeve u visak ¢ufnjem pred-
nozno desnom i isto odmah obrnuto.
2, stupanj

Karike u visini fela ili ramena.

1. Polagano nazad u zgib stojedi
prednji prednozno — polagano nazad u
visak leZeéi prednji prednozno — zgib,
visak leZeéi — zgibom stoj.

2. Polagano desno u zgib stojedi
(poskuéiti odruéno) odbocfno lijevo -
visak leZeti odbofno lijevo — zgib koo
prije — zamahom gornjega dijela lru-
pa nazad u zgib stojeéi odboéno desno,
visak lezeéi — zgib stojedi odbofno
desno — stoj.

3. Polagano lijevo u zgib slojedi
odboéno desno (poskutiti odruéno) —
zamahom gornjega dijela trupa nazad
u zgib stojeéi prednji prednoino —
zamahom gornjega dijela trupa desno
u zgib stojeéi odbofno desno — stoj.

4. Polagano nazad u zgib slojeé
(posku&iti odruéno) prednji prednozno
— visak lefeéi — zgib slojeéi — pola-
gano dva kruga desno — stoj.

(Nastavitéese.)



