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Vzmahe vadimo zatetkoma z zaletom, odrivom so-
nozno in prijemom soro¢no za retaje, pozneje z naskokom,
| iz stoje na deski (na tleh), nazadnje tudi iz vzpore spredayj.

a) Vzmah odnoZno z d. (1.): napeto nogo odnozi-
mo (pri Cemer se noga ne dotakne konja) in takoj sesko-
" ¢imo s prinoZenjem v stojo na tleh (ali ostanemo v vzpori

spredaj na rocajih).

Ako polozimo odnoZeno nogo na konja, se nahajamo v vVZpori
spredaj odnoZno z d. (L)

b) Vzmah zanoZno obenoZno: z odrivom in
prijemom soro¢no za rocaje zanoZimo z obema nogama
(trup uleknjen) in seskotimo. takoj zopet na tla.

¢) Vzmah odboéno v d. (L): po odrivu odboéimo
v d. (1) stran (gib v boku brez obrata, obe nogi dvignemo -
napeti in spojeni v stran nad viSino konja) in seskoCimo
takoj zopet na tla.

d) Vzmah prednoZno z d.: po odriva izvedemo
/4 (ali 1/2) obrata v L in prednoZimo d. nogo, nakar se-
skotimo z obratom h konju v stojo na tleh. Isto z 1. (na
drugo stran). :

Vzmah prednoZno obenozno v d. izvajamo na-
litno z obratom v l. toda s prednoZenjem obeh nog. Na
drugo stran (v 1) z obratom v d.

¢) Vzmah skréno enonozno ali obenoZno: po
odrivu skré¢imo nogo (nogi) nad konjem in seskocimo ta-
koj v stojo na tleh.

f) Vzmah raznozno: po odrivu raznoZimo nogi
in sesko¢imo takoj s prinoZenjem v stojo na tleh.

10. Premahi. Priprava za premahe so poizkusi vz-
pore na rotajih iz seda jezdno ali iz seda sonoZno v sed-
lu. Premahov ne vadimo, dokler telovadci niso sigurni
v kratki drZi v vzpori.

Nekoliko primerov: Iz vzpore spredaj: a) Premah
odnoZno z 1. (d.) naprej ven: napeto nogo dvignemo
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preko konja (preko vratu ali hrbta), ne da bi izpustili z
roko rocaj.

b) Premah odnoino z L (d) naprej noter:
napeto nogo dvignemo preko konja in preko enega rocaja
med oba rotaja, pri ¢emer L (d.) roka na trenotek izpu-
sti rocaj in ga takoj zopet prime. Tako prihajamo v vz-
poro raznoZno z eno nogo spredaj, z drugo zadaj (vzpora
jezdno).

Iz vzpore zadaj izvajamo nalitno premah odnoz-
no z l. (d.) nazaj.

¢) Premah zanoZno z d.ven izvajamo z zano-
Zenjem d. noge in s ' obratom v d., pri Cemer dvignemo
d. nogo Cez vrat, z d. roko izpustimo rocaj in se opremo
z njo po izvrSenem premahu in obratu ob vrat. L. roka
prime na zacetku vaje L roc¢aj z obrnjenim prijemom. —
Na drugo stran narobe.

d) Premah odboéno v d. (I.): po odrivu odbo-
¢imo v d. (1) in prenesemo obe nogi napeti in prinoZeni
preko konja in enega rocaja in pridemo tako v vzporo
zadaj na rotajih (ali v sed).

e) Premah prednoZno z d. noter: po odriva
izvedemo '/4+ obrata v 1 in prenesemo prednoZeno d. nogo
preko konja in 1 rocaja, pri ¢emer Il roka izpusti na tre-
notek rocaj in ga takoj zopet prime, Tako prihajamo v
vzporo jezdno z d. spredaj, z 1. zadaj. — Na drugo stran
narobe.

f) Premahi skréno in raznozZno gl str. 90. to-
¢ki 64. in 65.

11. Vsedi (usedi) in sesedi.

I. Na konju vzdolZ brez rocajev: <

a) Vsed raznoZno je zaCetniSka vaja na konju
vzdolZ. Na konja ne sedemo popolnoma, temvet ga samo
¢vrsto stisnemo s stegni in se podpremo spredaj z nape-
tima lehtema. Telovadec ulekne telo in drZi glavo pokoncu,
prsti_napetih nog smeré navzdol.
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b) Sesed nazaj (zanoZno) izvajamo iz seda raznoz-
no tako, da zamahnemo z nogama naprej in pri tem za-
res popolnoma sedemo na konja, nato pa mahnemo z no-
gama nazaj, ju spojimo nad konjem in se odrinemo z
rokami nazaj ter seskotimo nazaj na desko (na tla). Pri
sesedu drzimo z rokami konja in ga puSfamo Sele po
vzravnavi iz pocepa. ;

¢) Sesed zanoZno sonoZno v L stran izvajamo
tako, da zamahnemo z obema nogama nazaj, ju spojimo
nad konjem in seskotimo z odrivom rok v I stran v po-
‘Cep na tla, obrnjeni z d. bokom h konju. Desna roka se
drZi' konja pri poCepu in vzravnavi. — Na drugo stran
narobe.  /

d) Sesed prednoZno sonozno v I stran izvaja-
mo tako, da se opiramo z rokama ob konja za telesom,
zamahnemo z nogama naprej in gor, ju spojimo nad ko-
njem in sesko¢imo na L stran z odrivom rok v potep na
tla, obrnjeni z d. bokom h konju. Desna roka se drzi konja
pri pocepu in pri vzravnavi. — Na drugo stran narobe.

¢) Vsed prednoZino sonozno na l, stran izvaja-
mo (navadno) z odrivom levonoZno in s prijemom desno-
ro¢no. Vsed prednoZno sonoZno na d. stran izvajamo z
odrivom z d. nogo in s prijemom l. roke.

f) Vsed prednozZno enonoZno: pri vsedih pred-
nozno z l. doprijemamo z levico in se odrivamo z d. nogo;
pri vsedih prednoZno z d. narobe.

II. Vsede na konju na §ir z rocaji izvajamo
kakor premahe (gl. 10. str. 97). Razlika med premahi in
vsedi je v tem, da se pri premahu vzdrZujemo v vzpori
z mocjo lehti, torej ne sedamo na konja, pri vsedu pa
prenasamo teZo telesa na noge s tem, da sedamo na
konja s stegni napetih nog.

12. Strig. Dva sofasna premaha enonozno v -na-
sprotnih smereh s krizanjem nog izkusamo (v VIIL sol.
letu) na konju vzdolZ, kadar Ze znajo iz vseda raznoZno
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sesed v stran in vzmah prednoZno sonoZno. Najprej va-
dimo strig zanozno z obratom v 1. (d), nato Sele strig
prednozng.

Na konju na Sir z rocaji izvaja mladina strig skréno,
kadar ovlada drZo v wvzpori.

13. Preskoki. Preskoke ¢ez konja pripravljamo z
vzmahi, premahi, vskoki in seskoki. Kadar izvajajo vskoke
in premahe skrcno, poizkuSsamo preskok skrcne z zaletom
na konju na Sir. Pazi, da udenec ne drZ predolgo za ro-
caje, temveé da jih izpusti po kratkem krepkem odrivu
z rokami in da zamahne z obema lehtema naprej gor.

Kadar utenci izvajajo brezhibno vskok v oporo lez-
no v stran in v oporo leZzno pred rokami, 'poizkusamo
preskok odbo¢no, nato preskok prednozno in preskok
zanozno.

14. Seskoki. Seskok z orodja izvajamo v zmeren
pocep (noge upogibamo le neznatno), napnemo noge takoj
in preidemo v spetno stojo. Stoja bodi po seskoku sigurna.
Telovadec vztraja po vzravnavi trenotek v stoji, nato pa
lepo in Zivahno odkoraka.

15. Zalet in odriv. Na konju vzdolZ brez rocajev
vadimo vse vaje z zaletom 8 — 10 korakov. ‘Odrivamo
se bodisi sonozno tik za konjem, veasih tudi na strani
konja, ali pa enonozno na strani konja. Doprijemamo bodi-
si obero¢no ali enoro¢no na hrbet, a tudi v sedlo in na vrat.

Na konju na Sir z rocaji vadimo istotako praviloma
z zaletom, zlasti zacetkoma, ker so vaje z zaletom najla-
Zje. Pozneje oteZujemo vaje z odrivom iz pohoda, iz na-
skoka, iz stoje na deski — nazadnje pa iz vzpore spredaj
na rocajih.

16. Sestave vaj na konju so za mladinsko telovad-
bo kratke — obsegajo 2 — 4 prvine. Glavno nacelo pri
sestavljanju vaj bodi, da se vsaka prvina gladko spaja s
pre;snjo, da gib iz giba takoreko¢ izvira in da so drze v
vzpori ¢im najkrajse



17. Skupne vaje. Priproste vaje in sestave iz 2
| prvin so prikladne za sofasno (skupno) izvajanje, pri Ge-
mer sosed soseda ne sme ovirati,

Vaje dvojic: dvojica izvaja isto vajo, eden ez vrat,
drugi Cez hrbet (n. pr. vskok kletno, vskok skréno, skré-
ka), ali pa vsak v svojo stran, prvi v levo, drugi v des-
no (Cez vrat in Cez hrbet).

Vaje trojic: a) vsi trije izvajajo isto vajo (n.pr. vz-
pora spredaj), b) krajnika izvajata vajo naprej, srednjik
isto vajo nazaj, ¢) krajnika izvajata drugo vajo ko srednjik.

18. Varstvo in pomod&. Ucitelj stoji spredaj ob
strani in motri z vso pozornostjo vsako vajo v sigurni
stoji tako, da lahko pristopi ali se umakne, kadar je treba.
Telovadcev ne prijema brez potrebe — prijemi za lehti
vetinoma samo ovirajo izvedbo. — Ne vadi brez blazine.
Pri nekaterih preskokih, kakor pri skrcki in raznozki, sta
potrebna dva varuha, na vsaki strani eden.

A. Konj vzdolz.
Uéni nadrt vaj na konju vzdolZ.

V. * Vsed raznoZno. Vsed zanoZno sonozno. Sesed zanoZno. Sesed
prednoZno. Vskok v oporo kleéno, vskok v oporo kleéno enonoino,
zanoZiti z drugo nogo. Seskok v stran.

VI. * Vsed raznoZno in presed naprej. * Vskok v oporo kle¢no
iz sela raznoZno. * Obrat v sedu raznoZno in sesed odnoZno maprej.
Vsed prednoZno sonoZno in presed prednoZno na drugo stran. Sesed

g !/2 obratom. Vsed prednoZno sonoZno na drugo stran.

VII. Vskok skréno, vzravnava v stojo na konju, seskok v stran.
* Vgkok skréno iz seda raznoZno. Vskok skréno v oporo kledno eno-
nozno. Poskok iz stoje na konju naprej in seskok naprej. Zanozka iz
seda raznoZno. PrednoZka.

# Vsed raznoZno na Zzadnji roéaj, v sedlo, na prednji rocaj.
Vskok skréno v sedlo, na prednji roaj. S prijemom na vrat opora
lezno spredaj, * iz opore leZno raznoZka naprej. Iz kleka vskok skréno
brez doprijema. * Vsed zanoZno striZno. * Strig zanoZno, * strig pred-
no’no. PrednoZka z obratom. * Rokanje v vzpori raznoZno (zmerno).
* Preval naprej v sed raznoZno. * Seskok iz stoje na konju z obratom.
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Primeri vaj na konju vzdolZ

V. * 1. Z zaletom in odrivom sonoZno vsed raznoi-
no na hrbet — sesed nazaj (t j. sesed zanoZno sonozno
na desko). ' -

_ * 2. Vsed raznozno na hrbet — odro¢iti — z dopri-
jemom pred telo sesed nazaj.

3. Vsed zanoZno sonoZno na l. (d.) stran hrbta —
sesed v L (d., t. j. v isto stran konja).

* 4. Vsed raznozno na hrbet — preprijem nazaj za
telo — sesed prednoZno sonozno v 1. (d.)

* b. Vsed raznoZno na hrbet — zasuk trupa v 1. (d.)
in odrociti — zasuk naprej s prijemom spreda] — sesed
zanozno sonozno v L (d.) -

6. Vskok v oporo kletno sonoZzno — seskok v 1.
(d.) stran. :

7. Vskok v oporo kle¢no, zanoZiti z d. (1.) — seskok
v d. (1.) stran.

8. Vskok v oporo klétno — seskok nazaj.

9. Vskok v oporo kle¢no — vzravnava, odrociti —
z doprijemom spredaj seskok nazaj.

V1. * 10. Vsed raznozno na hrbet — vskok v oporo
kleéno na hrbtu — vzroéiti in zaklon — vzklon, lehti drza
— z doprijemom spredaj seskok zanoZno sonozno v 1. (d.).

* 11. Vsed raznoZino na hrbet — '/2 obrat v 1. '(d.)
in odrociti — z doprijemom z I. (d.) na hrbet sesed odnoz-
no z d. (l.) naprej.

12. Vskok v oporo kle¢no z d. (l.), zanoZiti z 1. (d.)
— seskok zanozno sonozno v l. (d.).

* 13. Vsed zanoZno na hrbet — s prijemom naprej
presed v sedlo — preprijem za telo in sesed prednoZno
sonozno v 1. (d.) stran.

14. Vsed prednoZno sonozno na l. stran — sesed v L.

Odriv z 1. nogo, prijem z d. roko.

15. Vsed prednoZno sonozno na l. stran — sesed v

s !/2 obratom v d.

16. Vsed prednozno sonozno na l. stran — presed
prednoZno sonozno na d. stran — sesed v desno s !/2
obratom v 1.

17. Vsed prednoZno sonozno na l. stran — sesed v d.
Vaje na drugo stran (vsed prednoZpo sonoZno na d. stran) iz-
vajamo z odrivom z d. nogo in prijemom z l. roko.
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VII. 18. Vskok skréno v oporo Cepno na hrbet —
seskok nazaj.

19. Vskok skréno v oporo Cepno na hrbet — vz-
ravnava — seskok v . (d.).
- -20. Vskok skréno v oporo Cepno na hrbet — vz-
ravnava — 2 koraka naprej na vrat — seskok napre;.

* 21. Vsed raznoZno na hrbet — wvskok skréno v
oporo kleéno z d. (I.) — seskok zanoZno sonozno v d. (L).

22. Vskok kletno sonoZno — vskok skréno v oporo
tepno — vzravnava in seskok v d. (1) stran.

* 23. Vsed raznozno v sedlo — vskok v oporo lez-
no za rokami — vsed razmoZno navzad (z obratom v l.)
v sedlo — sesed zanozno sonozno v d. (L).

24. Vskok skréno v oporo tepno na zadnji rotaj —
vzravnava — poskok sonoZno na prednji ro¢aj — poskok
na vrat — seskok naprej. -

25. Vsed prednozno sonozno v 1l (d.) (obe nogi na-
peti na konju) — sesed v d. (L) stran.

* 26, Vsed prednozno z d. () z odrivom 1. (d.) noge
(v sed raznoZno pred rokami) — sesed prednozno v 1. (d.).

27. Vsed prednozno sonozno v d. (L) na drugo stran
orodja — sesed v stran.

* 98 Zanozka iz seda raznoZno. Iz seda raznozno,
prijem za telo:

a) Vzmah prednozno sonoZno in vsed na L stran
konja s sotasnim preprijemom pred telo.

b) Vzmah sonoZno in s premahom d. noge in s so-
tasnim preprijemom naprej vsed raznoZno za rokami —
sesed zanozZno v d

¢) = b), toda v oporo lezno za rokami — sesed v d.

d) = c¢), toda do vseda na desno stran konja na le-
vo stegno — sesed. -

e) = d), toda spojeno preskok zanozno (= zanozka)
v stojo na tleh. — Na drugo stran.

29. Prednozka.

a) S kratkim zaletom (3 — 5 korakov) in prijemom
z desno roko na hrbet odriv z levo nogo — vsed na levo
stran konja — sesed. :

b) = a), vsed raznozno na hrbet — sesed na d. stran.

¢) = a), po odrivu levonozno vsed na d. stran ko-
- nja — sesed.
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d) = a), ‘po odrivu levonozno in prijemom z d. pre-
skok prednoZno (= predno:'zka) v deSno — Na drugo
stran.

VIII. * 30 Vsed raznozno v sedlo — vskok skréno
v oporo CGepno — vzravnava — seskok v 1. (d.).
31. Vskok skréno v oporo ¢epno v sedlo — vzrav-

nava — seskok naprej.

* 82. Vskok skréno na prednji rotaj — s preprijemom
na vrat opora lezno spredaj — raznozka naprej.

* 33. Vsed raznoZno na vrat — vskok zanozno so:
nozno v oporo lezno spredaj — raznozka naprej.

34. Vskok kletno na hrbet — vskok skréno brez
doprijema (varstvo!) — seskok v 1. (d.) stran.

* 35. Vsed raznoZno na hrbet navzad s !/i obratom
v L. (d.) (= vsed zanozno strizno) — doprijem pred telo
— vskok kle¢no sonoZno — seskok zanoZno sonozino v
d. (1.) stran.

* 36. Vsed raznozno na hrbet navzad s /i obratom
v 1. (d.) — doprijem pred telo — raznoZka naprej.
' 37. Vskok skrtno v stojo na hrbtu — z doprijemom
na vrat seskok zanozno sonozno v d. (I) s i obratom

v L (d.).
* 38. Vsed raznoZno na hrbet pred rokami — strig
prednozZno (s 1 obratom) v 1. (d.) — sesed zanozno. so-

nozno v d. (L)

Strig prednozno:

a) Vsed raznoZno v sedlo in vzmah prednozno —
ponavljati.

b) Pri vzmahu prednoZno prinoZiti — raznoZiti.

¢) Vzmah prednozZno in opora leZno pred rokami.

d) = c), opora leino v stran levorocno, odrociti z
d. — seskok,

8) = d), na drugo stran.

f) 1z vzmaha prednoZno vsed raznozno Celno, leva
spredaj, d. zadaj — 'z obrat v 1. v sed bo¢no in sesed
Zanozno. "

g) = [f), na drugo stran.

h) Strig prednozno v levo.

i) Strig:prednozno v desno.

* 39. Vsed raznozno v sedlo — strig zanozno (s /i
obratom v 1.) — /2 obrat v 1. — sesed odnozZno z d. s /2
obratom v 1.
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Strig zanoino:

a) Vsed raznozno v sedlo.

b) 1z seda raznozno vzmah zanozZno.

¢) Iz seda raznoino vzmah zanoZno raznozno.

d) Pri vzmahu zanoZno prinoZevati. |

e) Iz seda raznozno vzmah v oporo leZno skriZno.

f) Pri vzmahu zanoZno skriZevati 1. pod d.. d. pod 1.

g) Strig zanozno s celim obratom v L (d.) v vsed
raznozno.

Sesed bodisi a) zanoZno, b) prednoZno, ¢) po strigu
polobrat in sesed odnoZno.

40. Vsed prednozno z l. (d.) na hrbet — sesed pred-
nozno sonozno v d. (L.). :

Pri metih prednoZno z . doprijemamo z levico in se odrivamo
z d. nogo; pri metih prednoZno z d. narobe. — Sesed v d. vadi tudi

s /2 obratom v levo in narobe,

41, Vsed prednozno z d. v sedlo — sesed prednoZno
sonozno v d.

42. Vsed prednoZno z l. v sedlo — sesed prednozZno
z 1. s Y2 obratom v d. (L.).

43. Prednozka v 1. (d.) a) ez hrbet, b) Gez sedlo.,

44, Prednozka v 1. (d.) s 'z obratom v d. (L.).

45. Vsed prednozno sonozno v 1. na l. podolZzno stran
— sesed v L

46. Vsed prednoZno sonozno v d. na d. podolzno stran
s Y2 obratom v d. (v sed botno) — sesed naprej.

* 47. RocCkanje v vzpori raznozno.

a) Vsed raznozno na hrbet — raznoZiti, dvigniti
trup napetih nog in lehti — seskok v stran.
b) Vsed raznoino — vizpora raznozno in rotkanje

izmenskoroénao na mestu.

¢) = b), rotkanje izmenskoro¢no naprej (zacetkoma
Zmerno).

d) = b), rotkanje izmenskoro¢no nazaj.

e) = b), poizkus rotkanja sorocno.

* 48. Rotkanje v vzpori raznozno prednozno (v pred-
nosu raznozno).

* 49 Preval naprej: vskok skréno na hrbet (napetlh
teht) — z oporo glave ob konja (s krcenjem lehti) in
odrivom nog preval naprej v sed raznozno — sesed za-
nozno v L. (d.).
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B. Konj na Sir.

Ué¢ni naért vaj na konju na Sir,

+ VL Vskok v oporo kleéno, obenoZno in enonoZno. Vskok skréno

v oporo &epno in v stojo na konju

VIL Vzpora spredaj. Vsed odnoZno. Vsed prednoZno. Vzmahi.
Vskok skréno, preskok skréno. Vskok izpomolno, preskok izpomolno.
Vskok odboéno, preskok odbono. Vskok zanoZno, preskok zanoZno.
Vskok prednoZno, preskok prednoZno.

VIII. Premah shréno iz vzpore. Strig skréno. Meti odnoZno,
prednoZno, odboéno. * Vskok raznoZno, preskok raznoZno.

Primeri vaj na konju na Sir.

VI1. 1. Vskok v oporo kle€no — seskok nazaj.

2. Vskok v oporo kle¢no enonozno, druga noga na-
peta — seskok nazaj. !

3. Vskok v oporo kle¢no enonozno, zanoziti z drugo.

4. Vskok v oporo kle¢no enonozno, odnozno z drugo.

5. Vskok v oporo kleéno — vzravnava v klek —
seskok nazaj z doprijemom za rocaje.

6. Vskok v oporo kletno — vzravnava v klek —
seskok naprej (s prijemom za uditeljeve lehti).

. 7. Vskok v oporo kletno — vzravnava izmenskoroc-

no v stojo na konju — * seskok naprej.

8. Vskok skréno v oporo ¢epno — seskok nazaj.

Po prijemu za rodaje se krepko odrinemo in skréimo noge ta-
ko, da pritegnemo kolena k prsom, in skodimo s skréenimi nogami

v sedlo na prste. Pri seskoku se predklonimo in sunemo noge nazaj.
Vadi tudi vskok skréno na vrat in na hrbet.

9. Vskok skréno v 0poro ¢epno — zanoiiti z d. —
nazaj v Cepenje — zanoZiti z 1. — naza] v Cepenje —
seskok nazaj.

10. Vskok skréno v oporo ¢epno — prednozZiti z d.

— nazaj v cepenje — prednoZiti z 1. — nazaj v Cepenje
— 'seskok nazaj.
11. Vskok skréno v oporo ¢epno — vzravnava v

stojo — * seskok naprej.

Vadi vskok kleéno tudi kot vajo trojic: na 1. srednji — vskok
kleéno v sedlo, na 2. vnanja — vskok kleéno na vrat in hrbet, na 3.
srednji — vzravnava v stojo v sedlo, na 4. seskok trojice (ali na 4.
vnanja — vzravnava v stojo na vratu in hrbtu in na 5. skupen seskok).

VII. 12. Vsedi odnozno.

Z zaletom, odrivom sonozZno in prijemom za rocaje:

a) Vsed odnozZno z 1. (d.) ven (zunaj rok) — sesed
odnoZno nazaj.
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b) Vsed odnoZno z 1. (d.) noter (znotraj rok) — se-
sed odnoZno z d. (1) napre;.
_ c¢) Vsed odnoZno z l. (d.) noter, 2 obrat v d. () —
sesed zanozno v 1. (d.) ¥

d) Vsed odnozno z 1. (d.) noter — '/i obrat v d. (1)
— sesed odnozno z d. (1) nazaj (na blazino).

13. Vsedi prednoZno.

a) Vsed prednoZno z d. (1) ven — sesed nazaj.

b) Vsed prednozno z d. (1) noter — sesed odnoZno
uazaj (na desko).

¢) Vsed prednozno z d. (1) noter — '/2 obrat v 1. (d.)
— sesed zanozno v d. (1.) (na blazino).

d) Vsed prednozno z d. (l.) noter — %1 obrat v 1. (d.)
-- sesed odnoZno nazaj (na blazino).

14. Vzmahi. — Vzpora spredaj.

Zatetkoma z zaletom, odrivom sonoZno in prijemom
za rocaje; pozneje z naskokom, iz stoje na deski; nazad-
nje tudi‘iz vzpore spredaj:

a) Vzmah odnozno z d. (L.).

b) Vzmah prednozno z d. (l.).

¢) Vzmah odbotno v d. (1). A

d) Vzmah prednoZno sonozno v d. (L.).

e) Vzmah zanozZno z d. (I).

 f) Vzmah zanoZno sonozno (nizko).

Vadi tudi a) s prijemom ene roke za rodaj, z drugo za hrbet
(vrat) kot vajo dvojic.

b) s prijemom obeh rok za vrat (hrbet).

g) Z naskokom vzpora spredaj — seskok nazaj.

Vadi tudi na Stetje 1. prijem za rocaje, 2. naskok v wvzporo,
3. drZza v vzpori, 4. seskok v pocep, 5. vzravnava,

15. Vskoki.

onavljanje vskokov v oporo kletno, v klek in vskokov skréno
na nekoliko vii§jem konju (brez deske); seskoki z obrati.

7 zaletom, pozneje z naskokom in z mesta:

a) Vskok skréno (v Cepenje na konju), predroCiti —
vzravnava — * seskok naprej s !z obratom v d. (L.).

b) Vskok v stojo na konju, odrociti — * seskok na-
prej s 1 obratom v d. (L).
¢) Vskok v oporo tepno odnozno z d. (1) — seskok
nazaj. ;

d) Vskok odbotno v d. (1) v oporo lezno v stran
— seskok naprej s '2 obratom v L (d.)
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 e) Vskok zanozno sonozno v L. (= v oporo leino

' na vrat s '2 obratom v d., lice h konju) — seskok v L

— Na drugo stran. _
f) Vskok prednoZno sonozno v I (d) (= v oporo

lezno zadaj) — seskok v d. (1.)

Primerne sestave nastajajo, ako spaja8 vskoke z vsedi, gibi nog
in obrati, na pr. 1. Vskok zanoZno sonoZno v d. — vsed raznoZno za
rokami v sedlo — sesed zanoZno sonoZno v d.

* 2. Vskok zanoZno z d. — odnoZiti z 1. — vsed raznoZno za
rokami v sedlo — sesed zanoZno sonoZno v L

8. Vskok zanoZno sonoZno v d — /2 obrat ¥ l. v vzporo lezno
v L stran — odnofiti z 1. — doprijem z levo za rocaj in seskok od-
boéno nazaj

16. Vskoki skréno in preskok skréno (skrcka).

Z zaletom, odrivom sonoZno in prijemom za rocaje:

a) Vzmah skréno obenoZno — seskok.

b) Vskok skréno z l. (d.) — seskok. s

¢) Vskok skréno obenozno v sedlo — seskok naprej.

* d) Preskok skréno v stojo na tleh. Tudi z obrati.

e) Premah skréno obenoZno v vzporo zadaj — se-
skok naprej.

f) = e), iz vzpore zadaj premahi odnoZno nazaj.

17. Vskok in preskok izpomolno (izpomolka),

Z zaletom, odrivom sonoZno in prijemom za rocaje:

a) Vzmah skréno z 1., odnoZiti z d. (= vzmah izpo-
molno z d.) — seskok. — Na drugo stran.

b) Vskok skréno z 1., odnoZiti z d. (= vskok izpo-
molno z d.) — Seskok na desko. — Na drugo stran.

¢) = b), seskok naprej. :
. * d) Preskok izpomolno z d. v stojo na tleh. — Na
drugo stran.

¢) Premah izpomolno z d. (l.) v vzporo zadaj — se-
skok napre;j.

f) = e), iz vzpore zadaj premahi odnoZno nazaj.

18. Vskok odbotno in preskok odbo¢no (odbocka).

a) Vzmah odboéno v 1. (d.).

b) Vskok odbo¢no v l. (v oporo lezno na vrat, z d.
bokom h konju) — seskok naprej. — Na drugo stran.

¢) Preskok odboéno v I. (d.) (= odbocka).

d) Premah odbo¢no v 1. (d.) v vzporo zadaj.

Varuh prijema telovadce za d. (1.) zapestje in d. (l.) nadleht. —
Zacetkoma je tezavno preskoéiti konja z uleknjenim telesom. PokaZi
ponovno in opozori, da se telo zamore ulekaiti le tedaj, ako 1. (d.)
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roka izpusti pravolasno roéaj. Dqlagkok v potep z odrod : :
nava s prirofenjem. — POy roSenjem, vzrav

Vadimo tudi v taktu, dvojice sofasno (prvi ez vrat, drugi tez
hrbet). — Spretni telovadei preskakujejo preko klobuka ( :
tega na vratu ali hrbtu. ’ ek uka (Zoge), leZe

%9. \{sed odbocno.
zaletom, odrivom sonoZno in prijemom za rotaje:
a) Vsed odbotno v 1. (d.) zunaj [IJ'OIJ{ (t.j.na vrat ]l?a
hrbet) — sesed naprej. : (

b) Vsed odbo¢no v l. (d.) v sedlo — sesed naprej
(sesed tudi z obratom).

20. Zanozka. ;

Z zaletom, odrivom sonozno in prijemom za rodaje:

a) Vskok kleéno na vrat s 2 obratom v d, (lice
obrnjeno k sedlu) — seskok v 1 (z d. bokom h konju).
— Na drugo stran.

b) Vskok v oporo lezno na vrat s /2 obratom v d.
(lice obrnjeno h konju) — seskok v 1. — Na drugo stran.

¢) Preskok zanoZno v 1. z upognjenim trupom. —
Na drugo stran, '

d) Zanozka v 1. (uleknjeno). — Na drugo stran.

Pripravljalna vaja je odbocka v 1. (d), pri kateri se v letu nad
konjem hitro obrnemo v d. (L). — Nato izvajajo zanoZko v 1. (d.), pri
kateri se obracajo Se z odrivom, tako da je v letu nad konjem pred-
nja stran telesa obrnjena h konju. ZanoZka je lepa, ako prihajajo noge
z vzmahom do vodoravnega poloZaja ob aleknjenem trupu in napetih
lehteh. Doskok v podep, odroéiti z 1. (d.) — vzravnava, priroiti.

Vaje dvojic v takiu kakor odbogka (18.).

21. Prednozka.

Z zaletom, odrivom sonoZno in prijemom za rocaje:

a) Vzmah prednozno v d. (po odrivu se obrne trup
v 1, t.j. z d. bokom h konju, in obe nogi se dvigneta v
prednozenje) — seskok na desko. — Na drugo stran.

~b) Vskok skréno na vrat s ‘2 obratom v l. — se-
skok v d. (z 1. bokom h konju). — Na drugo stran.
¢) Vskok v oporo leino zadaj na vrat — seskok

v d. — Na drugo ‘stran. :

d) Prednozka ¢ez vrat. PrednoZka Cez hrbet.

e) Prednozka Cez vrat s '/» obratom v 1. (h konju).
— Na drugo stran. _

Pri prednozki obra¢amo v letu €ez konja hrbet h konju. Pri
prednozki Gez vrat izpusti leva roka ro€aj in ga takoj zopet prime
(po preletu. pred doskokom). Telo je v letu uleknjeno, noge dvignemo
¢im najviSe. Pri doskoku v pocep odrogimo z desno, nato se vzravna-
mo 8 priroéenjem. Varuh prijema telovadce za desno leht.
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Pri nazivih ,prednoZka v levo*, ,prednozka v desno® nastajajo
desto nesporazumljenja. Nekateri oznaéujejo prednozko .po strany v
katero se obracajol pri preskoku (prednoZka ez vrat = prednozka v
levo), drugi pa po strani telesa, ki premahne prva ez orodje (pred-
noZka ez vrat = prednoZka v desno), kar je pravilno.

VIII. * 22. Premah skréno iz opore. Z naskokom
vzpora spredaj: : '

a) Vzmah skréno in klek z d. (1) v sedlo — seskok.

b) Klek obenozno v sedlo — seskok. '

e) Vskok skréno z d. (I, z obema) v sedlo.

d) Vskok skréno (z. obema) — premah v vzporo
zadaj in seskok naprej. ;
e) Premah skréno v vzporo zadaj — seskok naprej.

f) Premah skr¢no v stojo na tleh (skrcka).

g) Premah skréno v vzporo zadaj — premah skréno
z 1. nazaj — premah skréno z d. nazaj v vzporo spredaj
— seskok nazaj. ; :

23. Strig skréno. Z naskokom wvzpora spredaj na

rocajih:

a) Premah skréno z l. naprej — s premahom odnoz-
no z d.v stojo na tleh (= odnozka z d.). — Na drugo
stran.

b) Premah skréno z l. naprej — premah skréno z
l. nazaj in seskok na desko. — Na drugo stran.

c) Premah skréno z 1. naprej — premah skréno z I
nazaj — premah skréno z d. naprej — premah skréno z
d. nazaj in seskok.

d) Premah skréno z 1. naprej — premah skréno z 1.
nazaj in socasno premah skréno z d. naprej (= strig skr-
¢no) — premah skréno z d. nazaj in seskok. — Na drugo
stran.

24. Meti odnoZno. Z naskokom v vzporo spredaj in
prijemom za rocaje:

~a) Vzmah odnoZno z 1. (d.) — seskok v stojo na
deski.

b) Premah odnozno z 1. naprej ven (Gez vrat) — pre-
mah odnoZno z 1. nazaj v stojo.

¢) Premah odnoZno z d. naprej ven (Cez hrbet) — -
s premahom odnoZno z d. nazaj stoja.

_ d) Premah odnoZno z l. naprej noter — premah od-

nozno z l. nazaj v stojo na deski.

e) Isto z d.
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_ [) Premah odnozZno z 1. napfej noter — premah pred-
nozno z l. (Cez d. ro¢aj) nazaj v vzporo spredaj — seskok
v stojo na deski. ; '

g) Isto z d.

h) Kolo odnozno z 1. (d.) v stojo na deski (poizkus
,spojene izvedbe 2 premahov vaje f) in g).

25. Raznozka. (Varstvo!)

Z zaletom, odrivom sonoZno in prijemom za rotaje:

a) Vzmah odnoZno z 1 (d.) — seskok na desko.

b) Vzmah raznozno — seskok.

¢) Vskok raznozno pokréenih nog zunaj rocajev (trup
upognjen) — seskok na desko.

d) = c), seskok naprej.

e) Vskok raznozno napetih nog in takoj seskok naprej.

f) Preskok raznozno (= raznozka). :

26. Meti odnoZno in prednozno.

Z zaletom in odrivom sonozZno, s prijemom za rocaje:

a) Vsed prednoZno z d.v sedlo — ! obrat v I v

vzporo jezdno na rotajih — premah odnozno z 1. nazaj .
v vzporo spredaj — seskok nazaj. — Na drugo stran.

b) Vsed prednozno z d. v sedlo — presed odnozno
z 1. naprej v sed sonoZno v sedlu — vzpora zadaj —
seskok naprej. . e

¢) Vsed prednozno z d.na vrat — presed odnoZno
z 1. naprej — ! obrat v d. v vzporo spredaj, na rocajih
— seskok nazaj. — Na drugo stran.

Literatura: Slovenski Sokol 1913, str. 38. Popotnik 1923. —
' Udenci in udéenke 15, 37, 60, 77, 90, 92, 116 — T&loecviénéd soustava
sokolska; 1920, 130 — 145. — A. Heller, Cvitebni vecery na koni.
Kozigek, Cvié. vetery na koni na 8ir (tudi Sokol XIII. XIV.). KoZiZek,
O podporu a pre$vihu na koni na Sir. Sokol XXV. Tabulky cvite-
bni na koni. Sokol VII. — Kiifi na dél bez madel Sokol I. II. IV. —
Kiifi na 8ir (dekli¥ke vaje). Sokol I. II. — Fr. Berdnek in B, Havel,
Ndvrh na tiprava ndzvoslovi metii. Sokol XXXIV. — Fr, KoZiZek, K
na Sir (s slikami). Sokol XXIX., XXX., XXXI — J. Pehan, Soustava
a ndzvoslovi metd. Sokol XXX. — K. Hlavadek, O metech. Sokol XX.
— PFil. V&st. Sok. — Cvié. Litsy L-V. — Télesnd vychova [-V, — A.
Heller, Methodika. — Cvi&ebni vedery pro Zactvo. — Cviéitel. — Cvi-
ditellka. — Osterr. Turnschule VII. 102. — W. Frohberg, Handbuch fiir
Turnlehrer und Vorturner. II. — L. Puritz, Merkbf{ichlein.

Koza (kozli¢).
1. Koze so iz mehkega lesa, povlecene z usnjem,
v 3 velikostih: prva je 56 em dolga, 90 cm visoka in se

.
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zvisuje od 90 — 121 c¢m; druga je 60 em dolga, 100 cm
visoka, zviSuje se od 100 do 153 cm; tretja je 65 cm
dolga, 110 em visoka in se zviSuje od 110 do 165 cm.

Veéino vaj, zlasti preskoke raznozno, izvajamo lahko tudi na
leseni kozi, ki jo izdela domaé obrinik (oglajen panj na 4 nogah)
Za preskoke raznoZno uporablja mladina rada nizke sohe, na pr. ce-
stne mejnike. '

Kozo lahko smatramo za skra¢enega konja brez ro-
cajev.

Stran koze, ki je obrnjena k deski (odskomscu), Z0-
vemo zadnjo, stran pri doskocis¢u prednjo.

2. Mnogi strokovnjaki izkljuujejo pri skokih ¢ez kozo
(kakor tudi pri skokih ez konja in prostih skokih) porabo
deske. Deska ni potrebna, vendar jo priporo¢amo pri za-
cetnikih, pozneje pa vadimo tudi brez deske.

3. Pri vajah na kozi se dogaja) razmeroma mnogo
nezgod. Nikdar ne vadi brez blazine, ker pri najboljsi
metodi in disciplini u¢enec lahko pade. Utitelj naj daje
sigurno varstvo pri vsaki vaji. Pri skokih stoji uci-
telj spredaj na levem kraju koze in prijema ucence po
vskoku z obema rokama za levo nadleht blizu ramena.
Viasih je treba dveh varuhov. Utenca, ki ga dolotujes
za varuha — pomot¢nika, mora$ dobro pouciti, kje naj
stoji, kje in kako naj prijema. — Zacetnika je treba vse-
lej prijemati, kadar je pa sigurnejSi in spretnejsi, stoj
blizu pripravljen, da ga naglo primes, ako bi padel. Pre-
vidnost nam narekuje, da zviSujemo kozo le polagoma
in zmerno in da skatemo rajsi brez deske namesto zvi-
Sevanja.

4. Sigurni skoki so odvisni od pravilnega zaleta in -
odriva.

Zalet bodi praviloma 8 do 10 korakov, ne vedcji,
odriv pa vselej sonoZno. Bojazljivi decki se morajo
posebej vezbati v pravilnem odrivu. Nazna¢i s kredo me-
sto za zadnji skok enonoZno pred desko, s kojega doska-
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kujemo z odrivom enonoZno na obe nogi h kozi, odtod
pa izvajamo vajo z odrivom obenoZno.

Odriv vadimo ) z zaletom, b) s tekom, ¢) s tremi
koraki, z dvema korakoma, z enim korakom, d) iz zako-
racne stoje, e) iz spetne stoje pred desko z doskokom na
desko (odriv sonoZno z mesta). Odriv z zaletom je
najlazji in najizdatnejsi, zato pri¢enjamo z njim.

Doskok (seskok, sesed) izvajamo v pocep, zarofiti
ali predroéiti, glavo pokoncu, prsa napeta, kriz uleknjen.

5. Vaje na kozi oteZujemo: a) z oddaljevanjem de-
ske po b ¢m, b) z oddaljevanjem blazine od koze. ¢) z
vzviSevanjem koze, d) z napenjanjem in zviSanjem vrvice
med desko in kozo ali med kozo in blazino, e) s polaga-
‘ njem Klobuka (Zoge itd.) na kozo, f) z otezZitvijo zaleta
(na pr. zalet s spetimi rokami za glavo, z zaloZenimi ro-
kanii na hrbtu, s tremi poskoki naprej enonoZno pred
zaletom,

6, Meti na kozi so dvojni: prvi zahtevajo samo tre-
notne udelezbe lehti in so podobni skokom, zato jim pra-
“vijo tudi ,meBani skoki“, drugi so drZe v opori, ker za-
htevajo daljSega sodelovanja lehti. Prvi so laZji, z njimi
zatenjamo. -

7. Vsed (= vskok v sed) vadimo a) z zaletom, b)
z naskokom ¢) z mesta. Odriv bodi vselej sonoZno.

Sesed izvajamo v pocep s sklenjenimi petami, prsti
in kolena so v vzponu narazen, trup je uleknjen. Pocepu
sledi takoj mirna, proZna vzravnava.

Vskoke vadimo najprej z zaletom, nato s pohodom
(s koraki), z naskokom, z mesta, nazadnje (v VIIL Sol.
letu) pa tudi iz vzpore.

8. Deklice imajo mnogo manj vadiva na kozi nego
decki, ako izlotimo iz raznih ozirov vsede in preskoke
raznozno. Jako rade pa vadijo deklice vskoke skréno v
oporo kle¢no in klek, vsede odbo¢no, prednoZno, obrate
itd. Paziti pa moramo, da deklice ne seskakujejo iz stoje
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na kozi, temvet da se vralajo iz stoje najprej v meSano
oporo ali sed in Sele nato seskakujejo ali sesedajo. Kar
je za deklisko telovadbo porabnega vadiva, ga razdehmo
na zadnji dve Solski leti.

Uéni nadrt vaj na kozi.

V. * Razvoj preskoka raznoZno (raznoZka) z mesta in zaletoma.

* Vged raznozno. Vsed zanoZno. Sesed nazaj, sesed naprej, se-
sed v stran. o

¢ RaznoZka Cez majhno kozo vzdolZ do viSine 110 cm.

VI. Vskok v klek. Seskok naprej iz kleka. Vstop na kozo iz-
menskono#no iz kleka. * RaznoZka zaletoma do viSine 120 em ¢ez kozo
vzdol? in na Sir. Vsed prednoZno sonoZno z odrivom enonoZno.

VII. * Vskok v sed jezdno. Obrati in suki v sedu. Sesed z obrati.
Vskok skréno v oporo &epno, seskok. * RaznoZka zaletoma do viSine '
130 em Cez kozo vzdolZ in na Sir. Vzmah in premah odnoZno v vz-
pori. Odbocka, PrednoZka. Zanozka. Vaje brez deske. .

VIII. * RaznoZzka zaletoma do viSine 130 cm, * Raznoika 8 2
obratom pred doskokom. * RaznoZka z vrvico za kozo. * RaznoZka z
mesta do viSine 120 em. Vsed odboéno. Skréka ez nizko kozo do
120 em. Izpomolka. Vaje brez deske.

Primeri vaj na kozi.

* 1. Z zaletom in odrivom sonoZno vsed raznozno

— sesed nazaj.

Pri vsedu ulekni telo in drZi glavo pokoncu ;. prsti napetih nog
smeré navzdol. Pri sesedu drZe roke kozo in jo puﬁca}o Sele po vz-
ravnavi iz pocepa.

* 2. Vsed raznoZzno —.sesed naprej.

3. Vsed zanozno sonozno na l. (d.) stran — sesed v
stran (na isto stran koze).

Kadar ovladajo néenc odriv z rokami (sesed) in pravilni do-
skok v poéep s sklonjenimi petami, priéenjamo vaditi raznoZko.

* 4, Raznozka Cez nizko kozo (90 cm) z zaletom.

RaznoZko vadimo delj ¢asa na najniZji kozi vzdolZ s posebnim
ozirom na lep zalet, krepek odriv in pravilen doskok. Vajo nadaljujemo
iz pohoda in potem Gez kozo na Eir, nazadnje zviSujemo polagoma
kozo do 110 em. Lepo drZanje telesa bodi veéje vrednosti nego uspehi
v visokih preskokih. _

VL 5. Z zaletom odrivom sonozno z deske, vskok v

oporo kletno — seskok nazaj.
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6. Vskok v oporo kleéno — odnoziti z d. — klek —
odnoziti z 1. — klek — seskok nazaj. '

Roke prijemajo za prednja ogla koze.

7. Vskok v oporo kleéno — wzravnava, odrotiti —
odnoziti z 1. — klek — odnoziti z d. — klek — prijem
za kozo in seskok nazaj.

8. Vskok kletno — predrotiti — vstop izmenskonoz-
no v spetno stojo na kozi — * seskok naprej. |

Vadi tudi seskok v L. in d. stran. :

9. Z odrivom z l. nogo vsed prednoZno sonozno na
1. stran. — Na drugo stran. '

Vsed prednoZno sonoZno se izvaja z odrivom istoimenske noge
s stranjo orodja, na kojo vsedamo.

10. Vskok v oporo kletno — zanoziti z 1. — klek
— zanoZiti z d. — klek — seskok nazaj. :
11. Vskok v oporo kletno — predroCiti in seskok

naprej (s" pomocjo ucitelja).

Telovadec se prime oberofno za ramena ali lehti uéitelja. . -

12. Vsed odnozZno z d. (1) zunaj rok — sesed nazaj.

13. Vsed odnoZno z d. (l.) znotraj rok — sesed naprej.

14. Vsed prednozno z d. (1) zunaj rok — sesed nazaj.

'15. Vsed prednozno z d.(l.) znotraj rok — sesed naprej.

* 16 Raznozka z zaletom Cez 100 — 120 cm visoko
kozo a) vzdolZ, b) na Sir.

* 17. Preskakovanje kozlicev (raznozka Cez Zivo kozo).

Zabavna telovadna raznoterost, pri kateri nam nadomestujejo
kozo telovadei, upirajo¢i se z lehtmi ob prednjo nogo v izpadu.

18. Vsed prednozno v d. (I) — sesed naprej brez
doprijema.

19. Vsed odbo¢no v d. () — sesed naprej brez do-
prijema, i

VII. 20. Prednozka v d. (1.). (Prim. vaje na konju 21.)

21. Odbotka v d. (1.). (Prim. vaje na konju 18))

22. Zanozka v d. (L.). (Prim. vaje na konju 20.)

* 23, Vsed raznozno — odroCiti — s prijemom vz-
mah zanozno in sesed nazaj.

Ponoviti s sedom zanoZno sonoZno na L (d.) stran.

924. Vsed zanozno sonozno na l. stran — /2 obrat v

1 v sed botno — sesed naprej brez doprijema. — Na
drugo stran. A i 2} ;

* 95 Vsed raznoino — preprijem oberocno nazaj
(na telo) — premah prednozno z 1. in sesed v d. — Na

drugo stran.
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* 26. Vsed raznozno — odrotiti — zasukati trup na
1. in naprej — zasukati trup na d. in naprej (lehti v od-
rotenju) — z doprijemom za kozo sesed naprej.

-27. Vsed prednozno scmozno v L (d.) Celno — sesed
naprej. "
28. Vsed prednozno z d. z odnvom 1. noge v vsed

raznozno pred rokami. — Na drugo stran.
29. Vskok skréno v oporo Cepno obenoZno — se-
skok nazaj.

30. Vskok skréno v oporo c¢epno zanozno z d. (l.)
~— seskok nazaj.

31. Vskok skréno v Cepenje na kozi, predrociti —
vzravnava — * seskok naprej,

32. Vskok skréno v stojo na kozi — * seskok naprej
s '2 obratom v I (d.).

* 33 Vsed raznoino — vskok skréno v oporo kle-

tno z d. — seskok zanoZno sonozZno v d.

* 34. Vsed raznozno — sesed nazaj in vskok v oporo
kleéno sonoZino — vsed raznozino za rokami — sesed
nazaj

* 85. Vsed raznozno — sesed naprej s '/2 obratom
(s ' obratom) v L (d.).
VIIIL. * 36. Raznozka z zaletom ¢ez 110 — 130 em
visoko kozo vzdolz in na Sir.
* 87. Raznozka s /2 obratom v 1. (d.) po doskoku.
Po doskoku B8ine telo iz pocepa kviSku in se obrne v zraku.
* 38. Raznozka s 12 obratom v 1 (d.) pred doskokom.
* 39. Raznozka ¢ez kozo in vrvico med desko in kozo.
* 40. Raznozka cez kozo in vrvico med kozo in
blazino. ;
* 41. Raznozka z mesta (do 120 cm).
42, Vsed odbocno v d. (1) zunaj rok — sesed v stran,
43. Vsed odbo¢no v d. (L) znotraj rok — sesed na-

rej.

il 44. 7 zaletom in odrivom sonoZno premah odnozZno
z d. (1.) naprej — premah odnozno z l. (d.) naprej v vz-
poro zadaj — seskok naprej.

45. Premah prednozno z d. (l.) naprej — premah od-
nozno z l. (d.) naprej v vzporo zadaj — -seskok naprej.
_ * 46, Preskok skréno (skréka) z zaletom Cez nizko
kozo.
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Skréko poizkufamo najprej na konju s prijemom za rodaje. Pir
skréki je polrebno varstvo na obeh straneh koze.

Prim. vaj na konju 16.

47. Vskok skréno v oporo Cepno, odnoZiti z 1. (d.)
= v oporo izpomolno z 1. (d).

* 48 Preskok izpomolno z 1. (d.) = izpomolka.

Pri preskoku izpomolno z | preide d noga skréena med rokami

ez kozo, l. pa napeta v odnoZenju. Varstvo je potrsbno na obeh
straneh koze.

49. Vskok kleéno sonozno, odrociti — z doprijemom
na kozo seskok raznozno naprej s ‘2 obratom v L (d.).

50. Vskok skréno sonozno — * seskok naprej.

51. Vskok skréno sonozno — vzravnava, odrociti —
seskok naprej s 2 obratom v 1. (d.).

52. Vskok kleéno — vskok skréno brez dopm]ema _
(varstvo) — * seskok naprej.

53. Vskok skréno — vzpora zadaj — polagoma sklek

zadaj — seskok naprej.
Literatura: Slovenski Sokol VII. 1910. — Ugenci in ucenke
— Sulce, Sokolstvo V. — Télocviénd soustava sokolskd str. 145. — A,

Heller. Methodika. — Jar. Pechan, Osnovy k vyuovéni t€loevikn, -—
Jos. Klenka, Téloevik pro 8koly obecné, méstanské'a nizsi tiidy Skol
stfednich. — Javurek, Cvic¢eni Zaetva Il. — Cvicebni vecery pro Za-
ctvo. — Cvicebni vedery pro dorost. — Klenka, Skoky smiSené na
koze a na stole. J L. Lion, Die Turniibungen des gemischten Sprunges.
— Vogt-Buley, Theor. prakt. Turnbuch.

Miza.
Miza je podolgovata ploskev (190 — 200 em dolga
in 90 cm Siroka) na 4 nogah, povletena z usnjem.
Stran pri deski se zove zadnja stran, pri blazini
prednja stran, ostali dve sta
leva in desna stran. Tako na-

blazina . . :
: zivamo tudi ogle: desni zad-
2 s Y levi zadnji,desnipred-
~E i e b 3 nji in levi preun;: ogel.
E g Na mizi na Sir vadimo,
s zadnja str. :

ako je vzdolzna os mize nav-
Aaits pi¢na -na smer zaleta. Ako je
zalet v smeri vzdolZne osi, va-
dimo na mizi vzdolz :
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Obi¢ajno vadimo s prozZno
Phaaa desko z odrivom obenozZno in

prednja st.  prijemom oberocno.
2 Da totno oznatimo mesto
Bl i g prijema, vskoka ali vseda, deli-
E vadolz | mo ploskev mize na Sir ‘na tri
= E dele: sredo, desno in levo stran.
SV Na mizi vzdolZ razliku-

jemo: zadnji del, sredo in pred-
deska n_;l del.
Na mizi vadimo vse naline
metov, razne meSane opore, sede in obrate v oporah.
NajlaZje so vaje z zaletom, a vadimo tudi odriv iz
_pohoda in teka. :
Celno vadimo. ako je ramenska os vzporedna z
vzdolZno osjo mize (kadar se nahajamo nad mizo).
Bo¢no vadimo, ako je ramenska os nad mizo nav-
pi¢na na vzdolZno os mize. '

U¢ni naért vaj na mizi (na 8ir in vzdolz}.'

VI. Vzmah skréno sonoZno in enonoZno. Vskok skréno v oporo
kleéno sonoZno in enonoZno. Vskok skréno v klek. Vzmah odboéno
in odsun odbo&no. Vzmah zanoZno sonoZno. Vskok zanoZno v oporo
kleéno. Vsed enonoZno na robu mize. Vsed sonoZno za rokami. Vsed
sonoZno pred rokami. Vsedi brez prijema. :

VIL Vskok skréno v oporo éepno obenoZno in enonoZno. Vskok
skréno v Céepenje in v stojo na mizi. Vskok odboéno v oporo leino
v stran in v sed na L (d) strani mize. Vzmah prednoZno enonoZno in
sonoZno. Vskok prednoZno v sed enonoZno na zadnjem robu mize
Vsed prednoZno sonoZno. Vskok zanoZno sonoZno v oporo Eepuo, v
stojo in v vzporo leZno spredaj za rokami.

VIII. Vskok skréno s !/2 obratom v oporo kleéno, v klek, v
oporo &epno in v stojo na mizi, gibi lehti in noge. * Vskok izpomolno,
* vskok razklepno. Premah skréno v vzporo leZno zadaj. Obrati v
vzporo leZna. Vskok v stojo enonoZno. * Vskok raznoZpno. Vsed pred-
noZno sonozno. Vskok zanoZno sonoZno v oporo &epno enonoino, v
oporo leZno za rokami. ZanoZka &ez zadnji (., d.) ogel. Prevali.
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Primeri vaj na mizi.

VI. 1. Miza na Sir ali vzdolZ. Meti skréno.

a) Vzmah skréno sonozno- — seskok.

b) Vzmah skréno z d. (1) — seskok.

¢) Vskok skréno v oporo kletno obenozno — seskok
nazaj. .
d) Vskok skréno v oporo kle¢no z d. (1), zanoziti z
1. (d.) — seskok nazaj.

e) Vskok skréno v oporo kletno odnozno z l.(d.) —
seskok nazaj. '

f) Vskok skréno v klek (ulekniti vzklonjen trup) —
seskok nazaj z doprijemom za mizo.

g) Vskok skréno v oporo kle¢no obenozno — klek
z vzklonom telesa — vskok v stojo na mizi — seskok
naprej. :

2. Vsedi iz stoje na deski ali z zaletom.

a) Vsed enonozno za rokami na zadnjem robu —
sesed.

b) Vsed enonoZno pred rokami na zadnjem robu —
sesed.

¢) Vsed sonoZno za rokami na zadnjem robu — sesed.

d) Vsed sonozno pred rokami na zadnjem robu —
sesed.

Vadi vsede tudi brez prijema.

3. Meti odbocno.

a) Vzmah odbo¢no v d. (1) — seskok nazaj.

b) Odsun odbolno v d. (1) ¢ez d. (1) zadnji ogel v
stojo na tleh z 1. (d.) bokom k mizi.

4. Meti zanozno.

~a) Vzmah zanoZno sonozno — seskok.

b) Vskok zanoZno sonozno v d. (l.) v oporo kletno:
— seskok zanozno na d. (1) v stojo na tleh- z bokom k
mizi. /

VIL 5. Meti skréno na mizi na Sir ali vzdolZ

a) Vskok skréno v oporo Cepno — seskok nazaj.

b) Vskok skréno v oporo kletno — roke v bok —
pocasi vzravnava v spetno stojo — seskok naprej.

¢) Vskok skréno v oporo ¢epno — zanoziti z 1. —
seskok nazaj. 7o
~ d) Vskok skréno v stojo — opora Cepno — seskok
nazaj. - '
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e) Vskok skréno v stojo — seskok v d. s 2 obra-
tom v levo.

[) Vskok skréno v Cepenje — vzravnava — seskok
naprej,

6. Miza na Sir. Meti odbo&no.

a) Vskok odbo¢no v 1 (d.) v oporo leZzno v stran —
seskok nazaj.

b) = a), seskok naprej.

7. Miza vzdolz. Meti odboCno.

a) Vskok odboc¢no v 1 (d.) v oporo lezno v stran (1.
(d.) stegno se opira ob 1. (d.) rob).

b) Vskok odbo¢no v 1. (d.) v oporo lezZno ¢&elno v
stran (roka se opira ob zadnji del mize. noge ob sredo)
— seskok naprej s hrbtom k d. (1) strani.

¢) Vskok odbo¢no v sed Celno na l. (d.) stran mize
— sesed.

8. Miza na Sir. Meti prednozno.

a) Vzmah prednozno z d. (L.).

b) Vskok prednozno z d.(l.) v sed botno na d. (L)
stegnu na zadnji strani mize — sesed v I. (d.).

¢) Vzmah prednozZno sonoZno v d. (1,).

d) Vsed prednozno sonoZno bot¢no na sredo mize —
sesed na d. (. naprej)

e) Vsed prednozno sonozno bo¢no na sredo mize —
sesed na d. (1) stran.

9. Miza vzdolZz Meti prednoZno.

a) Vskok prednozZno z d. () v sed &elno na d. (l.)
stegnu na zadnji strani — sesed v L

b) Vsed prednoZno sonozno na l. (d.) stran — sesed
napre;j.

¢) Vsed prednozno sonozno na l. (d.) rob — prijem
sredi mize — '/ obrat v L. (d) v vzporo leZzno za rokami
— seskok nazaj.

10. Miza na Sir. Meti zanozno.

a) Vskok zanozZno sonozno v d. (l.) v oporo &epno
— seskok zanozZno v d. (L) v stojo boéno, z bokom k mizi.

b) = a), seskok nazaj (z odsunom zanozno) v stojo
na tleh bo€no, s ¢elom k mizi.

c) Vskok zanozno sonozno v d. (L) v stojo bocno
na mizi — seskok naprej (ali nazaj, v d., v L).

d) Vskok zanozno sonozno v d. (l.) v vzporo lezno
za rokami — seskok zanoZno sonoZno v stran.
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VIIL. 11. Miza na Sir. Vskok skréno s 'z obratom.

a) Vskok skréno s /2 obra-
tom v d. (I.) v oporo kleéne de-
snonozno (levonozno) boéno —
vzravnava — seskok naprej (na
blazino). 1}

b) Vskok skréno s /2 obra-
tom v d. () v klek — prosti dbiks
seskok naprej, '

¢) Vskok skréno s /2 obratom v d. (l.) v oporo Cep-
no — seskok skréno naprej.

d) Vskok skréno s 'z obratom v d. (1) v stojo —
seskok naprej. ;

12. Miza vzdolZ. Meti skréno z obrati.

Iste vaje kakor na mizi na Sir s pri-
jemom na zadnji del in na sredo mize, |prednji del
z vskokom skréno na zadnji del in na
sredo v oporo kle¢no in Cepno s '/2 ob-
ratom v d. (l.), seskok naprej na bla-
7ino. Lae. St

13. Miza vzdolz. Vskok skréno na } zadnji del
zadnji del, na sredo, na prednji del mize.

a] Vskok skréno v oporo kle¢no
— zanoZiti z 1. — seskok nazaj in od- | deska
skok v d. stran. — Na drugo stran.

b) Vskok skréno v oporo kletno — seskok nazaj —
vsed prednoZno sonozno v l. ¢elno na d. stran (s /2 obra-
tom v d.) — sesed naprej. — Na drugo stran.

¢] Vskok skréno v klek — odrociti — s predkorakom
1. vzravnava — seskok naprej.

d) Vskok skréno v stojo — opora €epno in vsed
skréno na prednjo stran mize — sesed naprej.

e) Vskok skréno v oporo kletno — skréka naprej.

f) Vskok skréno v oporo pokle¢no z d. (. j. z desno
kle¢imo, z 1. pokréeno stojimo) — vzravnava — seskok.
— Na drugo sran. :

g) Vskok skréno v oporo kleéno odnozno z 1. (t. j.
z desno kleimo, leva v stoji odnoZno) — vskok v stojo
— seskok naprej. — Na drugo stran. :

h) Vskok skréno v potep odnoZno z L (t. j. z desno
¢epimo, leva stoji odnoZno) — vzravnava — seskok na-
prej. — Na drugo stran.

I
4
blazina

+
}
blazina
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i) Vskok v stojo enonoZno — seskok napre;j.

j) Vskok skréno v oporo razklepno — vzravnava —
seskok naprej.

k) Vskok izpomolno v 1 (t. j- potep z d. odnoziti z
l.) — * seskok nazaj. Na drugo stran.

) Premah skréno v vzporo lezno zadaj — s posko-
kom stoja — * seskok.

14, Miza na Sir. Meti skréno.

a) Vskok skréno v stojo na zadnjem robu — prijem
naprej in vsed skréno na prednji rob — sesed naprej
brez prijema.

Izmene: 1. vskok na sredo mize, 2. seskok iz stoje s Pomoéjo
uditelja, 3. iz stoje na sredi izkorak z 1. (d.) naprej, zaroéiti in * seskok
naprej, 4. poep, predrotiti, 5. Cepenje, s prijemom na prednji rob skr-
¢ka naprej.

b) Vskok skréno v oporo kletno — vskok v stojo
opora Cepno in spojeno vsed skréno na prednji rob —
sesed napre;j.

Izmene: a) vskok v stojo na 1. (d), zanoZiti z d. (1), ) vskok
v stojo na 1. (d.), prednoZiti z d. (1), * ¢) vskok raznoZno v stran, d)
vskok raznoZno boéno (z l. (d.) zpredaj), e) skréka naprej, * f) vskok
precno, raznozka &ez l. (d.) prednji ogel.

15. Miza na §ir. Meti prednoZno.

a) Vsed prednoZno sonoZno v l. na d. krajSo stran
— sesed naprej.

b) = a), sesed s celim obratom v d.
¢) = a), '2 obrat v d. v vzporo lezno v l. stran des-
norotno — odrociti z 1. — seskok v l. stran.

d) Vsed prednoZno sonozno v l. ¢elno na sredo mize
— vzpora leZno zadaj (ulekniti kriZ) — vsed prednozno .
sonozno na prednji rob — sesed s '/2 obratom v 1.

e) Vsed prednozno sonozno v I.— i obrat v I. v
vzporo leZno za rokami — vskok skréno v klek — vskok
v stojo (brez pomoci rok) — seskok v d. stran.

16.' Miza na Sir. Meti zanozno.

a) Vskok zanoZno sonozno v d. (1) v oporo &Eepno
enonozno, zanoZiti z drugo — seskok zanoZno v stran.

b) Vskok zanozno sonozno v d. (l) v oporo leZno
za rokami — zanoziti z d., vzrocCiti z 1., — seskok zanoi-
no v stran s '/ obratom k mizi.

¢) Vsed zanoino sonozno v d. (l.) z obratom v I (d).
na sredo mize — sesed naprej (ali v stran).
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d) Vsed zanozino z d. (l.) z obratom v I (d. t. j. na-
zaj) Celno pred rokami na zadnjo stran mize (s Gelom k
deski) — sesed naprej na desko (s /2 obratom).

€) Zanozka cez d. (1) zadnji ogel.

17. Meti raznozno.

a) Vskok raznoZno v oporo stojno razkoratno (z upo-
gnjenim trupom) — vzravnava v stojo razkoratno — se-
skok sonoZno naprej.

b) Vskok raznozno- v stojo razkoratno — poskok v
spetno stojo — seskok naprej. | :

¢) = b), seskok naprej brez prijema.

d) = b), poskok naprej na prednji rob in seskok
naprej.

e) Vskok raznoino s '3 obratom v d. () v stojo raz-
koraéno — seskok 1. (d.) v stran s /2 obratom v d. (L).

* 18, Prevali na mizi vzdolZ.

a) Vskok skréno v oporo Cepno na zadnji del mize
— preval naprej v sed na mizi — seskok.

b) Vskok skréno v stojo na zadnji del mize — pre-
val naprej v sed na prednjem delu mize — seskok naprej.

¢) Vskok v oporo stojno z upognjenim hrbtom na
zadnji del mize — preval naprej v sed na mizi skriZenih
nog — vzravnava v stojo — seskok naprej.

. d) Z vskokom preval naprej v sed na mizi — seskok
naprej.

Literatura: Klenka. Skoky smifené na koze a na stole. —
Schnepp, Theorie cvideni na stole. Sokol XXV. — Cvidebni vedery
pro Zactvo. Cviéebni yelery pro Zeny a dorostenky. — Cvicebni
.vedery pro dorost. — PFil. V&st. Sok. — Cvié. Listy 1.-V. — Télocvi-

¢nd soustava sokolskd 1920. — Skola t&locviku sokolského 1912,
128 — 142. —

Bradlja (ruce).

1. Dve leseni (jasenovi) lestvini, 250 — 300 cm dolgi,
sta pritrjeni na 4 Zeleznih stojalih; ki se dado zvisevati
- in razSirjevati. Lesena tla (deska) izpolnjujejo dno bradlje
(Cetverokotni okvir, sestoje¢ iz dveh  vzdolZznih in dveh
precnih Zeleznih pragov). Bradlje izdelujejo v strokovnih

delavnicah v raznih velikostih. -

: V Bolskih telovadnicah imajo vefinoma nizke lesene bradlje,
37 — 40 cm Ziroke v doprsni viSini (70 em), &jih viSina in Sirina se
ne more izpreminjati. Umljivo je, da tako orodje ni prikladno za de-
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co razne velikosti in starosti. ZviSevanje bradlje je potrebno, a Ze
vaZnejSe je urejevanje primerne Sirine lestvin. ker so vaje na preozki
ali preSiroki bradlji teZko izvedljive, ¢esto tudi neizvedljive. — Neko-
liko je boljsa lesena bradlja z votlimi (Stirioglatimi) nogami, 'v koje
se utikajo odzgoraj nasadki lestvin. Nasadki se tesno prilegajo votlim
nogam, da se v njih ne premikajo. Skoz luknjice, ki so v presledkih
po 20 em v nogah in nasadkih, utikamo Zelezne kline, s kojimi ure-
jujemo viZino bradlje. Glavice nasadkov (kjer sta prikovani lestvini)
so nekoliko upognjene. tako da imamo a) ozko bradljo 36 — 38 cm,
ako smere glavice nater, ) Siroko bradljo 44 — 46 cm, ako smere

lavice ven, ¢) srednje Siroko 40 — 42 cm. ako smerita glavici ene
estvine noter, glavici druge lestvine ven.

Povprecna Sirina bradlje bodi za posamezne dobe
starosti: 8. — 10. leto 35 c¢m, 10. — 12. leto 37 em, 12. —
14. leto 39 em, 14. — 17. leto 41 em, 17. — 20. leto 43

cm, 20, — 30, leto 45 em, 30. — 40 leto 47 cm, nad 40
let 48 — 54 cm.
Mladinske vaje na bradlji izvzemsi vaje v vesi izva-

jamo vefinoma na dobo¢nem in doprsnem orodju.

" Visina bradlje ni odvisna toliko od velikosti telovadcev,
kolikor od znacaja vaj, koje hotemo izvajati.

Na bradlji z lestvinama v razlicnih viSinah (dvovi-
Sinska bradlja, na pr. ena lestvina v doprsni, druga v do-
boéni visini) izvajamo (deklice!) obese, veso lezno, zgibo
lezno, sede in mete.

2. Postavitev telovadca. Celno vadimo, ako
je ramenska os vzporedna z osjo bradlje; bo&no vadimo,
ako je ramenska os navpi¢na na os orodja.

~ Ako stojimo Zelno znotraj bradlje, ima- 2=
mo pred seboj prednjo lestvino, za se- __/
boj zadnjo lestvino. zadnja 1.

Ako stojimo €elno zunaj bradlje, sta obe  °ddaliena 1
lestvini pred nami, zato ju nazivamo bliZja | :
(zadnja) in oddaljena (sprednja) lestvina. biza A L

Ako stojimo botno znotraj bradlje, ima-

g desna L
mo na desni strani desno lestvino, na <
levi levo lestvino. Ako se obrnemo, se et

menjata tudi naziva lestvin,
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Z ozirom na mesto, s katerega vadlmo pravimo, da
vadimo:
- 'na zacetku bradlje, ako stoji telova-
1. i3] i dec na koncu bradlje (botno) s telom k
bradlji, '

znotraj bradlje, ako stoji telo-
B e i A : vadec Mmed lestvinama, bodisi bo-
¢no ali celno,
3. 7 | zunaj bradlje, ako stoji telovadec Eelno
=~ pred obema lestvinama, ;
na koncu bradlje, ako stoji telovadec (bo-
¢no) na koncu lestvin s hrbtom k bradlji.
3. Prijemi. Kadar prijemamo z obema rokama eno
lestvino, so nazivi prijemov isti kakor pri drogu (nadpri-
jem, podprijem, dvoprijem, gl. 7. str. 81). Ako primemo
sotasno obe lestvini, je prijem bodisi 2) vnanji pruem
b) notranji prijem.

Na zatetku in koncu bradlje prijemamo tudi s pol-
nim prijemom (palec pri ostalih prstih) in sicer s polnim
nadprijemom na zatetku bradlje in s polnim podprijemom
na koncu bradlje (konec lestvine je v dlani).

4. Bradlja je za dorasle telovadce predvsem orodje
za vaje v opori, manj za vaje v vesi; pri mladinski (in
7enski) telovadbi pa vadimo na bradlji uspesno vaje v
vesi (v meSani vesi).

Prosto veso zamoremo vaditi samo na visoki bradlji.
— HvaleZna snov so na tem orodju tudi sedi, meSana
opora in v zadnjih Solskih letih tudi vaje v vzpori, kole-
banje, rotkanje, meti.

5. Bradlja je prikladna za skupne vaje.

Dvojica izvaja socasno vaje a) na b
zatetku in ) na koncu bradije, a tudi s o
¢) znotraj bradlje v isti meri. b) TS

ijlca in Getvorica zamore vaditi ek—

.a‘) znotraj bradlje samo vaje, ki ne za- 0 55 |
htevajo mnogo prostora.
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e) Vaje zunaj bradlje (na pr. me- d) S>>
Sane vese) izvaja lahko sotasno Getvorica ’ :
ali Sestorica. o

6. Vaje deklic. Vefino navede- T
nih vaj lahko izvajajo tudi deklice. Ako nimajo primerne
obleke, moramo izkljuciti iz dekliSke Solske vadbene
snovi obese, ki jih nadomestujemo z vesami z gibi nog,
izmenami prijema, obrati in vesami enorotno. Vese stoj-
no in leZno so za deklice najprikladnejSe vadivo. —
Vaje v sedu in v opori leZno izvajajo deklice v istem
obsegu kakor decki. — Pri vajah v opori napredujemo
pocasneje in previdno. Vetinoma vadimo meSano oporo,
vaje v vzpori pa le v zelo omejenem obsegu, brez drZ
v vzpori. — Pri kolebanju v vzpori se zadovoljujemo
' s posameznimi kolebi (medkolebi). — Rockanja v vz-
pori deklice vobce ne vadijo.

VvV VV

Ué&ni naért vaj na bradlji.

V prvih Stirih Solskih letih ponavljamo na bradlji (s prijemom
na eni lestvini) vaje na drogu dotiénih let (gl. uéni naért vaj na drogu
1-IV.) in jih poizkuSamo tudi s prijemom na obeh lestvinah boéno:

IIl. Vesa stojno spredaj pred rokami s poskoki, gibi nog. lzmene
vese stojno s preprijemi in poskoki.

1V. Zgiba stojno, vesa stojno in izmene z obrati in poskoki,
preprijemi. Vesa stojno enoroéno z gibi nog in lehti. Obesa v podko-
lenju obenoZno in enonoZno. Obesa v podkolenju * raznoZno (bocno)
in sonoZno na eni lestvini. Rofkanje na mestu v vesi stojno spredaj
pred rokami v obesi. :

V. Vsed enonoZno znotraj boéno, gibi lehti in obrati v sedu.
Vsed prednoZno sonoZno. Iz seda Gelno na zadnji lestvini z zaklonom
obesa s stopali ob prednji lestvini (leg razovno zadaj). * Vsed razno-
Zno in enono?no pred rokami. * Naupor iz obese v sed. * Obesa v
nartih zadaj raznoZno. * Prevrat v sed raznoZno v zgibo epno zadaj
in v veso stojno zadaj. Vzpora stojno in lezno.

VI. Sed in izmene z obrati in meti. Vzpora leZno in sklek le-
7no, opora leZzno na komolcih, opora leZno na lehteh. * Vzmik spre-
daj iz obese. ¥ Obesa v nartih zadaj. .
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VIL. Vzpora spredaj. Kolebanje v.vzpori. * Vsed raznoZno pred
rokami. PrednoZka. Vsed prednoZno enonoZno. ZanoZka. * Vsed raz-
nozno z rokami. Vsed zanoZno enonoZno. Vaje na ,Zivi‘ bradlji. Meti
¢elno. Vsed z zaletom.

VIII. Vzpora leZno spredaj in sklek leZno spredaj z gibi lehti
in nog. Rockanje v vzpori leZno. Vzpora leZno zadaj. ZanoZka z obrati.
Zanozka brez medkoleba. Sesed zanoZno. PrednoZka iz stoje, iz seda.
PrednoZka z obrati. [zmene sedov s presedi in obrati. * Vzpora z gibi
nog in trupa. * Rockanje v vzpori. * Kolebanje v vzpori. * Kolebanje
v vzpori z rokanjem. * Vzmik iz obese bocno. * Strig zanoZno.

Primeri vaj na bradlji.

Vaje na eni lestvini za niZjo in srednjo stopnjo so istovetne z
vajami na drogu, zato jih ne navajamo posebej (gl. vaje na drogu).

III. 1. Vesa stojno spredaj pred rokami.
Na zacetku doprsne bradlje z vnanjim pri- = (E
jemom: ; !

a] S poskokom naprej vesa stoino spredaj pred roka-
mi — s poskokom nazaj pocep in takoj vzravnava. Trikrat.

Telo je napeto v poSevnem poloZaju. Napeti lehti sta navpicni
na podolino os telesa. KriZ je uleknjen, glava pokoncu kakor v te-
meljni postavi. :

b] Vesa stojno — prednoziti z 1. — prinoziti z 1, —
isto z d. — s poskokom nazaj stoja.

¢) V vesi stojno skréiti prednozZno z 1., potem z d,
kakor b). :

d) V vesi stojno preprijem z 1. v notranji prijem in
nazaj v vnanji prijem. Na drugo stran.

IV. 2. Vesa stojno, zgiba stojno spredaj pred rokami
in izmene.

a) Vesa stojno spredaj pred rokami — izpustiti z 1
lestvino in s /2 obratom v 1. vesa stojno v stran — s /2
obratom v d. in prijemom l. za 1. lestvino vesa stojno spre-
daj — s poskokom nazaj stoja. Na drugo stran.

b) Vesa stojno — s pritegom zgiba stojno — s spu-
Sctanjem vesa stojno.

¢) = b), v zgibi stojno prednoziti z 1., nato z d.

d) Zgiba ¢epno — s poskokom vesa stojno spredaj
pred rokami — (s pritegom) zgiba in zavesiti d. komolec
z d. strani — preprijem z d. za lestvino — isto z I. — s
poskokom nazaj vzravnava.
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e) Vesa stojno spredaj pred rokami — zgiba in iz-
menskorotno vesa stojno v komolcih z vnanje strani —
z zakoraki vzravnava.

f) Vesa stojno spredaj pred rokami — rockanje na
mestu izmenskoroéno — s poskokom vzravnava.

3. Vesa (zgiba) stojno spredaj za rokami.

' Na zaletku dotelne bradlje z wna- 'T__ <
njim prijemom:

a) Zakorak z 1. (skrcltl zd) — z zakorakom d. zgi-
ba (ali vesa) stojno spredaj za rokami — s predkorakom
l. izpad z 1. naprej — zakorak z l. — predkorak z I —
prisun z d. v stojo na drugo stran,

; b] Vesa stojno spredaj za rokami — zanozitizl. —
prinoZiti z 1. — zanoziti z d. — prinoZiti z d. — s pred-
korakom vzravnava.

¢) Vesa stojno spredaj za rokami — preprijem z 1.
v notranji prijem — preprijem z 1. v vnanji prijem. Na
drugo stran.

d) Vesa stojno — preprijem z 1. na 1. stojalo (nogo)
— preprijem z l. na 1 lestvino. Na drugo stran.

e) Vesa stojno — izpustiti z L. lestvino, s '/2 obra-
tom v d. in prijemom I na d. stojalo vesa stojno v stran
— s '/ .obratom v L in prijemom z l. na lestvino vesa
stojno spredaj za rokami.

4. Vesa stojno v stran z gibi nog in lehti.

Na zaCetku docCelne bradlje z vna-
njim prijemom: sy

a) S poskokom v 1. vesa stojno v I. stran — odro¢iti

i

z 1. — doprijem z l. — odrociti z d. doprijem 2'd. s
poskokom stoja. Na drugo stran.
b) Vesa stojno v.l. stran — kroziti z 1. lehtjo ven

in doprijem — isto z d. Na drugo stran.

¢) Vesa stojno v l. stran — preprijem z 1. v notranji
prijem — preprijem z l. v vnanji prijem. Na drugo stran.

d] Vesa stojno v 1. stran — odnoziti z 1. in odro¢iti
z d. — prinoZiti z 1. — prirociti z d. Na drugo stran.

e) Vesa stojno v 1. stran — preprijem z 1. na desno
stojalo s '/2 obratom v d. v veso stojno spredaj za roka-
mi s '/2 obratom v 1. in preprijemom 1. na lestvino vesa
stojno v 1. stran. Na drugo stran.
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5. Vesa stojno v stran in izmene s poskoki in obratl
Na koncu docelne bradlje (s hrbtom

k bradlji) z vnanjim prijemom: 2
al S poskokom v L. vesa stojno v 1 stran — izpu-
stiti z 1. in '/2 obrat v d. — wvzrociti z 1. in odnoziti z d.

— prinoZiti z d., '/, obrat v 1. in doprijem z 1. — s po-
skokom stoja. Na drugo stran.

b] Vesa stojno v I stran — s poskokom naprej ve-
sa stojno spredaj pred rokami — s poskokom v d. vesa
stojno v d. stran — s poskokom stoja.

c) Vesa stojno v . stran — s poskokom v loku na-
prej vesa stojno v d.stran — s poskokom v loku naprej
vesa stojno v L. stran — s poskokom stoja.

6. Obesa v podkolenju &elno,

Zunaj doprsne ali docelne bradlje ¢elno !

z nadprijemom na bliZji lestvini z naskokom: ~ A
“a Obesa sonoZno na oddaljeni lestvini — seskok.

Lehti skréene, trup uleknjen in skoro vodoraven.

b) Obesa sonoZno na oddaljeni lestvini — premah
skréno z 1. nazaj v obeso desnonoZno, leva napeta pod
lestvinama vodoravno — premah skréno z L. v obeso so-
nozno — isto z d. — seskok.

¢) Obesa levonoZno na oddaljeni lestvini — obesa
sonozno — obesa levonoZno — seskok. Na drugo stran.

d) Obesa za pete sonozno na oddaljeni lestvini —
seskok.

Da olajsamo obese v podkolenju in za pete, zniZamo oddaljeno
lestvino v dobo&no visino. Vaje zaCenjamo iz poloZajev: 1. zgiba Cepno

obenoZno, 2. zSglba ¢epnd zanoZno z d. (1), 3. vesa @epno obenoZno, 4.
zgiba stojno, 5. vesa stojno pred rokami.

e) Vesa Cepno — s poskokom vesa stojno spredaj
pred. rokami — obesa v d. podkolenju na od laljeni lestvini
(ulekniti kriz, dvigniti 1. nogo) — zgiba in dotik lestvine
s Gelom — napeti lehti — vesa stojno spredaj pred roka-
mi s poskokom vesa Cepno in vzravnava. Na drugo stran
in s podprijemom.

f] Obesa levonozno na oddaljem lestvini — rockanje
izmenskoro¢no z izmeno prijema (vsaka roka menoma v
podprijem, nadprijem, podprijem, nadprijem) — seskok.
Na drugo stran.

7. Obesa v podkolenju bo¢no.

Na zactetku doprsne ali doCelne bra- e
dlje z vnanjim prijemom in naskokom: —_—
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* @) Obesa v podkolenju raznozno znotraj — seskok.

Dvojica vadi socasno. Z naskokom prihajata nogi napeti in skle-
njeni do vidine lestvin, nakar hitro raznoZimo in polozimo vsako nogo
v podkolenju na svojo lestvino. V obesi so lehti skréene, trup vodo-
raven, nogi napeti. Pri seskoku vzmahnemo z golenmi navzgor, skle-
nemo nogi in ju spustimo napeti k tlom, do@im lehti Se mo¢neje skr-
¢imo. Seskok na tla se izvaja v pocep, ki mu sled1 vzravnava v stojo,
nakar izpustimo z rokami lestvini.

* b) Obesa v podkolenjih raznoZzno — z vzmahom
1. noge noter obesa v d. podkolenju (l. vodoravno) — s
premahom l. na l. lestvino obesa v podkolenjih raznoZno
— seskok. Na drugo stran.

* ¢) Obesa v podkolenjih raznoZzno — premah z L
na d. lestvino v obeso v podkolenjih enonoZno na desni
lestvini — premah z 1. na 1. lestvino v obeso v podkole-
njih raznoZno — seskok. Na drugo stran.

d) Obesa v 1. podkolenju na 1. lestvini — premah

sonozno na d. lestvino v obeso v podkolenjih sonoZno na
d. lestvini — seskok. Na drugo stran.

e) Obesa v l. podkolenju na d.lestvini — premah
sonozno na l. lestvino v obeso v podkolenjih sonozno na
1. lestvini — seskok. Na drugo stran.

J) Obesa v podkolenju sonoZno na l. lestvini znotraj
— obesa v podkolenjih sonoZno na d. lestvini — seskok.
Na drugo stran.

*g) Obesa v podkolenju raznozno z vnanje strani —
zgiba v obesi — vesa v obesi — vesa stojno (lezno) spre-
daj pred rokami — s poskokom nazaj vzravnava.

k) Rockanje. Obesa v podkolenju sonozno na . le-
stvini znotraj — rockanje izmenskoro¢no na mestu (3krat
z d., 3krat z 1.) — vzrotiti z 1. — seskok. Na drugo stran.

Vadi rockanje tudi v drugih obesah: v 1. podkolenju na 1. le
stvini znotraj in zunaj, v 1. podkolenju na d lestvini itd.

Z obesami pri¢enjamo na nizkem orodju, ker se v njih uvelja-
vlja miSiéje, ki je inafe precej zanemarjeno. Polagoma zviSujemo oro-
dje, s ¢imer silimo udence, da dvigajo viSe noge.

V. 8. Vsed enonoZno znotraj. Vsed prednozno sono-
nozno znotraj.

Znotraj doboc¢ne ali doprsne bradlje bo-
¢no s prijemom obero¢no (tudi s prijemom
enoro¢no druga roka v bok), z naskokom:

a) Vsed na 1 lestvino za 1. roko — seskok in takoj
ponoviti. Na drugo stran.




Telovadec sedi na vodoravnem L. stegnu. L. golen in d. noga vi-
sita v isti meri navzdol nekoliko nazaj. D. noga je napeta, stopali sme-
© rita navzdol, Trup je nekoliko predklonjen in v ravni &ti z d. nogo,

glava je pokoncu, pogled naprej.
_ b) Vsed = a) — odrotiti — doprijem (doprijem z 1.,
d. v bok) — odrociti — doprijem (z 1., d. v bok) — se-
skok. Na drugo stran. Z drugimi gibi lehti.

c) Vsed = a) — '/2 obrat v d. (vsed ¢elno sonozno

na zadnji lestvini) — 1/2 obrat v 1. — seskok. Na drugo
stran. : '

d) Vsed = a) — 1 obrat v d. in preprijem izmen-
skoro¢no v vsed za d. roko — 1 obrat v 1. — seskok.

Na druge stran. At

e) Vsed = a) — /2 obrat v d. v vsed ¢elno sonoz-
no na zadnji lestvini — predrotiti — s prijemom za pred-
njo lestvino seskok naprej. Na drugo stran.

f) Vsed = a) — s preprijemom z l. za telo in pre-
mahom prednozno sonoZno v l. vsed prednoZno sonozno

na levo lestvino — /2 obrat v 1. (vsed ¢elno sonozno na
prednji lestvini) — seskok naprej.Na drugo stran.
g) Vsed = a) — /> obrat v d. (vsed Eelno sonozno

na zadnji lestvini) pocasi zaklon in vzro¢iti z obeso stopal
ob prednjo lestvino (pocasi!) — vzklon — seskok naprej
s prijemom ob prednjo lestvino. Na drugo stran.

-~ h) Vsed = a) — seskok — z doprijemom naprej
vsed z d. za d..roko itd. presedati napre] z medskoki me-
noma do konca bradlje: Po 2. seskoku zaCenja vajo nasle-
dnji telovadec. .

i) = h), presedanje nazaj z medskoki in s prepri-
jemi nazaj. -

k) Presedanje z lestvine na lestvino brez medskokov,

Vadi tudi sede brez drzanja rok, presede z lestvine na 1-stvino,
s preprijemi pred telo in za telo, izmeno mesta s preprijemanjem
naprej in nazaj izmenskoro¢no in soro¢no. Pri vseh vsedih' pazi. da
so lehti stalno napete in da ne prihajajo z naskokom v sklek. — Pre-
sedati z medskoki znaci sesko¢iti z lestvine v pofep in takoj sko¢iti
znova v vsed.

9. Sed in izmene (poizkusi). .

Znotraj bradlje bo¢no z naskokom.

* @) Vsed razno#no pred rokami— sesed noter (glej 21).

b) Vsed prednozno z d. na d. lestvino — sesed noter.

¢) Vsed prednozno z L na I. lestvino — sesed noter.

d) Vsed prednozno sonozno na d. lestvino ven —
sesed v d. stran.
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e) Vsed prednoZno sonozno na l. lestvino — ven se-

sed v L stran. °
f) Vsed prednozno z d na 1. lestvino — sesed noter.
g) Vsed prednozno z l. na d. lestvino — sesed noter.

Spajaj nadalje v sestave: 1. po dva ista seda na obeh -

lestvinah, 2. dva razlitna seda na isti lestvini, 3. dva raz-
licna seda na obeh lestvinah in sicer tako, da po sesedu
v stojo znotraj bradlje takoj zopet vsedas (presedanje z
medskokom).

10. Naupor iz obese botno v sed.

: Na zaCetku doprsne ali docelne brad- i
lje z vnanjim prijemom in naskokom: —

a) Obesa v 1. podkolenju na I lestyvini — naupor v
sed prednoZno z l.-na ). lestvini — sevlek nazaj v obeso
— seskok. Na drugo stran.

b) Obesa v podkolenjih sonoZno na 1. lestvini — nau-
por v sed predneZno sonoZno na l. lestvini sevlek nazaj
v obeso — seskok. Na drugo stran.

11. Naupor iz obese Celno v sed.

Zunaj doprsne ali doCelne bradlje z nad-
prijemom na bliZji lestvini, z naskokom: A

a) Obesa sonoZno na oddaljeni lestvini — s prevle-
kom glave obesa za glavo na notranji strani bliZje lestvi-
ne — s prijemom naupor v sed Celno na Odda]_]enl (pre-
dnji) lestvini — sevlek nazaj v obeso sonoZno — seskok.

' * b) Obesa sonozno na oddaljeni lestvini — vzvlek

zadaj v veso v nadlehteh na oddaljeni lestvini — seskok.

_ * 12. Prevrat v obeso v nartih zadaj in v sed raz-
nozno. ; :

Znotraj doprsne ali docelne bradlje bo-  =———
¢no z vnanjim ali notranjim prijemom, z na- __<
skokom.

a) ‘Prevrat nazaj v obeso v nartih zadaj (za rokami)
raznozno — prevrat naprej v stojo.

. b) Prevrat nazaj v obeso v nartih zadaj raznozno
— wvzrociti z L. in zanoziti z d. (vodoravno) v obeso v 1.
- nartu desnorotno — z doprijemom l. obesa v nartih za-
~daj raznoZno — prevrat naprej v stojo. Na drugo stran.

¢) Vesa strmoglavo upognjeno (kolena skrcena)
vesa strmoglavo (uleknjeno) — stoja.

d) Prevrat nazaj v zgibo ¢epno zadaj (veso- stojno
zadaj) — prevrat naprej v stojo.
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‘e) Prevrat nazaj v sed raznoino za rokami — pre-
vrat naprej v stojo. 3 :

J) Zgiba Cepno spredaj — vesa vznosno skréno —
prevrat nazaj’ v zgibo Cepno zadaj — vzravnava.

Z odrivom nog se prevrnemo nazaj skréenih nog.
Kolena pritegnemo k prsom. Vaja je lahka, toda blazina
je potrebma v bradlji.

13. Vzpora lezno (stojno).

a) Vzpora lezno spredaj za rokami, noge na tleh:
1. zunaj nizke bradlje Celno s prijemom na bliZji lestvini
s korakom ali poskokom nazaj, 2. na zafetku bradlje, 3.
znotraj bradlje bo¢no.

b) Vzpora lezno zadaj pred rokami, noga na tleh:

. zunaj bradlje, s hrbtom k bradlji, 2. na koneu bradlje,
. znotraj bradlje bo&no.

¢) Vzpora lezno spredaj. Zunaj bradlje Eelno s pri-
jemom na oddaljeni lestvini, z naskokom — seskok nazaj.

d) Iz seda prednoZno sonozno na l. lestvini zunaj s
/> obratom v d. in preprijemom z l. na oddaljeno lestvino
vzpora lezno spredaj — seskok nazaj.

e) Iz seda raznozno pred rokami poloziti napeto levo
nogo na l. lestvino, nato desno na d.lestvino v wvzporo
lezno zadaj (ulekniti kriz) — mnazaj v sed raznoino —
seskok noter.

f) Poizkus vskoka v vzporo lezno zadaj znotraj
bradlje.

VI. 14. Sed in izmene z obrati, premahi in vzmabhi.

Znotraj bradlje bo¢no z naskokom: - :

a) Vsed prednozno sonozno na l. lestvi- sl WA
no (ven) — s /2 obratom v d. vzpora leZno (Celno) za
rokami — s !/2 obratom v d. vsed prednoZno sonozno na
d. lestvino — sesed noter. Na drugo stran.

b) Vsed prednoZno sonozno na d.lestvino ven — s
/1 obratom v d. vsed prednoZno sonoZno na d. lestvino
— gesed noter. Na drugo stran. ;

¢) Vsed prednozno z l. na L lestvino — s '/2 obratom
v d. vzpora lezno (¢elno) za rokami levonoZno — premah
odnoZno z d. nazaj — seskok nazaj. Na drugo stran.

d) Vsed prednoZno z 1. na I lestvino — s /> obra-
tom v L in preprijemom z l. na d.lestvino vzpora lezno
zadaj (pred rokami) levonoZno — premah odnozno z d.

il
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naprej — s !/2 obratom v 1. vsed 'prednoino SONoZno na
d. lestvini — sesed noter. Na drugo stran.

e) Vsed prednozZno z 1. na L. lestvino — premah pred-
nozno z d.v vsed prednoZno sonozno na l lestvino —
sesed noter. Na drugo stran.

D Vsed prednozno z d. na l. lestvino — premah za-
nozno z l. v vsed prednoZno sonozno na l. lestvino — se-
sed v 1. stran. Na drugo stran.

g) Vsed prednozno z 1. na l. lestvino — vzmah pred-
nozno sonozno v vsed prednozno z d. na l. lestvino.

15. Vzpora lezno spredaj, sklek leZno, opora leZino
na komolcih, opora lezno na lehteh (bo€no).

@) Znotraj bradlje bo¢no z naskokom v zmeren pred-
koleb — z zakolebom vzpora leZzno spredaj (za rokami)
— z medkolebom ponoviti — seskok.

V vzpori leZno za rokami poéivata napeti nogi z notranjima ro-
 boma stopal na lestvinah, lehti so napete. noge in trup v ravni &rti.

b) lz vzpore lezno za rokami zmeren sklek leZno in
z vzpiranjem zopet vzpora leZno.

¢) Iz vzpore lezno za rokami opora lezno na komol-
c¢ih (izmenskoroéno — soroc¢no).

d) 1z opore lezno na komolcih sklek leZzno — vzpora
lezno za rokami.

¢) Opora lezno na lehteh (lehti napete)— opora lezno
na komoleih (izmenskorotno).

f) Opora lezno na lehteh — sklek in vzpora leZno
(izmenskoroéno — sorocno).

Izvajaj vzporo leZno tudi iz seda * raznoZno pred rokami, pred-
nozno sonozno, prednoZno enonozno.

Prehod iz vzpore leZno v sklek bocno in iz skleka leZno v vz-
poro leZno izvajaj pocasi. Te vaje iuzvajaj Cesto, zatetkoma po dvakrat
v telovadni uri, pozneje veckrat. Krepki telovadei je lahko izvajajo
po desetkrat in veckrat. Pazi, da se telovadcl v skleku ne dotika;o
lestvin s koleni in golenmi.

g) Znotraj bradlje z naskokom vsed prednoZno so-
nozno na l. lestvino ven — s /2 obratom v d. vzpora le-
7zno (Celno) za rokami — sklek — vzpora — seskok na-
zaj. Na drugo stran.

h) = g), v vzpori leZzno premah odnoZno z 1 noter
— sklek — vzpora — premah odnozno z d. nazaj, s /2
obratom v l. vsed prednoZno sonozino na l lestvini zunaj
— sesed v I stran. Na drugo stran. :
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i) = g), v vzpori lezno premah odnoZno z l. noter
. — sklek — vzpora — ‘premah prednoZno z 1. nazaj, s !/2
obratom, v d. v sed prednoZno sonoZno na d. lestvini zu-
naj — sesed v d. stran. Na drugo stran. :
* 16. Vzmik spredaj iz obese. -
Zunaj doprsne ali docelne bradlje z nad-
prijemom na bliZji lestvini, z naskokom: A
a) Obesa sonozno na oddaljeni lestvini — vzmik

spredaj v vzporo na bliZji lestvini — sevlek naprej v
obeso sonozno na oddaljeni lestvini — seskok.
b) Vzmik spredaj v vzporo na bliZji lestvini — se-

vlek naprej v stojo na tleh. )

* 17. Obesa v nartih zadaj (gnezdo) éelno.

Zunaj doprsne ali doCelne bradlje z nad- |
prijemom na bliZji lestvini, z naskokom — T A
obesa sonozno na oddaljeni lestvini — preprijem izmen-
skorotno na oddaljeno lestvino — prevrat nazaj v obeso
v nartih (narti na bliZji, roke na oddaljeni lestvini, telo
mo¢no uleknjeno in obrnjeno navzdol, glava zaklonjena)
— prevrat naprej v obeso v podkolenjih na oddaljeni le-
stvini — preprijem na bliZjo lestvino v obeso sonoZno
na oddaljeni lestvini — seskok.

VIIL. 18. Vzpora.

a) Zunaj dobo¢ne bradlje ¢elno z nadprijemom na
bliZji lestvini (v Sirokosti ramen) z naskokom vzpora spre-
daj — seskok nazaj. Dvakrat ponoviti.

b) Znotraj bradlje bo¢no s prijemom obeh lestvin z
naskokom vzpora — seskok v polep in vzravnava. Dva-
krat ponoviti. .

Lehti so v vzpori napete, telo uleknjeno, glava pokoncu, nogi
sklenjeni, prsti navzdol.

¢) = b) na zatetku bradlje, po seskoku korak na-
prej — z naskokom vzpora itd. trikrat.

d) = b), seskok s /2 obratom v l. — z naskokom
vzpora Gelno na l. lestvini — seskok s !/2 obratom vd. —
z naskokom vzpora botno — seskok s /2 obratom v d.
— z naskokom vzpora Celno na d. lestvini — seskok.

e) Vzpora — vsed sonoZno na l. lestvino znotraj —
vzpora — vsed sonozno na d. lestvino za d. roko — vz-
pora — seskok. ;

f) Vzpora — vsed sonoZno na l. lestvino znotraj s
1/ obratom v d. v vsed sonoZno Celno na zadnjo lestvino
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— z zaklonom in oporo nog ob prednjo lestvino leg ra-
zovno zadaj — s predklonom in /> obratom v 1. vsed za-
nozno sonozno na l. lestvino — seskok. Na drugo stran.

19. . Vsed prednozZno na d. (1) lestvino, sesed zanozno

Znotraj bradlje bo¢no z naskokom.

a) Vsed prednoZno z 1. na d. lestvino ven — sesed
zanozno z d. Na drugo stran.

b) = a), sesed zanozno z d.s !'/1 obratom v 1. Na
drugo stran.

¢) = a), presed zanozno z d. v sed sonozno na d.
lestvini zunaj — sesed prednoZno sonozno v l. ¢ez obe
lestvini. Na drugo stran.

d) = a), sesed zanoZno Z d. s /2 obratom v 1. v vz-
poro leZno Celno za rokami — vskok v oporo kletno za
rokami — seéskok nazaj.

20. Kolebanje v vzpori. Prednozka.

a) Znotraj dobocne bradlje botno z naskokom in
predkolebom vzpora — seskok naprej.

b) Na zatetku bradlje vzpora — predkoleb, v zako-
lebu seskok v poCep in vzravnava.

Pri predkolebu in zakolebu prihajata sklenjeni in napeti nogi
le malo nad viSino lestvin. Pri zakolebu je glava pokoncu, kriZ ulek-
njen. Pri seskoku drZita roki za lestvino in ju izpuS¢ata Sele pri vz-
ravnavi, Varuh stoji v bliZini, da zabrani padec pri seskoku s prije-
mom za nadleht.

( )c) Znotraj bradlje kakor b) seskok s /2 obratom v
L. (d.).

d) Znotraj bradlje vzpora — predkoleb — zakoleb

— v predkolebu seskok s !/2 obratom v L (d.).

e) Z naskokom predkoleb v wvzpori — v zakolebu
seskok.

f) Vzpora — predkoleb — zakoleb — s predkole-
bom vsed prednoZno sonozno na l lestvino (ven) — se-

skok v I stran. Na drugo stran.
Vsed prednoZno sonozno na l. izvajamo napetih in sklememh
nog in napetih lehti s /4« obratom v 1.

g) Vzpora — predkoleb — zakoleb — s predkole-
bom premah sonozno pred l. roko cez l. lestvino v stojo

na tleh (prednozZka) v . Na drugo stran.

Predkoleb izvajamo nad viSino lestvin in se ndrinemo krepko
z rokami, levo leht odrodimo, z d. se pa primemo bliZje lestvine, da
pridemo v varen podep, nakar se hitro vzravnamo in so€asno priroéimo,

" Kolebanje je najvainejSa vadbena vrsta v sestavah
na bradlji, ki se z lahkoto in krasno spaja z vetino vad-
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benih vrst in ki najcéeSte sluzi kot vez mnogih vadbenih

vrst. :

* 21. Vsed raznoZno pred rokami. Prednozka.

Na zacetku dobotne bradlje z naskokom;

a) Predkoleb — zakoleb — s predkolebom vsed

raznozno pred rokami — sesed noter in v zakolebu seskok.
Vsed raznoZno pred rokami poizkuSajo zaCetniki z naskogom v -

predkoleb. S stegni stojimo takoreko& na lestvinah, kriz je uleknjen,

noge napete, prsti smere navzdol. Roke popuste v prijemu in se lestvin
samo dotikajo s prsti.

b) Predkoleb — zakoleb — s predkolebom vsed
raznozno pred rokami in takoj sesed noter in v zakolebu
seskok.

¢) Predkoleb — zakoleb — s predkolebom vsed raz-
nozno pred rokami — sesed noter — zakoleb — pred-
nozka v 1. (d.).

d) Vsed raznozno pred rokami ponovno z medkolebi
— prednozka v L (d.).

e) Vsed raznozno pred rokami s sesedom noter pri--
noziti in takoj vsed raznozno pred rokami — ponovno —
prednozka. :

J) Vsed raznozno pred rokami — preprijem naprej
— sesed zanoZno noter in s predkolebom prednozka.

g2) Vsed raznozno pred rokami — preprijem naprej
— sesed zanozno noter — vsed raznoZno pred rokami —
preprijem naprej — sesed zanoZno noter — prednozka.

2. Vsed prednozno z 1. na 1. (z d. na d.) lestvino.

* @) Na zacetku ali znotraj bradlje botno z nasko-
kom vsed raznozno pred rokami — z vzmahom z d. no-
ter vsed prednoZno z l.na 1. lestvino — kolebanje z d. —
v predkolebu premah z d. ¢ez 1. lestvino v vsed predno-
7no sonozno na I lestvino — seskok v stran. Na drugo

stran. _

Vsed prednoZno enonoZno izvajamo tako, da je telo v wvzpori
z odnoZenjem ene noge. Pri vsedu z 1. na L lestvino pociva 1. stegno
na lestvini pred roko, d.noga pa visi navpitno navzdol. Obe nogi
sta napeti (I. poSevno v stran dol), hrbet je uleknjen. — Vseda jezdn o,
pri katerem je lestvina to®no pod teZistem telesa. ne izvajamo pri
Solski telovadbi iz varnostnih ozirov. e

* p) = a), v vsedu prednozno z l. na 1. lestvini pred-
noziti z d. (ponovno) — premah z L noter in v zakolebu
seskok. Na drugo stran. :

¢) Z naskokom vzpora s predkolebom in vsed pred-
no7no z l.na L. lestvino — z vzmahom obenozno prinozit:
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nad lestvino in zopet vsed prednoZno z l. na I. lestvino
(ponovno) — z zakolebom seskok. i

d) Na zaCetku ali znotraj doboc¢ne bradlje boc¢no z
naskokom predkoleb — zakoleb — s, predkolebom vsed
prednozno z l. na l. lestvino — s premahom prednozno z
d. vsed prednoZno sonoZno na l. lestvino ven — sesed s
12 obratom v d. (s pruemom oberocno za lestvino). Na
drugo stran.

e) = d), iz seda prednozno sonoZno na 1. lestvini

zunaj s /2 obratom v d. opora lezno spredaj — seskok
nazaj. Na drugo stran.
: ) = d), iz seda prednoZno sonoZno na L lestvini

zunaj s '/2 obratom v I. vsed Celno sonozno na prednjo
lestvino — sesed naprej. Na drugo stran.

23. Zanozka.
Zanozka je seskok zanoZno (v zakolebu ¢ez eno le-
. stvino za .roko) v stojo na tleh na strani bradlje.
' a) Na zaCetku bradlje z naskokom predkoleb — z zako)
lebom seskok (visok zakoleb do vodoravnega poloZaja.)
b) = a), znotraj bradlje. (Kolebi nad visino lestvin.)
¢) Znotraj bradlje z naskokom predkoleb — z zako-
lebom vsed zanoZno sonoZno na l. lestvino ven — seskok
v stran. Na drugo stran.
d) Znotraj bradlje z naskokom predkoleb — z zako-

lebom zanozka v 1. Na drugo stran.

Pri zanoZki sta nogi napeti in sklenjeni, kriz uleknjen, glava
pokoncu. Pri seskoku ob strani bradlje v poéep je telo pokoncu, roka
prime za bliZjo lestvino, druga leht odroéi. Iz pofepa se takoj vzrav-
navamo in sOCasno prirocimo.

* 24, Vsed raznozZno za rokami.

a) Znotraj bradlje bo¢no z naskokom predkoleb -
z zakolebom vsed raznozno za rokami — wvzmah noter
in vsed prednoZno sonozno na 1 lestvino ven — seskok
v stran. Na drugo stran.

Vsed raznoZno za rokami je shéen vsedu raznoZno pred rokami
(gl. 21.). Kolebanje ne bodi previsoko, da ne udarimo s stegni ob le-
stvini. Vsed je tesno za rokami, ki popuste v -prijemu in se dotikajo
le s prsti lestvin. Pri vzmahu iz seda preprimejo roke nekoliko naprej.

b) = a) iz vseda raznoino za rokami z vzmahom
noter medkoleb in zanozka v 1. (d.).

25. Vsed zanoZno enonozno.

- a) Znotraj dobocne bradlje bo¢no z naskokom vzpora
s predkolebom — z zakolebom vsed zanoZno z L na L
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lestvino — z vzmahom noter in medkolebom zanozka v
levo. Na drugo stran. g :
Vsed zanoZno z 1. na 1. lestvino izvajamo pri mladinski telovadbi
* z vsedom na l. stegno (prim. vsed prednoZno enonoZno, 22.). Nato za-
klonimo trup. zamahnemo z nogami naprej nad viSino lestvin, nakar
se takoj predklonimo in zamahnemo z nogami nazaj nad viSino le-
stvin, prinoZimo z 1. ter preidemo v medkoleb (predkoleb — zakoleb),
ki ga izrabimo za zanoZko.
b) = a), iz seda zanoino z L na L. lestvini z vzma-
hom in medkolebom vsed zanoZno z d. na d. lestvino —
z vzmahom in medkolebom zanoZka v 1. Na drugo stran.

‘Sestavljaj tudi vsede zanoZno enonoZno z vsedi prednoZno raz-
no#no, z vsedi zanoZno raznozno, z vsedi prednoZno enonoZno in s
prednozkami.

Vsed z zaletom z vnanje strani.
Doprsna bradlja, z zaletom z vnanje strani:

a) Vsed prednoZno sonozZno v d. na prednjo lestvino
zunaj — /2 obrat v d. v vzporo leZino Celno za rokami
— seskok nazaj. Z druge strani.

b) Vsed = a), sesed prednoZno sonoZino v d. noter
— zakoleb — s predkolebom vsed prednoZno sonozno na
d. lestvino ven — sesed v d, stran. Z druge strani.

26. Meti celno.

Zunaj dobo¢ne bradlje z naskokom in prijemom na
oddaljeno lestvino — vzpora leZno spredaj za rokami:

a) Premah odnoZno z l. noter — premah odnozno z
d. nazaj — seskok nazaj. Na drugo stran.

b) Premah prednozno z l. noter — premah odnozno
z 1. nazaj — seskok nazaj. Na drugo stran.

¢) Premah odnoZno z l. noter — premah odnoZno
z 1. nazaj —premah prednozno z 1. noter — seskok odnozno
z d. naprej znotraj bradlje. Na drugo stran. o

d) Premah prednozno z l. noter — seskok zanozno
z d. znotraj bradlje. Na drugo stran.

e) Kolo odnoZno z 1. naprej — premah odnozno z d.
noter — premah odnoZno z 1. nazaj — odbocka v d. zno-
traj bradlje. Na drugo stran. ; §

VIIL. 27. Vzpora leZno spredaj in sklek leZno spredaj
z gibi lehti in nog.

a) Vzpora lezno spredaj — sklek lezno — vzpera
lezno — zanoZiti z 1. — nazaj in zanoZiti z d. — nazaj .
in prednqZka v 1. (d).
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b) Vzpora lezno spredaj — vzrotCiti z 1. — nazaj in
vzrociti z d. — nazaj in prednoZka v I (d.). Ista vaja v
skleku.

) Vzpora leZno spredaj — zanoziti z d. in vzrociti
z 1. — nazaj in zanoziti z I. in vzro&iti z d. — nazaj in pred-
nozka v 1. (d.) s /2 obratom v d. (). Ista vaja v skleku.

d) Vzpora leZno spredaj — rockati naprej do konca
bradlje — seskok naprej s /2 obratom v 1. (d.).

~€) Vzpora leZzno spredaj — roCkati nazaj do zaletka
bradlje — medkoleb in seskok nazaj.

28. Vzpora lezno zadaj. :

a) Znotraj bradlje bo¢no z naskokom in predkolebom
vzpora lezno zadaj (pred rokami) — zanozka v 1. (d).

V wvzpori leZno zadaj poéivata nogi z vnanjima roboma stopal
na lestvinah. Lehti so napets, napete noge in uleknjen triip sta v
ravni érti.

b) Vzpora lezno zadaj — z medkolebom vzpora le-
Zno spredaj — prednozka v 1 (d.).

29. Zanozka z obrati. Zanozka brez medkoleba, Se-
sed zanozno.

Znotraj doboc¢ne (doprsne) bradlje bo¢no z naskokom.

a) Vzpora — kolebanje — zanozka v L (d.) s /2
obratom v d. (L.).

b) = a), zanoika s '/1 obratom.

. * ¢) Vzpora — s predkolebom vsed raznozno pred
rokami — vzmah noter in z zakolebom zanozka v 1. (d).
d) = c), zanozka s /2 ali 'a1 obratom v d. (L).

e) Vzpora — s predkolebom vsed prednoZno z 1 na
l. lestvino = vzmah noter in z zakolebom .zanozika v I
(s /2 obratom v d.) Na drugo stran.

f) Vzpora — s predkolebom vsed'prednoZno sonoz-
no na l lestvino ven — vzmah noter in z zakolebom
zanozka v 1. (s 2 obrdtom v d.). Na drugo stran.

g) Vzpora — predkoleb — z zakolebom vsed zanoz-
no raznozno — sesed zanozno v L (d.).

h) Vzpora — predkoleb — z zakolebom vsed zanoz-
no z L na L lestvino — sesed zanoZno v 1. Na drugo

stran.

i) Vzpora — predkoleb — z zakolebom vsed zanoz-
. no sonozno na d.lestvino ven — sesed-zanoZino v 1.
Na drugo stran. v
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80. Prednoika iz stoje na tleh. Prednozka iz seda.
Prednozka z obrati. — Znotraj dobo¢ne bradlje (ali na
zacetku) z naskokom: ;

a) Prednozka v 1. (d.) brez medkoleba.

b) = a) s '/» obratom v d. (L) t.j. k bradlji.

¢) = a) s '/1 obratom v d. (l.).

. PrednoZko v 1. s 1 obratom v d. izvajamo z visokim predko-
lebom in krepkim odrivom rok, ko se nahajajo napete noge pred 1.
roko nad 1. lestvino. Odriv rok izrabljamo za hiter in lep obrat v d.
(k bradlji). Pri seskoku v poéep prime l. roka za blizjo lestvino, z d.
odrodimo. nakar se hitro vzravnamo in priroéimo.

d) = a) s /2 obratom v I (d.), t. j. od bradlje.

e) Kolebanje — z zakolebom seskok in takoj pred-
nozka v 1. (d.). .

Sestavljaj tudi seskoke z zakolebom iz vsedov (* raznoZno, eno-
nozno, sonozno) s prednozko.

* f) Vzpora — predkoleb — z zakolebom vsed raz-
nozno za rokami — 'vzmah noter in prednozka v 1. (d.)
brez medkoleba.

* g) Vsed raznoZno pred rokami — preprijem naprej
— vzmah noter in prednozka v 1. (d.). ,

* h) Vzpora — predkoleb — zakoleb — s predko-
bom vsed raznozno pred rokami— sesed prednozno v 1. (d.).

i) = h), vsed prednozno z L na l. lestvino (z d. na
d. lestvino) — sesed prednozno v 1. (d.).

j) = h, vsed prednoZno sonozno na d. (l.) lestvino
ven — sesed prednozno v I (d.).

31, Sed in izmene. — Znotraj doprsne (dobocne)
bradlje botno z naskokom : _

* @) Vsed raznozno pred rokami — vzmah noter in
z zakoléebom vsed raznoino za rokami — vzmah noter
in s(predkolebom vsed raznozno pred rokami — zanozka
v L (d.). '

b) = a), priteti z vsedom raznozno za rokami in

zakljugiti s prednozko v 1. (d.).

¢) Vsed prednozno z l. na l lestvino — vzmah noter
in vsed zanozno z l. na 1. lestvino — vsed prednoZno z
1. na 1. lestvino — zanozka v 1. Na drugo stran. ;

d) = ¢, priceti z vsedom zanozZno z l. na l.lestvino
in zakljuciti s prednozko v .. Na drugo stran. 4

¢) Vsed prednoZno z L na L lestvino — vsed zanoz-
no z d. na d. lestvino — vsed prednozno z l. na 1. lestvi-
no — zanozka v d. Na drugo stran.
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f) Vsed prednozZno sonozno na l. lestvino ven —
vsed zanozno sonoZno na d. lestvino ven — vsed pred-
nozno sonozno na l. lestvino ven — zanoika v d. Na
drugo stran.

Sestavljaj tako izmene ostalih znanih sedov, vedno v 4 gibih.
Vajo, ki jo prienja3 z vsedom prednoZno, zakljuéuj z zanozko, nato
pa izvajaj vajo v nasprotnem redu s prednoZko na koncu.

32. Sed in izmene z obrati. — Znotraj doprsne brad-
lie botno z nadprijemom: :

* @) Vsed prednoZno sonozZno na l. lestvino ven —
1/» obrat v d., preprijem z l. na d. lestvino (ob d. roki),
odnoziti z 1. — premah z 1. Gez obe lestvini, s /2 obratom -
v d. in preprijemom d. na drugo lestvino vsed raznozno
za rokami — zanozka v d. Na drugo stran.

Kadar izvajajo telovadci dobro posamezne gibe, naj izku3ajo
izvesti vso vajo s spojenimi gibi.

* b) Vzpora — premah prednozZno z d. Cez l. lestvino
(t. j. pred 1. roko) -- premah zanoZno z 1. '/1 obrat v d.
in 8 prijemom premah odnoZno z l. Cez obe lestvini v
vsed raznozno za rokami — vzmah noter in s predkole-
bom prednozka v d. Na drugo stran.

* ¢) Vzpora — premah prednozno z d. Cez l. lestvi-
no — premah zanozno z l.,, /2 obrat v d.in s preprije-
mom . na drugo lestvino premah. odnoZno z l. noter —
/2 obrat v d.in s premahom odnoZno z L. na 1. lestvino
vsed raznozno pred rokami — vzmah noter in z zakole-
bom zanozka z d. Na drugo stran.

33. Vzpora z gibi nog in trupa. — Na zaetku do-
prsne (dobocne) bradlje z naskokom (dvojice sotasno);

a) Vzpora — prednoziti z 1. (visoko in hitro) — pri-
noziti z 1. — prednoziti z d. — prinoZiti z d. — seskok
v.pocep in vzravnava.

b) Vzpora — prednoZiti z 1. in zanoZiti z d. — pred-
noZiti z d. in zanozZiti z l. — ponoviti — seskok.

¢) Vzpora — skrciti prednozno z 1.— proziti z L.v pred-
nozZenje — prinoziti — isto z d. — seskok.

d) Vzpora — zasukati trup v I. — v d. — seskok.

e) Vzpora — zasukati trup v 1. in raznoZiti — isto
v d. — seskok.

f) Vzpora — prednoZiti sonoZno (prednos) — nazaj
— seskok. .

Prednos izvajamo pocasi popolnoma napetih nog, kar je za-
detkoma teZavno. SlabSim telovadcem dovoljuj hitrejo izvedbo.

'
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_ . Vaje v vzpori z gibi nog so tezavne drZe: izvajajo naj jih samo
moéni telovadei, ki vzdrzijo z lahkoto ved sekund v vzpori. V isti
telovadni uri ne ponavljaj teh vaj, temveé izvajaj samo po eno ali
po dve menoma z vajami v sedu in vesi. ;

*34. RoCkanje v.vzpori.— Znotraj doprsne (dobotne)
‘bradlje bo¢no z naskokom : SRGTAT R T

@) Vzpora — rockanje z 1. na mestu (2 preprijema)
— isto z d. — seskok.

Rockanje enorotno na mestu je laZje nego rotkanje menoma z
d.in 1. Vaja je teZavna, izvajajo naj jo samo telovadei, ki vztrajajo v
lepi vzpori. Trup bodi pri rokanju uleknjen, glava pokoncu, noge
napete, sklenjene, nekoliko zanoZene, prsti stopal navzdol. Lopatice
naj ne izstopajo in glava naj se ne kréi med ramena. Brzina rotkanja
bodi zacetkoma poljubna, pozneje na Stetje.

b) Rockanje naprej, 2 prijema z 1., 2 z d.

' ¢) Ro¢kanje naprej menoma z l.in d.

d) Vzpora na zacetku bradlje, rockanje naprej z 8
— 10 prijemi — prednozka v 1. (d.). ' ;

€) Rockanje nazaj menoma z l.in d. — predkoleb
— 1z zakolebom zanoZka. _

~f) Rotkanje naprej in rockanje nazaj (do sredine
ali do konca bradlje). '

£) Rockanje sorotno na mestu.

h) RoCkanje soro¢no naprej. '

V isti telovadni uri vadi rotkanje v vzpori samo enkrat ali
dvakrat menoma z vajami v sedu in vesi.

35. Kolebanje v vzpori. ;

@) Znotraj bradlje bocno (ali dvo- o | s
jica na koncih bradlje — z licem ven) . -
z naskokom vzpora — predkoleb = zakoleb — s 2. za-.
kolebom zanozka v 1. (d.). - )

Pri kolebanju v vzpori so noge popolnoma napete. Cesto vidis
pogreike : Kréenje kolen v zakolebu, premalo sklopljena stopala, po-
vedeno glavo. Pogled bodi stalno naprej. Cuvaj se previsokih zakole-
bov (ne nad vodoravno visino!), v predkolebu prihajajo noge le malo
nad vigino lestvin. Kolebi naj so enakomerni, brez zaganjanja in ustav-
lianja. Kolebanje se vrii v ramenih, ne v bokih. Opozori telovadce,
da je treba komolce hitro odroéiti, ako bi Cutili, da jim preti padec -
iz koleba. AN / ;

b) Dvojica na zacetkih pradlje: Z S
naskokom vzpora — kolebanje — s 3. 2 _ :
predkolebom prednozka v 1. (d.). 3 _

~ * ¢) Vsed raznozno pred rokami — vzmah noter in
kolebanje — s 3. predkolebom prednozka v 1. (d.) s i
obratom v d. (L.)- : ,
Izvajaj kolebanje tudi iz ostalih vsedov.

<
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d) Kolebanje — s 3. predkolebom vsed prednozno

sonozno na d. lestvino — zanozka v L

Zakljuduj kolebanje tudi z ostalimi vsedi, sesedi. — Dolgega
kolebanja ne dovoljuj nikdar.

Kolebanja v skleku mladina ne sme izvajati.

36. Kolebanje v vzpori z rockanjem.

* a) Na zacetku bradlje z naskokom vsed prednoin
sonozno na l. lestvino — s /1 obratom v d. in premahom
odnozno z l. vsed raznoZno za rokami — preprijem nazaj
— vzmah noter, v zakolebu poskok nazal (preprijem so-
ro¢no) — s predkolebom vsed raznozno pred rokaml —
ponoviti — zanozka v 1. (d.)

Pri¢enjamo z rofkanjem nazaj, ki je laZje nego rofkanje naprej,
a Sele, ako so telovade popolnoma sigurni v kolebanju in v roékdnju
soroéno brez kolebanja. Zacetkoma spajamo posamezne poskoke z vse-
di. Poskok v zakolebu izvajamo v trenotku, ko je telo najvise (ob
koncu zakoleba); na isti nacin izvajamo poskok v predkolebu.

* b) Na zacetku bradlje z naskokom vzpora — s
predkolebom vsed raznozno pred rokami — medkoleb —
s predkolebom poskok naprej — medkoleb — s predko-
lebom prednozka v L.'(d.). .

* ¢) Poizkus 2 — 3 poskokov nazaj v zakolebih za-
poredoma.

* d) Poizkus 2 — 3 poskokov naprej v predkolebih

zaporedoma.

* 87. Vzmik iz obese bocno.

Znotraj bradlje z naskokom vesa vznosno — dvig-
niti trup in raznoziti v obeso za pete zgoraj — vzravna-

va v vsed raznozno pred rokami.

* 38. Strig zanozZno.

Iz vseda raznoino pred rokami vzmah noter in strig
zanozno s '/1 obratom v 1 (d.) v vsed raznozno pred ro-

kami — zanozka.

.V zakolebu se naglo zasuéemo v levo in raznoZimo. Vadi strig
tudi iz drugih vsedov, s predprijemi za telo.

39. Bradlja z neenako visokima lestvinama (dvovi-
sinska bradlja). — Desna v vzpori, 1. v zgibi z vnanjim
prijemom boc¢no znotraj bradlje.

a) Vsed prednoZno sonozno na d. lestvino ven — s
preprijemom d. na viSjo lestvino /2 obrat v d. v sed pred-
nozno sonozno na nizji lestvini €elno in zgiba leZno spre-
daj pred rokami z nadprijemom — premah odnozno z d.
nazaj in seskok skréno z l. nazaj v stojo na tleh. Na
drugo stran.
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b) Zunaj bradlje s podprijemom na visji lestvini pre-
mah skréno sonozino naprej v zgibo leZno spredaj pred
rokami — premah odnoZno z l nazaj. s Y2 obratom v L
‘v zgibo lezno v d. stran desnonozno — premah odnoZno
z 1. naprej s /2 obratom v d. v zgibo lezno spredaj pred
rokami — seskok skréno nazaj. Na drugo stran.

¢) D. podprijem, l. nadprijem: Premah skréno sonoz-
no naprej v zgibo lezno spredaj pred rokami — seskok
odboéno v d. (1) nazaj. : %

d) Znotraj bradlje bo¢no z naskokom v vzporo z 1.,
v zgibo z d.: Kolebanje — zanozka v 1. Na drugo stran.

Literatura: V. Pexa — BajZelj, Vaje na bradlji (opora). —
Uéenci in uéenke. — Vaditeljski List. — Ag. Heller, Methodika téle-
sné vychovy mlddeZe. — CviCebni vefery na bradlech, Sokol XVI. —
Klenka, Cviéeni na bradlech. — Cvié. vecery pro Zactvo. — Cvié. ve-
Bery pro dorost. — Cvié. vefery pro Zeny a dorostenky. — Priloha
Vést. Sok. II. dalje. — Cvié. Listy- I.-V. — Té&lesnd Vychova l. dalje. —
Mal4a, Priru@ka II. — Sokol, IV. VII (Tabulky cvifebni na bradlech)
itd. — Ant. Sebdnek. Zensky télocvik sokolsky. — T&loevicnd soustava
sokolskd. 1920. — Osvald. Cviéebnice II. — Skola téloeviku sokolského
1912, — Javiirek, Cviteni Zactva I. Il. — Alfred Maul, Barreniibungen.
6. izd. 1922, — Turnbiichlein fiir Volks- und Biirgerschulen. — Der
Turnunterricht in Miidchenschulen. — Geriitiibungen fiir das Midchen-
und Frauenturnen.

Drog (preca).

1. Drog je priprosto, a vsestransko orodje. Na njem
so izvedljive vaje vseh vadbenih vrst.

Drog je jeklena Zrd bodisi furnirana ali pa obdana
z lesenim omotom iz dveh zlepljenih delov. Poraben je
tudi jeklen drog z ovojem iz papirjeve mase. NajCeSce
pa vadijo na priprostem Zeleznem ali jeklenem drogd, ki
je cenejSi. Leseni drogovi brez jeklenega jedra niso do-
volj varni, ako niso znatno debelejsi, kar pa oteZuje pri-
jemanje in onemogotuje izvajanje mnogih vaj, zato jih
nikakor ne priporocamo. [

Dolgost droga je 2—250 m, debelost v prerezu
3 cm. Konca (glavici) droga sta 4 oglata in imata luknjice
za Kkline. _

2. Drog pritrjujemo bedisi med stalnima ali premic-
nima ali prenosnima stebroma. Prenosna stojala (nazivajo
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jih ,ameriSki drog“) zahtevajo precej ¢asa, preden jih
postavimo in zopet odstranimo, razen tega so draga in
urejena véasih samo za visoki drog, — torej so za mladinsko
telovadbo precej neporabna. Vecinoma se zadovoljujemo
— zlasti na telovadis¢ih pod milim nebom — s stalnimi
lesenimi stebri, vkopanimi v zemljo in opremljenimi z luk-
njami, v katere se vtikajo drogove glavice. Luknje, ki
- se nahajajo po 20 — 25 c¢m narazen med visino 60 do
240 em od tal, ne smejo biti pretesne, vendar so tako
urejene, da se drog ne more sam izmakniti in da trdno
ti¢ci v njih ter da se ne pomika v njih niti naprej niti
nazaj, niti gor niti dol. Potrebno je, da stebra krepko

podpremo, da se ne majata. Vsako leto se moramo pred
uporabo prepricati, ali ni vkopani del strohnel.

3. Po visini je drog: 1. nizek (60— 120 cm, t.j.
do kolen, do bokov, do prs, do ramen), 2. doseZen (120
do 180 cm, t. j. do cela, do temena, tesno nad glavo, do-
seZen nad glavo), 3. visok ali dosko¢en (180 — 240 cm).

4. Na dvojnem drogu vadimo tupatam, zlasti
pri dekliSki (Zenski) telovadbi: eden drog je nizek, drugi
nad njim med istima stebroma je v doseZni viSini. Na
tem orodju dobivajo vaje poseben znacaj, ker vadimo z -
eno roko v vesi (vesi ali zgibi), z drugo pa v opori (vz-
pori ali skleku) sotasno. Mnoge vaje so s tem olajSane,
na pr. meti.

. 5. Na drogu vadimo ¢elno in boéno (gl 5. str. 80).

6. Drog prijemamo praviloma z vili¢astim, redkoma
s polnim prijemom (gl. 6. str. 81).

Prijemi na drogu z ozirom na poloZaj roke so:
nadprijem, podprijem, dvoprijem, obrnjeni pod-
prijem (gl. 7. str. 81). Kadar vadimo bo¢no, zovemo pri-
jem nadprijem, ako smerita palca nazaj, in podpri-
jem, ako sta mezinca zadaj.

Razdalja rok bodi pri vseh prijemih, ako ni inace
doloceno, dovolj Siroka in sicer najmanj za Sirino telo-
vadcevih ramen ali Se nekoliko veéja.
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7. Vaje na niZji in deloma tudi srednji stopnji izva-
jamo po moZnosti v dvojicah (trojicah) sotasno kot skupne
vaje; tako pridobivamo obilo ¢asa in mladi telovadei pri-
hajajo CeSCe na vrsto. Dvojica stoji bodisi drug poleg dru-
gega ali s celom drug k drugemu, trojica bodisi drug po-
leg drugega ali srednjik s ¢elom proti krajnikoma.

Spreten uditelj najde Se druga sredstva, da zaposli &im najved
telovadcev sodasno na drogu, na pr. vaje v stojni in leZni vesi izvaja
na drogu (dvojica, trojica) in soc¢asno na bradlji (Eetvorica, Sestorica)
— bradlja nam nadomestuje 2 drogova; vaje v leZni opori izvaja ve-
¢ja skupina na gredi ali podobnem orodju, nekatere vaje so 1zvedl11va
tudi ob plotu. ;

U€ni naért vaj na drogu.

I. Vesa stojno zadaj z gibi nog (ravnalne vaje). Vesa stojno
spredaj. Pri veeh vajah je teZa telesa preteZno na nogah, roke se le
drZe droga.

II. Vesa stojno spredaj s koraki in poskoki. Vesa stojno spre-
daj z gibi in drZami nog. Izmene vese stojno s prijemi. Vesa cepno
sonoZno in enonoZno. Vesa stojno v komolcih. Vesa leZno spredaj.
Rockanje na mestu v vesi ¢epno in stojno.

Iil. Vesa stojno in leZno in izmene s poskoki. Vesa stolno eno-
rofno z obrati in gibi lehti in nog. Vese leZno in stojno zadaj z gibi
nog.

IV. Vesa stojno, zgiba stojno in izmene s poskoki, obrati in
preprijemi. Zgiba leZno z gibi nog in lehti in izmene z obrati. Vesa
(prosta vesa) in izmene s preprijemi, gibi nog.

V. Vesa, zgiba in izmene s preprijemi. Vesa v komolcih zada],
vesa v podlehteh in v nadlehteh. Zgiba z gibi nog. Rockanje v vesi
in v zgibi., Obrati v wvesi leZno. Vaje na dvojnem drogu: vstop, gibi
nog, drZe. Obesa v podkolenju enonoZno in sonoZno. Izmene obese v
podkolenju s preprijemi in obrati. Kolebanje v obesi v podkolenju.
Naupor iz obese v podkolenju v sed na drogu. Vesa v podkolenju.
Opora stojno in opora leZno in izmene s preprijemi, gibi nog in ro¢-
kanje na mestu v opori leZno.

VI. Vesa in izmene s preprijemi in obrati. Zgiba in izmene s
preprijemi. Kolebanje v vesi in v zgibi z gibi nog. Vesa in zgiba
stojno na dvojnem drogu z obrati in gibi nog. Roékanje v vesi in v
zgibi. Opora leino spredaj in sklek leZzno spredaj z gibi nog in obrati.
Opora leZno zadaj in sklek leZno zadaj z gibi nog in z obrati. Naupor
iz obese v podkolenju. Vzmik .spredaj. DrZe v -vesi.
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VII. Vesa in izmene. Vesa vznosno spredaj, vesa vznosno zadaj.
Vesa strmoglavo. Vesa stojno in izmene z obrati in s prevlekom. Ve- -
sa zadaj. Obesa v nartih zadaj. Roékanje v vesi in v vzpori. Kolebanje
v vesi in v zgibi. Obrati v vesi s preprijemi. Vzmik spredaj. Vzpora
spredaj z meti odnoZno in z obrati v sed. Vzpora spredaj z gibi nog
na dvojnem drogu. Rockanje, meti in drZe na dvojnem drogu. Vzpora
zadaj. Naupor iz obese v podkolenju. To¢ nazaj iz seda enonoZno.
Meti odnoZno. DrZie v vesi. Podmet ,brez leta® (seskok podmetno).

VIII. Vesa in izmene: Vesa, zgiba, vesa vznosno spredaj in zadaj, -
obese v podkolenju, vesa strmoglavo, vesa zadaj. Opora in izmene:
Vzpora, sklek spredaj in zadaj. Rockanje v vesi in zgibi z raznimi
prijemi in drZami nog. Kolebanje z izmeno prijema, z gibi nog, z
obrati., Kolebanje v opori. Vzmik spredaj, spad, sevlek. To& iz vzpore
nazaj. Naupor iz obese v podkolenju. Podmet &ez vrvico in podmet
. kot seskok iz vzpore. Preskoki ¢ez dobo¢ni drog: odbolka, zanoZka,
prednozka. DrZe, prednos. Vaje na ,Zivem® drogu.

Primeri vaj na drogu:

I. 1. Vesa stojno zadaj.
; Uéenci (dva — trije) se postavijo pred dobo&ni drog (t.j. s hrb-
tom k drogu), zaroéijo, primejo zadaj drog in se nagnejo z goreniim
delom telesa naprej. Pete so pod orodjem ali nekoliko pred orodjem.
Ponavljaj vajo ¢esto tudi na drugih orodjih (na visoki
gredi, ob plotu itd,) in z raznimi prijemi (dlani zadaj, dlani spredaj,
dlani ven)
2. Vesa stojno zadaj z gibi nog:
a) pocasi zanoziti z d. (z 1),
b) odnoziti z d. (l.),
¢) prednoziti z d. (l.),
d) skrciti prednozno z d. (1.),
€) vzpon sonozno,
f) vzpon z d. (I.) in zanoziti z 1. (d.),
g) vzpon z d. (l.) in odnoziti z L (d.),
h) vzpon z d. (l.) in prednoziti z 1. (d.),
i) vzpon sonozno in pocep,
/) vzpon in pocep zanozno z d. (l.),
k) vzpon in poep odnoZno z d..(L),
l) vzpon in polep prednozno z d. (L),
m) pocep z d. (l.) in zanoziti z 1. (d.),
, n) pocep 'z d. (L) in odnoziti z L (d.),
o) potep z d. (1) in prednoZiti z 1. (d.).
Take ,ravnalne, vaje“ so protiuteZ zoper vplive sedenja v Boli
in zoper nelepo in nezdravo drZanje telesa. Vadi jih v I Sol. letu ta-



koreko¢ v vsaki telovadni uri. Izberi eno izmed navedenih vaj in jo
izvajaj zaCetkoma dvakrat pofasi, nato po petkrat nepretrgoma. Opo-
‘minjaj desto, naj globoko dihajo: vdih skoz nos, izdih skoz usta.

I. IL 3. Vesa stojno spredaj.

. Drog do temena ali tesno nad glavo. Iz stoje s Zel.m k drogu
primemo drog (po prijemu se nahajamov zgibi stojno spredaj)
in vezbamo razne prijeme (prim. 7. str. 81), nato pa sledete vaje in
sicer vsako vajo 1.z nadpri emom, 2. s podprijemom, 3. z dvoprije-
mom :

a) s spadom (s spuSCanjem) nazaj vesa stojno
spredaj pred rokami (noge nepomi¢no na mestu, lehti na-
pete, kriz uleknjen) — s pritegom vzravnava v zgibo
stojno spredaj, :

b) s spadom (spuSCanjem) naprej vesa stojno spredaj
za rokami — vzravnava,

¢) s spadom v d. stran vesa stojno spredaj v 1. stran
— vzravnava, :

d) s spadom v 1 stran vesa stojno spredaj v d.
stran — vzravnava, ;

€) s predkorakom vesa stojno spredaj pred rokami
— z zakorakom vzravnava,

f) z zakorakom vesa stojno spredaj za rokami —
s predkorakom vzravnava,

g) h) z odkoraki kakor c) in d), ;

i) s poskokom naprej vesa stojno spredaj pred ro-
kami — preprijem izmenskoro¢no (iz nadprijema v pod-
prijem itd) — z zakorakom (ali s poskokom nazaj vz-
ravnava, ' i

/) s poskokom nazaj vesa stojno spredaj za rokami
— preprijem — s predkorakom (ali s poskokom naprej)
vzravnava. _

Pri vesi stojno pred rokami je celo stopalo na tleh, pri vesi
stojno za rokami se dotikamo tal samo s prsti, pri vesi stojno v stran

pa z robom stopala. V vseh vesah so stopala spojena z notranjim
robom, kriz bodi uleknjen, glava vzklonjena,

4, Vesa stojno spredaj z gibi in drZami nog.

V vesi stojno pred rokami: ‘a) prednoZiti, ) odno-
Ziti menoma z d. in 1. :

V vesi stojno za rokami: a) zanoZiti, b) odnoZiti

menoma z d. in L :

V vesi stojno v d.stran: &) prednoZiti, b) odnofZiti,

¢) zanoZiti z d., v vesi stojno v L stran z 1.

Gibi nog s kréenjem in suvanjem, na pr. 1. s spu-
§¢anjem ali spadom nazaj vesa stojno spredaj pred roka-
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mi, 2. skréiti prednozZno z d., 3. suniti z d. dol, 4. priteg
v zgibo stojno. :

5. Vesa Cepno in izmene. :

Dva udenca se postavita s elom k doramenskemu drogu in
. primeta z nadprijemom (zgiba stojno spredaj): :

’ a) vesa Cepno (pocep do napetih lehti) — rockanje
na mestu na pocasno Stetje.

b) vesa Cepno prednozno z d. (z 1),

¢) vesa Cepno odnozno z d. (z 1.),

d) vesa ¢epno zanozno z d. (z 1),

e) s poskokom izmena vese ¢epno prednozno z d. in l.

[) s poskokom izmena vese Cepno odnozno zd.in l.

~ g) s poskokom izmena vese Cepno zanozno z d.in L

Vaje oteZujemo s preprijemi, rofkanjem na mestu, s kréenjem
in suvanjem noge. Vadimo celno, nato boéno. :

6. Vesa stojno v komolcih (laktih) spredaj.

7. Vesa stojno v komolcih zadaj (s hrbtom k drogu
do ramen). '

.8. Vesa leZno spredaj a) pred rokami, b) za roka-
mi, ¢) v d. stran, d) v 1. stran.

OteZitev z gibi napetih nog, s krfenjem in suvanjem nog.

Vadimo na Stetje, na pr. 1. zakorak z l. (Gepenje z
d.), 2.zakorak z d. v veso leZno spredaj za rokami, 3.
predkorak z 1., 4. prisun z d.- :

9. Vesa Cepno, vesa stojno in izmene.

a) Drog nad temenom, z nadptijemom, roke narazen: 1. vesa
¢epno, 2. z naponom nog gib telesa nazaj v veso stojno spredaj pred
rokami upognjene, 3. vesa epno, 4. vzravnava (noge nepremiéno na
mestu).

)b) 1. vesa Cepno, 2.z naponom nog gib telesa naprej v veso
stojno spredaj za rokami uleknjeno, 3. vesa fepno — trikrdt, nato
vZiravnava.

¢) Iz vese fepno 1.z naponom nog vesa stojno spredaj pred
rokami, 2. vesa ¢epno, 3.z naponom nog vesa stojno spredaj za ro-
kami, 4. vesa ¢epno — ponoviti, nato vzravnava,

III. 10. Vesa stojno in vesa lezno in izmene s po-
skoki. :

Dve vesi spajamo 's poskoki, na pr. @) s poskokom
naprej vesa stojno spredaj pred rokami — s poskokom
nazaj vzravnava — s poskokom nazaj vesa stojno spre-
daj za rokami — s poskokom naprej vzravnava (ponoviti).

b) vesa stojno v d. in 1 stran kakor a) s poskoki,

¢) s poskokom naprej vesa stojno spredaj pred ro-
kami — s poskokom nazai vesa stojno spredaj za roka-
mi (ponoviti),
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d) s poskokom izmena vese stojno v d.in v L. stran.

11. Vesa stojno in izmene z obrati v veso stojno
enorocno, z gibi lehti in nog. :

_ a) Vesa stojno spredaj pred rokami — izpustiti z Ty
/2 obrat v 1. v veso stojno v d. stran, kroziti z 1. — 1/
obrat v d. in prijem. Na drugo stran.

b) = a), z odnoZenjem v vesi stojno v stran.

) 1. Vesa stojno spredaj v d. stran, 2. preprifem z
d. v podprijem, 3. s spuséanjem 1. Y1 obrat v 1. Na drugo
stran. '

12. Vesa leZno in stojno zadaj z gibi nog.

a) S hrbtom k doprsnemu drogu, s podprijemom:

1. Zakorak z 1. in Cepenje z d., 2. prisun z d. v veso
lezno zadaj (noge na prstih, telo in lehti napete, glava
llnokémeug, 3. zanoziti z 1, 4. prinoZiti z 1, 5. predkorak z

+.16, zod: ,

b) Vesa stojno v komolcih zadaj — zakorak z l. in
d. — zanoziti z 1. — prinoZiti z 1. — zanoziti z d. — pri-
noziti z d. — s spustenjem ene roke stoja na tleh.

IV. 13. Vesa stojno, zgiba stojno in izmene.

a) 1. Z zakorakom vesa lezno spredaj za rokami,
2. s pritegom zgiba leZno za rokami, 3. s poskokom (skr-
¢enjem nog) vesa leZno spredaj pred rokami, 4. s posko-
kom nazaj vzravnava. _ :

b) 1. S poskokom naprej zgiba leZno spredaj pred
rokami, 2. s spustanjem vesa lezno, 3. s poskokom nazaj
vzravnava. ;

¢) 1. S poskokom naprej vesa stojno spredaj pred
rokami, 2. s preprijemom vesa stojno v d. komolcu, 1. v
zgibi, 3.s poskokom nazaj vzravnava. Na drugo stran.

d) 1. S poskokom nazaj vesa stojno spredaj za ro-
kami, 2. s preprijemom vesa stojno v 1. komoleu, d. v zgi-
bi, 2. s poskokom naprej vzravnava. Na drugo stran. Isto
s preprijemom -v veso stojno v komolcih.

e) 1. S poskokom naprej vesa stojno spredaj pred
rokami, 2. s preprijemom vesa stojno v d. komolcu in /2
obrat v 1., odrociti z L, 3. /2 obrat v d., prijem z L. in s
poskokom nazaj vzravnava. Na drugo stran.

Vaje zaGenjamo v podprijemu. ki so najlaZje, nato jih izvajamo
v dvoprijemu in nadprijemu. Komolei so ob strani telesa, ne pred

telesom, — Zgiba stojno je izdatna ravnalna vaja, napenjajoéa hrb-
tenico.
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14. Zgiba leZzno z gibi nog in lehti in izmene z obrati.

Drog do Zela, z nadprijemom: a) 1.zakorak z l., Ce- .

penje z d., 2. zakorak z d. v zgibo leZno spredaj 2a To-
kami (leht: skréene, vse telo napeto), 3. predkorak z I.,
4, prisun z'd.

b 1.2 = ) 1. 2.; 3.zanoZiti z 1., 4. prinoziti z 1.,
5. 6. = a) 3. 4. Na drugo stran.

c)12—a)12 3. skréiti z 1, 4. napeti z L, 5. 6.
= a) 3. 4. Na drugo atran

‘ d) 1.2. = a) 1. 2., 3. izpustiti in prirociti z L., 4. pri-
jem z 1, 5. 6. = a) 3. 4.

e) V zgibi lezno 1. izpustiti z 1., 2. /2 obrat v d. in
odrociti z 1. gor, 3. daljsi /2 obrat v d.in s prijemom z 1.
(nadprijem ali podprijem) zgiba leZno spredaj pred rokami.

15. Vesa spredaj (lehti napete), gibi nog. Rockanje
na mestu.

a) Vesa z nadprijemom,

b) s podprijemom,

¢) z dvoprijemom.

d) 1. Vesa, 2. odnoziti z 1., 3 prmozm zlL, 4 seskok
Na drugo stran.

e) 1. Vesa z nadprijemom, 2 preprijem z L. v podpri-
jem, 3. preprijem z d. v podprijem, 4. seskok.

f) 1. Vesa s podprijemom, 2. preprijem menoma z d.
in 1. v nadprijem, 3. upogniti vzpetno (upogniti v kolenih,
pete zadaj), 4. seskok.

¢g) Rockanje v vesi na mestu izmenskoro¢no.

h) 1. Vesa s podprijemom, 2. skréiti prednozZno, 3.
prozZiti (napeti) z 1. v prednoZenje in zopet skréiti, 4. isto
z d., 5. seskok.

- i) 1. Vesa z nadpruemom, 2. preprijem z 1. dalje v
stran, 3. = 2. z d., 4, preprijem soro¢no bliZe, 5. seskok.

V. 16. Vesa spreda;, zgiba spredaj.

Iz stoje s ¢elom k doseZnemu drogu z nadprijemom :

a) Z naskokom zgiba (vesa na skréenih lehteh) —

preprijem izmenskoro¢no v podprijem — seskok,
b) = a), iz zgibe s podprijemom spus¢anje v veso
— seskok.

¢) Vesa — zgiba — preprijem izmenskoro¢no v pod-
prijem — vesa — seskok.

d) Dosko¢ni drog. Z naskokom vesa — preprijem z
l. (d.) v podprijem — seskok.
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e) = d), seskok s /2 obratom v L. (d.).

N Z naskok'(_)m vesa s podprijemom — preprijem
z li{((li{.) v nadprijem — skréiti prednoZno sonozno —
seskok. : ‘ .

17. Vesa v komolcih zadaj.
~_a) Iz stoje s hrbtom k docelnemu drogu vesa v ko-

molcih zadaj — seskok s spu3tanjem ene roke.

b) == a) poizkus kolebanja v vesi v komolcih.

18. Vesa v podlehteh in v nadlehteh. :

Iz stoje s felom k dotelnemu drogu z nadprijemom:

a) Z naskokom zgiba in takoj vesa v d. (I.) podlehti
— doprijem v zgibo — seskok. :

b) Z naskokom v veso v podlehteh izmenskorotno
— preprijem soro¢no v zgibo — seskok. '

19. Zgiba z gibi nog. :

DoseZni drog. @) Z naskokom zgiba s podprijemom
(trup uleknjen, prsa ob drogu) — seskok,

b) z dvoprijemom, ;

¢) z nadprijemom (vsako vajo ponoviti veckrat za-
poredoma) ; ) /

d) 1. zgiba s podprijemom, 2. raznoZiti v stran, 3.
prinoZziti, 4. seskok. -

Tako vadi v zgibi razne gibe nog: raznoZiti z d. naprej, z L
. nazaj, skréiti z d. (z 1.) — suniti z d. (1) dol, skréiti obenoZno — su-
niti dol, prednoZiti z d. (z 1.) — prinoZiti itd.

20. Rockanje v vesi in zgibi.

a) Rockati v vesi z nadprijemom v d stran,

b) v 1. stran,

¢) botno naprej;

d) e) f) = a) b) ¢) v zgibi;

Vadi tudi rofkanje s podprijemom v vesi in v zgibi v desno

stran, v L stran, naprej in nazaj z doprijemom in preprijemanjem
Rockanje v zgibi vadi zmerno.

g) Vesa z nadprijemom, rockati na mestu menoma
z d.in 1, !

h) = g) rockati na mestu soro¢no.

21. Obrati v vesi leZno. .

a) 1. Vesa leZno spredaj za rokami z dvoprijemom,
1. podprijem, 2. Y1 obrat v d.v veso leZno spredaj pred
rokami, 3. s poskokom v stojo. Na drugo stran.

b) 1. Vesa lezno spredaj pred rokami z dvoprijemom,
1. podprijem, 2. /1 obrat v d. v veso lezno spredaj za ro-
kami, 8. s poskokom v stojo.
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22. Vaje na dvojnem drogu. Vstop, gibi nog, drZe.

Dolenji' drog do kolen, gorenji dosezni. 2—3 ucenci
socasno.

a) 1. Z nadprijemom g. droga vstop z 1 na d. drog
in prisun z d. v zgibo stojno, 2. sestop z 1. in d. v stogo
na tleh. Trikrat.

b) = a), seskok sonoZno.

~¢) 1. Vstop, 2. Cepenje z 1. in prednoziti z d., 3. vz-
ravnava in pnnomtl Z d ponav];atl menoma tnkrat nato
seskok sonozno.

d) 1. Vstop z ., 2. éepenje z 1 in prednoziti z d., 3.
vzravnava z l. in drZza v prednoZenju z d., ponoviti tri-
krat, nato seskok. Na drugo stran.

23. Obesa v podkolenju enonozno, bo€no. Izmene.

Drog do temena. Iz stoje bo¢no z nadprijemom, ro-
ka pri roki, d. bliZe glave:

a), Vzmah sonoZno nad drog (napete noge nekoliko
raznoZziti) in takoj v zgibo stojno na tleh. Ponoviti trikrat.

b) Vzmah sonozZno in obesa v 1. podkolenju, d. na-
peta vodordvno, nato z vzmahom seskok. Na drugo stran.

c) = b), napenjati in kréiti lehti v obesi v podko-
lenju enonozno.

d) Preprijem v obesi v podkolenju enonozno

e) Obesa v l. podkolenju desnonozno. (l. izpusti in
priroé¢i). Na drugo stran.

f) Obesa v 1. podkolenju in v 1. komoleu (l se zave-
si v komolecu, d. izpusti in vzro¢i, 1!'2 obrat v d in nazaj).
Na drugo stran,

g) Izmena obese v 1 in d. podkolenju.

24. Obesa v podkolenju enonoZno €elno. Kolebanje.

a) Iz obese v L podkolenju bo¢no obrat s preprije-
mom Vv obeso v I podkol. ¢elno, koleno med rokama, in
nazaj. (Telo vodoravno, lehtl napete, glava pokoncu.) Na
drugo stran.

b) = a), v obesi v podkolenju kolebanje proste no-
ge gor in dol ob napetih lehteh.

25. Naupor iz obese v podkolenju.

a) Obesa v 1. podkolenju znotraj, kolebanje in nau-
por v sed levonoZzno — sevlek nazaj v obeso v L. podko-

lenju in seskok.
Prosto d. nogo vznoZimo (dvignemo) in zamahnemo z njo dol
in nazaj skoro do vodoravnega poloZaja. SoCasno pritisnejo lehti telo
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navzgor v sed na drogu. Lehti so po moZnosti napete. V sedu ie telo
pokoncu, noga na dgogu moéno skréena, druga napeta in zanoZena,

b) Naupor iz obese v podkolenju — spad nazaj in
takoj zopet naupor. :

26. Obesa v podkolenju. sonoZno, vesa v podkolenju.

a) znotraj, '

b) raznozno L (d.) znotraj, d. (1.) zunaj,

c) zunaj na L (d.) strani rok raznoZno zunaj (roki
bliZe). Izmene obese s preprijemi.

d) 1z obese v podkolenju s spuStenjem rok vesa v
pgdkolenju (glava navzdol, hrbet uleknjen) in nazaj v
obeso. :

V vesi v podkolenju ostaja telovadec samo kratko dobo. Varstvo!

27. Opora lezno.

~a) 1. Iz stoje s Celom k dokolenskemu drogu z nad-
prijemom in z zakorakom (s poskokom nazaj) opora lezno
spredaj za rokami, 2. s predkorakem (s poskokom naprej)
vzravnava. : ;

b) = a), z rokami dalje narazen,

¢) s preprijemom d. (l.) v podprijem,

d) zanoziti z d. (1.),

e) rockati na mestu.

Glava pokoncu, noge in trup v premi érti.

VI. 28. Vesa in izmene. ;

a) Izpustiti v vesi z 1 (d.) in takoj zopet prijeti.

b) /2 obrat v d. okoli d lehti (1. izpusti in preprime).
Na drugo stran. ' _

¢) Obese kakor 26. a) b).

29. Zgiba, izmene. '

Dotemenski ali doseZni drog.

a) 1. Skok v zgibo s podprijemom, 2. seskok v po-
cep, trikrat.

Prijem v Sirini ramen ali Se Sirji, komolci nazaj, lehti ne slo-.
nijo na prsih, glava pokoncu, kriz uleknjen, noge napete, prsti na-
vzdol. Ponovi vajo z dvoprijemom in nadprijemom.

b) = a), izmena prijema z l, z d. iz podprijema v
nadprijem v zgibi. \

c) = a), preprijem z L (d.) v veso v podlehteh.

d) 1z naskoka v zgibo s pokolebom, v zakolebu se-
skok. Ponoviti, tudi z dvoprijemom in nadprijemom.

e) Kolebanje v zgibi (2 — 4 kolebe), nato seskok v
zakolebu.
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30. Vaje na dvognem drogu. Vesa in zgiba stojno.
Obrati. Gibi nog.

a) Vstop izmenskonozno na dol drog znadprijemom
g droga, 2. s spadom nazaj vesa stojno spredaj za roka-
mi, 3. prednoziti z 1., 4. prinoZiti z 1., 5. s pritegom zgiba
sto_lno, 6. seskok. Na drugo stran.

b) = a) z izmenami prijema v vesi sthno
. ¢) 1. Vstop. 2. Y2 “obrat v 1. (L izpusti), 3. L v bok,
napeti d. v veso stojno v stran desnoroc¢no, 4. zgiba sto;no
v stran desnoro¢no (skréiti z d.), 5. Y2 obrat v d.s pri-
jemom L., 6. seskok. Na drugo stran. :

d) U1 obrat iz zgibe stojno v veso stojno zadaj.

31. Rockanje. Kolebanje.

a) Rockanje v vesi (v zgibi) s podprijemom izmen-
skoro¢no v d. stran, v 1. stran, v d. in . stran. Isto z nad-
prijemom in dvoprijemom.

b) = a) sorocno.

¢) Kolebanje v zgibi s podprijemom.

d) Kolebanje v zgibi s podprijemom in ro¢kanje eno-
roc¢no (soro¢no) na mestu v predkolebu.

€) Kolebanje v vesi (zgibi) z nadprijemom in rog-
kanje enorotno (sorotno) na_mestu v zakolebu.

f) Kolebanje v vesi bo¢no z nadprijemom.

g) Kolebanje v vesi v komolcih.

h) Kolebanje v vesi z raznoZevanjem in prinoZeva-
njem v predkolebu, v zakolebu, v predkolebu in zakolebu.
Vaditi tudi s podprijemom.

i) Kolebanje v vesi s kréenjem in- suvanjem v pred-
kolebu, v zakolebu, v predkolebu in zakolebu.

J) Z naskokom v pokoleb, po 2. zakolebu seskok s
/> obratom v 1 (d.).

k) Vesa v podlehteh — predkoleb — v zakolebu
‘seskok.

32. Opora leZzno spredaj in sklek leZno spredaj.

a) 1. Iz stoje s ¢elom k dokolenskemu drogu z nad-
prijemom in poskokom nazaj opora lezno spredaj za ro-
kami. 2. Sklek leZno spredaj (skréiti lehti), 3. opora lezno
spredaj (napeti lehti), trikrat.

bi = a) v skleku leZno spredaj zanoziti z 1. (d.).

¢) = a) sklek lezno in prepn;em z 1. (d) ven do
napete lehti.
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4 d) Opora lezno spredaj in /2 obrat v 1. (d.) v oporo
leZzno v stran (1. roka izpusti drog in priro&i).

_e) Opora leZno in /1 obrat v L (d.) v oporo lezno
zadaj (l. roka izpusti in prime po obratu zopet drog).

33. Opora leZzno zadaj in sklek leZno zadaj.

a) S hrbtom k drogu, nadprijem: S predkorakom
(s poskokom naprej) opora lezno zadaj pred rokami — z
zakorakom (s poskokom nazaj) vzravnava.

| b) = a), prednoziti 'v opori lezno z 1. (d) — pri-
noZiti. =~ : Vit

¢) = a) preprijem z d. (L) v podprijem — skréiti z
d. (1) in suniti. v prinoZenje.

d) = a), "2 obrat v 1 (d.) v oporo leZzno v stran
enorocno. :

e) = a), Y1 obrat v 1. (d.) v oporo leZno spredaj za
rokami.

f) = a), sklek leZno zadaj pred rokami (skréiti lehti
v opori leZzno zadaj). ; .
2534. Naupor iz obese v podkolenju enonozno kakor
V. 25. '

35. Vzmik spredaj. Poizkus, gl. V1. 44.

. 86. Drze. : ,

Doskoéni drog. Vaje krepijo trebusno in hrbtno
misicje. . .
a) 1. Skok v veso spredaj (z nadprij., dvoprij. ali
podprij.), 2. skréiti prednozno z . (pocasi stegno vodorayv-
no, golen vzporedna z d. nogo, prsti navzdol), 3. prinoZiti
z 1., 4. seskok. Isto z d. A

b) = a) prednoziti z 1,

¢) = a) odnoZiti z 1.,

d) skrtiti prednozno z l. in napeti v prednoZenje,

e) rockati v zgibi s podprijemom v d. (1) stran z
raznimi drZami nog (raznoziti, prednoziti z 1. (d.), skr€iti
prednoZno sonozno itd.). i By

VIIL. 37. Vesa in izmene.

Iz stoje s Gelom k dosko¢nemu drogu z nadprijemom:
a) Vesa — vesa vznosno spredaj — vesa — seskok.
b) Vesa — s prevlekom nog vesa strmoglavo (ulek-
njeno) — vesa vznosno spredaj — vesa — seskok. '
¢) Vesa — zgiba vznosno spredaj — vesa vznosno
spredaj — vesa seskok. : :
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d) Zgiba — s pritegom vesa v zapestju z d. (1) —
seskok. : ; 9
e) Vesa — s pritegom vesa v d. (1) komolcu — se-
skok. 7 '

f) Vesa — zgiba — vesa v komolcih izmenskoro¢no
— zgiba — seskok. :

g) Zgiba — vesa v zapestjih izmenskoroéno — vesa
— seskok. : '

38. Vesa stojno iv izmene z obrati. Prevlek.

a) Iz stoje s hrbtom k doprsnemu drogu: Vesa stoj-

no zadaj s podprijemom. (predklon, zaroc¢iti) — s posko-
kom nazaj v veso leZzno zadaj za rokami.
b) Vesa stojno spredaj pred rok. z nadprij. — s spu-

S¢enjem d. roke /1 obrat v d.v veso stojno spredaj za
rok., d. podprijem — '/1 obrat nazaj.

c¢) Vesa stojno spredaj pred rok. — s prevlekom vesa
stojno zadaj za rok. — s prevlekom vesa stojno spredaj
pred rok. — s spustenjem d. roke /1 obrat v 1. v veso
stojno spredaj za rok.

Izmene vese stojno s !/1 obratom izvajamo hitro.

39. Vesa vznosno, obesa v nartih, vesa zadaj.

Drog do temena ali doseZen.

a) Z naskokom s podprijemom vesa vznosno skrce-
nih nog z dotikom nartov ob drog (ali z oporo stopal ob
drog) — suniti (ali napeti) noge v veso vznosno spredaj
— spus¢enje nog v zgibo — seskok. Ponoviti z dvopri-
jemom, nadprijemom.

b) = a), napeti 1. nogo in zopet skrciti, isto z d. —

vesa vznosno spredaj — zgiba — seskok. :

¢) = a), prevlek kolen in telesa med rokami v obeso
v nartih (,gnezdo“) — nazaj v veso vznosno — zgiba
— seskok. -

d) = a), s prevlekom l. noge vesa vznosno jezdno
(obe nogi smerita napeti gor, drog med nogama) — strig
skréno (obe nogi socasno skréiti in po prevleku zopet
napeti) — prevlek d. v veso vznosno spredaj — zgiba —
seskok.
e) = a) s prevlekom 1. obesa v nartu desnonozno (l.
vodoravno).
. f) = a) s prevlekom sonozno vesa vznosno zadaj
(po prevleku takoj napeti nogi, nogi smerita med rokami
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pred drogom navzgor) — prevrat v veso zadaj upognjeno
— seskok.

g} = f),_ iz vese zadaj s prevlekom vesa vznosno
spredaj — zgiba — seskok.

h) Vesa vznosno skréenih nog — prevlek z 1 (d.)
— napeti noge in ulekjl.it:i kriZ (= vesa jezdno strmoglavo
z 1 t(ld.ﬁ naprej) — skréiti noge in s previekom v stojo
na tleh. i

40. Rockanje v vesi z nadprijemom in dvoprijemom.

a) Vesa — skrtiti z 1. prednoZzno — rockanje v d.
(L) stran. % ;
b) Vesa — skrCiti sonoZno prednozno — rockanje.

¢) Vesa — raznoZiti — rockanje. ;
d) Vesa — prednoZiti z 1. (d.) — rockanje.
‘e) Vesa vznosno jezdno, l. (d.) pred drogom — roc-
kanje. s

f) Zgiba — rockanje z drZami nog kakor a) — d).

41. Roctkanje v vzpori v I (d.) stran.

42, Kolebanje, obrati.

Iz stoje s ¢elom k dosko¢nemu drogu, 1 korak od
droga, z nadprijemom: : :

a) Z naskokom v pokoleb, po 3 kolebih seskok v
zakolebu s /2 obratom v L (d.).

b) Z naskokom v pokoleb, seskok v 3. predkolebu
(varstvo!l). :

¢) = b), seskok s '/2 obratom v 1. (d.) (poCep, odro-
iti — vzravnava prirociti). :

d) = b) v zgibi.

e) = b) v zgibi, seskok s /2 obratom v L (d.).

43. Obrati v vesi s preprijemi.

a) Vesa — /2 obrat v d. okoli d. lehti s preprijemom
v'l. veso botno — '2 obrat v I. v veso — seskok. Na
drugo stran. '

b) Vesa — !/1 obrat v d. okoli d. lehti s preprije-
mom 1. v veso — /1 obrat v 1 nazaj — seskok. Na dru-
go stran. : ,

¢) Vesa z dvoprijemom, d. podprijem — 1 obrat
okoli d. roke — 1/1 obrat nazaj — seskok. Na drugo stran.

d) Rotkanje s 1/1 obrati, roka prijema s podprijemom.

44, Vzmik spredaj.
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a) 1z zakoractne stoje z L in podprijemom (dvoprij.,
nadprij.) z krepkim odrivom vzmlk spredaj v vzporo na
drogu — seskok nazaj.

b) = a) s spadom naprej v veso vznosno ali zgibo
— seskok.

¢) Z odrivom sonoZno vzmik spredaj (napetlh nog)
— sevlek naprej v zgibo — seskok.

d) Vzmik spredaj — preprijem v na_dpruem in z
odkolebom nazaj seskok.
e) Vzmik spredaj — preprijem v nadprijem — ko-

lebanje v vzpori — seskok nazaj pri 3. zakolebu.
45. Vzpora spredaj, meti odnoZno — sed enonoZno.
- @) lz stoje s Celom k dobo¢nemu (doprsnemu) dro-
gu z nadprijemom naskok v oporo spredaj (glava pokoncu,
lehti in noge napete, trup uleknjen) — seskok nazaj v
pocep in vzravnava. Ponoviti trikrat.

- b) Naskok v vzporo — seskok — poskok naprej v
veso leZno spredaj pred rokami.— s poskokom nazaj vz-
ravnava.

¢) Vzpora — odnoziti v vzpori z 1. (z d.) do viSine
droga — prinoziti — seskok v zgibo stojno pred rokami.

d) Vzpora — poloZiti 1. (d.) odnoZno na drog — pri-
noziti — seskok nazaj.

e) Vzpora — premah odnoZno z l. (d.) naprej v sed
zunaj rok — premah z 1, (d.) nazaj — seskok.

f) Vzpora. — /2 obrat v 1. (d.) v sed boc¢no na l.(d.)
stegnu med roke — /> obrat na d. v vzporo — sevlek
naprej v zgibo.

g) = f), Y1 obrat v sed ¢elno — preprijem izmen-
skorocno in spad nazaj v obeso v podkolenju — vesa
zadaj — seskok.

46. Vaje na dvojnem.drogu. :

a) Vstop izmenskonoZno na dol. drog z nadprij. gor.
droga — vskok v vzporo spredaj na gor. drogu — sevlek
v stojo na dol. drogu — ponoviti dvakrat, nato seskok.

b) = a) z gibi nog v vzpori: odnoZiti, premah itd.

¢) Enoro¢no vesa (zglba) na gor., z drugo vzpora
" na dol. drogu: rockanje.

d) Enoro¢no zgiba na gor., z drugo roko vzpora na
dol. drogu: drZe (skréiti prednozno, prednos, obrati v drzi).
' €) Meti: vzmah, premah (odnoZno, prednozno, od-
botno, skréno), vsed, sesed, vskok, seskok, preskok itd.

— 160 —



Primeri metov. Z nadprijemom in naékokom, L. roka
na dol, d.na gor. drogu (vaje 2, 4. .. 12 na drugo
stran, d roka na dol., 1. na gor. drogu)

1. Vzmah odnozno z d. — vsed odnozno z l. zunaj
— sesed odnoZno z l. nazaj.

3. Vzmah odnoZno z 1. — premah odnoZno z d. na-
- prej — vskok odnozZno z d. nazaj — seskok odnoZno z
d. nazaj.

5. Vzmah odnozno z 1. — premah odnoZno z d. na-
prej — premah odnozno z l. naprej in preprijem z 1. na
gor. drog v veso spredaj — vskok skréno sonoZno nazaj
na dol. drog — seskok naprej.

7. Premah odnoZno z d. naprej — strig odbocno v
d. — seskok odnoZno z d. naprej.

9. Vskok odbotno v d. — seskok nazaj.

11. Premah odbo¢no v d. — seskok napre]

47. Vzpora zadaj.

Iz stoje s hrbtom k dobo¢nemu drogu, z nadprije-
mom :

a) Z naskokom vzpora zadaj in takoj seskok naprej.

b) Vzpora zadaj — prepruem roka blize roki izmen-
skorotno — seskok.

¢) Vzpora zadaj — preprijem roka dalje od roke
izmenskoroéno — seskok.

d) Vzpora zadaj — preprijem z d. (z 1) v podprijem
— seskok.

e) Vzpora zadaj — rotkanje na mestu izmenskoroc-
no — seskok.

f) Vzpora zadaj — spuScenje v sklek in takoj seskok.

48, Naupor: toti, sedi, :

a) Naupor iz obese v l. (d.) podkolenju znotraj v sed
v opori levonoino — premah odnozno z L (d.) nazaj v
vzporo spredaj — seskok nazaj.

b) Naupor iz obese v 1. (d) podkolenju znotraj —
sevlek nazaj v obeso v 1 (d.) podkolenju — prevlek d,
(I, t. j. proste noge) v obeso sonoino v podkolenjih — s
prevratom vesa zadaj — seskok.

¢) Naupor kakor a) — tol nazaj iz seda levonoZno
— preprijem z 1. v podprijem in odnozka z d.s /2 obra-

tom v L
Pri tofu zasude noga (v kolenu pokréena) telo v krogu okoli
droga in telovadec prihaja zopet v sed. Zacetniki se le s tezavo vz-
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" drZujejo po totu v sedu, navadno jih sude Se dalje do obese v pod-
kolenju, nakar si pomagajo z novim nauporom v sed. Tof nazaj se
pri¢enja s krepkim zakolebom noge (ne s predkolebom), lehti so na-
pete, zaveSena noga molno skriena, da se opira v podkolenju ob
drog. Varstvo! Stoj pred drogom, da zabrani§ padec naprej in da po-
maga§ telovadeu pri to€u z rahlim pritiskom ob rame.

49. Meti odnozZno (doprsni drog).

a) Z naskokom v vzporo z nadprij. —- premah od-
nozno z l. naprej noter — premah odnoZno z l. nazaj —
premah odnozno z d. naprej noter — premah odnoZno z
d. nazaj — seskok nazaj. - '

b) V vzpori spredaj premah odnoZno z l. naprej ven
~— preprijem z l. zunaj noge v podprijem in odnoZka z
d. (t. j. premah odnoZno z d. naprej spojen s seskokom) s
1/, obratom v 1. : ; _

¢)- Z naskokom premah odnoZno z d. naprej noter
itd. = &) na drugo stran.

d) Vzmik spredaj s podprij. — premah odnozno z I.
naprej noter — to¢ iz seda levonoZno nazaj — odnozka
z d.s '2 obratom v 1. Na drugo stran.

e) Vzmik spredaj — premah odnoZno z 1. naprej
noter — isto z d. v sed sonoZno — seskok naprej.

f) = e) sevlek v obeso v podkolenju — vesa zadaj

— seskok. ; ]

g) Vzmik spredaj — premah odnoZno z l. naprej no-
ter — s preprijemom izmenskorotno /1 obrat v d. — pre-
mah odnoZno z d. nazaj — seskok nazaj.

50. Drze.

a) 1. Skok v veso spredaj, 2. skrciti prednoZno so-
nozno, 3. napeti v prednoZenje (prednos), 4. vesa spredaj,
5. seskok. :

b) 1. = a) 1., 2. prednoziti z 1., 3. prinoziti z 1. in
socasno prednoZiti z d., 4. prinoZiti z d. in prednoZiti z 1.,
*5. prinoziti z 1., 6. seskok.

¢) Rotkanje z drZami nog gl. 40. a) — [), str. 159,

51. Podmet ,brez leta“.

Iz stoje z nadprijemom in naskokom vesa vznosno
spredaj in spojeno seskok podmetno naprej.

Prim VIII. 57 a). Roke izpuste drog v tremotku, ko doskoéijo
noge v loku naprej na tla.

VIII. 52. Vesa in izmene.

S Celom k doskotnemu drogu, z nadprijemom:
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_ ’_“a) Vesa vznosno spredaj — s prevlekom vesa v pod-
kolenju — odroCiti — prijem in vesa vznosno zadaj —
vesa zadaj — seskok. : :

*-_b) _Zgiba vzZnosno raznozno (zunaj rok) — vesa v
podkolenju raznozno (roke na prsa) — prijem in vesa
vznosno spredaj — prednos — vesa — seskok.

*c) Vesa — zgiba vznosno — obesa v nartih zadaj
— vesa zadaj — seskok.

Ef) Zgiba — preprijem v zgibi v podprijem izmen-
skorocno — preprijem v veso sorotno — seskok.

*¢) Vesa vznosno — s prevlekom vesa strmoglavo

(uleknjeno) — vesa zadaj upognjeno — uleknjeno —
seskok. . -

.[) Obesa v d. podkolenju zunaj — vesa vznosno
spredaj — obesa v L. podkolenju znotraj — vesa vznosno

spredaj — zgiba- — seskok. .

*g) Obesa v podkolenju raznozno — vesa vznosno
spredaj — obesa v podkolenju znotraj — vesa zadaj —
vesa vznosno spredaj — zgiba — seskok.

53. Opora in izmene. : :

Iz stoje s Celom k doprsnemu drogu z nadprijemom :

a) Z naskokom vzpora spredaj — seskok nazaj.

b) Z naskokom sklek spredaj — seskok nazaj.

¢) Vzpora spredaj — sklek spredaj — seskok nazaj.

d) Z naskokom sklek — wvzpora — seskok.

e) Vzpora — sklek — vzpora — seskok. _

Iz stoje s hrbtom k drogu: f) Z naskokom vzpora
zadaj — seskok naprej.

g) Vzpora zadaj — sklek zadaj — seskok naprej.

h) Vzpora zadaj — sklek zada] — vzpora zadaj —
seskok naprej.

54. Rockanje. _

a) Rockanje v vesi z obrati, na mestu in v stran.

b) Rockanje v vesi (zgibi) sorotno v stran.

Lehti naglo pokré&imo in pritegnemo telo za malenkost vise, v
tem pa preprimemo z obema rokama socasno dalje v sfran. Nogi sta
napeti in-sklenjeni. -

¢) Rockanje v vesi (zgibi) z dvoprijemom, prednja
roka a) nadprijem, b) podprijem.

d) Rockanje v vesi (zgibi) z izmenami prijema a)
prednje roke, b) zadnje roke, c¢) obeh rok.

€) Rockénje v vesi sorotno z dvoprijemom.
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/) Rotkanje v zgibi, tudi soro¢no.
9) Rotkanje z drZami nog (skré¢iti prednozno z 1., d,,
sonozno itd.),

55. Kolebanje.

a) Pri zakolebu vesa v komolcih — pri predkolebu.
vesa — v zakolebu seskok.

b) Pri zakolebu zgiba — predkoleb — pri zakolebu
vesa v 1. (d.) komolecu — pri zakolebu vesa — v predko-
‘lebu seskok.

c) Koleban;e s kréenjem in suvan]em nog, z razni-
mi prijemi.

d) Kolebanje z obrati v predkolebu.

¢) Kolebanje z obrati v zakolebu.

f) Kolebanje podmetno.

. *56. Vzmiki, naupori, toti.

@) Vzmik spredaj — s spadom naprej v zglbo —
seskok.

b) Vzmik spredaj — premah z l. naprej v sed levo-
nozno zunaj — spad nazaj v obeso v l. podkolenju zunaj

— naupor v sed levonozno zunaj — premah z l.nazaj v
vzporo spredaj — spad naprej — seskok. Na drugo stran.

¢) Vzmik spredaj — kolebanje v vzpori — pri dru-
gem predkolebu tot¢ iz vzpore nazaj — spad v veso vz-
nosno in podmetno v predkoleb — pri zakolebu seskok.

Kolebanje ob nekoliko pokréenih lehteh. Z napetima in sklenje- :
_nima nogama zamahnemo naprej in nazaj in s krepkim kolebom z0-
* pet nmaprej v toé.

d) 7 naskokom vesa vznosno — obesa v 1. podko-
lenju zunaj — z medkolebom vzmik (z d. 'nogo naprej) -
v sed levonoZno — sevlek nazaj v obeso v l. podkolenju
— vesa vznosno — zgiba — seskok. Na drugo stran.

e) Z naskokom vesa vznosno spredaj in spojeno —
obesa levonoZno zunaj in naupor v sed jezdno (v sedu
napeti 1. nogo) — premah z l. nazaj v vzporo — seskok
nazaj.: e

f) Z naskokom vesa vznosno spredaj — s prevlekom
‘1. naupor v sed levonozZno — premah z d.naprej noter v
sed sonoZzno — sevlek nazaj v obeso v podkolenjlh —
vesa zadaj — seskok.

2) Iz stoje z nadprijemom vesa vznosno spredaj —
(po kratki drZi) vzmik spredaj — seskok nazaj.
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¥ h) Vesa vznosno spredaj — naupor iz obese levo-
nozno zunaj — sevlek nazaj v obeso levonoZno zunaj —

vesa vznosno — vzmik spredaj — seskok nazaj.

i)_ Vesa vznosno spredaj — s prevlekom kolen obesa
v nartih — s prevlekom vesa vznosno spredaj — vzmik
spredaj — seskok nazaj. : '

f)_ Vzmik spredaj — sevlek naprej v veso vznosno
Sﬂl‘?{da‘] — vzmik spredaj — spad naprej v zgibo — se-
skok. :

57. Podmeti ¢ez vrvico.

@) Drog do temena. Z nadprijemom. Z naskokom
vesa vznosno spredaj in podmet ez vrvico 40 em visoko,
napeto 60 cm dale¢ od droga. Ponavljati Cez viSjo vrvico
do 110 ecm) 60 — 80 c¢cm od droga. :

Telovadec odskoi kakor v vzporo spredaj in dvigne napete
noge z golenmi k drogu, upogne hitro kriZ in se krepko odrine z ro-
kami od droga (roke izpuste drog); sotasno ulekne zopet kriZ in zleti
v visokem loku preko vrvice na doskoEiiée pokonéno v pocep z odro-
¢enjem ter se tukoj vzravna in prirodi. Po doskoku je treba trdno
obstati. Lehti so ves ¢as napete, inace se udari telovadec s éelom ob
drog. Bojazljivi decki zacetkoma ne izpuZ¢ajo z rokami droga, kar je
treba upoStevati pri postavitvi stojal, da se ne prevriejo, ¢ée bi jih
telovadec potegnil za seboj. Priporofamo torej podmete Cez palico ali
vrvico, ki jo drZita tovariSa. .

b) Podmet iz stoje s /2 obrati.

¢) Podmet iz stoje kot zakljutek vaje (brez vrvice),
na pr. vzmik spredaj — seskok nazaj (roke ne izpuste
prijema) — podmet iz stoje. '

d) Podmet iz vzpore spredaj kot zakljucek vaje, na
pr. vzmik spredaj — to¢ nazaj — podmet (varstvo!)

Podmet je znamenita, krasna kolebna vaja in najbolj priljubljen
seskok doraslih telovadcev iz vzpore na drogu. Uporabljamo ga radi
pri ponavljanju Ze predelanih vaj.. -

58. Preskoki. Dobo¢ni ali dvojni drog.

a) S telom k drogu z nadprijemom naskok v vzpo-
ro — vzmah odbo¢no v l.(d.) nad viSino droga — seskok.
Trikrat.

b) Odbotka v L (d.) ¢ez drog (na dvojnem drogu Cez
dolenji drog. Yok

Z nogami se krepko odrinemo in presko¢imo drog z napetimi
in sklenjenimi nogami. V letu smo obmjeni z bokom k drogu. Pogled

naprej. Uditelj stoji pred drogom in prijema one utence za nadleht,
ki se spotikajo ob drog.

¢) Zanozka v 1. (d.).
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Telovadec se obrada v lelu s prednjim delom telesa k drogu
in drzi z d. (1) drog Varstvo!

d) Prednozka v I.(d.), tudi na dvojnem drogu.

Telovadec se obrada v letu z zadnjim delom telesa k drogu. L.
roka izpusti drog in ga prime zopet tik pred seskokom v trenotku,
ko ga izpusti d, Varstvo!

59. Drze.

a) 1. Skok v veso  spredaj, 2. 3. prednos (pocasi pred-
noziti sonoZno) 4. 5. po¢asi v veso spredaj, 6. seskok.

b) Rotkanje z drzami nog, gl. 40. vaje a) — f), str. 159.

60. Vaje na Zivem dro
Dva (4) telovadca drZita drog na ramah, tretji izvaja vaje.

Nihalni drog.

Nihalni drog si priredi§, ako imaS. na telovadistu
konstrukcijo za kroge. Kratka Zelezna ali lesena palica,
70 — 100 em dolga, opremljena ob koncih z Zeleznimi
uSesi, se pritrjuje na jermenih koncem vrvi, v katerih so
inate krogi.

Vaje na nihalnem drogu se razlikujejo od vaj na
trdnem orodju, ker se izvajajo ne le na mestu, temvet
tudi v nihanju (guganju), in ker imamo razen prijemov
na drogu tudi prijeme za vrvi.

Z ozirom na mnoge nezgode, ki so se pripetile (tlldl
dobrim telovadcem) pri vajah na nihalnem drogu, se mo-
ramo omejevati samo na lahke, nenevarne vaje. Popolno-
ma izlociti pa tega orodja ne smemo, ki vzbuja v deci
najvec¢ veselja. — Varstvo je seveda pri vseh vajah v
nihanju nujno potrebno.

Gibanje droga naprej zovemo kakor pri krogih pred-
nih, gibanje nazaj zanih. Ako izvajamo gib (na pr. iz-
-mene vese) tekom nihanja naprej ali nazaj, pravimo pri
prednihu, pri zanihu; ako jo hotemo izvesti koncem
“gibanja v ,mrtvi tocki“, pravimo v zanihu, v prednihu.

Vaje na nihalnem drogu.

I. Nihanje v sedu. Uenec sede na drog in se krep-
ko prime za vrvi. UCitelj (soutenec) vsakega zaniha in
ustavi.



IIl. = II. na tako J_Jizkem. drogu, da dosezajo prsti
tla. Ucenci se raznihavajo sami z odrivom nog v sedu. —
g‘f;a stojno in vesa lezno s korakom, poskokom in spa-

’ IV. Nihanje; v sedu, razr{ihavanje z zaklonom in pred-
nozenjem v zanihu. Vesa stojno na nizkem drogu, roke
na VFVGh-_ Vqsavcepno, roke na vrveh. Zmerno nihanje
v vesi stojno in ¢epno na drogu.

V. Vesa kl_ec‘po na drogu. Vesa leZno na drogu v
komolcih. Vesa lezno na drogu spredaj in zadaj, stopala
ob drog,-rokt? za vrvi v dobocni viSini. Nihanje v sedu
in v vesi stojno, seskok v zanihu. :

VI Razpoga stojno na drogu, roke v odrocenju na
vrveh. Kolebanje, kroZenje. Nihanje v vesi stojno in Cep-
no, seskok v zanihu. :

: VIL. Vzpora. Vzpora, ena roka na drogu, druga na
vIvi. Naqur iz obese v podkolenju, ena roka na vrvi.
Meti odnozno in skréno, ena roka (ali obe) na vrvi. Ni-
hanje v vesi, seskok v zanihu.

VIIL. Vzpora spredaj in zadaj. Vesa razro¢no, drog
za telesom, lehti trdno za vrvmi. Sklek spredaj. Sklek
zadaj, lehti okoli vrvi. Nihanje v' vesi in vzpori. Vskoki,
premahi, preskoki. vsedi z drZanjem za vrvi.

Literatura: Télocviénd soustava sokolskd. C. 0. S. 1920, 171
— 193. — Skola télocviku sokolského 1912, 189 — 201. — J. Klenka,
Cvideni na hrazdd (za naradfaj). — V. Pexa, Cvié. vetery na hrazdé.
— Fr. KoZigek, Cvié. vedery na hrazdé (tudi Sokol XII) — Tabulky
cvidebni na hrazds, Sokol VIL, VIII. — KoZisek — OcendSek, Sokol-
skd soustava v obrazich Hrazda. — Casopisi: PFil. Vest. Sok., Cvié.
Listy, Télesnd vychova. Cviditel, Cvicitelka itd. — Heller, Methodika.
— Javiirek, Cviceni Zactva I. II. — Ant. Sebinek. Zensky t&locvik so-
kolsky. — Milada Mald Pfirucka pro cviitelky Zdkyh, I. II. — Alfred
Maul, Reckiibungen. — H. Boning, N. Bernett. Leitfaden fiir den Turn-

unterricht in der Volksschule — Ucenei in udenke. -— Vaditeljski
List. — Slovenski. Sokol (Vadbena priloga). —

Krogi (karike).

1. Krogi so zaradi velikih nihalnih gibov najbolj
priljubljeno mladinsko orodje. '

Primerno moc¢ni vrvi visita s stropa in imata ob kon-
cih jermene, na katere so navleteni krogi: dva lesena
ali 7elezna obrota. Leseni krogi so obitajno jasenovi in
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zaradi popolne varnosti prevleceni z jekleno Zice, Zelezni ‘
80 pa obSiti z usnjem.

2. Vrvi in jermene lahko krajSamo in podaljSujemo.
Tako urejujemo za razno velikost telovadcev in za razno-
vrstne vaje viSino krogov.

Po viSini so krogi nizki, dosezni, ali doskocnl
(gl. IL str. 80, 3.).

3. Vaje na krogih delimo v dve skupini: 1. vaje na
mestu, t. j. na mirno visetih krogih, 2. vaje v nihanju
(gugu) t. j. krogi se gibljejo z nami. AN

4. Nih se deli na prednih in zanih (gl II. str. 80,
4). — V nih prehajamo obi¢ajno na slede¢i natin: drZet
kroge stopamo tako dale¢ nazaj, kolikor nam dopuscajo
vrvi, nato se zaletimo krepko naprej tako dale¢, dokler
ne izgubimo tal pod nogami, potem pa mahnemo z noga-
mi naprej v visoko prednoZenje. Na slicen nacin tetemo
zopet nazaj in zakljuujemo zanih z zamahom v visoko
zanoZenje. To ponavl;amo, dokler ne dosezemo niha, ko-
jega potrebujemo za izvajanje vaj.

5. Nihanje veZbamo in otezujemo s tem, a) da se
odrivamo le pri prednihu (nazaj se gibljemo brez dotika
tal, na pr. skrcenih nog),

b) da se odrivamo le pri zanihu,

¢) da se odrivamo pri prednihu in pri zanihu,

_d) da dolo¢imo Stevilo korakov (odrivov): eden, dva
ali tri korake), \

e) da dolo¢imo natin odriva: izmenskonozno ali so-

nozno.
6. Enkratni odriv (bodisi izmenskonozno ali sonoZno),

ki je najbolj obifajen, izvajamo vselej totno na sredi ni-
ha, t. j. navpicno pod toCko, kjer vise krogi.
7. V nih prehajamo tudi brez odriva: a) s pritego-

vanjem, b) podmetno, ¢) s pomocjo drugega telovadca. ki

nas pozene v nih. ;
Poganjanje izvajamo tudi tako: telovadca, visefega na dosko-

¢nih krogih, prime$ od prednje vnanje strani za stegna in ga potegnes
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za seboj nazaj (v smeri telovadievega &ela), kolikor dopuiéajo vrvi,
nato se zaleti¥ naprej in ga sunes v zanihu navzgor, sam pa uteces
pod njegovimi raznoZenimi nogami, nakar telovadec na krogih prino-
Zi. Za mladino ta nagin nihanja ni primeren (iz varnostnih ozirov).

8. Nihanje vadimo a) v prosti in meSani vesi,

b) v sedu v krogih (noge prevletene skozi kroge,
s prijemom za vrvi);

¢) v vesi stojno v krogih (noge stoje v krogih, roke
drZe za vrvi); :

d) nihanje v opori (krogi za telesom) in

e) v stoji na rokah v krogih izvajajo le starejsi, iz-
vezbani telovadei; za mladino nacina d) in e) nista pri-
merna.

Pri ni‘hanju v vzpori zasudemo kroge in jih pritisnemo od za-
daj k telesu (s hrbti rok k telesu). DrZanje v vzpori ob straneh telesa
je tezavno in za slabe telovadce nevarno, ker lahko pridejo v razporo
in padejo v veso ali pa celo padejo s krogov.

9:; Vaje izvajamo a) v prednihu ali v zanihu, t.
j- v mrtvi tocki koncem predniha ali zaniha ;

b) pri prednihu ali pri zanihu. t. j. tekom gi-
banja krogov naprej ali nazaj.

10. Nihanje dovrSujemo a) z ustavljanjem pri
prednihu ali pri zanihu (z drsanjem po tleh, s korakom
sredi predniha ali zaniha; edino ta naCin je za mlajSo
deco in za deklice najprikladnejsi); '

b) s seskokom v zanihu (v mrtvi tocki);

¢) s seskokom v prednihu (v mrtvi totki);

d) seskok v prednihu podmetno.

e) Seskok v prednihu pred mrtvo totko, f) seskok v pred-
nihu s prevratom ali premetom (raznoZno ali sonoZno) niso prikladne
vaje za mladino. Tudi d) seskok v prednihu s podmetom smemo iz.
vajati le skrajno previdno.

Zatetnik ne sme izpustiti krogov, dokler
niso pri miru. — Po dovrSeni vaji drZi telovadec kro-
ge in jih odda naslednjemu telovadcu.

11. Prijemi. Ker se krogi sufejo z rokami, ne do-
loGujemo prijemov kakor na pr. pri drogu.
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Prijemamo a) obero¢no za kroge,

b) oberotno za vrvi,

¢) enorotno za krog, z drugo roko za vrv drugega
kroga, :

d) enorotno za krog, druga roka na zapestju prve
(ali prosta). :

12. Ker je pri krogih os ¢rta, ki si jo mislimo kot
spojitev sredin obeh krogov, vadimo torej ¢elno, ako
drZimo z vsako roko po eden krog.

13. Na krogih se izvajajovse vadbene vrste razen
rotkanja in premikov. K vadbenim vrstam prihaja
pri tem orodju Se nihanje, Za mladinsko telovadbo pri-
hajajo v poStev: vesa, opora,sed, kolebanje, obrati,
me ti (v vesi), drZze. Vzmikov, nauporov in tocev mla-
dina ne izvaja na krogih. Najve¢ vaj nam dajejo vese
in izmene vese.

Proste vese so na krogih slitne vesam na drogu
(prim II. str. 82,-10.).

Obseg mesSanih ves je na krogih pestrejsi, zlasti ves
stojno in lezno. Tu imamo tudi veso stojno v krogih
(prijem za vrvi v viSini glave, noge v krogih). HvaleZna
snov so obese v nartih zadaj (gnezdo) in vese plav-
no (noge na enem, roke na drugem krogu). — Izmene
vese izvajamo s pritegovanjem in spuScanjem, s prepri-
jemom in z izvinkom.

KroZenje trupa v vesi stojno ali lezno (gl. IL. str.
84, 17.) je na krogih laZje nego na nepremitnemu orodju.
To vajo, ki je zelo izdatna, priCenjamo izvajati na visji
stopnji, previdno, zato jo pa vadimo Cesto (zlasti deklice).

14. Deklice vadijo na krogih izredno rade, zlasti
vaje s kolebanjem in nihanjem. Kolebanje je za deklice
vaznejSe nego za decke, zato prihaja CeSte v utni natrt.
Kolebanje v obesah je tudi primerno, le v slucaju, da ni-
majo telovadne obleke, moras take vaje izpusCati. Kole-
banje v vesi izvajajo deklice v isti meri kakor decki,
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omejujemo pa kolebanje v vesi pod pazdubhami (iz fizio-
loskih ozirov). Kolebanje v opori vadijo deklice v neznat- -
ni meri; kolebanju v skleku in vzpiranju iz skleka v
vzporo se pri dekliski telovadbi izogibljemo. — Nihanje
v vesi se ne razlikuje od deSkih vaj, nihanje v vesi pod
pazduhami pa izvajamo zelo zmerno. — Pritegovanje v
zgibo z odrivom pri prednihu ni priporoéljivo. — Z veliko
vztrajnostjo izvajajo deklice nihanje z obrati. — Seskokov
iz velikega niha ne dovoljuj, temveé¢ zahtevaj, da se nih
z drsanjem nog po tleh nekoliko umiri, potem Sele smejo
seskakovati v zanihu.

15. Razstavitev ucencev, prihod in odhod. V
dobro opremljeni telovadnici vise stirje pari krogov. Uten-
ce razstavljamo v polkrog ali v dva prava kota | _ _]

po velikosti in jih |

razdelimo na 4., vr- ' ‘ l i

ste, tako da vadi é)Aé A A
vsaka vrsta na kro- 3 . 5
gih primerne visi- > : <
ne. Desni krajniki 7%, o
pri¢enjajo, za njimi i ; il

-
prihajajo sosedje k 4/%44 ey ':br“
orodju itd. Ako se ARAAA

ucenci iste vrste mo¢no razlikujejo po velikosti, je treba
urejevati viSino za poedine telovadce.

Ué&ni naért vaj na krogih.

[II. Vesa stojno spredaj s spuS¢anjem in s koraki. Vesa pod paz-
duhami &epno in stojno. Poizkusi nihanja v vesi pod pazduhami.

IV. Vesa stojno in leino spredaj s spadom, s koraki in posko-
ki. Vesa stojno z gibi in drZami nog. Vesa stojno v komolcih. Zgiba
stojno in le¥no spredaj z gibi lehti. * Prevrat nazaj in naprej iz vese .
Cepno. * Vesa vznosno skréno. * Obesa v podkolenju v krogih. * Vesa
v podkolenju. Vesa. Sed v krogih. Nihanje v sedu. Opora &epno.

V. Izmene vese stojno. Obese. Vesa stojno zadaj. Sklek stojno
spredaj za rokami. Vesa stojno v krogih. Zgiba. Kclebanje v vesi pod
pazduhami. Nihanje v vesi z raznimi odrivi. Poizkusi seskoka v zani-
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hu in prednihu. Vzpora leZno in sklek leZno spredaj in zadaj z gibi
i VI. Vesa stojno in vesa v komolcih. Izvinek v zgibi stojno. * Ve-
sa vznosno. Kolebanje v obesi, Naupor v obesi s prijemom za ¥Vrv.
‘Nihanje z gibi nog.

VIL. *Vesa vznosno in vesa strmoglavo z izvinkom. * Prevrat
naprej iz vese stojno zadaj. Kolebanje z gibi nog. Vzpora. KroZenje
trupa v vesi stojno (leZno) in v vesi. Nihanje z obrati. Seskok v za-
nihu. * Seskok podmetno v prednihu.

VIIl. Izmene vese s kolebanjem in v nihu. Nihanje brez odnva
Vaje dvojic. Obrati in izmene vese v nihanju.

Primeri vaj na krogih.

II. 1. Vesa stojno spredaj pred rokami s spuSca-
njem. Krogi do ramen.

Ucenec stopi med kroge, prime z obema rokama in se nagne
(spusti) polagoma nazaj; noge ostanejo na mestu, trup je v premi érti
z nogami, krogi se pomaknejo nazaj. Noge se nahajajo v spojni stoji.
Veckrat.

2. Vesa stojno spreda; za rokami s spus¢anjem na-
prej. Veckrat.

3. Vesa stojno v d. stran s spuScanjem. Na drugo
stran.

4. Vesa stojno spredaj pred rok. in za rok. menoma.

Iz vese stojno se vratamo v stojo s pritegom.

5. Vesa stojno spredaj pred rokami s predkorakom.

6. Vesa stojno spredaj za rokami z zakorakom.

7. Vesa stojno v d.stran z odkorakom v d. Na dru-
go stran.

Prim. vaje na drogu.

PokaZi veckrat, kako se vzorno izvaja vesa stojno pred roka-
mi: glava visoko nad rameni v premi érti z nogami in trupom, rame-
na napeta nazaj in dol, prsa naprej. Pokazi tudi, kako se ne sme iz-
vajati: glava poveSena, upognjen hrbet.

8. Vesa pod pazduhami cepno in stojno. Doprsni
krogi. Vesa pod pazduhami Cepno (roke drZe spredaj kro-
ge) — napeti noge v veso stojno pod pazduhami pred
rokami — nazaj v veso pod pazduhami Cepno — vazrav-
nava. Tudi z gibi nog.

9. Ponih v vesi pod pazduhami — noge upognjene
vzpetno: telovadec stopi 2—3 korake nazaj, skréi noge
in se poniha naprej in nazaj ter se zopet ustavi.

IV. 10. Vesa stojno spredaj pred rokami s spadom
nazaj.
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Izvajamo kakor s spufdanjem (gl. vajo 1.), toda z razliko, da se
prehod izvr8i brzo. Vadi tudi vaje 2. — 4. s spadom

11. Vesa stojno spredaj pred rokami s sunom.

* 12. Vesa leino — vesa leZno raznoino. -

13. Vesa leZno — kr¢iti in suvati z 1 nogo. :

'14. Zgiba leZzno spredaj pred rokami, gibi lehti

a) predrociti enorotno, oy

b) odrociti enorocno,

¢) izpustiti 1 krog, odroGiti in zopet prijeti krog.

_ * 15. Vesa ¢epno (krogi do ramen) — prevrat nazaj

skréno v veso ¢epno zadaj — vzravnava, priroCiti.

* 16. Vesa Cepno — prednoziti z d. — prevrat na-

zaj skréno v veso Cepno zadaj — prevrat naprej skréno
v veso Cepno spredaj — vzravnava. '

* 17. Vesa Cepno — vesa vznosno skréno — obesa
v podkolenjih v krogih — prevrat nazaj v. veso Cepno

zadaj — vzravnava.

18. Obesa v podkolenjih v krogih — odrociti z d.
— prijeti z d. krog — prevrat nazaj v veso Cepno zadaj.

19. Obesa v podkolenjih v krogih — skriZiti noge
v nartih — vesa v podkolenjih (roke izpuste kroge) —
prijeti kroge — prevrat. : >

Vesa v podkolenjih zahteva precej pogumnosti. V tem poloZaju

vztrajamo le kratko dobo Varstvo! — Vadi tudi obese v podkolenjih
s prijemom za vrvi in poizkuSaj zmerno nihanje v obesi.

20. a) Vesa — raznoziti — prinoZiti — seskok.

b) Vesa — skréiti prednozZno z d. (l.) — suniti z d.
(L) naprej

¢) Vesa — skréiti prednozno z d. (1) — napeti v
prednoZenje z d. (L). .

21. Sed v krogih (v doboCni viSini) s prijemom za

vrvi (noge prevletemo izmenskonozno v kroge). — Ni-
hanje v sedu v krogih. -
V. 22. Vesa stojno spredaj pred rokami — zgiba

stojno spredaj pred rokami — vesa stojno spredaj pred
rokami.

23. Vesa stojno spredaj pred rokami — zgiba stojno
spredaj pred rokami — s poskokom ‘nazaj vesa stojno
spredaj za rokami. :

24, Krogi do ramen. Vesa vznosno skrcenih nog (z
odrivom sonozno).

25. Obess v podkolenjih v obeh krogih.
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26. Obesa v podkolenjih za obe lehti (raznoino =z
notranje strani).

27. Obesa v d. podkolenju v d. krogu.

28. Obesa v 1. podkolenju v 1. krogu.

29. Obesa v d. podkolenju v I. krogu. Narobe.

30. Obesa v d. podkolenju za d. leht. Na drugo stran.

31. Obesa v d. podkolenju za I leht. Narobe.

32. Vesa stojno zadaj. Krogi do ramen. Odroéiti (ro-
ke v hrbnem poloZaju) — s spuscanjem naprej zaro€iti
Vv veso sto;no zadaj — vzravnava, predrociti skozi odro-
cenje.

33. Vesa stojno spredaj pred rokami — kr¢iti in na-
penjati lehti (pritegovati se v zgibo stojno in spuscati se
v veso stojno) nekolikokrat.

34. Kolebanje. Krogi do ramen. Kolebanje v vesi -
pod pazdubami, tudi z gibi nog pri predkolebu ali pri
zakolebu (kréiti — suvati, raznoZevati — prinoZevati, drZa
raznozno z d. spredaj, l. zadaj).

35. Sklek stojno spredaj za rokami — polagoma na-
peti d. v d. stran in zopet skréiti v sklek stojno. Na drugo
stran. (Krogi pod ramena.)

36. Zgiba stojno spredaj pred rokami — polagoma
napeti d. v d. stran (s krogom) in zopet skréiti. Na drugo
stran. (Krogi do ramen).

37. Vesa stojno v krogih. Krogi do kolen. S prijemom
za vrvi v visini ramen stopimo v kroge:

a) Odrociti in skréiti z d. (1.)

b) Raznoziti in odrocCiti (obe roki) socasno.

38. Zgiba na doseznih krogih, z naskokom, z gibi
nog: : :

‘a) raznoZiti — prinoziti,
~'b) prednoziti z d., zanoiiti z 1! — prednoziti z 1.,
zanoziti z d.,

c) skréiti prednozno — suniti naprej. :

39. Nihanje v vesi z odrivom izmenskonozno pri
prednihu — ustavitev.

Vajo stopnjuj: zacenjaj z 1 nihom, nadaljuj z 2 in 3.

40. Nihanje z odrivom izmenskonoZno pri prednihu
in zanihu
~ a) odriv z d. in 1.,

b) z 1 in d.

41. Nihanje z odrivom izmenskonoZno pri zanihu.
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Nihanje z odrivom sonoZno

a) pri prednihu,

b) pri prednihu in zanihu,

¢) pri zanihu. _ ;

__ Zagetniki vadijo najprej po ed"en prednih in zanih na krogih

v viSini glave. Nato vadijo nihanje v vesi pod pazduhami (roke se
drZze krogov ali vrvi), nazadnje nihanje v vesi. Nihanje doyrSujemo
na tej stopnji redno le z ustavitvijo v mirno stojo (ne s seskokom v
zanihu ali prednihu). — Izvajaj Se druge nadine odrivanja, na pr.

a) s 3 koraki: pri prednihu d., )., d. — pri zanihu 1, d, L;

b) z 2 korakoma: pri prednihu d., . — pri zanthu 1, d.;

¢) v stoji prednoZno z d (L);

d) v stoji skrizno z d. spredaj itd.

- 42, Seskok v prednihu.

Na tej stopnji naj zadostuje, da dobi telovadec zavest, v kate-
rem trenotku mora izpustiti kroge.

a) Telovadec se postavi pod kroge, ki so v viSini brade, in se
krepko odrine v zanoZenje, drZed se za kroge. Tako pride v zmeren
predkoleb, ki ga porabi za seskok naprej. Kadar ovlada ufenee proz-
ni in sigurni seskok, otezimo vajo z enim korakom nazaj, da podalj-
Samo predkoleb s kratkim nihom ;

b) Ugenec se pomakne drZe se za kroge &im najdalje nazaj (v’
veso stojno pred rokami). Iz tega poloZaja sune noge po tleh naprej in
pride v najvigji totki predniha v spetno stojo na tleh in izpusti so-
<asno kroge. : :

> ¢) Udenec se pomakne &im najdalje nazaj, skréi noge, preide v
mih v vesi skréenih nog in seskoéi v najviSji tocki predniha.

VI. 43. Vesa stojno v komolcih (v podlehteh).

Vesa stojno spredaj za rok. v komolcih (s spus¢anjem
ali spadom naprej, noge na mestu) — z izvinkom vesa
stojno zadaj za rokami v komolcih — vesa stojno spredaj
za rokami v komolcih. : :

44. Zgiba stojno spredaj pred rokami — z izvinkom
vesa stojno zadaj za rokami — z odrivom zgiba stojno
spredaj pred rokami.

45. Obesa v podkolenjih raznoZzno za obe lehti z
vnanje strani. :

46. Obesa v podkolenjih sonoZno za 1. (d.) leht.

'47. Vesa vznosno skrcenih nog, napenjati eno nogo
gor gli nazaj.

%48, Vesa vznosno raznozno napetih nog zunaj lehti.

49, Vesa vznosno napetih nog. -

— 1756 —



50. Kolebanje v obesi.

a) v podkolenju v d. krogu,

b) v d. podkolenju za d.leht. Na drugo stran.

51. Iz kolebanja v obesi v d. podkolenju v d. krogu
s prijemom za vrv naupor v obesi — s prijemom z d.na
d. krog spad nazaj. :

52. Nihanje z gibi nog. Nihanje z odrivom izmen-
skonozno in sonozno ' '

a) z raznozevanjem in prinoZevanjem,

b) s kréenjem in suvanjem.

Vadi iste vaje tudi v vesi v komolcih in v vesi v nadlehteh.

53. Seskok v prednihu.

-a) Z odrivom nog (na doseznih krogih) preidemo v
zgibo s krepkim zanoZenjem in seskoCimo v predkolebu.

b) ="a) z 1 korakom nazaj,

c) a) z 2 korakoma nazaj,

d) a) z 3 koraki nazaj.

* e) ¢im najdalje nazaj — z odrivom zgiba — v
prednihu seskok, : :

Vajo e) oteZujemo, ako se postavi ufenec na visje mesto (gred
nizka koza), ucitelj mu poda kroge, nakar se uenee spusti v zgib
in seskoéi v prednihu.

VII. * 54. Izvinek. Krogi do ramen. Z odrivom so-
nozno. Z izvinkom (z odrotenjem) naprej vesa vznosno
zadaj — zgiba seskok.

* B5. Z izvinkom naprej vesa strmoglavo — vesa
stojno zadaj za rokami — z odrivom nog vesa vznosno
spredaj — zgiba — seskok.

* 56. Z izvinkom naprej vesa vznosno zadaj — obesa
obenozno v podkolenjih v krogih — vesa v podkolenjih
(roke izpuste kroge) — oprijem za kroge in prevlek v
veso vznosno — seskok.

* B7. Z izvinkom vesa stojno zadaj (z odroCenjem
zaroCiti in se spustiti naprej v veso stojmo zadaj) — pre-
vrat naprej v stojo. :

58. Kolebanje — v zakolebu seskok. .

59 Kolebanje — vesa vznosno — v zakolebu seskok.

* 60. Kolebanje — vesa vznosno zadaj — vesa str-
moglavo — vesa vznosno zadaj — vesa zadaj — seskok.

61. Naskok v vzporo (pritegni kroge zadaj k “sebi
in jih pritisni k telesu) — predkoleb — pri zakolebu se-
skok.

1
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62. Na doseZnih krogih vzpon — kolebati naprej in
nazaj z gibi nog pri predkolebu in zakolebu (krciti —
suvati, * raznoZevati itd,

63. KroZenje trupa.

a) Iz vese stojno spredaj pred rokami v loku (pol-
krogu) skozi veso stojno v d. stran v veso stojno spredaj
za rokami. Noge so na mestu. Na drugo stran.

b) KroZenje v vesi: krog v 1. (d.) stran na doseZnih
krogih. : _

¢) Dva kroga v 1. (d.) stran (spojeno).

d) Trije krogi (spojeno).

e) KrozZenje na krogih do ramen.

Da se telo ne sude sofasno s kroZenjem okoli podoline osi,
dovoljujemo zadetkoma zmerno predkoragno stojo, pri éemer je v vesi
stojno za rokami prednja noga pokrlena, v vesi stojno pred rokami
pa zadnja. Z izmenskim pokréevanjem in napenjanjem nog olajsujemo
zadetnikom vajo. :

64. KroZenje v vesi v komolcih.

65. KroZenje v vesi v nadlehteh in v vesi pod paz-
‘duhami. ' :

66. Iz vese stojno spredaj pred rokami

a) drZa prednozno z d. (1), -

b) v drzi prednozno kroZiti z nogo,

¢) v drzi prednozno kréiti in suvati.

67. Z odrivom vesa vznosno — polagoma prednos
— vesa stojno. ' ;

68. Razovka v vesi spredaj s skréenjem ene noge.

69. Prednos sonoZno v zgibi.

70. Nihanje z obrati. DoseZni krogi.

a) Nihanje z odrivom izmenskonozZno pri prednihu
— v prednihu celi obrat v d. — v zanihu celi obrat v 1.
Na drugo stran.

b) Z dvojnim obratom, odriv sonozno. ¥

Ako so se telovadei nauéili pravilno nihati in ¢utijo trenotek
kdaj se nahajajo v mrtvi toéki, zadni vaditi seskok v zanihu

71. Seskok v zanihu

a) iz niha v zgibi,

b) po 2 nihih v zgibi,

¢) po 3 nihih v zgibi. _ .

Seskok se izvrdi v trenotku, ko smo na koncu zaniha in bi se
pri¢el prednih, t.j. v mrtvi totki. Pri zadnjem nihu se telovadei ne
odrivajo.

72. Seskok v zanihu iz vese.
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73. Seskok (podmetno) v prednihu. DoseZni ali Se
niZji krogi.

a) Trije koraki nazaj — odriv v zgibo — v prednihu
seskok. ;

b) Zalet nazaj — zgiba — seskok v prednihu.

¢) = b), pred seskokom v prednihu prednoZiti sonoZno.

Varstvo! Uéenci pn tej vaji Cesto pu§ca]o prepozno kroge in
padajo vsled tega nazaj. Vadi torej zmerno in stopnjuj poéasi visino

dnoZenja! :

d) Visino prednoZenja doloci z vrvico, zatetkoma
50 cm, nato po 5 em vise (do 90).
; Pri vsakem seskoku zahtevaj pravilen doskok: in ne zviSuj vr-

~ vice, dokler vsi.dobro ne seskakujejo. Stojala z vrvico so zaGetkoma

50 em pred krogi, pri zviSevanju vrvice oddaljujemo stojala od kro-
gov. — Telovadec odstopi nazaj, da so vrvi napete, pri zaletu naprej
se krepko odrine v zgibo in visok prednos (po moZnosti v veso vz-

nosno) ter se prenese v nihu &ez vrvico, kjer v mrtvi tocki v prednihu
krepko zamahne z nmogami nazaj in seskoéi z uleknjenim trupom.

VIII. 74, Vesa — prednoZiti sonoZno — zakoleb —
s predkolebom wvesa vznosno skréenih nog — suniti v
veso vznosno napetih nog — v zakolebu seskok.

75. Vesa — prednoziti sonoZzno — zakoleb — s pred-
kolebom vesa vznosno skréenih nog — obesa v d. pod-

kolenju za d. leht, suniti z 1. naprej — vesa vznosno —
v zakolebu seskok.

76. Vesa vznosno skréenih nog — obesa v nartih
zadaj za kroge (ali za vrvi = gnezdo) — vesa vznosno

— v zakolebu seskok.

77. Obesa v nartih zadaj desnonozno v d. krogu,
leva napeta — vesa vznosno — v zakolebu seskok..
: 78. Vesa strmoglavo z oporo nog ob vrvi — vesa
vznosno — v zakolebu seskok.

79. Zgiba — suniti z d. krogom v stran in skréiti z
d. v zgibo — vesa — seskok. Na drugo stran.

80. Zgiba — suniti z d. krogom naprej — odrociti
z d. in skréiti z d. v zgibo — seskok.

81. Vesa — vesa vznosno — vesa — zgiba — seskok.

* 82. Vesa — vesa vznosno zadaj — vesa zadaj
(upognjeno) — seskok.
* 83. Vesa — vesa vznosno spredaj — vesa strmo-

glavo raznozno (z oporo stopal ob vrvi) — vesa vznosno
— 2z zakolebom seskok.
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84. Zgiba — preprijem z d. na 1. krog- in nazaj na
d. krog — preprijem z 1. na d. krog in nazaj na 1. krog
— vesa — seskok.

85. Izmene vese v nihu. DoseZni krogi. Z zaletom
in odrivom izmenskonoZno. Pri prednihu zgiba.

* 86. V prednihu vesa vznosno — v zanihu seskok.

* 87. V zanihu vesa vznosno — v prednihu obesa
v d. podkolenju v d. krogu — mednih — v prednihu- vesa
vznosno — v zanihu seskok.

* 88. V zanihu vesa vznosno — v prednihu obesa
obenoino v podkolenju v krogih — mednih — v zanihu
vesa vznosno — v prednihu zgiba — v zanihu seskok.

* 89. V zanihu vesa vznosno — v prednihu obesa
v nartih zadaj (gnezdo) — mednih — v prednihu vesa
vznosno — v zanihu seskok. i '

90. Nihanje brez odriva.

Prvi prednih izvrSimo z zaletom, pri zanihu upognemo noge
vzpetno, pri naslednjem prednihu skréimo noge prednoZno in sunemo
neposredno pred mrtvo tocko naprej. Po 3 nihih se ustavimo. Kolebno
gibanje lelesa bodi v skladu z nihom, inade je nevarnost. da se telo-

vadec ne udrZi in pade. U¢itelj bodi stalno pripravljen za warstvo.
Ako opazi8 proti smerno kolebanje, poveljuj takoj ustavitev nihanja.

91. Vaja dvojic. Vsak telovadec prime eden krog
{v viSini ramen) s podprijemom — s spuScanjem nazaj vesa
leZzno spredaj pred rokami — /2 obrat noter v veso leZzno
v stran in odroéiti notranji lehti (spojiti). !

92, Vaja dvojic. S Celom proti €elu, s spuSCanjem
nazaj vesa leZno spredaj pred rokami — izmena mest s
polkrogom v . :

. 93. Z odrivom zgiba — vesa vznosno skréenih nog
— obesa zadaj z 1. v nartu ob vrv, d. noga napeta —
vesa vznosno — zgiba — seskok.

94. Nihanje z obrati. V prednihu /1 obrat.v d. —
v prednihu /1 obrat v 1. Na.drugo stran. Isto v zanihu.

95. V prednihu dvojni obrat v d, — v prednihu
dvojni obrat v 1. Na drugo stran. Isto v zanihu.

96. V prednihu z odrivom zgiba — v zanihu vesa.

97. V zanihu z odrivom zgiba — v prednihu vesa.

y8. V prednihu z odrivom vesa vznosno skréenih
‘nog — v prednihu vesa. : v

Literatura: Cvidebni velery pro Zactvo 26, 50, 86, 115. —
Cvit. ved. pro dorost 16, 32. — Cvié. veé. pro zeny a dorostenky. —
Heller, Methodika 70, 136, 154, 246 — Javiirek, Cvifeni Zactva I, I
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— Klenka, Té&locvik pro Skoly obecné, mé3t. a nizéi tiidy Zkol stied-
~ nich. — Klenka, Cvi& vefery na kruzich (tudi Sokol XIX) - Klara
Hanufovd, Kruhy, Sokol II. — Tabulky cvifebni na kruzich, Sokol
IX. — Vzepteni vzklopmo na kruzich, Sokol X. — Kozifek — Oc&end-
Sek, Sokolskd soustava v obrdzeich. Kruhy. 1922, Tudi Sokol 1921. —
Osvald Cviéebnice II. 124 — Milada Mal4, P¥irucka II. 34, 77, 109. —
Skela télocviku sokolského 1912, 201 — 213 — Télocviénd soustava
sokolskd 190, 193 — 202. — Priloha Vést. Sok. IV, VIL XI. XIL XIV,
— Cviéitel L IL. — Cviéitelka I. II — Cvié. Listy I.-V. — Té&l. vychova
L IIL IV, itd. Uéenci in ulenke 2, 26, 57, 94. —

Kolotek.

1. Kolotek sestoji iz 4 — 8 konopnih vrvie, pritrjenih
na mocnih vrveh, ki so obeSene na Zeleznem kolesu (plo-
S¢i) v premeru 15— 20 cm. V telovadnici visi kolesce
(,krona“) na stropu (na tramu), zunaj na telovadiscéu si
pa prirejajo kolotek tako, da prltr_lu;e]o kolesce na vrh
vsaj 3 m visokega stoZerja.

2. Na koloteku je le malo vaj, ker upoStevamo samo
vaje v k_rozen;u, ki so znacilne za kolotek. Vaje na
mestu in vaje v nihu niso lastne temu orodju, temvec
prevzete z ostalih orodij, zato jih ne omenjamo.

KroZenje izvajamo naprej (v 1, d.), nazaj (v 1.,
d.), v stran (v 1., d.). — V desno stran kroZimo, kadar
smo z d. bokom obrnjeni k sredi ali kadar se (s Celom
ali hrbtom k sredi) d. bok giblje pred levim.

Natini: hodoma, tekoma, diroma, skokoma

3. Postavitev telovadea k orodju dolo¢ujemo po pri-,
jemu in smeri kroZenja. .

Prijemi so: na klin ali vrv (enoro¢no, oberocno),
na kline ali vrvi (oberotno), na klin in vrv (ena roka na
klin, druga na vrv) :

4. Pravilno kroZimo le tedaj, ako telovadec zares
visi na orodju. Vesa je glavna, pri mladinski telovadbi
skora edina vadbena vrsta; opora je zastopana le neznat-
no, ostale vadbene vrste (sed, kolebanje, obrate, drZe)
vezbamo le kot spremnike ali kot oteZitev vaje v vesi.
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Na visji stopnji veZbamo tudi tako, da se nahaja
ena leht v vesi, druga v opori, ali tako, da visimo na eni

lehti, druga svobodna leht pa nas vzdrZuje v potrebnem
polozaju.
5. V vajah na kololeku postopamo zelo pocasi. Umlji-

vo je, da hocejo mladi telovadci Cimprej kroziti, toda ni-
kakor se ne udajaj njihovi Zelji-in ne pospesuj postopanja
na pr. s tem, da preskocis vaje v korakanju in raznih
hojah. — Najprej vezbamo korake na mestu, nato korake
z mesta, poskoke na mestu, poskoke z mesta, pocasen
tek, tek, dir, nazadnje kroZenje skokoma. Kolotek vadimo
Sele na viSji stopnji. Napatno postopajo utitelji, ki
kakor za nagrado za pridnost dovoljujejo uéencem niZjih
stopenj kroZenje na koloteku. Napacno je tudi dovoljevanje

" koloteka za poljubne vaje (pred zatetkom ali po zakljucku
telovadne ure).

: 6. Za vaje poedincev kolotek ni tako prikladno orodje
kakor za vaje dvojic, Cetveric, Sesteric, osmeric. V tem
oziru razlikujemo

a) skupne vaje,

b) skupinske vaje.

Pri skupinskih vajah tvori skupina telovadcev ve-
zano celoto, pri skupnih vajah pa telovadci niso spojeni
v celoto, temveé izvajajo eno in isto vajo socasno, a vsak
telovadec. zase.

7. Zatetkoma krozimo pocasi v taktu in le polagoma
pospesSujemo ritem. Delj Casa ostajamo pri drobnih in
obi¢ajnih korakih in skokih, dokler si ucenci ne osvojijo
natantne kroZne poti. Nato podaljSujemo skoke (t. . let),
tako da zamorejo s 4 ali 5 skoki preteli ves krog, nakar
izkuSamo Se kroZenje v letu: razkroZeni uéenci se prene-
hajo na znamenje odrivati z nogami od tal, upognejo no-
-ge vzpetno ali skrcijo prednoino in plavajo po zraku. Na-
zadnje plavajo tudi napetih nog uleknjeni.

Ustavljamo se s pocasmm zmanjsevanjem brzine
kroZenja, z ,brzdanjem®.
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8. Kolotek je hvalezno orodje. Ves oddelek se raz-
veseli, kadar sliSi, da pride kolotek na vrsto. Hvalezno je
tudi z ozirom na veliko Stevilo (4 —8) telovadcev, ki
prihajajo socasno k orodju. — Naznaéi na tleh mesto,
kjer stoji telovadec na zacetku vaje in kjer se mora po
~doloCenem S§tevilu krogov ustaviti. Telovadci naj se na-
vadijo, da ne pustajo lestvice iz rok, temve¢ jo odda-
jajo naslednikom, ker se lestvice inaCe zapletajo in se
izgubi mnogo ¢asa z razpletanjem. RazStej telovadce na
osmerice (Cetverice) pred zatetkom vaj in doloti red, ka-
ko si skupine sledijo. ' '

Vse vaje vezbajmo redno v desno in v levo stran.

Pri vseh vajah zahtevaj somernost in so¢asnost gi-
bov, socasni zaCetek in enakomerni, pravilni razstop.

_ Temeljna postava je vesa stojno ob popolnoma na-
peti lestvici. :

Pokazi vajo in opozori, kako se je treba prijeti, ka-
ko teéi itd. Med izvajanjem ulencev stoj zunaj kroga in
poveljuj prihod, pricetek vaje in ustavitev. Zadnje povelje
(,Stoj!“) zateguj, da imajo Se Casa za ustavitev.

Uéni nacrt vaj na koloteku.

VIIL. VIII. Koraki na mestu. Prisunska, izmenska, obi¢ajna hoja
(naprej, nazaj, v stran). Poskoki v stran. Tek, dir, kroZenje v letu z
raznimi prijemi na eni in na dveh lestvicah. KroZenje s kolebanjem,
kroZenje z obrati. Skupinske vaje: zvon, vreteno. KroZenje dez ovire:
KroZenje dvojic.

Primeri vaj na koloteku.

1. V vesi oberotno na lestvici
a) prisunska hoja naprej, nazaj, v stran,
b) izmenska hoja naprej, nazaj,
¢) hoja naprej, nazaj.
2. Hoja v krogu s prijemom enoro¢no za klin, dru-
ga roka v bok.
3. Brzi korak! Kratki korak! Polni korak!
4. Tek s prijemom enoroéno.
9. Tek, leva v vesi z nadprij., desna v zgibi s pod-
prijemom,
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858 6. Poskoki sonoZnc v vesi z vnanjim prijemom na
klinih 2 lestvie, :

Zalet zaletkoma v teku, po 3 — 4 odrivih preidemo v odrive
sonozno. Zmerno prednoZevanje, odriv s prsti, zanoZevanje z uleknje-
nim trupom, :

7. Dir, izmenskonoZno z nadprijemom na klinu ene
lestvice.

Lehti vzroCene, napete, roka tesno blizu roke.

8. Dir v zgibi z vnanjim prijemom na 2 lestvicah.

Po prvem odrivu se pritegnemo v zgibo, plavamo nekaj treno-
tkov nad tlemi. nato se spustimo zopet v veso, odrinemo se sonoZno
in preidemo v zgibo itd. . :

9. Tek (dir), d.v vesi, L skréena zarotno, lestvica
za telesom.

10. Tek (dir), d. v vesi. 1. v vesi pod pazduho.

11. Tek (dir); 1. v vesi pod pazduho na eni lestvici,
d. v vesi na drugi lestvici (teZa telesa na obeh lehteh).

12. Tek (dir), obe lehti v vesi pod pazduhami na
dveh lestvicah. 5

13. = 12, kroZiti in kolebati.

Po 3— 4 odrivih predkoleb in takoj zako'eb ob uleknjenem
trupu in ponoviti. Kadar je treba, se odrinemo iznova.

14. KroZiti 1. v vesi pod pazduho, d.v zgibi na dru-
gi lestvici.

15. Kroziti v vesi pod pazduhami na 2 lestvicah
razrotno (brez drZanja rok za vrvi).

16. Nihanje dvojice kriZema v vesi pod pazduhami.

Prvi telovadec stopi &im najdalje nazaj, skréi

noge in se poniha na nasprotno stran preko srede, \'
kjer se ustavi in hitro obrne s éelom k sredi. Na- 1
to drugi.
17. KroZenje z obrati (s 'z, 'h, 21 T8
obrati). V

Po vsakem obratu se vradamo v prej¥nji po-
loZaj, da se odsule lestvica,

18. KroZenje v obesi enonoZno.

Eno nogo porinemo v lestvico, lehti so v vesi za vrvi.

19. Med kroZenjem prevreci kij zunaj kroga.

20. Med kroZenjem prijeti z roko kij.

21. S palico v prosti roki prevreci kij (z zamahom,
pozneje z bodom).

22. Udariti s palico viseCo Zogo.
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23. Prijeti ruto, ki jo drZi tovariS zunaj kroga v
vzroéenju.

24, Preskok predmeta (klobuka) na tleh (vaja v od-
rivanju na dolo¢enem mestu),

. 25. Preskociti (prednoZno) palico, ki jo drZi tovaris
vodoravno (zatetkoma nizko, pozneje vedno vise).

26. Zvon (kroZenje spojene cetvorice v vesi s Celom
noter s prijemom za vrvi dveh estvic. Vsako lestvico
drzita 2 telovadca. - _

Zacetkoma prisunska hoja, nato preidejo v veso, odrivajo se
Se nekolikokrat sonoZno, potem pa plavajo nad tlemi uleknjenih trupov.

27. Vreteno (kroZenje spojene petorice, kitajski ples
gredelj, zvezda). _

1—2—3—4 ~35. Prvi in peti sta vnanja, drugi in &etrti no-
tranja, tretji je sredinec. Sredinec drii obe notranji lestvici in se suce
na mestu; notranja dva se drZita z l.za notranjo lestvico, z d. za
vnanjo lestvico; vnanja sta v obesi enonoZno (z 1), oberoéno za wvr-
vici vnanje lestvice. Spojitev je lahko tudi z rokami, Z vrvjo, palico.

28. KroZenje dvojic v vesi pod pazduham1 notranji
roki okoli tovariSevega boka.

29. KroZenje dvojice s prijemom za eno lestvico,
.notranja roka okoli tovariSevega ramena ali vratu.

Literatura: KoZiSek, Kolovadla. Tudi Sokol 1914, &t 1. — 5.
— Teloeviénd soustava sokolskd 1920, 202 — 206. — Heller, Metho-
dika, 254 — 257. — Skola telocviku sokolského 1912, 213 — 218. —

Klenka, T&locvik, 160 — 166. — Cvitebni vefery pro Zeny a doro-
stenky. — Cvié. veé. pro Zactvo. —

Lestve.

1. Lestva je telovadno orodje, ki sestaja iz dveh
vzporednih Zrdi, ki ju zovemo lestvini. V lestvinah so
v enakomernih'presledkih zasajenimi k1ini, kratke palitice,
ki so med seboj istotako vzporedne, k lestvinama navpicne.

2. Vaje izvajamo:

a) na vodoravni lestvi (lestvini sta vzporedni s
tlemi),

b) na poSevni lestvi (lestvini sta posevm k tlom,
v ostrem ali topem kotu s tlemi),

¢) na navpicni lestvi (lestvini sta navpicni k tlom).
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3. Na nobenem drugem orodju nimamo tolike nacinov
prijemov kakor na lestvi, kar omogocuje veliko razno-
vrstnost vaj. :

Prijemamo a) enoroc¢no: 1. lestvino, 2. Kklin,

b) oberoéno: 1. obe lestvini, 2. eno lestvino, 3. dva _
klina, 4. eden klin, 5. eden klin in eno lestvino.

Prijemi obero¢no na eni lestvini ali na enem klinu
so isti kakor na drogu, na dveh lestvinah ali dveh klinih
so pa isti kakor na bradlji: 1. nadprijem (hrbet roke
navzgor), 2. podprijem (dlan navzgor, ako zasutemo
iz nadprijema roke z dlanmi noter), 3. obrnjeni pod-
prijem (dlan navzgor, ako zasuemo iz nadprijema roke
z dlanmi ven), 4. dvoprijem (vsaka roka drugi prijem),
5. vnanji prijem (roka zasukana noter, hrbet ven),
6. notranji prijem (roka zasukana ven, hrbet noter).
Lestvine prijemamo s polnim prijemom, kline z vili-
castim prijemom.

Kadar prijemamo z eno roko za lestvino, drugo za
klin, je treba dolo¢iti prijem vsake roke posebej (podobno
kakor pri dvoprijemu).

4. Na vodoravni lestvi vadimo bo ¢n o, ako jeramenska
os vzporedna s klini; ¢elno vadimo, ako je ramenska os
vzporedna z lestvinami. Na navpi¢éni lestvi vadimo ob-
strani, ako je ramenska os navpi¢na na kline in boé&no,
ako je vzporedna s klini.

5. Dolzina erodja (zlasti vodoravnega) omogocuje so-
tasne vaje veljega Stevila telovadcev, kar je pri Solski
telovadbi velike vrednosti. :

Pri skupnih vajah moras upostevati nosnost lestve,
da je preve¢ ne obremenis.

6. Navpitna lestva je prikladno orodje za izvajanje
skupin. :

7. Na navpicni lestvi vadimo tudi takozvane Sved-
ske vaje, kakorSne uvrsta Svedski (Lingov) sestav v
*vsako vadbeno uro kot vaje hrbtenice.
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Svedske navpiéne lestvice so SirSe nego naSe ,stopalue lestve*,
vendar je pa velina Zvedskih vaj za hrbtenico_ izvedljiva tudi na naSih
lestvah.

8. Navpi¢no lestvo uporabljamo kot pomozno orodje za
vezbanje odporov, izmed katerih so nekateri izvedljivi
samo na lestvi. Velinoma jih izvajamo v vesi. Te vaje
so zelo izdatve za krepitev miSiCja vsega telesa, zlasti
misi¢ja lehti, nog in trebuha.

9. Vadbene vrste na navpitni lestvi so: vesa,
opora, roctkanje, obrati, drZe. K tem vrstam pa prihaja
Se stopanje kot znacilna vaja na navpicni lestvi, ki
je obenem najvaznejSe vadivo Solske dece na tem orodju.
Z ozirom na mo¢ vaje niso teZavne; koristne so, ker se
utrjujemo z njimi zoper omotico in si krepimo pogum in
sigurnost gibanja v znatni visini. '

Na vodoravni in poSevni lestvi vadimo razen
navedenih vadbenih vrst Se sed, kolebanje, vzmike in
mete.

10, Na poSevni lestvi so vaje na dolenji strani
(pod lestvo) vetinoma napornejSe nego na gorenji strani
(nad lestvo). Priporotamo torej prikladno menjavanje vaj
na gor. in dol. strani. ;

1. Vodoravna lestva.

Uéni naért vaj na vodoravni lestvi.

III Vesa stojno. Vesa iz vzpona in_z naskokom.

IV. Vesa z naskokom z gibi nog. Vesa in zgiba le¥no z gibi
nog. Opora leZno. Ro¢kanje namestu v vesi stojno. Roékanje v opori
leZno, ¢

V. Izmene vese stojno s poskoki. # Obesa v podkolenju sonoZno.
Roékanje v vesi, z drZami nog.

VI. Vesa in izmene s preprijemi in obrati. Obesa enonoZno.
Roé¢kanje v vesi z gibi nog. Vzpora. Kolebanje in kroZenje v vesi.

VIL * Vesa vznosno. * Vesa strmoglavo. * Vesa zadaj. * Obesa
v nartih zadaj. Rockanje s kolebanjem. Roékanje sorofno na mestu,
* Vzmik spredaj. Vesa z oporo stopal. Vaje ravnoteZja.

VIII. Ro¢kanje v vesi s teZjimi prijemi in yelikimi segi. Roé-
kanje sorofno v vesi. Rotkanje v vesi z obrati, '
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Primeri vaj na vodoravni lestvi.

IIl. 1. Vesa stojno spredaj pred rokami.
Lestva do glave.

Utenci stoje bofno pod lestvo. Na ,ena!/* nadprijem za klin,
na ,dve!* korak z l. naprej, na ,fri/* prisun z d.v veso stojno.
Lehti, trup in noge napete, stopala na ileh. Na ,$tiri!/* korak z l.
nazaj, na ,petf!/“ prisun z d. in vzravnava, na ,Sest!/“ prirogiti.

2. = 1. z dvoprijemom na Kklinu in lestvini,

3. = 1., z vnanjim prijemom na lestvinah.

4. Vesa stojno pred rokami z gibi nog a) prednoZiti
z 1. (d.), b) skréiti prednozno z 1. (d.), ¢) odnoziti z 1. (d.)

5. Vesa stojno pred rokami ¢elno z nadprijemom na

~lestvino kakor 1, toda na Stiri dobe, t.j. korak in prisun
na eno dobo. \

6. Vesa stojno pred rokami s poskokom.

7. Vesa na dosezni lestvi s prijemom na klinu, noge
v vzponu &) upogniti vzpetno — stoja na tleh, b) razno-
ziti — prinoZiti — stoja, ¢) prednoziti z 1., zanoZiti z d.
— prinoziti — stoja. ;

8. Vesa na doseZni lestvi iz vzpona z vnanjim pri-

" jemom — seskok v podep: :

9. Vesa z naskokom z raznimi prijemi in takoj seskok.

10. Vesa stojno spredaj pred rokami a) z nadpri-
jemom na klinu — rockanje (menoma) na mestu, b) s
podprijemom na Kklinu, ¢) z nadprijemom na lestvini, d)
z vnanjim prijemom na lestvinah.

Prim. vaje na bradlji za III Zol. leto.

1V. 11. Rockanje na mestu v vesi stojno pred rokami
a) izmenskoro¢no na klinu, b) na lestvinah.

12. Vesa z naskokom z gibi nog: a) prednoZiti z 1. —
prinoZiti z L. in prednoZiti z d. — prinoZiti z d. — seskok,
b) kréiti in napenjati prednoZno encnozno, ¢) raznoZziti z
1. naprej, z d. nazaj — raznoziti z d. naprej, z 1. nazaj, d)
kréiti in napenjati sonoZno.

18. Gibi nog v vesi (zgibi) leZzno. Lestva do ramen.
a) Iz stoje botno z vnanjim prijemom na lestvinah zgiba
tepno — s poskokom naprej zgiba leZno pred rokami —
skréiti prednozno z 1. — napetizl. — isto z d. — s posko-
kom zgiba ¢epno — vzravnava. b) PrednoZevati menoma
v zgibi (vesi) lezno.

14. Opora leZno spredaj za rokami (na lestvi v do-
bo¢ni viSini) — rockanje na mestu.
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15. Z nadprijemom na klinu vesa stojno spredai za
rokami (z zakorakom) — izmensko ro¢kanje na mestu —
zanoZiti z 1. — prinoZiti z 1. in zanoziti z d. — prinoZiti z

d. — stoja s poskokom naprej.
: Prim. vaje na bradlji za IV. Sol. leto.

V. 16. Vesa stojno pred rokami in vesa stojno za ro-
kami — izmene s poskoki. : :

17. Z naskokom zgiba Celno s podprijemom na notranji
strani lestvine (med rokami 1 klin, prsa ob lestvini, kriz
uleknjen, noge napete). :

18. = 17., ponovno v taktu: 1. vskok, 2. seskok.

19. = 17., pri vskoku raznoziti v stran ali naprej.

20. = 17., upogniti vzpetno.

21. Rockanje izmenskorocno v vesi z dvoprijemom
na notranji strani lestvine, v d. stran.

22. = 21., z nadprijemom obeh rok na notranji strani
lestvine, med klini, ¥ d. in 1. stran.

23. = 21., Celno, z notranjim prijemom obero¢no na
klinih, v d. in L stran.

24. Rockanje izmenskoro¢no v vesi z drZami nog:
a) upogniti vzpetno obenozno, b) raznoziti v stran, ¢) raz-
noziti z d. naprej, z 1. nazaj, d) skré¢iti prednozno enonozno.

25. Rockanje izmenskoro¢no v vesi z velikimi segi a)
na vnanji strani lestvine (roka od roke za 1—3 kline),
b) po Kklinih z vnanjim prijemom (&elno), ¢) po klinih z
notranjim prijemom, d) po lestvinah z vnanjim prijemom,
e) po klinih z nadprijemom (bo¢no).

26. Z nadprijemom na klinu (lestva do glave) vesa
stojno spredaj pred rokami — rockanje na mestu sorotno
(4 krat) — prednoziti z . — /2 obrat v l. s popustom d.
roke, odnoziti z 1. — 2 obrat v d., prinoZiti z 1. Na drugo
stran.

* 27, Obesa v podkolenju sonoZno na klinu — vesa
v podkolenju sonozno (roke izpuste klin). Isto €elno na
na lestvini. 1 :

Na vodoravni lestvi izvajamo obilo nadinov ves, ker se lahko
obeSamo v podkolenju ali na nartih ali se opiramo s stopali ob kline
{vesa z oporo) na lestvine ali kline.

* 28, Obesa v podkolenju sonoZno Celno na oddaljeni
lestvini, z nadprijemom na bliZnji lestvini — Tudi raz-
nozno (1 klin ali 2 klina med koleni).

* 29. = 28,, toda noge in roke na isti lestvini.

= A
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* 30. Obesa v podkolenju bo¢no na lestvinah, - noge
z vnanje strani (raznozno), roke na lestvinah ali klinih.

V1. 31. Vesa in izmene s preprijemi.

_ 32. Obesa enorotno ¢elno v enem podkolenju (l. ali
d.), prosta roka v bok, prosta noga napeta a) roka na
eni lestvini, noga na drugi lestvini, b) roka in noga na
Jisti lestvini, ¢) roka na klinu, noga na lestvini.

33. Vesa in izmene z obrati (/2 obrati).

34. Zgiba in izmene s preprijemi.

35. Kolebanje v vesi a) z nadprijemom na klinu (ali
lestvini) naprej in nazaj, b) z vnanjim prijemom.

36. KroZenje nog na d. (I.) v vesi a) z nadprijemom,
b) z vnanjim prijemom, ¢) z notranjim prijemom.

37. Kolebanje v stran v vesi a) z nadprijemom na
lestvini, b) z vnanjim prijemom na klinih.

38. Rotkanje v vesi z gibi nog a) raznoZevati in pri-
nozevati, b) upogibati vzpetno in proziti, ¢) kréiti in na-
geiljati enonozno istostransko in sotasno z roko, ki sega

alje. :

39. Vzpora in sed na lestvi do pasu (do bokov) z
nadprijemom na bliznji lestvini.

40. Z nadprijemom na klinu vesa stojno v'1. stran —
odnoZiti z 1. — /2 obrat v d. s popustom 1. roke v veso
stojno desnonozno spredaj za rokami, zanoZiti z 1 —
rockati soro¢no na meslu (4 krat) — prinoziti z 1.

VII. * 41, Vesa vznosno spredaj z vnanjim prijemom
na lestvinah, noge med klini.

* 42, Vesa vznosno zadaj (s prevlekom noge pod
klini). :

* 43, Vesa strmoglavo z vnanjim prijemom na lest-
vinah (s prevlekom nog med Klini).

* 44, Vesa zadaj. :

* 45. Obesa v nartih zadaj (s prevlekom z uleknjenim
krizem), roke na lestvinah, noge na klinu.

46. Rockanje izmenskorocno v vesi z zmernim kole-
banjem.

47. Rockanje v vesi sorotno na mestu.

- 48. Priteg iz vese.v zgibo in spuSCanje v veso.

49. Izmena vese s celim obratom,

* 50. Vzmik spredaj na lestvini — vzpora — sevlek.

51. Ro¢kanje v vzpori lezno za rokami (na dobotni
lestvi) a) naprej izmenskoro¢no, b) nazaj.
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_ 52. Vesa z nadprijemom na klinu — rockati na mestu
menoma 4 krat — predncozm Z d — prednoziti z 1. —

seskok. : :

53. Vesa z nadprijemom na klinu in z oporo stopal
(obenozno ali enonozno) na klin. ;

* 54. Prevlek skoz lestvo med klinoma iz vese 'z
oporo stopal = 53. a) z nogami naprej, b) z glavo naprej.

- bb. Vesa z oporo stopal celno, roke na bliZji, noge

na oddaljeni lestvini a) sonozno, b) raznozno, c¢) roke z
vnanjim prijemom na Klinih.

56. Zglba z oporo napetih nog na Kklinih boéno z
vnanjim prijemom na lestvinah.

57. Zgiba z vnanjim pngemo:n na lestvinah in vesa
v tilniku na klinu.

58. Vaje ravnotezja na dobocCni lestvi (kakor na
gredi): a) hoja po lestvinah, b) hoja po Kklinih.

59. Hoja po vseh Stirih (po klinih na nizki lestvi).

VIIL. 60. Rockanje v vesi s teZjimi prijemi: a) pod-
prijem na vnanji strani lestvine, 1. vnanji prijem na klinih,

d. (1.) stran.

b) D. nadprijem na notranji, 1. podprllem na vnanji
strani lestvine, v d. (1) stran.

¢) D. nadprijem na notr. strani lestvine, . notranjl
prijem na klinih, v d. (1) stran.

d) Podpruem na klinih itd.

61. Rockanje v vesi z velikimi segi, z drzami ali’
gibi nog

62 Rockanje sorotno v vesi.

63. RoCkanje v vesi s !/1 obrati a) okoli leve lehti
na levo, &) okoli desne lehti na desno.

2. PoSevna lestva.

o U&ni nadrt vaj na poSevni lestvi.

I1I. Stopanje na gor. strani s prisunskim korakom. Prestopanje.

IV. Stopanje izmenskoroéno s prestopanjem. — Vesa stojno in
vesa Gepno z gibi nog.

V. Stopanje z veédjimi koraki., Stopanje soroéno. Stopan;e, \
opori stojno. * Roékanje v sedu nazaj dol. — Rockanje v vesi.

VI. Stopanje z velikimi koraki. Stopanje zadaj. * Rogkanje dol
nazaj in naprej v sedu. — Obesa. Vesa in izmene z obrati. Rockanje
v vesi. Seskok v zlobine.

-~ J0



VIL. Roékanje v opori lezno. £ Stopanje pod lestvo. * Rogkanje
pod lestvo v obesi raznoZno. ;
. VIIL. Rockanje v opori lezno s preseganjem. — Rotkanje dol v
obesi enonoZno. Rockanje v vesi nazaj gor. Rockanje v vesi dol,

Primeri vaj na poSevni lestvi.

_ E[I. 1. Stopanje na gorenji strani strme lestve izmen-
skorotno s prisunskim korakom na poljubni naéin.

Strma lestva je naklonjena 70—75° k tlom. Al okd :

2. = 1., istostransko z vnanjim prijemom na lestvinah,
s prisunskim korakom. _

3. = 1., z dvoprijemom na klinu in lestvini.

4. = 1., z nadprijemom na klinih.

5. Stopanje s prestopanjem (gl. 2. vajo na navpicni 1.).

IV. 6. Stopanje izmenskoro¢no a) istostransko, b)
raznostransko s prestopanjem 1 klina z raznimi prijemi.

7. Vesa stojno napetih lehti in nog na dol, strani
lestve. :

8. Vesa Cepno na dolenji strani lestve.

9. Vesa stojno napetih lehti in nog upognjeno na
dol. strani lestve — skrciti noge v veso Cepno — napeti
noge v veso stojno upognjeno — ponovno. '

10. V vesi stojno napetih lehti in nog (uleknjeno) na
dol. strani lestve kréiti in napenjati lehti. .

"~ 11. V vesi stojno na dol. strani lestve zaklon.

Ako se drzimo vise nad glavo, je zaklon manjSi in vaja laZja.

-V. 12. Stopanje izmenskorotno istostransko a) z vna-
njim prijemom, z velikimi koraki, b) z nadprijemom.

; 13. = 12, raznostransko.

14. Stopanje s prijemi soro¢no, s prisunskim korakom
a) z vnanjim prijemom, b) z dvoprijemom na klinu in
lestvini, ¢) z nadprijemom. : e

15. = 14., s prestopanjem.

16. Roctkanje v sedu nazaj dol.

Do zmerne vi¥ine stopamo, nato sedemo raznozno in objamemo
z litki lestvo z vnanjih strani in rotkamo dol. Lestva 45°

17. Stopanje v opori stojno.

Ako je lestva tako poSevna, da je s tlemi v manjfem kotu nego
609, prehajamo iz vese stojno polagoma v oporo stojno. Cim manjsi
je kot s tlemi, tem bolj se opiramo z lehtmi ob lestvo.

18. Rockanje v vesi.
®
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Ako dvignemo eden konec vodoravne lestve za 10—20° so vsi
nacini rotkanja navzgor teZavnejii. Tako stopnjujemo vaje, katere
smo prej izvajali na vodoravni lestvi.

a) Rockanje v levo stran gor in dol.

b) Rockanje v desno stran gor in dol.

¢) Rockanje naprej gor in dol (vnanji prijem).

d) Rockanje nazaj gor in dol.

19. Seskok v globino iz. mirne vese na lestvi (30 do
75 cm) kot zakljucek rockanja.

20. V vesi stojno na dol. strani izmena prijema.

21. V vesi stojno na dol. strani rotkati dol k nogam
in nazaj gor (noge so na mestu in se kr€ijo ter napenjajo).

22. V vesi stojno na dol. strani stopati gor k rokam
in nazaj dol (roke na mestu).

VI. 23. Stopanje spredaj na gor. strani lestve (40° k
tlom) z velikimi koraki, s prijemi soro¢no.

24. Stopanje = 23., enorotno a) na lestvini, ) na

“klinih.

* 25. Rockanje dol nazaj v sedu raznozno izmensko-
rotno (z licem k lestvi, raznoZno zavesimo pete na dol.
strani lestvine in-tako drsamo dol, lestva 45° k tlom).

26. Stopanje zadaj na gor. strani gor in dol a) isto-
stransko, s prisunskim korakom, b) istostransko s presto-
panjem, ¢) raznostransko, d) soro¢no z vnanjim prijemom,

“* 27. Rockanje dol naprej v sedu prednozno raznozno
(s prijemom za telesom).

28. Iz vese stojno na dol. strani obesa nog na lest-
vinah.

29. V vesi stojno na dol. stram gibi noge in lehti
istostransko.

30. = 29., obrat v veso stojno v stran in gibi proste
lehti in noge.

31. Vesa na dol. strani z naskokom, &) z vnanjim,
b) z notranjim prijemom — z gibi nog. :

32, Zgiba — spusanje v veso.

33. Zgiba stojno — zgiba (s spuscen;em nog) —
gibi nog v zgibi — seskok.

34. Rockanje v vesi na lestvi 15—30° a) na levo,
b) na desno, ¢) naprej, d) nazaj — seskok v globino iz
mirne vese 60—100 cm.

Mesto seskoka vadimo tudi ro¢kanje dol.
%
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VIL. 35. Stopanje na dol. strani gor in dol a) razno-
stransko s pris_sunskim korakom, b) s prestopanjem, ¢) isto-
stran_gko s.prlsunskim korakom, d) s prestopanjem — z
vnanjim prijemom in z nadprijemom.

 36. Vese na dol. strani. Stopanje gor = 35., nato a)
zgiba in seskok v globino 80—120 ¢cm, b) vesa in gibi
nog, c) vesa in izmene prijema, — d) zgiba — spustiti
se v veso z drZo nog — seskok, e) obesa obenoino z
vnanje strani na lestvinah, iz obese zgiba — vesa —
seskok. '

* 37. Rockanje dol a) v obesi raznoZno na lestvinah
z raznimi prijemi, b) v vesi.

38. Rockanje gor (lestva 25—35°, pri izurjenih telo-
vadcih 45'). _

39. Rockanje v opori leZno napetih nog na gor. strani
dol a) v opori lezno spredaj (z licem k lestvi), b) v opori.
lezno zadaj (s hrbtom k lestvi).

40. Rockanje v opori lezno gor z nadprijemog, s
pritegovanjem in .dosezanjem roke k roki na isti klin.

41. Vesa stojno z nadprij. na klinu na dol. strani
lestve z oporo stopala ob klin enoro¢no in enonoZno.

* 42. Prevlek skozi lestvo med 2 klinoma iz vese
stojno (= 41.) a) z nogami naprej, b) z glavo naprej.

VIIL. 43. Rockanje dol v obesi enonozZno.

44. Rockanje dol v vesi. -

45. Rotkanje v vesi nazaj gor izmenskorocno a) z
vnanjim prijemom, &) z dvoprijemom za klin in lestvino,
¢) z nadprijemom. Rockati dol ali seskok.

46. Rotkanje v vesi nazaj gor — obrat in rockanje
v stran dol.

47. Rotkanje v opori lezno na gor. strani s prese-
ganjem a) v opori lezno spredaj, b) zadaj.

3. Navpitna lestva.
Uéni na@rt vaj na navpicni lestvi.

III. Stopanje spredaj s prisunskim korakom. Prestopanje.

IV. Vesa ¢epno. Vesa stojno napetih lehti in nog uleknjeno in
upognieno. Stopanje s prestopanjem. Lahke skupine.

V. Stopanje soroéno. Vesa stojno s hrbtom k lestvi. Opora leZno
spredaj z gibi nog. * Lahke skupine.

VI. Vesa stojno zadaj. Vesa spredaj in zadaj z gibi nog. Sto-
panje z velikimi koraki. Stopanje ob strani in s sukanjem okoli lestve.
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Poskoki. * Rockanje dol v obesi obenoZno z vnanje strani lestvin.
Kloni, obrati. Opora leZno in sklek leZno spredaj in zadaj.
VII Stopanje zadaj, * Rockanje dol v obesi. Raznoterosti in *

skupine. Kloni.
VIII Stopanje enoroc¢no. Rockanje v_vesi dol z oporo stopal ob
lestvine. Izmena prijema v vesi stojno. Svedske vaje (kloni). Drie.

* Odpori. * Skupine.

Primeri vaj na navpiéni lestvi.

III. 1. Stopanje izmenskoro¢no, izmenskonozno s pri- -
sunskim korakom, a) z vnanjim prijemom ob lestvine, b)
z dvoprijemom, ena roka za klin, druga za lestvino, ¢) z
nadprijemom na klinih, d) s podprijemom na Kklinih.

Po prihodu pred lestvo primemo na ,ena/ z L roko orodje
nad glavo in postavimo 1. nogo na klin, na ,,dve!* primemo z d. orodje
v isti viSini in stopimo z d. nogo k I, na ,fri!“ preidemo z L nogo
in 1. roko viSe. Zacetkoma zadostuje stopanje do 6.—8. klina; kadar
so ucenci sigurnejsi, stopamo viSe. KriZ bodi uleknjen, kolena se po-
kréujejo naprej in ne v stran. — Istostransko stopamo, ako se
premika 1. roka soasno z 1, nogo in nato d.roka z d. nogo; razno-
stransko stopamo, ako so¢asno s korakom I. noge segamo z d. roko
viSe, in narobe. — Na dveh lestvah stopa dvojica v taktu (na 3 tro-
jica itd.)

Sestopanje izvajamo na isti nadin kakor stopanje navzgor,
toda previdneje, ker je teZavnejSe. Noga ne zapuifa klina, preden se
roka dobro ne oprime.

Smoter teh vaj je brzo in sigurno stopanje po lestvi.

2. Prestopanje: Na ,ena’/“ postavimo l. nogo na prvi
klin, na ,dve!/® d. na drugi klin, z d. roko pa primemo za
klin viSe nad l.: a) z nadprijemom na klinih, ) z dvo-
prijemom (lestvina in klin), ¢) z vnanjim prijemom ob
lestvinah, d) z dvoprijemom na klinih; e) — k) = a) —
d) raznostransko.

3. Vesa stojno spredaj in vesa lezno spredaj z gibi
nog (zanoziti, odnoziti, kr€iti itd. — prim. vaje na drogu
I-IIL) |

IV. 4. Vesa ¢epno napetih lehti.

5. Vesa stojno napetih lehti in nog (prijem ob boku),
uleknjeno.

6. Vesa stojno napetih lehti in nog upognjeno. (iz
vese Cepno napeti noge).

7. Stopanje izmenskoro¢no istostransko in razno-
stransko (kakor IIl) a) s prestopanjem 1 klina in 2 klinov,
b) s prisunskim korakom in s spremniki lehti (pred pri-
sunom vzrociti ali odroéiti).
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* 8. Skupina trojic (,eden na dva“). Prvi stopa po
lestvi v viSino, da so pete 130—150 cm visoko, drugi in
tretji se postavita pod prvega v razkoraéni stoji, notranji
nogi vkup, notranji roki za klin v viSini ramena. Prvi
prestopi s klina na ramena drugemu in tretjemu, drzet se
za Klin.
: V. 9. Stopanje soro¢no a) z vnanjim prijemom na
lestvini, b) z dvoprijemom na lestvino in klin, ¢) z nad-
prijemom na klin.

10. Vesa stojno s hrbtom k lestvi a) z vnanjim pri-
jemom na lestvini nad glavo, b) z nadprijemom na klin
(dlani naprej) — gibi nog.

11. a) Skupina trojice (,eden na dva“) = 8. Prvi
izpusti klin in stoji prosto na ramenih.

b) Vsi trije izpuste lestvo in stoje prosto.

¢) Drugi in tretji Cepita, drZeca se lestve, prvi stopi
na ramena; drugi in tretji se dvigneta in vzravnata z
njim, s pomocjo rok.

d) = c) brez pomoci rok — prosto vzravnavanje in
potepovanje dvojice s tovariSem na ramenih.

12. Gibi nog v opori lezno spredaj (prim. drog, 27).

VI. 13. Vesa stojno zadaj a) z vnanjim prijemom na
lestvinah b) s prijemom na klinu spodaj za telesom zaro¢no.

14. Vesa s hrbtom k lestvi z gibi nog.

15. Stopanje z velikimi koraki a) izmenskoro¢no isto-
stransko, b) raznostransko, ¢) soro¢no (z raznimi prijemi.)’

16. Stopanje po strani lestve z vnanjimi prijemi za
kline.

17. Stopanje s sukanjem, t.j.z obrati okoli lestve.

18. Stopanje s poskoki sonoZno s prijemi sorotno
a) z vnanjimi, b) nadprijemi, ¢) dvoprijemi, prijemi na
klin in lestvino.

19. Stopanje s poskoki enonoZzno s prijemi sorocno,
druga noga v drZi odnozZno ali zanoZno.

Vadi stopanje tudi z izmeno hoje (na pr. a) poskok — pri-

sun — korak, ) korak — prisun — poskok, — ¢) korak — poskoéni
prisun — Kkorak) in tekoma. f

* 20. Rockanje dol v obesi obenoZno z vnanje strani
lestvin izmenskorotno z nadprijemom na Kklinih v zgibi
(skrcéenih lehti). :

* 21, = 20. z dvojnim prijemom na klinu in lestvini.
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¥ 00 =0y vnanjim prijemom na lestvinah.
* 23. = 20. sorotno z vnanjim prijemom.
24, Iz stoje s Celom k lestvi 80—100 em daleC pred-
klon s prijemom za klin — zanoziti z 1. do vodoravnega

poloZaja — drza.
25. Iz stoje z 1. bokom k lestvi odklon v 1 in odno-

zZiti z d., napete lehti primejo kline razrotno (v odrotenju
gor). Na drugo stran.
26. Iz stoje s hrbtom k lestvi zaklon in rockati po
klinih navzdol — prednoziti z 1. (d.)
27. Obrati a; iz predklona v odklon,
b) iz odklona v zaklon,
¢) iz predklona preko odklona v zaklon.

Pri vajah 24—27, ki so Svedskega znacaja, bodi glava vedno v
podaljSani smeri hrbtenice, t j. ne smemo je predklanjati ali zakla-
njati. PoloZaj lehti v vzrotenju je vedno tesno ob uZesih.

28. Opora leZno in sklek lezno spredaj z gibi nog
in obrati.

29. Opora leZno zadaj in sklek leZno zadaj. -

VII. 30. Stopanje s hrbtom k lestvi istostransko s
prisunskim korakom, s prijemom nad glavo a) z vnanjim
prijemom na lestvinah, &) dvojnim prijemom na klinu in
lestvini, ¢) nadprijemom na klinih (dlani naprej).

31, = 30. s prestopanjem.

32. Stopanje kakor 30. z vnanjim prijemom soro¢no.

33, Stopanje kakor 30. s prijemom spodaj za telesom
zarocno.

* 34, Rockanje dol v obesi nog z vnanje strani lestvin
(= s prislonom razklepno) v zgibi a) z nadprijemom, b)
z dvoprijemom, l. podprijem, d. nadprijem, c) = b) naro-
be, d) z dvoprijemom na klinu in lestvini.

35. Raznoterosti: a) Visoko prednoZenje. Stojna noga
je napeta, z drugo nogo zamahnemo iz zanoZenja v visoko
prednoZenje in se opremo z njo ob lestvo (ob klin), da
lahko vztrajamo delj ¢asa v tem poloZaju. Lehti zarocimo,
pesti Prvi zamah na tretji klin, drugi zamah na éetrti klin.

b) Vskok na klin — odskok nazaj. Na niZje kline
skatemo sonozno, na visje vstopamo enonozno in se dvi-
gamo v stojo s predrocenlem ven. Po potrebl se opiramo
z napetimi lehtmi ob lestvine. Seskok nazaj z zarocenjem
vV poCep — vzravnava.
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* 36. Skupine — bremena: a) Prvi stopa po lestvi na-
vzgor in preide drugemu na ramena. Drugi preide v pocep
in se zopet vzravna z bremenom. Pomagata si s prepri-
jemanjem po lestvinah. ;

_b) Dolenji se v predklonu drzi za klin, gorenji mu
stopi na hrbet (na boke) in se tudi predkloni in prime
za klin. s

. VIIL 37. Stopanje enoro¢no z nadprijemom do zmerne
viSine. Druga roka je pripravljena, da po potrebi prime
lestvino. .

38. Stopanje s hrbtom k lestvi a) istostransko, b)
raznostransko, z lehtmi za telesom (zaro¢no).

39. Rockanje v vesi dol izmenskoro¢no z oporo stopal
na lestvinah z doprijemanjem roke k roki a) z nadpri-
jemom, b) podprijemom, ¢) vnanjim prijemom, d) dvopri-
jemom, e) ob strani lestve z vnanjim prijemom na klinih
z oporo stopal ob lestvino.

40. Sestopanje s pocasnim spuS¢anjem v veso stojno.
Iz vese stojno preidemo v zgibo, iz zgibe se spustamo v
veso in se postavimo na niZji klin.

41. V vesi stojno na klinu izmena prijema sorotno.

Svedske vaje. (42.—46.):

42. Iz stoje pred lestvo 80—100 c¢m dale¢ prednoziti
z 1., obesa s peto za klin — predrociti — polagomai
zaklon in vzrociti (d. noga je napeta) — drZa — pola-
goma vzklon. Isto z drugo nogo.

43, Zaklon = 42, nato vzpon z d. in celi obrat v
vzponu v predklon z obeso 1. v nartu za klin — drza —
s prinoZenjem l. spetna stoja s hrbtom k: lestvi. Na drugo
stran.

44, = 42., drza v predklonu, — zopet vzpon in s
celim obratom nazaj v zaklon — polagoma vzklon in
predrociti — spetna stoja.

45, Dr7a v predklonu, predro€iti in obesa z 1. nartom
ob klin — zaklon — predklon — ponovno.

46. Iz stoje z 1. bokom k lestvi odnoZiti z 1. in obesa
z nartom ob lestvino (ali klin) — polagoma odklon v d.
in vzrociti (obe nogi napeti) — polagoma vzklon.

47. Drza v opori lezno s tilnikom ob klin (iz seda
na tleh s hrbtom k lestvi ulekniti kriz). ;
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48. Iz seda na tleh s ¢elom k lestvi, noge na Kklin,
z zaklonom v leg, ulekniti kriz: opora lezno z glavo ob
tla in nogami ob 2. (3.) klin.

49. 1z stoje s hrbtom k lestvi zaklon z oporo rok
ob klin (nadprijem). Z gibi nog: a) prednoZiti — prinoziti,
b) skriiti prednoZzno — napeti naprej — prinoziti, ¢) za-
klon in vzpon obenoZno, d) zaklon in vzpon z I, (z d.),
e) prehod iz zaklona v klek z rotkanjem po klinih navzdol.

V zaklon prehajamo lahko tudi iz poepa: vzrodimo in primemo
klin, nato se vzravnamo in zaklonimo.

50. Odpori * a) S hrbtom k lestvi, vesa — prednos
in raznoziti. TovariS mu prime noge nad gleznji in mu
jih izkusa spraviti v prinoZenje. :

b) S Celom k lestvi, vesa — upogniti vzpetno. To-
variSs mu prime noge nad gleznji in jih tla¢i pocasi navzdol.

¢) S hrbtom k lestvi, sed na tleh, lehti objemajo
lestvo od vnanjih strani, kolena skréena k prsom. Tovaris
ga prime pod litki in mu izkusa napeti noge. ;

* 51, Skupine: a) Opora lezno, lehti ob tla, noge ob
klin. Drugi je v razkora¢ni stoji nad prvim in se opre z
rokami ob ramena (lopatice) prvega, z nogami pa stopa
po klinih navzgor do vodoravnega poloZaja. Skupino zrusi
najprej gorenji s seskokom raznoZno, nato dolenji.

b) Stopanje z Zivim bremenom (s tovariSem sedetim
na ramenih). :

Literatura: Ocendsek, Zebi"iky. Sokol XL1V. — KoiZisek, So-
kolskd eviéeni v obrazech. Zebiiky. — Telocviénd soustava sokolskd,
1920, str. 206—218. — Skola teloeviku sokolského. 1912, str, 218—238, —
Sebdnek. Zensky telocvik sokolsky. — Cvi&. piil. Vest, Sok. — Cvié.
Listy. — Tel. Vychova. — Klenka, T&locvik pro 8koly obecné itd.

Kozisek-Otendsek, Zebiik vodorovny. — CviGebni vedery pro Zactvo
6, 28, 47, 71, 102, 124. — Sajovie, Udenci in udenke 39, 75, 114, —

- Plezanje (penjanie).

1. Plezalne Zrdi (lesene ali Zelezne) so 5 — 8 cm
debele, zgoraj okovane in pritrjene (vetinoma) na obeh
koncih, da se ne premikajo.

Plezalna vrv meri v premeru 35 mm. Zgoraj ima
Zelezen obrocek, s katerim se vesi ob kavelj tako, da se
ne more pri nihanju izmakniti. Spodnji konec vrvi (20 do
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60 ¢cm nad tlemi) je zavezan v trden vozel, da se ne
razpleta.

Plezalnih Zrdi je v dobro opremljeni Solski telovad-
nici vsaj Cetvero, vrvi dvoje.

2. NajvaznejSa . vadbena vrsta na plezalih je ro ¢&-
kanje; izmed ostalih vrst vadimo veso, oporo, kolebanje,
obrate, mete in drZe. ' S

Plezanje, ki je najbolj znacilna vaja na tem orodju,
je rockanje spojeno z izmeno vese, ki se vrSi pri mla-
dinski telovadbi vselej s pomoé&jo nog.

3. Vaje zacetnikov so vesa stojno, lezno, Cepno,
zgiba stojno, leZno, izmené vese, gibi nog v vesi. Nato
vadimo prislon, ki ga mora mlad telovadec ovladati,
preden prihaja k plezanju.

Prislon sonoZno v desno: levo golen prisloni-
mo od zadaj ob zrd, da tis¢i koleno z 1, nart z d. strani,
desno nogo prislonimo s prednje strani ob Zrd in tiS¢imo
zlasti z delom med litkom in peto ob Zrd. Prislon v L
narobe.

Na 2 Zrdeh plezamo lahko tudi s prislonom raz-
noZno. Vnanji prislon raznozno: ob obe Zrdi se opiramo
s koleni od vnanje, z narti z notranje strani. Notranji
prislon raznozno: s koleni se opiramo z notranje, z nart.
z vnanje strani ob obe Zrdi.

Prislon na vrvi je slicen prislonu sonozno na Zrdi,
le s to razliko, da sklepamo vrv z nartom ene noge in
s peto druge noge.

Prislon s kljuko na vrvi (v d, v 1): d.noga se
prisloni od zadaj, z 1. nogo ognemo vrv pod stopalom d.
noge tako, da stoji d. v kljuki (I je pod vrvjo, ki ji tece
¢ez nart), nakar pritisnemo stopalo ob stopalo, da stojimo
trdno v kljuki.

3. Kadar telovadci ovladajo prislon, prihajamo k
plezanju. Zatetkoma plezamo le do zmerne viSine in
sicer samo enkrat v isti telovadni uri, pozneje viSe ali

-

— 199 —



do vrha, nakar poizkuSamo plezanje po dvakrat in po
trikrat v isti telovadni uri.

Pravilno plezamo. ako segamo z l. in d. menoma kar
najviSe, da se ob trdnem prislonu telo vzravna in so le-
hti napete, potem se pritegnemo v zgibo in dvignemo so-
casno noge ob zrdi navzgor, da se kolena skoro dotikajo
lehti (seg bodi po moZnosti velik). Noge se menoma na-
penjajo in kréijo. 1

Pri plezanju dol ne drsamo (ne smucimo) z roka-
mi po plezalu, temve¢ rotkamo s preprijemi navzdol.
Mladi telovadci ljubijo drsanje navzdol, toda ta zabava
je nevarna in nima nikake telovadne vrednosti.

4. Decki naj ne plezajo nikdar tako, da bi stiskali
7zrd s stegni, kar bi imelo zanje nevarne posledice. Pokazi
ponovno pravilen prislon. Ako opazis kljub temu, da se
oklepa plezalec s stegni Zrdi, ga opozori na pogreSek in
prekini nadaljevanje plezanja. '

5. Plezalne vaje so po svojem znacaju korenjaske,
primerne bolj za moSki organizem. Zenska deca sme
izvajati plezanje le v omejenem obsegu. NajveC porabnega
vadiva za dekliske vaje na plezalih imamo v vesi, v vesi
(zgibi) leZno in stojno.

6. Plezala vabijo k tekmovanju. Mladina rada tek-
muje v brzem plezanju. Dvojica, trojica ali vecje Stevilo
telovadcev pleza sofasno na znak v isto visino. Zmago-
valci v poedinih skupinah naj po daljSem odmoru tekmu-
jejo Se enkrat med seboj.

Uéni naért vaj na plezalih.

IIl. Vesa stojno in leZno. Zgiba stojno in leZno. Gibi nog. Pri-
slon sonoZno. : :

IV. Prislon enonoZno, gibi druge noge. Izmena prislona. Poiz-
kusi plezanja do zmerne viSine.

V. Gibi nog v zgibi. * Vesa vznosno. * Prevrat nazaj in naprej.
Poizkusi plezanja.

VI. Kolebanje v vesi. * Obesa v podkolenju ob Zrd. Plezanje
Ra:noterosti na plezalih.

J
/
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VIL. * Viesa strmoglavo skréenih nog. Sklek stojno zadaj. * Sku-
pinske vaje in raznoterosti na plezalih. Razni naéini plezanja. 7

VIIL. * Vesa strmoglavo. # Obesa v nartih zadaj. Razni nafini
plezanja.

Primeri vaj na plezalih.

IIl. 1. Vzpon, vzrociti, prijem v doseZni viSini — od-
noZiti z 1. — prinoZiti z 1. — odnoziti z d. — prinoZiti z d.

2. Prijem v doprsni visini — pocéepovati.

3. Prijem v doseZni viSini — prislon sonoZno v.d.—
polepovati in se vzravnavati (velkrat).

L 4, Prislon v d. () — z zakloni napenjati in kréiti
ehti.

5. Poizkus plezanja:

a) Prijem v dosezni viSini in prislon sonoZno v 1. —
pritegniti kolena viSe — napeti kolena — seskok.

b) Prislon sonozno v d. — pritegniti kolena z izme-
no prislona — pritegniti telo (s trdnim prislonom) v zgi-
bo — seskok.

6. Vaje na dveh Zrdeh:

a) Vzpenjati se na prste. -

b) Pocepovati.

c¢) Napenjati in kréiti lehti (z zaklonOm)

d) Vesa in zgiba stojno in leZno in izmene s poskoki,
koraki, gibi nog,

IV. 7. Z naskokom vesa in prislon z'd., odnoZiti z

levo — prislon z 1., odnoziti z d. — seskok.
8. Vesa in pnslorl z d., prednoziti z 1. — prislon z
levo, prednoziti z d. — seskok.

9. Vesa in prislon z d., zanoZiti z 1. — prislon z |,
zanoziti-z d.

10. Vesa in prislon sonoZno v d. — izmena prislona
v prislon sonoZno v 1.

11. Z naskokom zgiba in. prislon sonozno v d.
rotkati navzgor do napetih lehti — izmena prlslona —
preprijem dol v zgibo — seskok. %

12. Poizkus plezanja do zmerne viSine (2 — 3 sege
in pritege).

13. Na dveh zZrdeh: Vesa — skréiti prednozno z d.
— % levo

14. = 13., skr¢iti prednozno z d. — suniti z d. na-
preji— 1st0 Z L
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V. 15. Vesa, prislon sonozno v 1. — preprijem z d.
na sosedno zrd — preprijem z d. nazaj — isto z 1.

16. Vesa na dveh Zrdeh, prislon sonoZno ob d. Zrdi .
— izmena prislona .ob d. Zrdi. Isto ob 1. Zrdi.

17. = 16., prehod v prislon na drugo Zrd.

18. Poizkus plezanja na dveh Zrdeh, prislon na levi
(d.) zrdi. :

19. Gibi nog v zgibi (na eni ali dveh Zrdeh): zano-
ziti — prednoZiti — odnoziti — skréiti prednozno.

* 20. Vesa vznosno na dveh Zrdeh.

% 22 Vesa vznosno in prevrat nazaj v veso leZno
zadaj — z odrivom nog prevrat naprej.

VI. 22. Plezati s kroZenjem okoli Zrdi (vrvi): pri
vsakem prislonu se zasu¢emo okoli Zrdi za 90°.

23. Plezati s prislonom raznozno.

24. Kolebanje v vesi na 2 Zrdeh.

* 2b5. Vesa vznosno — obesa v d. (1) podkolenju ob

d. (1) Zrd.
: * 26. Vesa stojno trojice. Prvi spleza v viSino, za
njim drugi, tretji stoji z nogami na tleh. Drugi stopi tre-
tjemu na ramena, prvi drugemu. S preprijemanjem na-
vzdol se spuS¢a polagoma trojica navzdol v veso Cepno
in se postopno zopet vzravnava.

VIL. 27. S prijemom 2 Zrdi pod rameni sklek stojno
zadaj (iz stoje pred Zrdema). Gibi nog v skleku.

28. Z naskokom vesa, raznoziti — priteg v zgibo —
vesa — seskok. :

* 29. Vesa strmoglavo skrcenih nog.

30. Zgiba — skrciti prednozno — seskok.

* 31. Priproste skupinske vaje: 4 — 6 telovadcev iz-
vaja sotasno v raznih viSinah

a) prislon raznozno,

b) veso vznosno,

¢) veso strmoglavo,

d) obeso z nogo ez podleht.

* 32. Plezanje dvojice: gorenji (brez prislona) v stoji
na ramenih dolenjega, dolenji s prislonom; oba plezata
sotasno in v taktu (teZavna vajal).

VIII. 33. Plezati z odroCevanjem 1. (d.).

34. Plezati z izmeno prislona.

35. Plezati s prednoZevanjem enonozno ob vsakem
preprijemu.
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* 36. Vesa strmoglavo (ulekniti trup, napete noge
‘nasloniti ob Zrdi raznozno).

* 37. Obesa v nartih zadaj z uleknjenim trupom
(gnezdo). '

38. Plezati s prehodi z Zrdi na Zrd.

39. Zgiba — vesa — vesa vznosno — vesa strmo-
glavo — vesa.

40. Plezanje od zrdi k Zrdi.

Literatura: Pivko, Plezanje 1920. — Vaditeljski list I. I[. —
Udenci in u¢enke. — KoZisek, Splhani — Erben, Cvié Listy L-IV. —
Cvié, piiloha Vest. Sok. — Skola telocviku sokolského 1912, — Télo-
eviénd soustava sokolskd 1920. — Klenka. Splhadla. (PFil. L. II, VI). —

Gred (brvno, klado).

1. Kjerkoli leZi brvno, poizkusa mladina svojo spret-
nost in svoj pogum na njem.

Gred je orodje, ki ne sme manjkati na mladinskem
telovadiscu. Jako prikladno je tudi za telovadbo Zen. |

Telovadna gred je okroglo brvno, 4 —6 m dolgo,
na eni strani plo$cato, v prerezu 20 —25 em debelo, oblike

b0 5 ~—\ Ploskev je 10 c¢cm Siroka. Gred leZi na
U ali U podstavkih (stojalih, kozah), na katerih
jo dvigamo v razne visine.

Ako nimas telovaduoe gredi, uporabljaj kakrinokoli deblo, brvno,
ozek zid, brv ali debelo desko, stojeto (zagvozdeno) med kolei, zabi-
timi v zemljo. -

2. Vaje izvajamo zaletkoma na nizki gredi, 30
do 35 em visoki, in sicer na ploscati strani. Pozneje ote-
7Zujemo vaje s tem, da

a) obrnemo gred in vadimo na obli strani,

b) da dvignemo gred in vadimo na visSji gredi

PoSevno gred si pripravi§, ako dvignes eden
konec na podstavku, drugi konec pa poloZi§ na tla.

Nihalna (viseca) gred visi bodisi na obeh kon-
cih ali pa na enem, drugi konec je na podstavku ali na
tleh (poSevna viseca gred).

Vzvod ali zibalna gred je brvno, ki leZi toéno
na sredini na pribliZzno 1 m visokem podstavku. '
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Na letnem telovadis¢éu dajmo mladini ve¢ oblik gredi
na razpolago.

3. Na gredi vezbamo predvsem vaje ravnoteZja
in sicer vse vrste prostih vaj in nekatere vrste orodnih
vaj.

Vaje na gredi so: vstop, sestop, seskok, vskok,
prestop, preskok, razne hoje, proste vajein vaje
z orodjem ob gredi (ena noga na zemlji, druga na
gredi), proste vaje in vaje z orodjem na gredi,
raznoterosti na gredi, leZne opore, sedi, meti,
Svedske vaje na gredi, skupine.

4. Telovadei naj se vrsté c¢im najhitreje drug za
drugim, da ne tratimo ¢asa. Kadar vadijo poedinci, naj
nastopa Ze naslednji, kadar odhaja telovadec od orodja.
Da se odhajajoci in prihajajo¢i ne srecujejo, odredimo
odhod na drugo stran. Prihod in odhod poizkusi zadetko-
ma kot samostojno vajo. Le malo asa izgubis s tem, kar
se ti pa staluo poplacuje, ker se telovadei v redu in hitro
menjavajo. Telovadce razstavimo v polkrogu ali v dveh
vrstah, tako da nastopajo k vaji menoma zdaj iz te, zdaj
iz one vrste. — Mnogo vaj pa lahko izvaja po veé telo-
vadcev (3—6) sotasno (na 4 gredeh torej 12—24 telovad-
cev socasno, tako da ima velik del oddelka sotasno posla

na orodju).
Nekatere vaje (n. pr. vstop, sestop, vskok, seskok)

vadimo z zacetniki tako, da se drZijo dvojice in skupine
(cela vrsta) za roke v sledecih oblikah:

a) Telovadci stoje na obeh straneh gredi s ¢elom
h gredi drug proti drugemu in si podajo po dva in dva
roke preko gredi.

s 0 | y W e |
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b) Telovadci stoje na obeh straneh gredi s ¢elom h
gredi v vmesnem razstopu in vsak poda roke dvema na-
sproti stojetima telovadcema.

s Besene Sl e LERS BT, |
NN OND A R

A I N A
ST N S e

¢) Botne vstope itd. vadimo
1. z drZzanjem .za notranje roke (vsi s felom v isto
stran), :
sl i

L R T P

2. z drianjem za d. (1) roke (s Celom v nasprotni
strani), s
5 e e

SRS S
3. v vmesnem razstopu (brez drZanja za roke).

o e g K e L - LA

e e i S e S R S A

Ena stran vadi, druga v stoji na tleh ji pomaga, nato
menjajo uloge.

d) Ako je razstop pretesen, tako da bi se ovirali
pri soCasni vaji, razitej vsako stran na prve in druge,
tako da vadijo sotasno prvi, nato drugi.
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e) Spojena vrsta, Celno ali botno h gredi, vadi na
povelje (Stetje). :
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Vaje otezujemo, ako jih izvajamo v dvojicah, pri
cemer vadi prvi na drugo stran, ali pa izvajata oba isto
vajo raznodobno.

U&ni nadrt vaj na gredi.

LIL V 1 in 2 Solskem letu (od 6.—8. leta) ne vadimo vaj na
gredi razen poizkusov vstopa in sestopa.

III. Vstop na gred v spetno stojo, v odkoraéno, skriZno stojo,
poéep, pocep odnoZno z l. (d.). Vstop v stran (bo¢no) izmenskonoZno
v predkoraéno, zakoradno, prednoZno stojo. Sestop izmenskonoZno v
stojo na tleh.

1V. Vstop naprej enonoZno, sestop. Vstop naprej obenoZno, se-
skok nazaj. Preskok naprej z odrivom enonoZno ob gred. Prisunska
hoja v stran, naprej, nazaj. Hoja spojene dvojice, trojice naprej. Opora
stojno zadaj ob nadlehti. Vsed z obratom, gibi lehti in trupa, sesed

V. Vstop nazaj obenoZno. Vstop v stran enonozno. Hoja naprej ;
merilna hoja naprej; hoja v vzponu; hoja nazaj; izmenska hoja na-
prej, nazaj; skrizna hoja v stran Hoja s predmeti, lahkimi bremeni.
Obrati v hoji. Opora ¢epno sonoZno. Opora leZno spredaj, zadaj. V
stoji na gredi dvigniti predmet z gredi. Iz stoje klek, vzravnava v
stojo

VI Vstop z gibi lehti in trupa. Seskok s !/2, !/1 obratom. Pre-
stop v hoji naprej, v stran. Vskok sonoZno, enonozZno. Preskok. Po-
skok enonoZno. Hoja naprej in nazaj z gibi lehti trupa, nog, z obrati,
z bremeni, z zabavnimi gibi. Hoja po poSevni gredi. Sklek lezno. Opo-
ra leZno in jzmena opore, izmena prijema, gibi nog. Hoja po Stirih.
Pretlaki, pretegi na gredi.

VII. Poskoéna hoja Hoja z vzpenjanjem. Hoja Cez ovire. Vzpora
spredaj, vzpora zadaj. Vaje ravnoteZja iz stoje na gredi. Odpori na
eni gredi, dveh gredeh. Igra ,opigja Sola“: Eden kaZe, drugi izvajajo
na gredi isto vajo za njim. Kdor izgubi ravnoteZje in sestopi, posta-
ne uditelj. :

VIII. Polkov korak. Polkov poskok. Poskoki enonoZno. Hoja z
izpadi. Hoja s polepovanjem. Hoja s pokleki. Hoja z izogibanjem dvo-
jice. Hoja z Zivim bremenom. Opora leZno na 2 gredeh. Preskok od-
boéno, zanoZno, prednoZno, skréno * Prevrat fez gred. Dviganje gredi
Proste vaje na gredi Vaje trupa na Svedski klopi.

Primeri vaj na gredi.

IIL 1. Vstop naprej (izmenskonoZno) v spetno stojo na
gredi — sestop nazaj v spetno stojo na tleh.
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Iz stoje 8 elom h gredi = éelno; t. j. ramenska vus je vzporedqa
z vzdolZno osjo gredi. Vst op zovemo prehod iz stoje na.ﬂeh v stojo
na gredi, ako se ne izvrii skokoma. Sestop je prehod iz stoje na
gredi v stojo na tleh.

Vajo izvajamo s Stetjem na Stiri dobe: Na 1. opreti d. nogo ob
gred, — na 2. vstop na gred v spetno stojo (odroéiti, hrbtni poloZaj),

— na 3. sestop nazaj z d., — na 4. prinoZiti z 1. (priro¢iti). Na 5.— 8.
ponovimo islo, toda leva mnoga pri¢enja. Na 1.— 8. vadijo prvi, na
9. — 16. drugi.

Zadetkoma Stej podasi, pozneje hitreje. Med dobo 2. in 3. lahko
vklada¥ nekaj taktov stoje na gredi. Zafetkoma vadi z drZanjem za
roke, pozneje prosti vstop z gibi lehti. ;

Vstop 3

a) v spetno stojo,

b) v odkoracno’ stojo,

¢) v skrizno stojo d. (1) za 1 (d.),

d) v skrizno stojo d. (1) pred L (d.),

e) v pocep,

f) v potep odnoZno z d. (z L). :

2. Vstop v stran (izmenskonoZno) v predkoracno
stojo botno — sestop v stran.

Telovadei stoje po obeh straneh z bokom h gredi. Po dva in
dva si podajo roke. Ako so obrnjeni vsi v isto stran, vadi levi red
vstop v d., desni red vstop v L stran, potem se obrnejo in ponavljajo
isto vajo na drugo stran Ako so pa vsi z istim bokom (vsi z 1 ali
vsi z d.) obrnjeni h gredi, vadijo vsi vajo na isto stran, po obralu pa
mna drugo stran.

Vstop v d. (1) stran na gred

a) v predkora¢no stojo z 1. (d.),

b) v zakoratno stojo z 1. (d.),

¢) v prednozno stojo z I (d.),

d) v zanozZno stojo z L (d.).

Sestop po vsakem vstopu izmenskonozno v stojo na
tleh, v kateri smo priceli.

IV. 3. Vstop naprej enonoino — sestop nazaj.

V vmesnem razstopu z drZanjem za roke, zaetkoma pocasi na
4 dobe, pozneje hitreje na 2 dobi. Drugo nogo zanoZiti.

4. Vstop in sestop v stran enonozno, drugo nogo

a) odnoziti,

b) zanotziti,

¢) prednoziti.

5. Vstop naprej obenozno — seskok nazaj.

6. Vstop v stran obenoZno v zakoracno (predkoraéno,
zanozZno, prednozno) stojo botno — seskok v stran.
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7. Vstop naprej enonoZno — seskok naprej.
8. Preskok naprej z odrivom enonozno ob gred.

Ako izvajamo vstop enonozno tako, da se takoj po vstopu od-
rinemo, t j. da ne ostajamo v stoji na gredl, izvajamo Ze preskok z
odrivom enonoZno ob gred

Skupina (trojica, éetvorica) te!ovadce\r stoji ‘2 koraka od gredi.
Na 1. korak z levo naprej — mna 2 korak z d naprej — na 3. pre-
skok naprej z odrivom z levo nogo ob gred — na 4. doskck v polep
sonoZno — na 5. vzravnava. V tem (na 5. = 1)) pri¢enja vajo Ze dru-
ga skupina. Nato isto z desno. Brzino pohoda (Stetja) stopnjujemo, da
preha]ajo v brzi korak in nazadnje v tek. — Nastavi vec grecll v
primerni oddaljenosti za preskakovanje z odrivom v pohodu in teku.

9. Preskok naprej z odrivom enonoZno ob gred v teku.

Doskok izvajamo na drugo nogo, torej n. pr. v teku odriv z |.
ob gred, doskok na desno nogo in nadaljujemo tek Ne dovoljuj odri-
va 8 poljubno nogo. Telovadci tecejo bodisi v redu (drug za drugim)
ali v dvoredu (dvojica druga za drugo).

10. Prisunska hoja
a) v desno
b) v levo stran,

Roke v bok ali odroéiti, ulekniti kriZ, glavo pokoncu.

11. Prisunska hoja

a) z desno naprej,

b) z levo naprej,

¢) z desno nazaj,

d) z levo nazaj.

Na dveh (ali ved) vzporednih gredeh, ki sta 2 koraka narazen.
Socasno vadi toliko telovadcev kolikor je gredi, zatetkoma z drza-
njem za roke. Ulekniti kriZ, glavo pokoncu, siguren korak, pogled
naprej.

12. Hoja dvojice (trojice itd,) napre_]

a) z drZanjem za rame,

b) za roke.

Kadar skupine sigurno korakajo, spajaj z vajo gibe nog (loki
ven, prednoZevati, kréiti prednozno itd.) in obrate.

13. Opora stojno zadaj pred rokami (ob nadlehti).

Gred do bokov. Telovadci se postavijo s hrbtom h eredi, se
“ naslonijo ob gred in jo primejo z zaroéno skréenimi lehtmi tako, da
je gred med hrbtom in komolei, in preidejo s korakom ali poskokom
naprej v oporo stojno zadaj pred rokami. Ulekniti hrbet, glavo gor,
Izdatna .,ravnalna® vaja, ki jo spajamo z gibi nog (prednoZiti, od-
noziti, skréiti — suniti)

14. Vsed s celim obratom na 1. (d.) v sed &lno —
sesed naprej.
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V sedu izvajamo gibe
a) napetih lehti in s kréenjem in suvanjem.
b) sukanje trupa.

V. V V.in daljsih Solskih letih ponavljaj vaje niZjih
let n)a obli strani gredi in brez pomoci (brez drZanja za
roke).

15. Vstop nazaj obenoZno — seskok nazaj.

16. Vstop naprej enonozno — seskok naprej — vstop
nazaj obenozno — seskok nazaj. :
17. Vstop v stran enonoZno — seskok v stran.

18. Hoja naprej.

19. Merilna hoja napre;j.

20. Hoja v vzponu.

21. Hoja nazaj.

22. Izmenska hoja -

a) naprej,

b) nazaj. .

23. Skrizna hoja

a) v desno stran spredaj,

b) v desno stran zadaj,

¢) v levo stran spredaj,

d) v levo stran zadaj.

24. Hoja dvojice (z licem drug proti drugemu), prvi
nazaj, drugi naprej, z drZanjem za roke.

25. Opora Gepno zanozno.

26. Opora leZzno spredaj (za rokami).

27. Opora lezno zadaj (pred rokami).

V leZni opori je kriz uleknjen, noge napete in spojene (tudi
stopala spojena). Stopala se dotikajo tal samo s prsti. Vajo spajamo
z gibi nog.

28. V stoji na gredi dvigniti na gredi leZe¢ predmet
(tepezko, ruto)

a) enoro¢no pokrcenih nog,

b) oberocno, ;

¢) napetih nog,

d) v zanozni stoji,

e) v zakoracéni stoji,

f) v enonozni stoji.

Tako si podajajo ruto telovadei, stojeéi na gredi. Ruto poloZimo
na konee gredi, prvi telovadec jo vzdigne, vzroli in poloZi na drugo

stran na sredo med sebe in med soseda; tu jo poda na isti naéin
dalje. — Tako si podajajo po veé predmetov drugega za drugim.
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29. Iz stoje na gredi pocasi v klek obenoZno in zo-
pet v stojo.

30. Potep dvojice, stojete na gredi z licem drug proti
drugemu, z drZanjem za roke, pocasi.

VI 31. Vstop naprej enonoZino — seskok naprej s

polobratom v d. (L) — vstop v stran enonoZino — seskok
v stran s polobratom.
32, Vstop v stran enonoZno — seskok v stran —

celi obrat — vstop v stran enonoZno — seskok v stran.

Vstope spajamo z gibi lehti in trupa, z drZami s palico, z majh-
nimi roéki, z majhnimi bremeni; seskoke spajamo z obrati.

33. Prestopanje

a) v hoji naprej,

b) v hoji -nazaj, .

¢) v hoji v stran).

Veé vzporedno poloZenih gredi. Vaja je najlaZja v hoji mnaprej,
tezavnejSa v hoji nazaj in v stran. Stopnjujemo jo z oddaljevanjem
in z zviSevanjem gredi in s spremniki (gibi in drZami lehti).

34. Vstop naprej enonozno na gred in sestop naprej
ponovno preko ve¢ vzporednih gredi.

35. Vskok naprej sonozZno na gred — seskok nazaj.

Vskok vadimo zaletkoma kot hitri vstop, noga za nogo. Dve
skupini ob gredi, druga proti drugi, vadita menoma z drZanjem za roke.

36. Vskok naprej enonozno na gred - seskok na-
prej s celim obratom — preskok naprej z odrivom eno-
nozno ob gred s celim obratom.

37. Preskok naprej z odrivom sonozno na tleh —
vstop nazaj enonoZno — seskok nazaj.

38. Hoja naprej in nazaj z orodjem, n. pr.

a) palica zadaj na ramena ravno, palica nad glavo
ravno itd.,

b) gibi s palico ob vsakem koraku,

¢) sunki z majhnimi rocki ob vsakem koraku,

d) kroZenje s Kkiji.

39. Hoja naprej in nazaj s prednoZevanjem. -

40. Hoja z dviganjem kolen.

41. Hoja z loki izmenskonoZno.

42. Hoja z obrati (izmene hoje naprej v hojo v stran,
nazaj itd.).

43. Hoja z gibi lehti v ritmu.

44. Hoja z bremeni

a) rocki v rokah (v vzponu),
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b) na vsaki rami Zelezna palica (v vzponu),

b) vretica peska na plecih.

45. Hoja z zabavnimi gibi

a) s spetimi rokami na tilniku,

b) ustavitev sredi gredl, trlkratm plosk dlani v pred-
ro¢enju, zopet odrotiti in nadaljevati hojo,

c¢) ustavitev sredi gredi, predklon — vzklon, lehti v
odrocenju,

‘ d) ustavitev sredi gredi, poklek enonozno — vzravnava,

e) ustavitev sredi gredi, skréiti koleno prednoZno
(vmoko) in speti roke, pod kolenom (dria v tej stoji na

3 dobe), |
f) pri dokoraku leve noge plosk z rokami pred te-
lesom, pri dokoraku d. noge plosk za telesom,

9) hoja v vzponu, lehti skriti zanoZno, s palico med
telesom in komolei.

46. Hoje (naprej, v vzponu itd.) po posevnl gredi in
po dveh posevnih gredeh, ki se dotikata z zviSanima kon-
cema (hoja po prvi gredi gor, po drugi dol).

47, Sklek leZno spredaj (zmerno vaditi!).

48. Opora lezno spredaj na dveh gredeh roke na
predaji, noge na zadnji gredi.

49. Opora leino spredaj, roke na tleh, noge na gredi.

50. Opora lezno spredaj (zadaj, v stran), roke in.
noge na gredi.

LeZne opore spajamo

a) z gibi nog (zanoZiti, odnoZiti),

b) z izmenami prijema (roke blize vkup, roke dalje narazen),

¢) prenos teZe telesa na eno roko, z drugo roko hitro odroéit!
in p. in takoj zopet prijeti gred. Vaja utruja Vo3¢i telovadcem poéitka!
Pri odmoru naj sedejo na gred.

51. Z obratom

a) iz opore leZzno spredaj v oporo leZno zadaj.

b) iz opore leZzno spredaj v oporo lezno v stran (/2

obrat), ;
¢) iz opore leZzno zadaj v oporo leZno spredaj itd..
52. Vsed s celim obratom v sed ¢elno — sesed z

vzporo zadaj in takoj vskok naprej s prednoZenjem.
53. Podajanje Zoge v stoji na gredi.
Dvojica, stojeéa na koncih gredi, si podaja Zogo. Komur pade

Zoga na tla ali kdor izgubi ravnoteZje, odstopi od igre in na njegovo
mesto pride naslednji telovadec Druge igre s podajanjem Zoge.
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54. Hoja po stirih po gredi. Tek po Stirih.

55. Pretlaki in pretegi na gredi.

Telovadec izkuSa prisiliti telovadca, da sestopi z gredi

a) z udarci dlani ob dlan,

b) s tlakom ob dlani,

¢) s tlakom ob rame, .

d) z vladenjem za roko itd. TeZavnejSe so vaje v stoji enonoZno.
VII. 56. Preskok Cez gred z odrivom enonozno na tleh
a) v pohodu,

b) v teku,

¢) z mesta.

57. Poskocna hoja po gredi.

Izkorak z 1. naprej in takoj poskok na 1. s prednoZenjem desne,
nato isto z d. itd, v taktu obi¢ajnega koraka. -

58. Hoja z vzpenjanjem po gredi. _

Izkoraéna noga izvede vzpon in se takoj povrne v stojo na ce-
lem stopalu; druga noga napravi istocasno krepko zanoZenje.

59. Hoja Cez ovire na gredi

a) Cez kije, nastavljene na gredi, :

b) ez vrvico, napeto 15 cm in viSe pre¢no (bo&no)
nad gredjo,

c¢) podlesti pod vrvico nad gredjo,

d) prelesti obro¢, ki ga drzi tovari§ nad gredjo,

e) prestopiti telovadca, sedetega na gredi (v pred-
klonu) ali leZecega preko gredi.

60. Vzpora spredaj.

Na gredi do bokov s ¢elom h gredi se opremo ob gred. Vsa
teZa telesa na napetih lehteh. Ulekniti kriz. Gibi nog.

61. Vzpora zadaj z gibi nog.

Vsed s !/i obratom'v sed — sesed v vzporo zadaj — predno-
_#iti 1. (d) — odskok naprej s preduoZenjem itd.

62. Vsed odboCno v l. (d.) — sesed s '/, obratom
v d. (1) v vzporo spredaj — odskok nazaj.

63. Vaje ravnotezia iz stoje na gredi:

a) zanoziti in predklon (vodoravno),

b) potep zanozno z 1. (d),

¢) pocep in prednoziti z 1. (d.),

d) Cepenje zanozno z L. (d.),

e) Cepenje in prednoziti z 1. (d.),

f) klek s predkorakom druge noge,

g) sed — leg — sed,

h) drza v legu vznak (vzdolZ po gredi),

i) leg v stran z bokom na gredi (vzdolZ).

— 212 —



64. Obesa v podkolenjih na visoki gredi.
VIIL. 65. Preskok v stran z odrivom sonozno na tleh.

66. Polkov korak po gredi.

V %4 taktu: Na 1. 1. izstopi in d. prisune, na 2. leva
izstopi, na 3. d.izstopi in L prisune, na 4. d. izstopi. Na
- prstih. Stej: ,E—na dve in tri in Sti-ri!

67. Polkov poskok.

Istotako v 2/« taktu, enak polkovemu koraku, pri-
Cenjamo pa korak z lahkim poskokom.

'68. Poskoki enonozno

a) naprej,

b) v stran,

69. Hoja z izpadi.

70. Hoja s poCepovanjem.

71. Hoja s pokleki. :

72. Hoja z izogibanjem dvojice s 'i obratom v d.
(levo). Dva telovadca stopata po gredi vsak s svojega
konca. Na sredi si poloZita drug drugemu roke na rame
in se obrneta na predkora¢ni nogi v 1. (d.).

73. Hoja z Zivim bremenom (tovariSem na hrbtu).

74. Opora zadaj ob nadlehti — prednos.

75. V sedu na gredi zavesiti narte ob drugo gred
— zakloni, predkloni, vzkloni, z gibi lehti, s palico, z
majhnimi rocki. ;

76. Opora lezno

a) spredaj,

b) v stran, :

. ¢) zadaj na dveh gredeh, noge na prvi, roke na dru-
gi gredi. Sklek leZno, gibi nog, gibi lehti, obrati.

77. Vsed skréno (varstvo!) — sesed v vzporo zadaj
— premah odnozno z l. nazaj - premah odnoZno z d.
nazaj v stojo na tleh.

Tako sestavljaj mete, ki jih vadimo na konju in kozi.

78. Z zaletom preskok odboCno v d. (L).

79. Z zaletom preskok zanozno v d. (L). =
80. Z zaletom preskok prednozZno v d. (l.).

81. Z zaletom preskok skréno (vselej z varstvom!)
82. Prevrat Cez gred s prijemom ob tla.

83. Dviganje gredi (Cetvorica — Sestorica socasno).
84. Kloni na dveh vzporednih gredeh (§vedska klop).
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Telovadci sede na 2 gredeh skupina proti skupini v vmesnem
1. gred

v A" A" v
A A A

2. gred

razstopu in se podpirajo vzajemno z narti ob nasprotno gred. Klone
(zaklone) izvajajo vsi sofasno ali menoma, na pr. najprej vadijo telo-
vadei, sededi na prvi gredi, nato drugi (,zibanje").

Predklone izvajamo v opori ob kolke, hrbet je obrnjen k sredi,
pete se opirajo ob drugo gred

Literatura: Vaje na gredi. Sok. Vestnik Zupe Ljubljana I.
1921, 44. — Fr. Kinel, Cviéeni na kladindch. Sokol XL. 113. — V.
Svdcha, Vychova télesnd VII. 82. — Milada Mals, Kladiny. 1921, —
Erbén, Cviditelské Listy II. IV. V. — PFil. Vest. Sok. VIL, 1X, XIV. —
Jar. Javiirek, Cviceni zactva I. Il. — Agathon Heller, Methodika, 79,
175. 279. — Karel Pittl, Telocvidny rozvrh Zen str. 14, 28, 42, 50, —
Cvidebn1 vedery pro Zactvo. C. 0. S.

Op. 1. Vaje naznaZene v zvezdo * so za detke
in_jih deklice ne izvajajo. .

2. Vaje naznacene z debelejSimi Stevilkami so
vaznejse, ki jih vadimo v prvi vrsti, ako (vsled pomanj-
kanja Casa) ne moremo izvajati vseh navedenih vaj.
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Pojasnilo.

V 3. in 4. zvezku Telovadbe (IL. stroka) najdeS pri
vsakem%f'odju tudi u&ni naért in podrobno razdelitev
vadbene snovi v primerih. Rimske Stevilke oznatujejo
vaje za posame~na Solska leta. Pri 2. izdaji, ki bo kmalu
poirebna, izvedemo sli¢no razdelitev tudi v 1.in 2.zvezku,
kar bo olajSevalo praktitno uporabo knjige v Solah. Za-
¢asno opozarjamo na u¢ne nacrte in razdelitev vadbene
snovi L. stroke v ,Popotniku“ 1922 in 1923.



