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Sloveﬁsko-sr'b.-'hrv.'-(‘ieéki slovarCek k
SPlezanju.

Plezanje — penjanje — Splhdni.
Zrd, palica — motka — #y¢.

" Vv, voze — uZe, kotlop — -lano.
Doseganje — dosizanje — dosakovdni.
Izmesnskorocno — raznorucke (izmeni¢no pnhvaéxvan;e)

‘= stHldnoruc,
Kolebanje - njihanje — komihdni.
KroZenje — kruZenje — krouZeni.
Lenti — laktovi — paZe.
“Odriv — odraz — odraz.
Opora — potpor — podpor.
Pocep — mali cuanj — podrep.
PoSevno — koso — Sikmo.

‘Prapor — zastava -— prapor,
Preseganje — presizanjes— presahovam
Prijem — obuhvat — dohmat.

Prislon — sklop -— pfiraz.

_ Razovka — vaga — vgha,

Rockanje — pomicanje — ruckovdni.

Sklek — skuceni poipor — klik.

Sonoino — sun0§k = sourraz, snoémo
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I. Sestav in metodika plezanija.

1. Uvod.

Plezanje je rotkanje spojeno z izmeno vese (opore)
ki se vi8i bodisi s pomocjo nog ali brez njihove po-
moci (Tyrs).

Plezanje Stejemo (kakor tek, skok, metanje kamena,
metanje kopja, prenalanje bremen 1td) med najstarejSe
panoge telesnih vaj. :

Potreba in narava sta ucila ¢loveka plezati. Spret-
nosti v plezanju mu je Cesto treba (poljedelcy, sadje-
- rejcu, mornarju, planincu, lovcu, vojaku, stavbenemu

obrtniku, gasilcu itd.). : :

Celo pravljica nam pripoveduje, kako se je reil be-
gunec s plezanjem pred preganjalci in se obvaroval

sovraZne zveri, kako si je €lovek s plezanjem odkrival
razgled v daljavo, da bi nasel pravo pot, kadar je za-
blodil v neznanem kraju. :

Plezanje je bilo v vseh ¢asih med poljudnimi

telesnimi vajami, Ljudstvo jih goji kot tekmo in
zabavo ob narodnih slavnostih (plezanje na stoZer) in
v mladinskih igrah, Nad narodni obicaj zahteva (na
gostiji, veselici, ob mlatvi) zastavo ali kopje na naj-
_vi§jem drevesu; Zene-terice, ki se vobge rade korenjaski
ponaSajo, plezajo na najviSje drevo blizu peénice s
- svojim izzivalnim grbom, z rdefo ruto, ki ta ponosni
znak pazijivo ¢uvajo in ljuto branijo, dokler tarejo lan.

_3...._ 1*



A naSa mladina?

Dejstvo je, da ni samo sadje in stikanje za pti¢i in
gnezdi, kar vabi in priganja mladino k plezanju, temveé
da je v prvi vrsti ¢ista nesebiéna podjetnost in zado-
voljstvo z zabavo in uspehom, ki jo vodi in pri-
ganja. Mladina Cuti instinktivno, da ji raste ob plezalnih
~ vajah pogum, in se jasno zaveda prijetnega obgutka,
kadar doseZe po precéjSmem naporu zaZeljeno visino.
Napornega truda se ne pladi. BaS tega je mlademu
telesu treba, da se giblje s sodelovanjem vseh misic.

2. Plezala.

Plezala so bila med prvimi telovadnimi orodji, ki so
jih uvajali ob razvoju druStvene in Solske telovadbe
v telovadnico. Ustvaritelji moderne telovadbe so nasli
raznovrstna plezala v narodu in bilo je treba samo iz-
birati, katero orodje je telovadnim nacelom in zahtevam
najbolj primerno. Dotitna orodja so prevzeli in uvrstili
v svoje telovadne sestave.

V danasnjih telovadnicah nahajamo izmed plezal
skoro izklju¢no le plezalne Zrdi (palice) in ple-
zalne vrvi razen lestev, na katerih se tudi izvajajo
plezalue vaje in ki jih n. pr. ustvaritelj nemskega telo-
vadnega sestava Steje med plezala. (Jahn-Eiselen, ,Die
deutsche Turnkunst*.)

Ena plezalna Zrd ali vrv zadostuje v telovadnici v
najskromnejS$ih razmerah, a v tem slufaju se moramo
odreti bogati izbiri vaj na dveh in ve¢ Zrdeh. Inale
pa naj ima tudi skromna telovadnica za izvajanje ple-
zalnih vaj in za tekmovanje v plezanjit vsaj dve enako
debeli in enako visoki plezalni Zrdi in dve vrvi. -
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V dobro opremljenih druStvenih in Solskih telovad-
nicahl nahajamo vedinoma osem do dvanajst plezalnih
#rdi, ki stoje paroma v ulici (,plezidte%), kakor kaze
naért. : ;
¢) d) Z ozirom na razlitno velikost (Sirino
O 0 0 0 0 O v ramenth) telovadcev stoje Zrdi na
0 0 O O 0 O plezidtu tako, da se med dvema paroma
a) b) #rdi lahko uporabljajo razli¢ne razdalje.
Celna razdalja Zrdi [med a) in &)] naj je priblizno
46—55 cm, botna razdalja [med a) in c)] 48—70 cm,
pre¢na razdalja [med a) in d)] pa torej pribliZno
68—85 cm.

. PoSevne plezalne Zrdi, ki se rabijo tupatam v telo-
vadnicah, naj so nagnjene k tlom mnajve do 45°.
Prakti¢no je prirediti prednjo vrsto plezalnih Zrdi tako,
da se lahko spusCajo v poSevni poloZaj, kadar jih
rabimo. A tudi navpi¢ne Zrdi so v modernih telo-
vadnicah premakljive, da jih lahko potisnemo k steni,
kadar nam nedostaja prostora za redovne (proste) vaje.

Plezalne Zrdi se izdelujejo iz lesa alizeleza.

Lesene Zrdi naj se izdelujejo iz mladih, ravnih,
brezhibnih smrek, ki so najsigurnejSe in boljSe od
Zrdi iz jasenovine ali iz drugega lesa. Delo je izro@iti
strokovnjaku (ne obi¢ajnemu obrtniku), ki pozia les, da
steblo Cisto izdela, ogladi in opili. Nikdar se ne sme
rezati les za plezalne Zrdi iz gredi (bruna). Telovadne
izkudnje dokazujejo, da so Zrdi iz mladih smrek popol-
noma varne, ako jih je izdelal strokovnjak, in da torej
ni neobhodno potrebno dajati prednost Zeleznim Zrdem,
Dobra 7rd se né prelomi*). Izvedba nekaterih vaj trpi

*) Razne varnostne naprave zmanjiujejo moZnost poskodbe na
lesenih plezalih, n. pr. varnostni stremen (bivéi avstr. pat. $t. 14.491), ki
povzrota, da gornji del Zrdi obvisi, ako se prelomi Zrd pod plezalcem.
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sicer neznatno vsled Sibkosti lesenih Zrdi, a pomisliti
_je treba, da imajo Zelezne Zrdi istotako nedostatke.
_Bila je doba, ko so odstranjevali iz modernih telo-
vadnic lesene Zrdi in jih nadome$cali z Zeleznimi,
izdelanimi iz 4 cm debelih plinovih cevi. Te Zrdi maZemo
ali Zgemo v olju, da se jih ne poloti rja.

Plezalne 7rdi so 5—8 cm debele, zgoraj okovane in
opremljene z okom, s katerim se obeSajo ob kavelj,
ki je zasukan tako, da se oko ne more 1zmakmt: niti
pri najmoé¢nejSem guganju,

Zrdi praviloma samo vise, doli so proste, viasih so
' pa pritrjene zgoraj in spodaj v tramove,

Plezalne vrvi, debele v premeru 33—35 mm,
vise v dobro opremljeni telovadnici vsaj Stiri. [zdelujejo
se iz konoplje. Zelezni obro¢ek na gorenjem koncu
vivi se ne veZe v izgotovljeno vrv, temve¢ se vpleta
Ze med izdelovanjem. Spodnji konec, ki visi kakib
20 cm visoko nad tlemi, zaveZemo v trden vozel, da se
vrv ne razpleta. -~ Kavelj, ob katerega obesimo vrv,
naj bo taksen, da bo izkljuCena vsaka nesreca. Varnostni
dolgi vijak sega skozi bruno in ima na drugem koncu
pod matico podloZeno Zelezno plosco.

Plezi$¢e pod milim nebom si posta\rlmo na
primer tako:

1. Plezalno vry pritrdimo kjerkoli (ob krepko vejo
visokega drevesa ali ob gred, poloZeno med veje).

2. Dva stebra (dve sohi) postavimo v zemljo 5—6 m
od sebe in ju spojimo v viSini 6—7 m z moZno gredjo;
druga gred (podsek), vkopana v zemljo, ju veZe spodaj.
Stojei sohi podpremo s poSevnimi Zrdmi in poSevnimi
levstvami, ki jih rabimo istotako kot telovadno (plezalno)
orodje. Med gorenjo (pre¢no) gredjo in podsekom v
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zemlji postavimo navpitno lestvo in veé plezalnih zidi.
Plezalne vrvi vise bodisi na koncih gorenje gredi (ako
~ presega gred stojeta podvola (sohi) za poldrugi meter na
koncih), ali pa med sohama,

Plezalno orodje, ki stoji pod milim nebom, trpi po
letih vsled vremenskih vplivov. Treba je opreznosti in
skrbeti za popravo (nadomestilo) natrohnelega orodja.

Zeleznim konsirukcijam je pod milim nebom da}ah
prednost pred lesemm1 E

3. Plezanje v telovadnem nalrtu.

Plezalne vaje priporocamo, da se uvriéajo pogostoma
v telovadni nadrt z ozirom na veliko izdatnost, ker
krepe misSicje, zlasti tezne misice na notranji strani
lehti, na prsih in stegnih, in ker dvigajo pogum mla-
- dine kakor malokatera druga vaja. Po krivici jih v ne-
katerih telovadnicah zanemarjajo, kjer nimajo pravega
razumevanja odlicne vrednosti plezanja, ki razvija vse-
stransko telo in ki bi se imelo gojiti kot protiuteZ
opornega orodja (konja in bradje),

V telovadnici, ki je dobro opremljena z orodjem,
se vadi plezanje vsaj v vsaki peti ali Sesti:telovadni uri
- po 156 minut. Telovadni naért, ki visi v sokolski telo-
vadnici kot zrcalo sestavnega telovadnega dela in ki
obsega vse vadivo enakomerno razdelieno na veé
mesecev ali na vse leto, deli plezalno gradivo
tako, da se vidi v njem stremljenje podajati vedno
nekaj novega in zanimivega, V &etrtinki ure, odmerjem
plezanju, naj navaja telovadni naért, n. pr.: '

2 Plezan;e po Zrdi,
A SRR » VIVi,



3. Plezanje po dveh Zrdeh.

4, 4 » Zrdi (raznoterosti, drZe).
5 -, _ » poSevni vrvi ali Zrdi.

6 i » dveh (treh) Zrdeh.

7 3 tekmovalno po Zrdeh.

kM po vrvi (dveh vrveh).

9. o » Zrdi z obtéZevanjem, drZe.
10. = od Zrdi k Zrdi.

11. Tekmovalno plezanje po vrvi itd.

Tako se izognemo emnoli¢nosti v izvajanju plezalnih
vaj in ustreZemo enemu izmed glavnih pedagoskih
nacel, ki se pri telovadbi mora vedno upostevati in ki
se glasi: ,Pouéuj zanimivo!“

Iz neizérpnega vadiva, ki ga ponuja sestav plezalnih
vaj, izbiraj za vsako Cetrtinko ure primerno snov po
vrednosti za razvoj telesa in z ozirom na zmoZnosti
telovadcev, zalenjajoé z laZjimi vajami in prehajajo
polagoma k teZjim,

Plezanje po vrvi priporotamo vaditi tudi po urah, v
katerih po nadrtu ni odmerjena plezanju posebna doba,
in sicer pri prosti telovadbi (v minutah pred nastopom
ali po razhodu) ali pa ob primernem trenotku (ob iz-
meni orodja) kot kratko izpremembo: vsa vrsta pleza
enkrat brez prislona, noge v prednosu, vsaj do zmerne
vis§ine 3 m. Ta vaja je nenavadno izdatna za razvoj
miSi¢ja, lehti, prsi in trebuha ter za razvoj krepkih
ple¢ in vobfe vsega prsnega ogrodja ter vpliva blago-
.dejno na delovanje srca in pljuc.

Ote, ki obesi svojim detkom na vrtu plezalno vrv,
na kateri izvajajo zmerno plezanje, ne more storiti ni¢
koristnejSega, da bodo iz njih pleCati in miSiCasti
mofZje, :

Sl
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Metodiéna navodila.

4. Sestav plezalnih vaj.
Plezanje z ozirom na starost in spol.

Plezanje je pripustno 7e na najniZji stopnji, kar do-
kazuje mladina sama, ki stremi po plezanju v neznih
predSolskih letih. Pravega plezanja v oZjem pomenu
pa v telovadnicah zaletniki ne izvajajo, dokler ne pre-
delajo vaZnejsih pripravljalnih vaj.

Zatetnike, zlasti decke, vadimo predvsem rednega pri-
hoda k plezalom in odhoda od njih v zvezi § prvimi- pri-
pravijalnimi vajami, ki so: prijemanje plezala v raznih vi-
Sinah (v visini bokov, prs, ramen, Cela, temena, nad glavo),
vzpenjanje na prstih nog s prijemom v doseZni
viSini, krlenje in upogibanje nog (poclep, Cepenje
s prijemom v dokolenski in dobo&ni visini,
vzravnava), vesa v pofepu in ¢epenju s prijemom v
doprsni viSini, izmena prijema; slede druge priprav-
ljalnevaje: stojnavesa,leZznavesa, stojnazgiba,
leZna zgiba (zaletkoma vskokoma v zgibo na kratko
dobo), izmene vese, gibi nog v vesi; zlasti je vaditi
pravilni prislon, ki ga mora mlad telovadec dobro
obvladati, preden prihaja k plezanju.

Prislon izvajamo:

1. EnonoZno a) z desno, &) z levo, n. pr. prislon
desnonoZno: golen desne noge prislonimo k Zrdi tako,
da se dotika koleno Zrdi z vnanje (to je desne) strani,
nart pa z notranje (to je leve).
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" 9. SonoZno a) na desno, b) na levo, n. pr. prision
na levo: desna noga prislanja golen od zadaj ob

Zrd tako, da tisCi koleno z desne strani, nart z leve, .

levo nogo prislonimo s prednje strani ob Zrd tako,

da tiS¢i zlasti del med litkom (meco) in peto ob 7Zrd.
3. ObenoZno z oporo stopal.

4, RaznoZno ob ‘dveh Zrdeh s prijemom na

obeh Zrdeh, :

ayvnanji (spredaj), kadar se opn'amo ob obe

Zrdi s kolem z vnanje, z narti z notranje strani;

ta prislon ‘se izZvaja postopno tako (1. nadin):

- stojana tleh, dosezni prijem naobeh Zrdeh, prision

z levo nogo ob levi Zrdi, prislonz desno ob desni

- #rdi; ali pa (2. nadin) iz stoje na tleh dosezni

prijem, vskokoma prislon obeh nog socasno.

b) Notran;: (v stran), kadar se opiramo s koleni

z notiranje, z narti z vnanje strani ob obe Zrdi.

_ Pri prislonu so lehti bodisi napete (trup je od- °

-'daljen od Zrdi) ali pa skréene (trup je pri Zrdi).

. Pri tem vadimo tudi upogibanje in spuifanje
lehti, to je, da upogibamo in kréimo ter zopet nape-
njamo in iztegujemo lehti.

. Ob prislonu desnonoZno in ob prislonu na
levo prijema leva roka nad desno, ob prislenu

_,:Ievonoino in ob prislonu nadesno prijema desna
roka nad levo.

lzmene prislona (pnmerl)

1. Prijem na eni Zrdi: Vskokoma prislon, 1. pr. na desno
(sonoZno), izmena prislona v prislon na levo (ob Zrdi).

9. Prijem na dveh Zrdeh: Vskokoma prislon na desno
sonoZno ob desni ali levi Zrdi, izmena v prislon na

Jisti ali drugi Zrdi.

Prislon ob vrvi se pripravlja in vadi kakor ob Zrdi:

By et
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1. Iz stoje @) desnonoino, &) levonozno.
2. V vesi (zgibi) sonoZno a) na desno, b) na levo.

Prislon na desno ob vrvi je slicen onemu ,ob Zrdi,
le s to razliko, da oklepamo vrv/samo z nartom leve
noge in s peto desne noge.

3. Prislon s kljuko a) na desno, &) na levo se
izvaja ob eni vrvi, n. pr. na levo: Desna noga se pri-
sloni kakor navadno, z levo nogo ognemo vrv pod
_ stopalom desne noge tako, da stoji desna v kljuki
{leva je pod vivjo, ki ji teCe Cez nart), nakar se sto-
pala obeh nog pritisnejo k sebi, tako da trdno stojimo
v kljuki.

4, Prislon sonoZno ob dveh vrveh izvajama
tako, da potegnemo z nogami obe wvrvi skupaj.

Kadar telovadci popolnoma obvladajo prislon, pre-
hajamo k plezanju. Plezanje dovoljujemo zalet-
koma le do zmerne viSine in sicer izprva samo
enkrat v Cetrtinki ure, doloeni za plezanje, pozneje
Sele viSe ali do vrha Zrdi (vrvi), nakar lahko iz-
vajamo plezanje dvakrat in pozneje tudi trikrat
zaporedoma, Ves ostali &as dotitne Cetrtinke
po:weéujmo pripravljalnim vajam, s katerimi za¢enjamo
in ki jih vpletamo med plezanje,

Zacetkoma pleza deca z doseganjem roke k roki,
1o je roka, ki drZi Zrd niZe, sega bliZze k roki, ki drZi
viSe; kmalu je pa treba priceti plezati s preseganjem
roke nad roko, to je, spodnja roka presega &ez gorenjo
in prijema Zrd nad njo. Pozneje je treba redno
plezati samo na drugi nadin, to je s pre-
seganjem,.

Pravilno plezamo, ako segamo z levo in desno
izmenoma kar najviSe, da se ob trdnem prislonu vse
telo takoreko¢ vzravna in so lehti napete, potem pa
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se pritegnemo v zgibo in dvignemo sofasno noge ob
. Zrdi nayzgor, da se kolenma skoro dotikajo rok,. to je,
da segamo dale¢ (da delamo velike sege). Tako se
noge izmenoma napenjajo in Krijo.

Prihitrem (tekmovalnem) plezanju ne utegnemo
popolnoma napenjati ne lehti ne nog. Najhitreje ple-
zamo po vrvi s skréenimi rokami. Telo pritegnemo k
vrvi, pesti sredi prsi. Nato seZemo z desnico v viSino
glave in pritegnemo telo v prvotni poloZaj, iz katerega
je izSlo. Takoj nato stori isto leva. Ce iztegujemo pest
vise nad glavo do napete lehti, se zadrZujemo v hitrosti,
kajti prehod iz napete lehti v skr€eno (v topem kotu)
je tezavnejSi nego iz pokréene lehti v skréeno. Noge
drZimo v prednoZenju raznoZno. Nekateri telovadci
suvajo (brcajo) z nogami gor in dol ob vsakem segu
(prijemu), kar ni niti lepo, niti ne pomaga k hitrejsemu
-plezanju, kar si morebiti sami domisljujo. (Sok. Vést.
- XI. 182))

Pri plezanju dol ne smejo roke drsati (smukati)
po plezalu, temve¢ preprijemajo (rotkajo) kakor pri
plezanju gor. Po popolnoma gladki Zrdi mladi telovadci
za zabavo seveda radi smuce, toda to vajo, ki nima
telovadne vrednosti, jim dovoljujmo samo izjemoma.
Nacini spusSéanja, drsanja s palice so a) z upo-
rabo rok: s prislonom obenoZno, prijemom izmensko-
ro&no, enoroéno, obero¢no v veljih ali manjSih raz-
daljah; v strmoglavi vesi s prislonom, &) v obeh po-
loZajih telesa brez prijema. Iz varnostnih in telovadnih
ozirov je za plezanje dol pocasno rockanje edini
pravilni nadin. Zacetniki (zlasti decki) naj vadijo ple-
zanje dol tako, da spuS€ajo noge v prislon niZe s
spuscenjem iz zgibe v vese, potem rofkajo dol do
prijema blizu kolen in kréijo noge in lehti.
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Pri plezanju na vrvi so segi $e ve&ji, lako da pri-
jemajo roke vrv blizu gleZnjev. Po vrvi dol se ne
smucimo nikdar, ker bi se lahko roke otrle (uZgale).
Plezamo torej z zastavljanjem ali roCkanjem v wvesi.

Paziti je strogo na mlade telovadce, da ne plezajo
z nepravilnim prislonom, da ne stiskajo Zrdi s
stegni. Tak nalin plezanja je nevaren in ima lahko
zelo 8kodljive posiedice za decke. Razlagaj in kaZi
ponovno pravilen prislon, ako pa opazi§ kljub temu,
~ da se oklepa telovadec 2rdi s stegni, ga opozori takoj
s previdno besedo na pogreSek in prepreti nadalje-
vanje plezanja s takim nepravilnim prislonom, Iz tega
vzroka se priporo¢a zaetnikom plezanje le do zmerne
vidine brez ponavijanja v isti telovadni uri, zato pa
- jemljimo rajSi plezanje CeSCe v telovadni nadrt,

Nadini plezanja:

A. Prijem in prislon na eni in isti Zrdi.
(Plezanje po eni Zrdi.)

1. Prijem obero¢no,  prislon na desno (sonoZno),
¥ s 2 “ < 7levo,

P in 5 .  desnonoZno,

4. .- . levonozno,

5. ,  .desnorotno, » na desno (sonoZno),
6.5 ,. g v ;
7 " levorocno, ¥ » desno G
8. = R :
9.0k desnoro¢no, »  levonozZno,

10,5 ~ .  desnonoZno,

b o levonoZno, : 5

180 5 .  levonoZno,



Pri priSlonu enonoZno je druga noga v odnoienjhu,
zanoZenju, prednoZenju (skre¢na ali napeta).

Pri prijemu enoroéno je druga roka v bok, v od-
roCenju, zaroCenju, priroenju, vzro¢enju.

9,
10.
o
12.
13.
14.
15.
6.
17.
16.

1
2
3
4.
5.
6
7
8

B. Plezanje po dveh Zrdeh.

3 Prijém na dveh Zrdeh, prislon raznoZno vnanji,

sacnit s o i & notranji,

desnonoZno ob d. Zrdi,
levonoZno . 4,
e T e ,», desnonoZno ,, 1. ,,
feih » i levaneZnois . E,
levorofno na levi Zrdi, prisl. raznozno vnanji,
des.-roé. ,, desni ,, 2 3 v

notrariji,

b » » ”
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r Lh) ” n b3 L

levoro¢no ,, levi ,, =
na dveh Zrdeh, prisl. nad. (sonofno) obd. Zrdl,
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1 d‘ ¥

Iy m» mon 33

3 N ) ] ”

d. roé nad Zrdr, i

” 2 »n 4 » Lk l' th}

l.'TOé. ¥ Y LR " d- 1"
” L. ”

treh Zrdeh.

»n-.n ¥

» d. "

th 4 LR R " 1y - o»n ¥

C. Plezanje po

Po treh Zrdeh plezamo z raznimi prisloni na
srednji palici in s prijemi na krajnih dveh.
S prislonom plezamo:

L H
£

Izmenskoroéno sonoZno, to je obe roki
segata izmenoma viSe, obe nogi se dvigata socasno
z vsako roko.



2. Soroéno sonoZno, to je obe yoki segata ob
enem .viSe, nato se dvigata obe nogi soasao. _

3. Izmenskoroéno in izmenskonoZno, isto-
stransko, to je desna roka sega viSe sotasno, kadar
~se dviga desna noga, leva roka pasega v dillgi dobi,

kadar se dviga leva noga. - :

4. IzmenskoroCno in izmenskonoZnorazno-
_stransko, to je desna roka sega viSe sotasno, kadar
. se dviga leva noga, leva roka pa se giblje istotasno
z desno nogo.

Razen plez.an]a S pnslononl plezamo tudi brez prl-
slona

Tis pn;emom na eni zrdl

v 28 pr1 emom na dveh Zrdeh v vesi ali zg1b1 Z

raznimi drZami in gibi nog.

Piezanje brez prislona (roéka'unje v prosti vesi)

Potovalno plezanje (plezan_]e od Zrdi kirdl) se
izvaja:

a) Plezanje v stran (na desno, na levo) &ez vrsto
#1di 1. vodoravno, 2. poSevno dol, 8, poSevno gor z
razlicnimi prisloni in izmenami prislona.

b) Plezanje naprej, nazaj, med dvema vrstama zrdz
1. vodoravno, 2. poSevno dol, 3, poSevno gor.

Plezanje od zrdi do Zrdi se izvaja tudi z izogibanjem
telovadcev. Od Zrdi k Zrdi prehajamo n. pr. tako:
leva roka prime sosedno 7rd), ko smo v vesi na obeh
Zrdeh, izmenjamo prislon v prislon sonoZno ob levi
#rdi, potem pa preprime tudi desma roka na isto zrd,
leva pa zopet dalje na sosedno itd. Prislon ob na-
slednjih Zrdeh izmenjavamo pri tem bodisi sonozno ali
izmenskonozno. i



Da so vaje zanimivejSe, oziroma teZje, vpletamo pri
plezanju spremljevalne gibe ali spremnike. Nekaj
primerov :

1. Plezati gor s pnslonom sonoZno, pri plezanju dol
krozZiti (sukati se) krog Zrdi na levo (na desno).

2. Plezati gor s kroZenjem krog Zrdi.

3. Plezati gor in dol s kroZenjem krog #rdi.

4. Plezati s prislonom sonoZno in pred vsakim prepti-
jemom viSe ploskniti ob stegno, sedi na glavo itd.

9. Vpletati izmenskostranske gibe lehti pri plezanju
a) dol, &) gor, ¢) gor in dol,

6. Z izmeno prislona pri plezanju a) gor, b) dol,
- ¢) gor in dol.

7. S spremniki nog (gibi ali diZami).

[zmed 12 TyrSevih glavnih vadbenih vrst na orodju
se izvajajo na plezalih te-le:

1. Vesa in izmene vese in sicerg) proste vese
(s prijemom na eni ali dveh Zrdeh ali vrveh: vesa,
zgiba, vznosna vesa, sirmoglava vesa, vesa zadaj).

b) MeSane vese (s prijemom na dveh, v¢asih na eni
#rdi ali vrvi) izvajajo seskorakom ali vskokom : leZna vesa
- (€e smo nagnjeni k tlom pod 45%), stoina vesa (nad 45%),
leZna in stojna zgiba, prednozno, zanoZno, vsiran; izmene
leznih in stojnih ves in zgib se izvajajo skokoma.

2. Opora in sicer samo meSane opore: leZna in
stojna opora, zlasti pa stojni sklek.

3. Rotkanje~je najvainejéa vadbena vrsta
na plezalih.

4, Kolebanje s prijemom na dveh Zrdeh v vesi
zgibi, z izmeno vese v predkolebu ali zakolebu, seskoki
v predkolebu ali zakolebu, z raznimi obrali in z raz-
nimi spremniki lehti in nog.

S



5. Obrati.

6. Meti, zlasti prevrati naprej in nazaj s prijemom
na dveh Zrdeh,

7. DrZe. Razen razliénih drZ lehti in nog v vesi
{prednos, vznos itd.) se izvajajo zlasti:

Razovka v opori ob komolec, n. pr.: desna roka
prime Zrd doli s podprijemom, leva se zasuCe okoli
#rdi tako, da se #rd prilega k levi pazduhj, potem se .
‘opremo ob desni komolec in dvignemo noge v
vodoravni poloZaj (telo z bokom k zemlji).

Razovka v opori ob ramo: ramo priloZimo od
zadaj k Zrdi, roke jo primejo nekoliko nad glavo, noge
se dvignejo v vznosng veso in se spustijo nato v vo-
doravni polozaj (telo s hrbtom k zemlji). '

Prapor v razpori, Zrd primemo z obema rokama s
‘podprijemom (raznoZno), uleknemo zmerno kriZ in
napnemo lehti (telo z bokom k zemlji, lehti v po-
loZaju vzroéno ven).

Plezanje po stoZerju.

1. Prijemanje. Ce je plezalo nad pedenj debelo
{stoZernik, debela Zrd), plezamo lahko tako, da pri-
slanjamo samo spodnje lehti ob plezalo, od druge
strani pa pritiskajo prsa. :

Po debelejSem stoZerju prijema ena roka drugo
spodnjo leht. Zelo debel stoZzer objemajo roke s
sklenjenimi prsti.

2. Prislon. Debelo #rd, zlasti ako je raskava, okle-
pajo noge samo. s koleni od obeh strani, goleni pa se
prislanjata nazaj in prsti nog pritiskajo od zadaj.

Pri plezanju po debelem deblu (kadar prijemamo
s sklenjenimi prsti) je najbolj$i nalin prislona, ako iz-
‘tegujemo noge naprej in jih sklepamo v gleinjlh
{spredaj, pred deblom).
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Plezanje po stoZerju si olajSamo, ako izvriamo v
deblu luknje v gotovib razdaljah od sebe, in sicer jih
navrtamo nekoliko poseviio dol noter v. deblo tako,
da se nahaja vsaka luknja na sredi med dvema drugi-
- ma luknjama, ki leZita na nasprotni strani. V te luknje
zasajamo kolce, ki jih drZimo v.rokah. S pomo&jo kolcev
' plezamo, vlagimo jih izmenoma iz debla in' zasajamo
viSe, Pozneje uporabljamo pri plezanju samo en kolec,
z drugo roko pa objemamo deblo, dokler ne plezamo
brez vse pomoti kolcev. Plezanje po debeiem stoZerju
_je zelo naporen in najieZji-aacin plezanja.

Plezanje na poSevnem deblu je na gorerji strani
plezanje v jezdnem sedu, spodaj pa rotkanje v vesi
kakor plezanje na pofevni Zrdi in poSevni vrvi.

Za zensko deco, #enski nara$¢aj in Zene niso vse
plezaine vaje enako primerne. Plezanje s prislonom,
. ako ga vobce jemljemo v naért Zenske telovadbe, je
vaditi zmerno in previdno, a tudi naporno rockanje v
prosti vesi gor (brez prisiona) je gojiti s potrebno ob-
zirnostjo na neZnejsi ustroj Zenskega telesa, Plezalne
vaje so vob&e po svojem znafaju korenjaske, primerne
-za moski organizen. NajveC porabnega vadiva za Zensko
telovadbo imamo v vesi, v stojni in ]eim vesi (zgibi)
inv roékan}u na Zrdeh in vrveh. -

1L Vaje.

Vaje se vrsté meilodiéno od najlazjih zacetniSkih do
napornih, z ozirom na starost, spol in stopnjo telovadcev.
Oddelek A obsega vadivo mosko za in Zensko deco
v treh stopnjah: L (od 6. do 8. leta) skupine 1—9,
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IL (od 9. do 11. leta) skupine 10—18, III. (od 12. do
14. leta) skupine 19--24. Vaje v A 14 naznalene z
zvezdico (*) niso primerne za deklice.

Oddelek B obsega vadivo za Zenski naraséaj
in Zene, Z ozirom na zmoZnosti telovadk je izbirati
primeérne vaje za nara$taj in Zene tudi iz oddelka A
in C.

Oddelek C je namenjen v prvi vrsti mo3kemu
naraS$€aju. Za nara$aj najde$ obilo daljSega pri-
mernega vadiva v ostalih oddelkih.

Oddelek D obsega teZje plézalne vaje za tri stopnje
¢lanstva: L. stopnja: skupine 1—9, IL stopnja: sku-
pine 10—18, IIl. stopnja: skupine 19—27.

Vse vadivo je razdeljeno na skupine z naznaeno
osnovo. Skupino predela vrsta 6—10 telovadcev pra-
viloma v 15—30 minutah. TeZavnih in napornih vajv
skupinah oddelka D ne moremo in ne smemo prede-
ati v isti teiovadni uri.
~ Zbirka je plod sokolske prakse in upoSteva sledece
strokovno slovstvo: ;

1. Fr. KoZiSek, gplhém Praga 1913.

2. Erben, Cvi¢: Listy 1.—IV.

8. CviCebni pfiloha. Vést. Sok. Letniki 1910—1914.

4, Vaditeljski list 1, 11

5. Sajovic, UCenci in uCenke.

6. Skela télocvikn sokolského pro muze i Zeny,
2. izd. 1912,

7. Rokopisno gradivo Sokola v Mariboru.

8. Télocvi€na soustava sokolska. Praga 1920.

=)=
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A. Deca

1. Zrd ali vrv.
Prihod k plezalom. Prijemi in izmene prijemov.

Pri zaCetnikih pazi strogo nalep prihod in odhod.
- Telovadec naj prikoraka z Zivahnim korakom pred
orodje, izvr8i lep obrat k plezalu in postoji mirno v
temeljni postavi, dokler ne da vaditelj povelja za prijem.
Vaje je izvajati na povelje (Stetje), kar je neobhodno
potrebno, kadar izvaja ve¢ telovadcev vaje na veé ple-
zalih so€asno. Pri slede¢ih vajah je vaditi zlasti prihod
in odhod.

1. Prijem plezala obero¢no v doprsni vidini, d.nad
l. — preprijem sorofno v doramensko viSino — isto
v dotelno viSino — isto v dotemensko visino — po-
skok — preprijemi nazaj dol do doprsne viSine.

2. a) Prijem v doprsni viSini, d. nad 1. — vzpon —
rockati gor do napetih lehti (do vzrofenja) z dose-
ganjem — vesa in raznoZiti — spetna stoja; &) isto,
l. nad d.; ¢) s preseganjem.

3. Vzpon ‘in vzro€iti — prijem plezala v dosezni
viini a) 1. nad d. — odnoZiti z 1.; &) d. nad 1. —
odnoZziti z d.

4. Prijem v doprsni visini —po&epovati (zmerno,
nekolikokrat).

5. Prijem — 4., v Cepenje (globoko, pete v vzponu
sklenjene, nekolikokrat).

Cisani



6. Prijem v docelni viSini — poskakovati in rotkati
(preprijemati) na mestu.

7. Prijem v doprsni viSini — poskok in preprijem
v doseZno viSino — seskok (nekolikokrat, izmenoma
d. nad L in 1. nad dJ

8. Prijem z d. v dosezni, z . vdo(’felm visini — pre-
- prijem z 1. v doseZno viino in narobe.

8. Skokoma prijem v doskoé&ni visini (v veso) seskok,

2. 7Zrd.

Prislon enonozno in sonoZno v stoji na tleh.

1. Prijem v doseZni visini (¢im najvise) — prislon
desnonozno (golen desne noge [skrene, stegno vode-
ravno] se prisloni k Zrdi od zadaj tako, da se dotika

koleno 7rdi z desne strani, nart z leve) — spetna
“stoja — prislon levonoZno — spetna stoja (nekolikokrat).
2. Prejem v doseZni vi§ini — prislon dn. — pri-

sloniti 1. nogo krepko od spredaj ob Zrd tako, da tiS¢i
z litkom in peto ob Zrd, (to je prislon na levo) — pri-
tegniti kolena blizu k rokam — spustiti kolena zopet
niZe — odmakniti 1. nogo v stojo za Zrdjo — od-
makniti d. nogo v spetno stojo,

- 4. Prijem v doprsni viSini — prislon na levo — po-
¢epovati (zmerno) in se vzravnavati (Stirikrat).

6. Prijem v doprsni vi§ini — prislon na levo —
v Cepenje (globoko, koleni sklenjeni) — vzravnava.
8. Prijem v doprsni viSini — prislon na levo —

roCkati gor do vzrocenja.

10. Prijem v dotemenski viSini — prislon na levo
(trdno oklepati Zrd z nogami) — z zakloni napenjati
in zopet krCiti lehti. :

Vaje 3., 5., 7., 9, 11. = 2, 4, 6., 8, 10. na drugo:
stran (s prislonom na desno).
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3. Zrd ali vrv.

Prislon sonoZno, izmene prijema.

1. Prijem d. v dosezni, . v docelni viSini — pn- .

slon na desno — preprijem leve v dosezno v1§mo (tesno
pod d.).

3. Prijem v dosezni vi§ini, d. nad 1. — prislon na
levo. — preprijem 1zmenskoroéno v doéelno visino in
nazaj gor. i

5. Prijem v docelni wiini — prislon na levo — ro&-
kati izmenskoro€no (roka tesno ob roko) navzgor do
napetih lehti in nazaj.

6. = 5. Prislon na desno — ro&kati soroéno, d.
nad L ‘
7. Skokoma v zgibo, prislon na 1. — leva roka v

bok — prijem 1. v doseZni visini — prijem d. v do-
seZni viSini — preprijem sorotno v ‘docelno visino
(v zgibo) — seskok. :
. 9. Skokoma v veso, prislon na levo — plezati z
doseganjem do zmerne viSine,

AT S G 4 SR e S nadrugostran

4, Zrd.
Vese, izmene prislona, gibi nog, drze.

1. Skokoma v veso in p_rislon dn, — odnoZiti z 1. —
prislon In. in odnoZiti z d. — seskok.

2. Skokoma v veso in prislon dn. — prednoZiti z
. — prislon In. in prednoZiti z d. — seskok.

3. Skokoma v veso in prislon dn. — zanoZiti z I. —
prislon In, in zanoZiti z d. — seskok. -
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. 4, Skokoma v veso in prislon na desno (‘;onoino)—-
‘izmena prislona v praslon na levo (sonoZno) — seskok.

. 5. Skokoma v zgibo, d. nad 1. in prislon na levo —
rockati z doseganjem v veso — izmena prislona v
prislon na desno — preprijem v 2gibo — seskok
7. = 5. S preseganjem: . :

9. Skokoma v zgibo, pTISlOI’l na desno — plezatl S
| preseganjem do zmerne visine.

6., 8., 10. = 5, 7., 9. na drugo stran.

5. Zrd ali vrﬁ.

Vesa in izmene, prxslon in 1zmene razvijanje
: plezanja. :

.1. Prijem v dosezni viSini s prlsionom na levo !
Ppritegniti kolena vise (sklen}ena) — iztegniti kolena —
‘seskok,

3. Prijem v doprsni ali 'doéelni visini, d. nad 1, s
prislonom na levo — rockati z doseganjem v veso —

- phitegniti kolena z izmeno prislona v prislon na desno —

iztegniti kolena — preprijem v zgibo — seskok.
5. = 3. Rockati s preseganjem. ' -
7. Prijem v doprsni vi§ini s prislonom na levo -
- rockati v. veso s preseganjem — pritegniti kolena z
izmeno prislona v prislon na desno — pritegniti telo
(s trdnim prislonom) v zgibo — seskok. ,
- 9. Plezati z doseganjem, prislon na (levo do zmerne
~ vidine, 2 —3 sege in pritege).
- 11. Plezati s preseganjem, pnslon na levo (do zmerne
- viSine),
S B 8 1051208l eS T 9, Al e
_ drugo‘ stran. / '
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8. 2 Zrdi.
Prijem, prislon in izmene prislena, gibi nog.

L. Prijem obeh Zrdi v docelni viSini (v stoji med
- #rdéma) — vzpon (Stirikrat).

- 2. Prijem v docelni vi§ini — polepovati (zmerno)
~in se vzravnavati (Stirikrat).

3. S prijemom v dofelni viSini vzpon — pocep do
-napetih lehti — vzpon — stoja na tleh (nekolikokrat).

4. S prijemom v doseZni vi§ini prislon dn. ob d.
-Zrdi — prislon na levo ob d. Ztdi — spetna stoja —
isto na drugo stran.

5. Skokoma v veso na obeh Zrdeh — seskok.

6. Prijem obeh Zrdi v doseéZni viSini — prislon dn.
ob d. zrdi — odnoziti z . — isto na drugo stran —
-seskok. 3

7. Skokoma v veso na obeh Zrdeh s prislonom na
levo ob d. Zrdi — seskok.

8. = 7. Na drugo stran.

9. Skokoma v veso, prislon na dn. ob d. Zrdi —
-prednoZiti z I. — prislon In. ob I, Zrdi — prednoziti
z d. seskok.

10. Plezati do zmerne viSine s prijemom na obeh
.Zrdeh in prislonom na levo ob d. Zrdi — plezati dol
izmenskoroéno s prislonom In., d. noga v prednoZenju.

11. = 10. Na drugo stran.

_ . 2.41di,
Poskoki, prislon raznozno (razklepno).
Vaje 1.—5.: S prijemom na obeh Zrdeh v docelni
visini. :

T T



1. Poskoki sonoZno (teZo telesa nosijo izmenoma:
noge in roke; pete so trajno sklenjene, kolena smeré
po odskokih ven, z zmernim kréenjem in iztegovanjem
pri vsakem poskoku).

2. Poskoki enonoZno, osemkrat z d., osemkrat z 1_.
(poskakujota noga je obrnjena ven, v vzponu; paziti
je na mirno drZanje preste noge, skréene v zmernem
prednoZenju ven, peta nazaj noter, prsti napeti ven).

3. Poskoki sonoZno z rockanjem soroéno do doseéne
vidine in nazaj.

4, Vnanji prislon raznoZno — seskok (Stirikrat).

5. Notranji prislon raznoZno — seskok (Stirikrat).

6. Skokoma v veso na obeh Zrdeh in vnanji prislon
raznozno — seskok (ponoviti).

7. Skokoma v veso na obeh zrdeh in notranji prislon-
raznoZno — seskok (ponoviti),

8. Skokoma v veso, vnanji prision raznoZno — iz-
mena prislona v notranji prislon raznoZno — seskok.

9. Plezati z vnanjim prislonom raznoZno izmensko-
roéno gor in dol (do zmerne viSine).

10. = 9, Z notranjim prislonom raznoZno.

Vaje 4, 6., 9. je vaditi tudi s prislonom raz-
klepno: s koleni se opiramo z vnanje in z litki s
prednje strani ob Zrdi.

Opomba: Pri vnanjem prislonu raznoZno se opiramo ob -

obe Zrdi s Koleni z vnanje in z nartl z notranje strani, pﬂ no-
tranjem prislonu pa s koleni z notranje, z narti pa z vnanje strani,

8. Zrd ali vrv.
Vesa, gibi nog, drZe. ,

1. 1i.!'zr.pc:m — vzro€iti — prijem Zrdi v doseZni viSini, .
d. nad L
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24 Skokoma v veso, lonad d. — seskok (ponoviti,
d. na L).. :

3.—10. Skokoma v veso:

3. Odnozitt z . — prmozm e odnozm z d —
prinoZiti — seskok.

4. Zanoziti z 1. — pnnozm — prednezitl z.d — i

prmozm — 'seskok. :

5. Prednoziti z 1. — prinoim — zanoZiti z d. —
prinoZiti — seskok.

6 RaznozZiti — prinoZiti — raznoZiti — pnnoi.itx -
seskok.

7. PrednoZiti z d. in zanoZiti z I. — narobe — seskok.

8. Skréiti prednoino — s sunkom iztegniti (neko-
likokrat) — seskok,

' 9. Prednos — seskok

10. Prislon na levo — pritegniti kolena z'izmeno

prislona v prislon na desno — pritegniti telo v zgibo —
plezati dalje z doseganjem in izmenjavanjem prislona
(do zmerne viSine).

9.2 mdi.
Vesa, gibi nog, Qrie. :

- Skokoma v veso: ;
1. Na obeh Zrdeh — seskok (ponoviti).
2. Odnoziti z 1. — prinoZiti — odnoZiti z d. — pri-
noziti — seskok.
3. Prednoziti z d. — prinoZiti — prednoml zl—
prinoZiti — seskok.
4, PrednoZiti z d. — prinoziti — zanoZiti z d. —
prinoziti — isto z levo — seskok. ;
5. Raznoziti — prinoZiti (ponovno) — seskok.
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6. Skrtiti prednoZno — s sunkom iztegniti (po-
~novno) — seskok. '

7. Prednos — seskok.

8. Skrtiti prednoZno z d. — suniti z d. naprej —
isto z levo (z vsako nogo dvakrat) — seskok.

9. Plezati z vnanjim prislonom raznozno izmensko-
rofno gor do zmerne viS§ine — plezati dol s prislo-
nom dn. in prednoZenjem 1., soro¢no.

10. = 9. Plezati dol s prislonom In. in pred-
noZenjem d.

10. 2 Zrdi.

Izmene prijema in prislona.

1. Skokoma v veso na eni Zrdi s prislonom na
leve — preprijem d. roke na sosedno Zrd — preprijem.
- d. nazaj — isto levororotno — seskok.

2. = 1. S prislonom na desno.

3. Skokoma v veso na obeh Zrdeh s prislonom na
l. ob d. Zrdi — izmena prislona v prislon na d. ob
d. Zrdi — seskok.

4. — 3. Ob 1. Zrdi. :

5. Skokoma v veso na obeh Zrdeh s prislonom na
l, ob d. Zrdi — prehod v prislon na 1. ob L Zrdi (d.
roka, d. noga, 1. noga, 1. roka) — seskok. _

6. kakor 5. Prehod iz prislona na 1. ob 1 Zrdi v
prislon na 1. ob d. Zrdi.

7. kakor 5. Prehod iz prislona na d. ob d. zZrdi v
prislon na d. ob 1. Zrdi.

8. kakor 5. Prehod iz prislona na d. ob L Zrdi v
prislon na d. ob d. Zrdi.

9. Prislon na 1. ob d. #rdi — prislon na d. ob I.
Zrdi — prislon na 1. ob d. Zrdi — seskok.
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10. Prislon na d. ob l. Zrdi — prislon na I. ob d.
7rdi — prislon na d. ob 1. Zrdi — seskok.

11. Plezati izmenskoro¢no s prislonom na 1. ob d.
#tdi gor (do zmerne vidine) — izmena prislona v
prislon na L. ob L Zrdi — plezati dol izmenskoro&no.

12, = 11. Na drugo stran.

11. Zrd ali vrv.
Zgiba, gibi nog, drZe.

Skokoma v zgibo:

1. ZanoZiti z 1. — prinoZiti — prednozZiti z 1. —
prinoZiti — seskok.

2. Prednoziti z 1. in zanoZiti z d. — prinoZiti —
seskok.

3. PrednoZiti z d. — prinoZiti — zanozZiti z I. — pri-
noZiti — seskok.

4, PrednoZiti z d. in zanoZiti z 1. — prinoZiti —
seskok. : '

5. Odnofiti z 1. — princZiti — odnozZiti z d. —
prinoziti — seskok.

6. Raznoziti — prinoZiti (ponovno) — seskok.

7. Skréiti prednoino z d. — suniti z d. dol — skriti
prednozno z 1. — suniti z 1. dol (ali naprej) — seskok.

8. Upogniti pripetno sonozno — iztegniti — seskok.
9, Prednos — seskok.

10. Prednos — skréiti prednoZno sonoZno — suniti
dol — seskok.

11. Prislon na d. — preprijem v veso — pritegniti
kolena z izmeno prislona v prision na 1. — pritegniti
telo v zgibo — plezati dalje z izmenjavanjem prislona
(do zmerne viSine — 3 m).
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12. Zrd ali vrv. |
Vesa in izmene s spudCanjem, gibi nog, drZe.

Skokoma v zgibo:

1. Potasno spustanje v veso -— seskok.

2. Raznoziti — spustiti se- v veso (v raznoien]u) —
prinozZiti — seskok.

3. Odnoziti z 1. — spustiti se v veso — prinoZiti —
seskok. _ "

4. = 3. odnoziti z d. :

5. PrednoZiti z I. — spustiti se v veso —- prinoZiti —
‘seskok.

6. = 5., prednoZziti z, d.

7. Skr¢iti noge prednoZno — spustiti se v veso —
iztegniti noge — seskok. :

8. Prednos -— spustiti se v veso — vzravnava —
seskok.
9. Prislon na d. — plezati’ gor in dol s kroZenjem

krog Zrdi (vrvi) na d. do zmerne viSine (pri vsakem
novem prislonu se zasuemo okoli Zrdi za 90°, tako
da pri etrtem prislonu gledamo zopet v isto smer,
kamor smo gledali pri prvem prislonu).

13. Zrd ali vrv.
Prislon, zgiba.

- Skokoma v zgibo, (prijem izmenoma d. nad 1,
nad d):

1. Prislon na levo — seskok.
3. Prislon na 1, — pesti v doéelni viSini, lehti napete
(trup uleknjen, oddaljen od #rdi) — seskok.
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5. Prislon na l. — kréiti in'napenjati lehti (Stirikrat).
— seskok. :

7. Prislon na . — rotkati (v zgibi) na mestu —
seskok.

9. Prislon na 1. — rockati dol do kolen in nazaj
gor do cela — seskok. |

11. Prislon na I. — rockati gor do 1zroéenja in naza}
dol do ramen — seskok. |

13. Prislon na I. — plezati gor in dol s kroZenjem
krog zrdi (vrvi) na 1. do zmerne viSine.
Sl B 850 100042 — Foe @0 B, v 11, §

prislonom na desno.

; 14. 2 Zrdi ali vrvi.
Vese, gibi in drZe nog.

1. Skokoma v veso — prednoZiti z d. in zano#iti z

l. — prinoZiti — isto na drugo stran — seskok.
2. Skokoma v veso — skr€iti prednoZno z 1. — su-
niti z 1. naprej — prinoZiti — isto z d. — seskok.

8, Skokoma v veso — skiéiti prednoZno sonozno —
suniti dol (dvakrat) — seskok (sunki zmerni.

4. Skokoma v veso — skrciti prednoZno sonoZno —
napeti (suniti) naprej'z d. — upogniti prednoZno z
d. — isto z 1. — suniti dol — seskok.

5. Skokoma v zgibo — upogniti pripetno — proZiti
dol — vesa — seskok.

*6, Korakoma naprej v leZno veso prednoino —
premah -d. noge ¢ez d. roko — leZna vesa prednozno —
isto z 1. nogo — korakoma v stojo.

*7. = 6. Obesa obeh nog ¢ez roke.
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8 Skokoma v veso — rockati mmenskoroéuo -dol
do ste;e na tleh — skokoma v VZNosno veso spredaj —
vesa — seskok.

‘9. Skokoma v zgibo z notranjim pr;slonom raz-
noZno — plezati gor izmenskorono do zmere visine —
upognit] pnpetno — rockati do! 1zmenskoroéno

19, 2 zrdi ali vrvi.
Stojne vese.

S prijemom v dofelni viSini:

1.'S predkorakom z 1. in prisunom .z d. v- stojno
veso prednoZno (ulekniti kriz, na celem stopalu) — z
zakorakom vzravnava.

2. Z zakorakom stojna vesa zanoino — s predko-
rakom vzravnava.

3. Z odkorakom stojna vesa odboéno vl — z od-
korakom vzravnava.
4. Z odkorakom stojna vesa odboéno v d. — z od-

korakom vzravnava,
- S prijemom v visini ramen: .
5. Stojna zgiba prednoZno — z zaskokom vzravnava.
6 Stojna zgiba zanoino — s predskokom vzravnava.
- 71.~Stojna zgibaodbo¢no v }. — z odskokom vzravnava.
8. Stojna zgibaodbotno v d. — z odskokom vzravnava.
9 Prijem v docelni viSini — s predskokom v stojno
veso prednoZno — z zaskokom v stojno veso zanoino e
s predskokom vzravnava. -
10. = 9., s .prijemom v viSini ramen — stojna
zgiba. ; ;
- 11. Prijem v dogelni visini, z odskokom v sto;no
veso odbotno v d — z odskokom vzravnava.

= 81 =




12, = 11. s prijemom v viSini ramen: stojna zgiba.
Opomba: Stojna vesat: telo je nagnjeno ob napetih mkah
nad 45° k tlom;
. Stojna zgiba: telo je nagnjeno ob skréenih rokah nad 45'
k tlom;
LeZna vesa: telo je nagnjeno ob napetih rokah pod 45“ ktlom &
LeZna zgiba: telo je nagnjeno ob skrfenih rokah pod 45“_
k tlom; .
Stojna vesa prednoZno: noge se nahajajo spredaj:
” ” zanoZno: ” » »” Zadaj '
il o opdboefmo vl oy % na 1. strani.

16, 2 zrdi ali yrvi,
Stojna vesa, gibi nog in lehti.

Prijem v docelni visini:

1. S predkoraki v stojno veso prednoZno — stojna
zgiba prednoZno (skrciti lehti) — prednoziti z 1. ——3
prinoZiti z . — stojna vesa prednoZno — z zakoraki
vzravnava. ]

3. Z zakoraki v stojno veso zano?no — prijem z I;
ob ramenu (I. skrlena) — zanoZiti z 1. — prinoZiti z
1. — stojna vesa zanoZno (prijem z 1. gor) — s pred--
koraki vzravnava. i'

5. S predskokom v stojno veso prednoino — skréiti’
prednoZno z 1. — suniti naprej z I. — prinoZiti z L. ]
— z zaskokom vzravnava.

i
E

7. Z zaskokom v stojno veso zanoZno — odnoZiti

z 1. — prinozit: z 1. — s predskokom vzravnava.
9. Z odskokom v stojno veso odbo¢no v 1. — odnoZiti
z 1. — z odskokom (odriv dn.) v stojno veso odboéno-
v d. in prinoZiti z 1. — odnoziti z d. — prinoZiti z
d. — z odskokom vzravnava. 4
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11. Iz polepa v étojno veso prednozno — kréiti in
napenjati lehti (Stirikrat) — z zaskokom vzravnava.

12. Iz pocepa v stojno veso zanoZno, kakor 11.

2, 4,6, 8, 10. = 1, 3, 5, 7., 9. nadrugo stran.

13, 14, 15, 16. = 5., 6., 7., 8. v stojni zgibi.

17. 2 Zrdi ali vrvi.
Stojna in leZzna vesa in izmene.

S prijemom v ramenski visini skokoma v stojno zgibo:
1. S predkorakom leZna zgiba prednoZno — s spu-
S¢enjem leZna vesa prednoZno — z zakorakom vzrav-

- nava.

2. Z zakorakom lezna zgiba zamoino — s spu-
S¢enjem leina vesa zanoZno — s predkorakom vzrav-
nava. :

3. Z odkorakom leZna zgiba odbo¢no v 1. — s spu-
S¢enjem lezna vesa odbotno v L — 2z odkorakom
vzravnava. ;

4, =— 3. na drugo stran.

5. S predkorakom lezna zgiba prednoZno — s pred-
skokom leZna vesa prednoZno — z zakorakom vzrav-
nava.

6. Z zakorskom leZna zgiba zanoZno — z zaskokom
leZna vesa zanoZno — s predkorakom vzravnava.

7. S predskokom lezna zgiba prednoZno — s spu-
S¢enjem leZna vesa prednoZno — priteg do vzpona v
stojni zgibi prednoZno — z zaskokom vzravnava.

8. Z zaskokom leZna zgiba zanoino —- s spustenjem
leZzna vesa zanoino — priteg do vzpona v stojni zgibi
zanozno — s predskokom vzravnava.

9. Z odskokom lezna zgiba odbo&no v I. — s spu-
S¢enjem leZna vesa odbofno v levo — priteg do

3 == 33 —



vzpona v stojni zgibi odboéno v 1. — 2z odskokom
vzravnava.
10, = 9. na drugo stran,

18. 3 zrdi.
Stojna vesa (vaje skupinskega znacaja).

Vaje se izvajajo v dvojicah na Stetje vaditelja. Telo-
vadca nastopata zraven sebe med tremi Zrdmi.

Iz stoje s prijemom obeh Zrdi v doseZni viSini:

‘1. Sfojna vesa odbo¢no not z obeso v nartu z no- .
- tranjima nogama pri tleh ob srednji Zrdi, vnanji nogi

se prevesita Cez peti notranjih nog. '

2. Stojna vesa odbo¢no ven (kakor 1., na vnanjih
Zrdeh).

3. Stojna vesa odbo¢no not z obeso vnanjih nog v
nartih ob srednji Zrdi — odnozZiti notranji nogi.

4, Stojna vesa odboéno ven z obeso notranjih nog v
nartih ob vnanjih Zrdeh — odnoZiti vnanji nogi.

5. Stojna vesa odbocno not z obeso notranjih nog
v nartih ob srednji Zrdi — telovadca si podasta no-
tranji roki.

6. =— 5, notranji roki v bok.

7. Stojna vesa odbocno ven z obeso vnanjih nog v
nartih ob vnanjih Zrdeh — vnanji roki v bok. _{

8. Stojna vesa odbo&no not z obeso vnanjih nog v
nartih ob srednji Zrdi — notranji nogi prednoml ven —
prijem za notranji lehti. ;

9. — 8. z odnoZenjem nolranjih nog — notranji
roki v bok. |

10. Stojna vesa odbo¢no ven z obeso notranjih nog —
odnoziti vnanji nogi — vnanji roki v bok.

Vsako vajo Stirikrat ponoviti.
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19. 2 Zrdi.

Gibi in drZe nog v Cepenju (vaje dvojic).

Vaje se izvajajo v dvojicah na polasno $tetje. Telo-
vadca nastopata med dvema 7rdema s hrbtoma tesno-
k sebi. 3

S prijemom v doramenski visini poiagoma vesa v
cepenju (pete skupaj v vzponu):
- 1. Vzravnava.

2. Prednoziti z d. — prinoziti z d. — vzravnava.

4. Prednoziti z d. — skokoma prinoziti z d. in pred-
mozZiti z I. — prinoZiti z 1. — vzravnava,

6. in prednoziti z d. — vzravnava in prinoziti z d.
- 8. in prednoziti z d. — predroéiti z d. — vzrav-
nava, prinoZiti in prijem Zrdi z d.

10. Prednos (sonozno) v vesi — noge nazaj dol v
Cepenje — vzravnava,

3,95,7,9 =2, 4, 6, 8 na drugo stran.

20. Zrd ali vrv.
Vesa, gibi lehti.

Skokoma v veso: :

1. Prislon na d. — odroéiti z 1. — prijem z 1. —
seskok.

3. Prislon na d. — odroditi (oberoéno, s trdnim
prislonom napetih nog in uleknjenim trupom) — prijem
v docelni visini — seskok.

5. Prislon na d. — plezati gor in dol z odroce-
vanjem leve,

7. Prislon na d. — plezati gor in dol z odrole-
vanjem (oberoéno).

9. Plezati gor in dol z izmeno pnslona in odro-
¢evanjern.



9 A 68—l 7 na drugo stran.

Opomba: Mesto odroée\'anja vpletajmo ¥e druge spremije-
valne gibe z lehtmi, n. pr. plosk pred telesom, plosk za telesom,
plosk ob stegna.

21. 2 7rdi ali vrvi.
Vese, gibi in drZe nog, rockanje.

Skokoma v veso na 2 Zrdeh (vrveh):

1. Skréiti prednoZno z 1. — napeti I. — skrciti pred-
nozno z d. — napeti d. — skréiti prednoZno obe-
noZno — suniti dol — seskok.

3. Prednoziti z 1. do vodoravnega poloZaja — pri-
noziti z d. — prednoZiti z 1. —prxnozm z l. — pred-
nos — seskok. -

5. Rot¢kati na mestu izmenskoro¢no — seskok.

7. Rockati na mestu, keéiti prednozno in napenjati
a) 1, b) d. in ¢) sonoZno.

9, Rockati na mestu, prednoiiti @) z 1, 8) z d,, ¢)
sonoZno (prednos).

11. Roékati gor v zgibi izmenskoroéno (poizkus do
zmerne viSine) — rockati dol soro¢no.

12. Prijem v ramenski viSini — roCkati izmensko-
ro¢no dol do polepa (Cepenja) — vzravnava.

13. Prijem v visini ramen — prednoziti z d. — roc-
kati dol do pofepa (Cepenja) — vzravnava.

14. = 13,, prednoZiti z 1.

2., 4,6, 8, 10.=1, 3,5, 7, 9. v zgibi.

22:-2 rdi

Gibi nog. |

1. Skokomav veso z notranjim prislonom raznozno — .
prednoziti z 1. — 1. nazaj v prislon — prednoziti z
d. — d. nazaj v prislon — seskok.

L

ity g



2. S prijemom v doprsni viSini v Cepenje — pred-
noZiti z I. — 1. nazaj v &epenje — prednoziti zd, —
d. nazaj v Cepenje — vzravnava.

3. Skokoma v zgibo 2z notranjim prislonom raz-
nozno — iztegovati menoma noge in zopet prislanjati
{vsako nogo §tirikrat) — seskok.

4, = 3., iztegovati eno nogo in sotasno prislanjati
drugo nogo (Stirikrat).

5. S prijemom v doprsni viSini v &epenje z d. in
prednoZiti z 1. — v fepenje z 1. jn prednozZiti z d. —
(menoma S§tirikrat) — vzravnava. :

i Stirikrat z 1., nato

Stirikrat z d.

7. Plezati z notranjim prislonom raznoZno istostransko
gor in dol.

8. Plezati z vnanjim prislonom raznozno istostransko
gor in dol. :

Opomba: Plezati istostransko : Gibi 1. roke in 1. noge sofasno.

23. PoSevna Zrd.
Vesa, meSana vesa, rockanje.

1. Skokoma v zgibo, 1. nad d. — seskok.

2, Skokoma v zgibo in poloZiti 1. nogo na Zrd (skr-
€iti 1. koleno), d. napeta (vzporedno) v poloZaju
Zrdi (t. j. obesa v zgibi levonoZno) — zgiba — seskok.

3. = 2,, v zgibi desnonozno.

4. Obesa v zgibi levonoZno — preprijem do napetih
lehti — vesa — seskok.

5. = 4,, obesa v 2gibi desnonoZno.

- 6. Skokoma v veso in poloZiti obe nogi skriznc
skréeni na 7rd, 1. nad d. (t. j. leZna obesa) — zgiba —
seskok,
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7. = 6,, leZna obesa, d. nad L

8, Skokoma v leZno obeso, 1. nad d. — roékati gor
in dol.

9. 52§, dinad .

Opomba: Vaje v zgibi in vaje z gibi nog so na posevai
irdl laZje ko na navpitni. Priporota se izvajanje takih vaj na

podevn! Zrdi.

24. 2 posevni zrdi.
Prislon, plezanje.
. 1. Skokoma v leino obeso s prijemom obeh zZrdi,
obe nogi od znotraj ez 1. 7rd (odklon v boku in skr-

giti koleni) — seskok.
2. = 1. na drugo stran.

3. = 1., noge od vnanje strani cez I, Zrd.
4, — 3. na drugo stran.
5, = 1. s prislonom na l. ob I Zrdi (I. noga od

vnanje strani ¢ez L. Zrd, d. ti§¢i z golenjo pod Zrd) —
seskok.
6, 5. ob d. zrdi,
7. = 1. s prislonom na d. ob L. Zrdi.
8. — 7., ob d. 7rdi.
9. = 5., plezati gor in dol.
10— 6 plezati gor in dol.
11. = 7., plezati gor — ro&kati izmenskorocno dol.
12, — 8., plezati gor — roCkati sorotno dol.
Opomba: Dve poSevni Zrdl odgovarjata poSevni lestvi brez
klinov. Vse vaje, ki jih izvajamo na poSevni lestvi brez uporabe
klinov, so izvedljive na dveh poSevnih Zrdeh.
Bradlja odgovarja 2 plezalnima Zrdema v vodoravnem poloZaju.
Ako dvignemo na enem koncu Zrdi na bradiji, dobimo 2 podevni
Zrdi.
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B. Zenski naraS€aj in Zene,

1. 2 vrvi.

Vese, kolebanje, nihanje.

1. S prijemom 2 vrvi v do€elni viSini zaklon v stojno
veso prednozno (lehti napete, noge trdno na tleh) —
vzravnava — predklon v stojno veso zanoZno (lehti in
noge napete) — vzravnava (ponoviti), ;

2, S prijemom v ramenski visini 2 koraka naprej —
edrociti — zvinek v predklon in v stojno veso zadaj.

3. S prijemom v do€elni visini odklon v stojno veso
odbotno v 1. — vzravnava — odklon v stojno veso
odbotno v d.

4. Skokoma v veso — kolebati (brez nihanja).

5. Skokoma v zgibo — kolebati.

6. S prijemom v temenski vjsini 3 korake nazaj —
zaleloma nihati v vesi — seskok v zanihaju.

7. == 8., seskok v prednihaju (roke drsajo po vrveh,
da zabrammo padec).

Opomba: Vaje na 2 vrveh dopolnjujejo deloma vaje na krogih,
nadomestiti jih pa ne morejo.

2. Zrd.

Stojna vesa, stojna zgiba in izmene, kloni.

S prijemom v doprsni viini, skokoma (vaje 1.—10.) :

1. Stojna zgiba prednoZno — stojna zgiba zanozno —
stoja.

2. Stojna zgiba zanoZno — stojna zgiba prednoZno —
stoja.

3. Stojna zgiba odbo¢no v d. — stojna zglba od-
bo¢no v 1. — stoja,
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4. Stojna zgiba odbotno v l. — stojna zgiba od-
botno v d. — stoja.

5. Stojna vesa prednoZno — stojna vesa zanoZno —
in nazaj — stoja.

6. Stojna vesa odbo¢no v d. — stojna vesa odbocno
v I. — in nazaj — stoja.

7. Stojna vesa prednoZno — stojna zgiba zanozno —
in nazaj — stoja.

8. Stojna vesa zanoZno — stojna zgiba prednozno —
in nazaj — stoja.

9. Stojna vesa odboéno v d. — stojna zgiba od-
boéno v 1. — in nazaj — stoja.

10. Stojna vesa odboZno v 1. — stojna zgiba odboéno
v d. — in nazaj — stoja.

11. Zrd za telesom, prijem nad glavo zadaj — pred-
klon — kréiti in napenjati lehti,

12. = 11,, odklon na d. do napetih lehti — isto
aan : ;

3. 2 vrvi.
Nihanje, kroZenie.

1. S prijemom 2 vrvi v dogelni viSini tekoma nihati
naprej in nazaj v zgibi; :

2. = 1., nihati v zgibi z zmemnim raznoZevanjem
po dovolj silnem odrivu.

3. S prijemom 2 vrvi v docelni viSini zaklon v stojno
veso prednozno — kroZiti na d. (nekolikokrat, napete
noge trdno na tleh.) ;

4, = 3., kroZiti na levo.

5. Z ovitimi vrvmi (pod pazduhe, vrvi se kriZata na
hrbtu) prijem pred rameni — zaklon v leZno veso
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preduoZno — odklon v leZno veso odboéno v I. —
odklon v leZno veso odbono v d. (a ne predkion!)

6. .V sedu na vrveh (trden prijem koncev) — nihati
z zmernim odrivanjem.

7. S skrizanimi vrvmi na hrtu (kakor 5) tckoma ni-
hati naprej in nazaj.

8. S skriZzanimi vrvmi spredaj (vrvi za rameni, pod
pazduhami, kriZema pod prsa, trden prijem v bokih) —
tekoma nihati.

9, — 7., z obrfati v predmhaju v d, pri sledetem
predmha}u obrat naprej — isto v L. :

10. S skrizanimi vrvmi spredaj nihati z obrati v
prednihaju.

4, 2 7rdi ali vrvi,
Vesa in izmene, rockanje.

1. Skokoma v veso — zgiba — vesa — seskok.

2. Skokoma v zgibo — s preprijemom z d. gor
vesa z d, in zgiba z 1. — preprijem z d. nazaj v
zgibo — seskok.

3, — 2. na drugo stran.

4, Skokoma v zgibo — preprijem izmenskorolno do
napetih lehti — seskok.

5. Skokoma v zgibo — zmerno raznoZiti — rockati gor
v zgibi izmenskorotno (do zmerne viSine) - rockati dol
soretno s prednosom.

6. Skokoma v veso — skréiti prednoino z d. —
rodkati soroéno gor (do zmerne visine) in dol.

7. = 6., skréiti prednoZno z 1,

8. — 6., skréiti prednoZno (obenozno).

9. = 6., prednos.
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5. 2 vrvi.

- Stojna in leZna vesa, polepna vesa, prevrati.

1. S spuStenjem nazaj stojna vesa prednoino —
skokoma v stcjo.

2. S spuSCenjem naprej in zvmkom v stojno vese
zadaj zanoZno.

3. S spuScenjem naprej stojna vesa prednoZno —
stojna zgiba prednoZno (nekolikokrat ponoviti).

4, Prijem v doprsni viSini — pofepna vesa — s
spusenjem nazaj leZna vesa prednoZno — pocepna
vesa — vzravnava. : '

5. = 4., s spuSenjem naprej leZna vesa raznoZno.

6. = 4., s spusfenjem na desno leZna vesa od-
bo¢no v I

P48 spuééen]em v 1. leZna vesa odboéno v d.

8. = 4,, leina vesa prednoZno — s poskokom v
leZno veso zanoZno.

9. PoCepna vesa — s spusCenjem nazaj leZna vesa
prednoZno — skokoma v vznosno veso.

10. = 9., iz vzrosne vese prevrat nazaj v leZzno veso
zadaj zanoZno — z odrivom prevrat naprej v stojo.

11. Skokoma v veso — zgiba — rockati dol v po-
¢epno veso — skokoma naprej v leZno veso pred-
noZno — z odrivom v vznosno veso — prevrat nazaj
v leZno veso zadaj zanoZno — 1z odrivom prevrat
naprej v leZno veso prednoZno — s prisunom pocepna
vesa — vziravnava. ;

6. 2 Indi

Stojna vesa, stojna 'opora, rockanje.
1. Skokoma v zgibo — ro¢kati izmenskoroéno dol
do stoje na tleh — Z zakorakom stojna opora za-
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nozno — stojni sklek zanoZno — stojna opora za-
noZno — s predkorakom vzravnava. '

2. Skokoma v veso — rolkati izmenskoro¢no dol
do stoje na tleh — s predkorakom stojna opora pred-
nozno — stojni sklek prednoZno — stojna opora pred-
noino — z zakorakom vzravnava.

3. Skokoma v veso — roCkati izmenskoroéno dol
do stoje na tleh — z odkorakom stojna opora od-
boéno v d. (stopala se opirajo ob sosedno Zrd) — z
odkorakom vzravnava — isto na drugo stran.

4, Skokoma v zgibo — vesa — roCkati izmensko-
roéno dol v stojno veso prednoZno — rofkati dol v
leZzno veso prednoZno — dcepenje — vzravnava,

5. = 4., iz lelne vese prednozno rockati nazaj
gor v stojno veso prednoZno — z zakorakom vzravnava.

6. Skokoma v zgibo, kakor 3. :

7. = 4,, rockati sorotno. .

8. — 5., rokati soro¢no.

C. Moski naraScaj.
]. . Zrd.
Plezanje, gibi nog.

1. Skokoma v veso — prislon na L. — priteg v
zgibo — preprijem do napetih lehii — prednoZiti z
d. — prislon na . — preprijem v doprsno viSino —
seskok. : . -

‘2. = 1. s prislonom na d. — prednoziti z I. -

3. Skokoma v veso — prislon na 1. — prednoziti z
d. — prislon na . — preprijem gor do napetih lehti —
priteg v zgibo — prednoZiti z d. — prislon na L. —
spustiti se v veso — seskok.
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5. Skokoma v zgibo, prision na . — preprijem so-
ro¢no do napetih lehti — prednoZiti z d. in zano#iti
z 1. — prislon na 1. — preprijem v doprsno vi§ino —
spustiti se v veso — seskok.

7. Skokoma v zgibo, prislon na 1. — preprijem so-
roéno do napetih lehti — prednoZiti ven z d. in za-
noziti ven z L. — prislon na 1. — preprijem v doprsno
vi§ino — spustiti se v veso — seskok.

9. Skokoma v zgibo, prislon na 1. — plezanje gor
in dol s prednoZevanjem z d. in zanoZevanjem z I.
po vsakem preprijemu (soro¢no).

4, 6, 8, 10. — 3., 5., 7., 9. na drugo stran.

| 2. Zrd.
Plezanje, gibi lehti.

1. Skokoma v veso — prislon — odroCiti (napete
noge trdno oklepajo Zrd, telo tesno ob Zrdi) — pri-
jem oberofno — priteg v zgibo — seskok. '

2. = 1., prislon na d.

3. Skokoma v veso I. pod d., prislon na . —
zgiba — preprijem 1. nad d. — preprijem d. nad 1. —
zgiba in ponovno preprijem I in d. — odro€iti —
prijem v doprsni viS§ini — spustiti se v veso — vzro-
¢iti — prijem v doprsni vidini — spustiti se v veso —
seskok.

4, Skokoma v zgibo, prislon na d. — preprijém v
veso — priteg v zgibo — preprijem v veso — vzro-
¢iti — prijem v dobo¢ni viSini — spustiti se v veso —
-seskok. '

5. Skokoma v zg.bo, prislon na 1. — preprijem v
veso — priteg v zgibo — preprijem v veso zizmeno

~ prislona v prislon na d. — odrogiti — prijem v do-
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boéni visini — spustiti se v veso, raznoZiti — prislon
na 1. — prijem v doboéni viSini — spustiti se v stojo.

6. Plezati gor s prislonom na I in po vsakem
drugem pritegu odroCiti- — plezati dol z odrocenjem
z:): G

7. — 6. na drugo stran.

8. Plezati gor s prislonom na 1. in odrofevanjem
po vsakem pritegu — plezati dol, v vrhnem kritju z 1,

Opomba Vrhno kritje (borllm gib, s katerlm se branimo
proti vrhnemu sunku ali udarcu): Levo roko dvignemo gor pred
glavo skréeno tako, da smerf pest na desno.

3 2 zrds

Vese, kolebanje v vesi, obrati, gibi nog.

. Skokoma v veso — seskok (ponoviti).
. Skokoma v zgibo — vesa — seskok.
. Vesa — predkoleb — zakoleb — seskok.
— 3., v zakolebu seskok s polobratom v L
= 3., v zakolebu seskok s polobratom v d.
Vesa — predkoleb — zakoleb (veckrat ponoviti) —
s predkolebom prednos — seskok.
— 6., s predkolebom vznosna vesa — seskok.
— 6., s predkolebom zgiba — seskok.
— 8., s predkolebom prednos v zgibi.
10. Kolebanje, s predkolebom obesa sonoZno v
nartih zadaj.
11. Kolebanje — rockati sorotno na mestu: a) v
predkolebu, &) v zakolebu, ¢) v predkolebu in zakolebu,
12. Kolebanje, rofkati soroéno gor v zakolebu.
13. Kolebanje — rockati sorono:na mestu in raz-
noZevati v predkolebu in zakolebu.

[ L I S
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14. Kolebanje — v predkolebu obrat na . (izpustiti
d. Zrd) in prijem z d. na naslednjo Zrd.

15. = 14,, obrat na desno.

16. Plezati na poljuben na¢in gor — rockati dol s
kolebanjem — soroCno pri zakolebu. 1

17. == 16,, rockati soro€no pri predkolebu.

18, Vzpora zadaj (7rdi za telesom) — sklek — pred-
koleb — zakoleb — pri predkolebu seskok. 1

4. 2 zrdi.
. Opora, drZe, gibi nog.

1. V stoji na tleh prijem z L v doseZni, z d. v de-
boéni viSini (obe lehti napeti) — isto na drugo stran.

2. Skokoma v veso z L. in oporo z d. (prijem = 1.,
napete lehti ) — seskok — skokoma isto na drugo
stran. :

3. S prijemom pod rameni sklek (skréena opora) —
prirociti — skokoma v sklek — seskok.

4. S prijemom v dobo¢ni viSini opora (napete lehti) —
priroiti — skokoma v oporo — seskok.

5. Skokoma v oporo — upogniti pripetno — proziti
noge — seskok.
. = 5., skr€iti prednoZzno — seskok.
= 5., prednoZiti z 1., prinoziti z L. in prednoziti
z d. — prinoZiti z d. — seskok. :
= 5., prednos — seskok.

9 = b., prednos raznoZno — seskok.

10,, 11, 12, 13,, 14, 18.=5.,, 6., 7, 8, 9. v skleku.

16. Skokoma v veso — preprijem z l. dol v dobo¢no
visino (v vzporo) — preprijem z 1. gor v doseino
vi§ino — isto z d. — seskok.

17. Vzpora na 1. Zrdi, zgiba na d. #Zrdi — skiek z
1, vzpora z d. (ponoviti) — seskok.

oy P St
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5. Zrd ali vrv.
Gibi lehti in nog.

1. Skokoma v veso in raznoziti — prislon na I, —
priteg v zgibo in raznoZiti — prislon na d. —-spustxtr
se v veso — seskok.

3. Skokoma v veso in raznoZiti — prislon na 1. —
priteg v zgibo in raznoZiti — prislon na d. — pre-
prijem gor do napetih lehti — odro€iti — s prijemom
v doprsni viSini spustiti se v veso in raznoZiti — seskok.

5. Skokoma v zgibo in raznoZiti — prislonnal. —
preprijem sorofno gor do napetih lehti — raznoZiti —
prision na d. — prijem v dobo¢ni viSini — seskok

7. Skokoma v zgibo in raznoZiti — prislon nal. —
preprijem sorotno gor do napetih lehti — raznoziti —
prislon na d. — preprijem sorotno gor do napetih
lehti — odro¢iti gor — prijem v doboc¢ni wiSini —
spustiti se v veso in raznoZiti — seskok.

9. Plezati gor in dol s raznoZevanjem in odroge-
vanjem (izmenoma po vsakem _drugem preprijemu
fsorocnoj). ;

2., 4., 6., 8 = 1, 3, 5, 7. nadrugo stran,

62 2rdh
Vesa in izmene, prislon in izmene, gibi nog.

1. Skokoma v zgibo in prislon na L. ob d. Zrdi —
vesa in notranji prislon levonoZno ob I Zrdi, odnoZiti
z d. — seskok. '

3. Skokoma v veso — zgiba in notranji prislon
desnonozno ob d. Zrdi, odnoziti z 1. — vesa in pri-
“slon na d. ob 1. Zrdi — vesa — seskok.
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5. Skokoma v veso in prision na [, ob d. Zrdi —

zgiba in sunkoma gor skrliti v pristonu — suniti dol

v prislonu — vesa — seskok.

7. Skokoma v veso — zgiba in prislon na I. skréenih
nog ob d. Zrdi — suniti dol v veso in prislon na d-

ob . Zrdi — vesa — seskok,

9. Skokoma v veso — prislon d. ob I. Zrdi, od-

noziti z 1. — suniti dol v veso — zgiba — seskok,
2., 4., 6., 8, 10, = na drugo stran,

o2 Zrdi

Vesa in izmene, prislon in izmene, gibi lehti in

nog, drZe.

1. Skokoma v zgibo, prislon na d. skréenih nog ob

1. Zrdi — suniti dol (s trdnim prislonom) — odroditi —
prijem oberofno na d. Zrdi — vesa —- raznoZiti —
prinoZiti — seskok.

3. Skokoma v veso, prision na d. ob Il Zrdi —
prislon na I. skréenih nog ob Zrdi — suniti dol —

vesa — prednoZiti z d. — prinoZiti z d. in seskok.

5. Skokoma v zgibo, priston ua 1. skrfenih nog ob |

d. Zrdi — plezati izmenskoroéno gor in dol.

7. Skokoma v veso — zgiba in prislon na 1. skr-

¢enih nog ob d. Zrdi — plezati gor izmenskorotno z
izmeno prislona ob drugo Zrd — plezati dol soro¢no.

9. Skokoma v zgibo in prision na I, skréenih nog

ob d. Zrdi — plezati gor in dol soroéno.

2, 4,6,8,10.=1,3,5,7, 9. znasprotmm'.

prlslonom in na drugi Zrdi.
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8. 2 Zdi

Izmene vese in prislona raznoZno, plezanje.

1. Skokoma v 2gibo z vnanjim prisionom raznozno —
izmena prislona v notranji prislon raznoZno — seskok.

2. Skokoma v zgibo z vnanjim prislonom raznoZno —
spustiti se v veso — seskok.

3. = 2. z notranjim prislonom raznozno.

4. Skokoma v veso z vnanjim prislonom raznoZno —
.2giba — vesa — seskok.

5. = 4. z notranjim prislonom raznoZno.

6. Skokoma v zgibo z vnanjim prislonom z . in z
notranjim prislonom z d. raznoZno — seskok.

7. = 6. na drugo stran.

8. Plezali z vnanjim prislonom raznoZno izmensko-
rofno istostransko (soéasno s preprijemom I, roke gor
pritegniti levo nogo gor itd.) gor in dol.

9. Plezati izmenskorono z izmenami prislona raz-
nozno gor in dol.

10. Plezati sorocno z izmenami prislona raznoZno
gor in dol.

11. Plezati z vnanjim prislonom raznoZno izmensko-
r10éno gor — rockati dol.

12. Plezati z notranjim prislonom raznoZno izmensko-
‘rono gor — ro&kati soroéno dol.

Mesto plezanja dol vadimo izjemoma spusSéanje
-dol, ki ga izvajamo zatetkoma izmenskorotno, pozneje
-soro¢no vedno z vegjimi razdaljami, nazadnje pa brez
pomoci rok (v odrocenju).

9. 2 zrdi.
‘Stojna in lezna vesa zadaj, stojni sklek zadaj.
1, Prijem nad rameni, stojna zgiba zadaj — 2z za-
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- _vzpona v leZni zgibi zanoZno zadaj — s predkorakom

- korakom leZna vesa zanoino zadaj. — s predkorakom
vzravnava.' '
2. Prijem in zgiba kakor 1. — 7z zaskokom le/aa.

vesa zanozno zadaj — s predkorakom vzravnava. '_
3. Prijem pod rameni (stojni sklek zadaj) — sq

spusCenjem JeZna vesa zanoino zadaj — priteg dao

viraviava. 4

4. Prijem v sklek kakor 3.- — z zakorakom le.,na
vesa zanoZno zadajr — priteg do vzpona v Iezmzfrlbn
zanozZno zadaj — s predkorakom vzravnava.

5. Prijem in sklek kakor 3. — z zaskokom lezna
vesa zanozno zadaj — priteg do vzpona v stojni zg;br
zanozno zadaj — s predkorakom vzravnava. .

6. Prijem v doboéni vi§ini, s spudenjem naprej v
leZno veso zanoZno zadaj — kréiti in napenjan lehtr
izmenoma (nagibati se v stran).

Stojna zgiba zadaj: postavimo se pred Zrdi (ne
med Zrdi) in ju primemo z vnamjim prijemom takoj:
nad rameni; vaditelj pazi na varstvo (prime telo-
vadca za leht), kajti prijem je esto slab, zlasti ako so¥
Zrdi debele.—Pristojnem skleku zadaj je prijem:
_pod rameni.

10. 2 zZrdi.
1 . Prevrati.

S prijemom v doseZni viSini: ‘

1. Vznosna vesa s skréenimi koleni in upogn]emm

hrbtom. 3

2. Vznosna vesa, napete noge naslomt: ob Zrdi (raz-¢

10710). ; {

8. Vznosna vesa zada], napete noge prinoZene smeré:
nazaj. -
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4. Strmoglava vesa, ulekniti hrbet, napete noge
nastoniti ob Zrdi (raznozno). :

§. Obesa na nartih ob Zrdi z uleknjenim hrbtom
{.gnezdo“).

6. Vesa zadaj s skrCenimi koleni in upognjenim
arbtom.

7. Vesa zadaj, napeti noge, ulekniti hrbet.

8. Rockati gor izmenskoroéno do zmerne viSine —
prevrat nazaj v obeso na nartih ob Zrdi z uleknjenim
firbtom (gnerdo) — prevrat napre; v zgibo — rockati
dol soroéno ; :

9. = 8. s prevratom v strmoglavo veso.

10. = 8. s prevratom v strmoglavo veso zadaj.
Opomba: Vadimo tudi na krogih.

I Z zrdi
Plezanje raznoZno (posebni nacini).

1. Plezati z vnanjim prislonom raznoZno izmensko:
roéno. Najprej preprime desna roka gor, nato 1,
potem pritegnemo soasno obe nogi, kolena zunaj,
narti znotraj.

2. Plezati istostransko s prislonom razklepno, goleni
spredaj. Zrdi primemo v isti visini, raznoZimo za #r-
dema in pritisnemo litke od spredaj k Zrdema, d. roko
in d. nogo dvignemo sotasnc, potem pa 1. roko in I.
nogo in tako nadaljujemo.

3. Plezati izmenskoro¢no in sonoino s prislonom
raznoZno, stegna spredaj, goleni zadaj, narti znotraj.
Zrdi primemo v isti viSini, raznoZime pred njima, ob-
jamemo navzad 7rdi z golenima in pritisnemo narte z
notranje strani k Zrdema. D. roko dvignemo, nato 1.,
polem pritegnemo obe nogi socasno.
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4, Plezati z rotkanjem na eni, s prislonom na drugi
Zrdi, bodisi izmenskoroéno ali soro¢mno.
5. Plezati s prehodom z 7rdi na Zrd. Na L. Z1di smo..
Z d. roko primemo d. Zrd, preidemo na njo v prislon:
in primemo z levico istotako d. Zrd; nato primemo z
levico 1. 7rd, preidemo na njej v prislon itd. viSe.
6. Plezati in prehajati s prislonom z 7rdi na Zrd,
Zrdi primemo v isti vi§ini, prislon na 1. Zrdi, potem
seZemo vise, prislon pa izvr$imo na desni Zrdi. Roke
so stalno na obeh Zrdeh, ;
7. Plezati in sukati se okoli obeh Zrdi s prehodom
z 7rdi na Zrd.
8. Plezati z obeso enonoZno izmenoma z Zrdi na

zrd. Zrdi primemo v isti viSini, d. nogo prevesimo
¢ez d. spodnjo leht, z 1. roko seZemo viSe,” d. preide
zopet v veso, l. nogo prevesimo.cez 1. spodnjo leht
in tako izmenoma dalje. _

9. Plezati z obeso sonoZno izmenoma z Zrdi na Zrd.
(Kakor vaja 8., toda sonozno.

10. Plezati v opori. Z lehtema primemo Zrdi iz pri--
roCenja (lehti pred Zrdema), z desnico preidemo v
sklek, nato z levico in pritegnemo soCasno noge, ki
se opirajo v raznoZenju z vnanje strani ob Zrdi.

11. Zastaviti se s prislonom razklepno. Z nogami:
. stegna zadaj, goleni pred Zrdema) se trdno drZimo,
odro¢imo d., potem 1. in ti§¢imoc krepko lehti nazaj.
ob Zrdi.

12. PoSevna vrv.
Plezanje brez prislona v obesi.

Vrv. nagnjeno pribliZzno za 45° pritrdimo za oba:
konca. (Spodnji konec vrvi lahko viece nekoliko telo--
vadcev, da je zmerno napeta.)
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1. Plezati brez prislona (Celno) s €elom dol.

2. = 1. s prednosom. ;

3. = 1. s prednosom raznoZno.

4. Plezati brez prislona (¢elno) s ¢elom gor.

5. = 4. s prednosom.

6. Plezati brez prislona (bo¢no) v d. stran.

7. = 6. v I stran.

8. Plezati s prislonom (v obesi) d esnonozno (elno).
(D. nogo obesimo v podkolenju ¢ez vrv in rofkamo-
izmenskoro€no navzgor.)

9. = 8. v | stran,

10. Plezati bo¢no v obesi sonoZno.

B {lani
1. Zrd.

Prislon "enon6zno.
1. Skokoma v zgibo — prislon na d. — odnoZiti z

d. — spustiti se v veso — seskok.
3. Skokoma v zgibo in raznoZiti — prislon levo-
noZno, zanoZiti z d. — spusiti se v veso — seskok.

5. Skokoma v zgibo in prislon levonoZno, odnoZiti
z d. — preprijem izmenskoroéno do napetih lehti —
prislon desnonoZno, odnoZiti z 1. — plezati gor do
vrha — plezati dol v vesi izmenskoro¢no, prision levo-
- noZno, odnoZiti z d.

6. Skokoma v zgibo in raznoZiti — prislon levo-
nozno, zanoziti z d. — preprijem izmenskorolno do
napetih lehti in plezati gor in do vrha — plezati dol
v vesi sorofno v istem poloZaju nog.

2., 4, 7. = 1, 3., 6. na drugo stran.

Opomba: Pri vsakem prifjemu pritegnemo nogo ¢&im najvide
in jo krepko prislanjamo, da ne drsa navzdol; druga noga napeta.
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2 xd
Prislon zadaj.

Zrd za telesom:

1. Prijem nad glavo — prislon na l. (d. za 1.).

3. Prijem v doseZni vi§ini — prislon na 1. — iz-
mena prislona v prislon na d.

4, Plezati s prislonom na 1.

6. Plezati z izmenjavanjem prislona.

7. Plezati gor s prislonom na . — rockati dol s
kréenjem prednoZno. :

8. Plezati gor s prlslonom na d., ro¢kati dol z raz-
nozenjem.

9. Prislon na 1. v vesi spredaj — prehod v prislon
v vesi zadaj: visimo z d. roko (napeto), 1. (skrema)
pa prime hitro Zrd za telesom v visini pasu, pri Cemes
noge izpuste prislon spredaj in hitro napravijo prislos
zadaj. Plezanje s prislonom v vesi zadaj je jako fte-
Zavno; izvajajo ga le dobri telovadci po daljSih vajak.
Najprej sega gorenja roka navzgor, takoj za njo druga
roka, potem pa noge.

2, 5, 10. = 1, 4, 9. na drugo stran

S Lrdk
Prislon, zgiba enorofno, gibi lehti.

Skokoma v zgibo:
1, Prislon na I, — s spus¢enjem nog dol prislon na
tleh — pritegniti noge navzgor (ponovno) — seskok

2. = 1. sprislonom na d.

3. Prislon nal. —odrogiti z d. (drza v prislonu) — seskek

4, Prislon na d. — odroéiti z 1. — seskok.

5. Prislonna l. — sumtl z d. v vzrogenje (ponovno) —
seskok.
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6. Prislon na d. — vzrociti z 1. (ponovno) — seskok.
7. Prislon na I. — roka v bok (ponovno) — seskok.
‘8. Prislon na d. — 1. roka v bok (ponovno) — seskok.
9. Plezati do zmerne viSine s prislonom na L in z
odroCevanjem z 1. — pri plezanju dol 1. roka v bok.

10. Plezati s prislonom na d. in z vzroéevanjem z
. d. — pri plezanju dol d. roka v bok,

11, Plezati s prislonom, 1. roka na zapestju desne,
Desna roka prime viSe, I. roka pomaga desni, da se
ghkréi, nato se pr1tegne10 noge (priprava za plezanje
emorolno). .

S i

| 4. 2 zZrdi.
Vznosna in strmoglava vesa, prevrati.

1. Prijem v doseZni viSini — skokoma v vznosno
veso — seskok,

2. Vznosna vesa — obesa v d. podkolenju ob d.
#rd — vznosna vesa — seskok.

4, Vznosna vesa — obesa v 1. podkolenju ob d.
~ #rd — vznosna vesa — seskok.
- 7. Skokoma v strmoglavo veso s skrenimi nogami —
prevrat naprej v stojo.

8. = 7., suniti gor z d., (iztegniti) z L., sonoZno.

9. Strmoglava vesa (napete noge, uleknjen kriZ) —
- raznoZiti. -

10. Strmoglava vesa — prislon na 1. ob d. Zrdi —

- prislon na 1. ob L Zrdi.

11. = 10,, prislon na d.

12, V strmoglavi vesi izmena prislona ob.d. Zrdi.

- 13. = 12. ob L Zrdi. :

14. Prislon v strmoglavi vesi razklepno (raznoZno).
V strmoglavi vesi z uleknjenim kriem raznoZimo za
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zrdema in objamemo Zrdi razklepno: goleni spredaj,
stegna zadaj.

15. Vznosna vesa raznozno. Iz strmoglave vese po-
loZimo noge raznoZno od spredaj na Zrdi.

16. Gnezdo: Obesa v nartih zadaj z uleknjenim
_krizem. -

5. 2 zrdi.
Strmoglava vesa, vesa zadaj.

1. Strmoglava vesa s prislonom na 1. ob d. Zrdi —
spuSCanje v strmoglavo zgibo — izmena prisiona ob
isti Zrdi — napeti lehti (v strmoglavo veso) — s pre-
vratom, naprej stoja-na tleh.

2. = 1. s prislonom ob 1. Zrdi.

3. Strmoglava vesa, prislon na 1. ob d. Zrdi — pre-
prijem izmenskorotno dol do napetih lehti v ‘strmo-
glavo oporo — prednoZiti z I. — 1. nazaj v prislon,
preprijem izmenskoro¢no gor v strmoglavo veso — s
prevratom naprej stoja na tleh.

4, = 3. s prislonom ob I. Zrdi.

5. Strmoglava zgiba — s spuS¢enjem v strmoglavo
veso — polagoma s prevratom nazaj v veso zadaj —
seskok. _

6. = 5., iz vese zadaj prevrat naprej v vznosno
veso in stojo na tleh,

7. = 6., v vesi zadaj gibi nog (zanoZiti, odnoziti,
kr¢iti in napenjati enonozZno).

8. Strmoglava vesa zadaj. Pristopimo k Zrdi, pred-
klonimo se globoko, zaro¢imo tako dale¢, da primemo
krepko Zrd, nato dvignemo noge in zavzamemo pri-
slon v strmoglavi vesi zadaj.
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6. 3 zrdi.
Plezanje na 3 Zrdeh.

. 1. Skokoma v veso s prijemom na 1. in 3. Zrdiin s
. prislonom na 2. (srednji) 7rdi — seskok.
2, Skokoma v zgibo s prijemom na srednji Zrdi —

prislon na 1. na srednji Zrdi — preprijem 1. na I. (1.)
Zrd — preprijem d. na d. (3.) Zrd — seskok.

3. = 2., preprijem 1. in d. sofasno na stranski Zrdi.

4, Plezati gor na 2 Zrdeh s prislonom na 1. na d.
Zrdi — preprijem d. na 3. Zrd — plezanje dol soro¢no.

5. Plezati gor na 2 Zrdeh (na 2. in 3. Zrdi) s pri-
slonom na d. na 1. (2.) #rdi — preprijem 1. na 1.
2rd — plezanje dol izmenskorocno.

6. Plezati gor in dol s prijemom na stranskih (1.
in 3.) Zrdeh s prislonom na d. na srednji Zrdi.

7. Vrv.

DrZe, prislon s kljuko.'

1. Skokoma v zgibo in prislon na I. — spustiti se
v veso in prednoZiti obe nogi v prislonu (prednos z
- vrvjo) — odrogiti z 1. — prijem z 1. — seskok.

3. Prislon na I. s kljuko (prislon desnonoZno, nato
se ovije vrv z 1. nogo pod stopalom d. noge tako,
da je 1. pod vrvjo, ki ji teCe ez nart, nakar stisnemo
krepko s stopalom d. moge ob nart 1. noge, tako da
trdno stojimo v kljuki) — vesa in prednos — odro-
¢iti z 1. — prijem z 1. — seskok.

5. V stojni vesi dvigniti 1. nogo pod vrv (tako, da
tete vrv ¢ez nart) — stopiti z d. stopalom noter v
kljuko in krepko prisloniti — pritegniti kolenak rokam —
napeti noge — seskok.
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7. Prislon na 1. s kljuko — plezati gor — rockati dol.
2,4,6, 8. =1, 3, 5, 7. na drugo stran.

8. 7vd.
Vesa, opora, sklek, gibi nog.

1. Prijem z 1. v dobo¢ni visini (palec dol, roko ne-
koliko skréiti) — skokoma v sklek z 1. in v veso- z
d. — seskok.
= 1., skrliti prednoZno.
= ]., prednoZiti z d, in zanomtx z L
= 1,, prednos.

Zrd za telesom. Skokoma v sklek z 1. in vzpore
z d. s prislonom d. za 1. (prislon na 1.)

11. Prijem in prislon = 9., rofkati gor izmensko-

rofno — preprijem na obe Zrdi, rockat: sorono v

©Ngw

zgibi dol,
12. = 11, na drugo stran, roCkati izmenskoro&no v
vesi in s prednosom dol. i v

2, 4,6, 8, 10. = 1, 3,, 5, 7, 9. na drugo stran

9. Zrd.

Opora, drZe, plezanje.

. 1. Skokoma v vzporo z 1. in veso z d. — prislon
na l. — seskok, :

3. Skokoma v vzporo z 1. in veso z d. — prislon

na 1. — izmena prislona v prislon na d. — seskok.

5. Prijem in prislon = 1., plezati gor in dol.

7. = 5., plezati z izmeno prislona.

8. Razovka na d. komolcu.

~ 9. Plezati gor na poljuben nadin — zgoraj razovka —
rotkanje dol z vzpori enorotno (druga roka v vesi).

2., 4., 6. = 1,, 3., 5, na drugo stran,
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10. Zrd.
Strmoglava vesa.

1. Prijem v do€elni viSini — vznosna vesa — strmo- .
glava vesa — prednos — seskok.

Strmoglava vesa in: 2. Prislon na 1. — seskok s .
prevratom naprej v zgibo. ;

3. Prislon na d. — strmoglava vesa — vesa zadaj —
seskok,

4, Prislon na 1. — prislon na d. — vznosna vesa
— seskok. s

5. Prislon na 1. — odrogiti z 1. — prednos — seskok
6. Prislon na d. — odro¢iti na d. —- prijem z d. —

vesa zadaj — seskok.

7. Plezati z doprijemanjem v strmoglavi vesi s pri-
sionom na 1.

8. Plezati s preprijemanjem v strmoglaw vesi s pri-.

slonom na d.

9. Plezati s preprueman;em v strmoglavi vesi in iz-
menjavanjem prisiona.

10. Spuscati se z Zrdi strmoglavo: plezati gor na
poljuben nain — dvigniti noge vznosno navzgor —
prislon nad glavo — preprijem z rokami dol z ulek-
njenim krizem — spustati se navzdol s pomogjo rok.

11. = 10. Spusfanje brez pomo¢i rok, ako imamo
ganesljivo trdea prislon, in sicer tako, da zaCetkoma
preprijemamo #rd v vedno vegjih razdaljah, nazadnje pa
se spustimo v razrofenju navzdol.

11. Zrd.

Vznosna in strmoglava vesa, drZe, rockanje.

1, Skokoma v zgibo — prednos — spustiti se v
veso — vznosna vesa— strmoglava — prednos — seskok.
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2. Skokoma v veso — strmoglava vesa — _wesa
zadaj — prevrat naprej v vznosno veso — prednos —
seskok.

3. Skokoma v veso — strmoglava vesa — pocasi v
- razovko zadaj — vesa zadaj — seskok.

4, Skokoma v veso — strmoglava vesa — razovka
zadaj — prevrat naprej v razovko spredaj — seskok.

5. Skokoma v vznosno veso — roc¢kanje izmensko-
roéno gor in dol.

6. = 5., rotkanje soro¢no. :

7. Skokoma v vznosno veso — strmoglava vesa —
rockanje izmenskoro¢no gor in dol.

8. = 7., rotkanje soro¢no.

120 2 7rdi

Plezanje s prislonom enonoZno.
" 1. Plezati gor s prislonom levonoZno ob l. Zrdi, za-
noziti z d., izmenskoroéno — plezati dol s prislonom
na l. ob d. Zrdi, izmenskoroc¢no.

2. Plezati gor s prislonom desnonoZno ob d. Zrdi,
zanoZiti z 1., izmenskorono — plezati dol s prislonom
na d. ob 1. Zrdi, izmenskoroéno.

3. Plezati gor s prislonom levonozno ob L. Zrdi, od--
noZiti z d., izmenskoro€no — rockati dol v zgibi iz-
menskoroéno.

4, Plezati gor s prislonom desnonozno ob d. Zrdi,
odnoziti z 1., izmenskoroéno.

5. Plezati gor s prislonom levonoino ob 1. Zrdi,
prednoZiti z d., izmenskoro¢no — rockati dol v vesi
soro¢no.

6. Plezati gor s prislonom desnonozno ob d. Zrdi,
prednoZiti z 1., izmenskoroéno — rockati dol v ,ve51
sorofno.
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7. Plezati gor s prislonom levonoZno ob 1. Zrdi, za-
- moZiti z d.,, sorofno — plezati dol s prislonom na I
-ob d. Zrdi, sorolno.

8. Plezati gor s prislonom desnonoZno ob d. Zrdi,
odnoziti z 1., sorotno — plezati dol s prislonom na -
1. ob 1. Zrdi, soroéno.

9. Plezati gor s pristonom levonoino ob 1 Zrdi,
prednoZiti z d., sorofno — ro&kati dol v zgibi soro¢no.

10. Plezati gor s prislonom desnonoZno ob d. Zrdi,
prednoziti z 1., soroéno — rockati dol v zgibi soroéno.

13. 2 redi Zrdi.

Plezanje na 3 Zrdeh.

Iz stoje med 4 Zrdmi (v ulici med 2 vrstama Zrdi)
pre¢no, tako da je 1.7rd na 1, 2, pred telesom, 3. na
d, 4. za telesom.

1. Skokoma v zgibo's prijemom na stranskih Zrdeh -—
.spustiti se potasi v veso — seskok (ponoviti).

2. Skokoma v veso s prijemom na stranskih Zrdeh
in s prislonom na 1. na prednji Z7rdi — seskok (po-
noviti tudi z 1. prislonom).

3. Skokoma v veso s prijemom prednje Zrdi (L. nad
d.) in z notranjim prislonom raznoZno na stranskih
Zrdeh (ponoviti).

4. Plezati gor in dol s prijemom in prislonom kakor 2.

5. = 4,, s prislonom na d. na prednji Zrdi.

6. Plezati gor in dol s prijemom in z notranjim pri-
slonom raznoZno na stranskih Zrdeh.

14. 2 redi zrdi.

Plezanje od Zrdi k Zrdi.
1. Prijem na prvi Zrdi v doseZni viSini in prislon
‘na 1. — preprijem na d. na drugo sosedno Zrd — iz-
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mena prislona v prislon na l. na drugo #rd — pre-
prijem 1. na drugo Zrd — seskok.

2. = 1. od d. Zrdi na 1L

3 Plezati na 2 Zrdeh z vnanjim prislonom raznoino
gor — gori preprijem na sosedni 2 7rdi — plezati z
vnanjim prislonom raznozno dol.

4. Plezati na 2 Zrdeh z notranjim prislonom raz-
noZno gor — -gori preprijem na 2 Zrdi v zadnji redi
Zzrdi — rockati dol.

5. Plezati ma 2 Zrdeh botno (l. roka na Zrdi prednje
redi — d. na Zrdi zadnje redi) z notranjim prislonom
raznoZno — gori obrat v nasprotno stran (za 180°% d
roka na Zrdi prednje redi, 1. na Zrdi. zadnje redi)-
— plezanje dol. ' '

Gl. C. moSki naras€aj 11,, vaje 5, 6., 7, 8, 9.

152 21di.
Plezanje s prislonom sonoZno.

1. Plezati gor s prislonom na 1. ob d. Zrdi izmensko-
rotno — plezati dol s prislonom na d. ob l. Zrdi.

3. Plezati gor s prislonom na l. ob d. Zrdi so-
roéno — plezati dol s prislonom na d. ob 1 Zrdi iz-
meskorocno. :

5. Plezati gor z izmenami prislona sonoZno ob 4.
irdi — preprijem 1. na d. Zrd — drsati dol (pocasi).

7. Plezati gor s prislonom sonoZno z izmeunskim
prehajanjem na drugo Zrd izmenskoroéno — plezati
dol s prislonom sonozno ob d. 7rdi sorocno.

9. Plezati gor s prislonom sonoZno z izmenskim
prehajanjem na drugo #rd sorofno — plezati dol s
prislonom na d. ob . Zrdi soro¢no.

2, 4, 6., 8, 10. = 1,3, 5, 7., 9. na drugo stran-
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16. 2 7rdi.
Plezanje.

S prislonom-na 1. ob d. Zrdi:

1. Plezati gor izmenskorotno — L v bok — plezati
do! s prijemi desnorocno.

3. Plezati gor izmenskorofno — d. v bok—-—pleza*l
-dol s prijemi levore¢no.

5. Plezati gor izmenskerotno — odnoZiti z I. —
plezan dol izmenskorolno.

. Plezati gor sorono — 1. v boI\ — plezan dol s

prxjemx desnorocno.

9, Plezati gor soro¢no — d. v bok — plezati dol s
prijemi levorocno.

11. Plezati gor izmenskoro¢no z izmeno prisiona pn'
vsakem segu — d. v bok — plezati dol levorocno.

2,4,86,8,10,12. = 1,3,5,7.,9, 11, na drugo
siran, s prislonom na d. na [. Zrdi.

1. 2 zZrdi.

Plezanje.
- S prislonom na L. ob d. Zrdi:
- 1. L. v bok — plezati desnorocno gor in dol.

3. D. v bok — plezati levorotno gor in dol.

5. L. v bok — plezati desncro¢no gor — preprijem
1. na L. 7rd in odnoZiti z 1. — plezati izmenskorocno
dol.

7. D. v bok — plezati levoroéno gor — prijem d.
na d. 7rd in odnoZiti z I. — plezati soro€no dol.

9, L. v bok — plezati desnorocno gor — odnoZiti
z 1. in zavesiti z nartom ob 1. Zrd — plezati desno-
roéno dol.
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11. D. v bok — plezati levoroéno gor — odnofiti:
z L in zavesiti z nartom ob I. Zrd — plezati levo-
ro¢no dol.

2, 4, 6, 8, 10, 12. = na drugo stran, s prislo-
nom ob I. Zrdi,

18. 2 zrdi.
Plezanje.

1. Plezati izmenskoro¢no, s prislonom na I. ob d.
Zrdi gor in dol. '

2. Plezati 1zmenskorocno, s prislonom na d. ob I
Zrdi gor in dol. :

3. Plezati izmenskorono z izmenami prislona nad.
in 1. ob d. Zrdi gor in dol.

4, Plezati izmenskorofne z izmenami prlslona nad.
in 1. ob l. Zrdi gor in dol.

5. Plezati izmenskoro¢no z izmenami prislona na 1.
ob d. Zrdi in prislona na d. ob 1. Zrdi.

6. Plezati sorono s prislonom na d. ob 1. Zrdi.

7. Plezati soro¢no s prislonom na d. ob d. Zrdi.

8. Plezati sorofno s prislonom na 1. ob d. Zrdi.

9. Plezati sorofno s prislonom na 1. ob 1. Zrdi,

10. Plezati soro¢no z izmenami prislona na d. inl.
ob d. Zrdi gor in dol. \

11, Plezati soro¢no z izmenami prislona na d. in 1.
ob l. Zrdi gor in dol

12.-Plezati soro¢no z izmenami prxslona na 1. ob d.
in 1. Zrdi gor in dol.

13. Plezati soro¢no z izmenami pr:slona na d. ob d.
in 1. Zrdi gor in dol.

Opomba: Roctkatl dol v vesi (brez prislona) izmenskorofno,
Rotkati dol v vesi (brez prislona) sorofno. Rotkatl dol v zgibi

(brez prislona) izmenskoroéno, Rockati dol v zgibl (brez prisionay
sorotno.



19. Vrv.

Ovc;}m pr:slon s kljuko, plezan}e Z ovojnim pri-
slonom.

1 Ovojni prislon na I (oviti vrv okoli telesa tako,
da tee pred d. ramenom navzdol pod d. pazduho,
potem za telesom na 1. dol cez litek 1. noge, Cez.
vnanji gleZenj 1. noge naprej, preko I. narta noter in
dol; z d. stopalom stisnemo vrv na 1. nartu kakor pri
prislonu s kljuko s prijemom z d. v doseini, z 1. v
docelni visini) -— seskok.

3. Ovojni prislon na 1. — odrogiti z 1. — prijem z
l. — seskok. '

5. Ovojni prislon na I. — vesa in prednos.

7. Ovojni prislon na l. — vesa in prednos — od-
rotiti z 1. — prijem z . — seskok.

9. Ovojni prislon na 1. — plezati gor — rockati dol.

2, 4,6,8, 10. =1, 3, 5, 7., 9. na drugo stramn.

20. Vrv.

Vznosna vesa, drZe, raznoterosti.

1. Skokoma v veso — vznosna vesa, notranji robovi
stopal oklepajo vrv tesno nad rokami (skrlene noge) —
vesa — seskok.

2. Skokoma v veso — vznosna vesa (noge napete
mole navpino gor) — prednos — vesa — seskok.

3. Skokoma v veso — vznosna vesa zadaj raznoZno
(prevrat ¢im najdalje nazaj Cez glavo) — vznosna
vesa — prednos — seskok.

4. Rockati gor v vznosni vesi (zgibi) izmensko-
roéno — rockati dol v vesi (zgibi).
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5. Rockati gor v vznosni vesi (zgibi) zadaj raz-
nozno — rockati dol v vesi raznoZno.

6. = 1., rockati gor v vznosni vesi sorofno — roc-
kati dol v zgibi s kréenjem prednoZno.

7. Plezati s prislonom v strmoglavi vesi (noge okle-
pajo stalno v istem poloZaju rahlo vrv, da ostanemo
v strmoglavi vesi in tako rockamo navzgor).

8. Sed na vrvi. Splezamo do gotove vidine, napra-
vimo kljuko, pridrZzimo se krepko z levico, z desnico
pa primemo vrv blizu d, stopala in sedemo na vrv.

9. Stojna vesa na vrvi se izvaja kakor 8., a namesto
seda stopimo na vrv, ki jo drzimo krepko z obema
rokama,

adh L
Plezanje enorocno.

1. Prijem z 1. v doseZni vidini, d. v bok — prislon
na d. — plezati.

2. Plezati s prijemom z d. in s prislonom na 1.

3. Plezati gor s prijemom z 1. in izmenjavanjem
prislona, plezati dol s prijemom z d.

4. Plezati s prijemom z l. in s pnslonom desno-
nozno, zanoziti z I,

5.-Plezati s prijemom z d. in s prislonom levo-
nozZno, prednoziti z d.

6. Plezati gor s prijemom z I in s prislonom levo- -
nozno, plezati dol’s prijemom z d. in s prislonom
desnonozno. : -

Opomba: Pri plezanju encroéno pestopanio tako: D. leht
skeéimo (I roka v bok), nato hitro pritegnemo noge navzgor in -
ih sklenemo v krepek prislon. Vaja je izdatna, a prece} teZavns,

prikladna le za najmoinejse plezalce, in zahte\ra obilo veZbania
d. in 1. roke.
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22. 2 redi zrdi.

Plezanje od Zrdi k Zrdi.

1. Plezati od Zrdi k Zrdi vodoravno od d. na 1.

2, Plezati od Zrdi k Zrdi poSevno gor od d. na I
in poSevno dol od 1. na d. Zafenjamo na prvi zrdi,
preidemo na drugo za jeden seg vise, potem na tretjo
zopet viSe itd.

3. Plezati na 2 Zrdeh gor (na poljuben nafin) —
gori plezati vodoravno od d. na I. — po zadnjih 2
Zrdeh plezati dol (na poljuben nacin).

4. — 3 - od .l na d
. 5. Plezati od 7rdi k Zrdi poSevno gor po  prednji
redi Zrdi — plezati posevno dol po zadnji redi
Zrdi. : ;
6. Plezati vodoravno naprej po ulici med prednjo in
zadnjo redjo 7rdi s prisloni na 1. Zrdeh (na prednp -
red1 Zrdi).

= 6., s prisloni nd d. Zrdeh (na zadnjrredx Zrdi).

8 Plezati vodoravno nazaj kakor 6.

9. Plezati vodoravno nazaj kakor 7.

10. Plezati poSevno gor po ulici kakor 6. — rockati
izmenskoroéno dol.

- 11. Plezati poSevno gor po ulici kakor 7. — rotkati
soroéno dol.

12. Rockati izmenskorofno posevno gor po ulici
med prednjo in zadnjo redjo Zrdi — plezati dol z no-
tranjim prislonom razneZno,

23. 2 zrdi.

Strmoglava vesa, plezanje s prislonom raznozno.
1. Strmoglava vesa z notranjim prislonom raznozno.
9. Strmoglava vesa z vnanjim prislonom raznoZno.
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1., plezati gor in dol z doprijemanjem.
2., plezati gor in dol z doprijemanjent.
= 1., plezati gor in dol s preprijemanjem.
2., plezati gor in dol s preprijemanjem,
= 1., plezati gor in dol soro¢no.
2., plezati gor in dol soroéno.

it

PN oW
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| 24. 2 zrdi. |
Strmoglava vesa, plezanje s prislonom sonoZno.

1. Strmoglava vesa s prislonom na 1. ob d. Zrdi —
z doprijemanjem. :

3. Plezati v strmoglavi vesi z izmenami prislona ob
d. Zrdi, z doprijemanjem.

5. Plezati v strmoglavi vesi z izmenami prislona od
Zrdi k Zrdi, z doprijemanjem,

6. = 1. s preprijemanjem.

ol

8. = 3. s preprijemanjem.
10. = 5. s preprijemanjem.
11, = 1. soroéno.
13. = 3. sorotno.
15. = 5. soro¢no.

OF g Tyo 10 ks 1, 3. 6. 811018 £
slonom ob 1. Zrdi. \

) 25, Zrd:
Zgiba, vesa, vznosna vesa, rockanje, drZe.
- 1. Skokoma v zgibo — skréiti prednoZno — seskok.
2. Skokoma v zgibo — rotkati izmenskoroéno na
mestu — seskok.
3. Skokoma v zgibo — skréiti prednoZno — rockati
izmenskoroéno na mestu — seskok.
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4, Skokoma v zgibo — rockati prednoino gor - in
dol z doprijemanjem.

5. = 4. s preprijemanjem.

6. Skokoma'v zgibo — ro¢kati izmenskoro¢no gor — -
skréiti prednozno — rockati soro¢no dol.

7. Rockati.v vesi sorofno gor in dol.

8. Rotkati v vesi sorofno s kréenjem nog pred-
nozno gor, prednos dol.

9. Rockati v vznosni vesi z doprijemanjem.

10. Rockati v vznosni vesi s preprijemanjem.

11. RoCkatis preveseno d. nogo ez d.roko, gorin dol

12. Rockati v strmoglavi vesi gor in dol.

13. Rockati v vznosni vesi sorofno.

14, Rockati v strmoglavi vesi soroCno.

296 ¥rd:

DrZe nog.
1. Skokoma v zglbo — prednos (Zrd med no-
gama) seskok.
' 2. Skokoma v zgibo in prednos — prislon na d.

(visoko) -~ preprijem izmenskoro¢no do napetih lehti —
prednos — prislon na d. — preprijem v vi$ino ramen —
seskok.

3. = 2. na drugo stran.

4, Skokoma v zgibo in prednos — prislon na d.
(visoko) — preprijem izmenskoro¢no do napetih lehti —
prednos — prislon na 1. itd. plezati do vrha s pred-
nozevanjem sonoZno in izmeno prisiona — rot‘.katr
dol v vesi izmenskoro¢no in s prednosom.

5. Plezati gor s prislonom desnonoZno, odnoZiti z
I. — rotkati dol v zgibi-sorotno s prednosom.

6. Plezati gor s prislonom levonoZno, odnoziti z
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d. — rockati dol v zgibi izmenskoro¢no s kroienjcm
okoli Zrdi na 1. s prednosom.

7. Roékati gor izmenskoro¢no s prednosom in kro-
Zenjem okoli Zrdt — drsati dol v vesi z raznoZenjem.

27. 2 7rdi.

‘Rockanije (plezanje brez prislona).

1. Rockati v zgibi izmenskoro¢no gor in dol.

2. RocCkati gor v vesi (s pritegovanjem v zgibo) so-
roéno — plezati dol s prislonom na 1, ob d. Zrdi iz-
menskoro¢no. '

3. Skokoma v veso — vznosna vesa — rockati gor
izmenskoro¢no — vesa — rockati dol v vesi sorocno.

4. Skokoma v veso — prednos — rokati gor iz-
menskoro¢no — zgiba (s spus€enjem nog) — rockati
dol v zgibi soroc¢no. :

5. Rockati gor v zgibi izmenskoro¢no — plezati dol
z vnanjim prislonom raznoZno (nege napete) sorolo.

6. = 2. na drugo stran.

7. Sklek zadaj — plezati gor izmenskoro¢no s pri-
slonom sonoZno ob d. Zrdi- — vesa — rockati dol
sorocno.-

8. Plezati v prednosu sonoZno (noge na eni strani
7rdi) gor izmenskoroc¢no, dol sorocno.

9. Plezati v prednosu raznoZno (noge zunaj Zrdi).
Opomba: Pri plezanju brez prislona drZimo noge v prinoZenju
napete na eni- strani. KriZ uleknjen.

28. Skupine in raznoterosti na
plezalih.
Plezis¢e, obsegajoce 4, 8 ali ve¢ Zrdi in nekoliko
vrvi, je zelo prikladno za izvajanje lepih skupin in se-
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stavljanje Zivih slik. Obilica raznovrstnih moznih polo-
Zajev, zlasti drZ, nam je v tem oziru na izbiro.

: Priproste skupine,
pti katerih izvajajo telovadci isto vajo na vet ple-
zalih v raznih visinah sofasno, so jako slikovite, Take
vaje (drZe) so na primer: 1. raznoZni prislon, 2. pred-
nos v vesi, 3. vznosna vesa, 4. strmoglava vesa, 5.
cbésa z nogo Cez spodnjo leht, 6. razovka itd.”

Ako imamo dve redi Zrdi, izvajamo skupine na obeh
redeh, na primer tako, da so telovadci razvriteni na
prednji redi poSevno gor, na zadnji poSevno dol, ali
pa na prednji redi poSevno gor in dol (srednji telo-
vadec na vrhu), na zadnji pa poSevno dol in gor
(srednji telovadec spodaj).

Se lepSe so kombinacije raznovrstnih drz, Pazltl je
na toéno somernost vsake skupine, na lepoto in sklad-
nost poedinih izbranih drz. '

Plezanje dvojic in trojic.
Primeri:

1. Najprej spleza brez prislona gorenji plezalec 1'5 m
visoko, pod njim zavzame spodnji plezalec prislon.
Gorenji se postavi spodnjemu izlahka na rame in nato
plezata oba soasno in v taktu, gorenji brez pnslona.
spodnji s prislonom.

2. Plezanje dvojice na dveh Zrdeh, z notranjima ro-
kama na ramenih, Z vnanjima rokama segata oba so-
¢asno viSe, soasno pritegujeta noge v novi prislon in
kréita lehti. Vaja je teZavna.

3. Plezanje trojic na treh Zrdeh. Srednjik polozi roke
na notranji rami vnanjih plezalcev. Najprej se dvigneta
oba vnanja s prisionom viSe in se drZita trdno z rokami
in nogami, nato se pritegne srednjik viSe v nov prision.
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4. Dvojica:. spodnji v razkoradni stoji, gorenji v
stoji na ramenih spodnjega. Gorenji spleza najprej na
dveh Zrdeh, spodnji stopi hitro pod njega, da mu stom
na ramena; oba drZita v vzrocenju Zrdi.

5. Dvojica: spodnji v vesi raznoZno, gorenji v strmo-
glavi vesi raznoZno. Glavi se dotikata.

6. Dvojica: spodnji v strmoglavi vesi raznoino, go-
renji v vesi raznoZno. Stopala se dotikajo.

7. Dvojica: gorenji v prislonu razklepno, spodnji v
obesi obenoZno na stegnih gorenjega. Najprej pleza
‘gorenji, zavzame prislon razkiepno (stegna za Zrdema,
goleni spredaj) spodnji prime Zrdi v visini kolen go-
renjega, s ¢elom k njemu in se s previekom obesi v
podkolenjih za njegova stegna. Spodnji poizkusa vese
v podkolenju (vzro€iti in prijeti zopet Zrdi).

8. Trojica: stojna vesa drug na drugem. Najprej
spleza gorenji, potem srednji, nato zavzame spodniji
stojno veso (na tleh). Postavijo se srednji na ramena
spodnjega, gorenji na ramena srednjega. Polagoma se
spus¢a spodnji v poCepno veso (preprijema navzdol), za
njim srednji, potem gorenji. Postopno se zopet vzrav-
navajo,

29, Zrd.
DrZe (raznoterosti).

- Plezalec spieza do poljubne viSine. V sledetih obesah
(drzah) se lahko delj ¢asa mirno drZi v dotilni viSini:
1. Z L. roko prime Zrd pod l. kolenom, tako da po-
¢iva 1. noga na 1. spodnji lehti; d. leht je napeta, d.
noga se opira s stopalom ob Zrd. Isto na drugo stran.
2. Prislon na 1. sonoZno izpremeni v ovojni prislon
desnonozno tako, da ovije d. nogo okoli Zrdi: d. ko-
leno se prisloni ob 7rd z vnanje strani, litek z notranje,
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nart pa zopet z vnanje; 1. noga se opre napeta s sto- -
palom ob #rd, obe lehti drZita napeti Zrd, kriz je
uleknjen. Isto na drugo stan.

3. D. noga zavzame isti prislon kakor pod 2, toda
z razliko, da se nart d. noge ne opira ob Zrd, temvet
se zatakne pod 1. koleno; L. noga je napeta in se opira
z nartom in prsti (ali pa s stopalom) ob Zrd, d. leht
(napeta) drZi Zrd, 1. je odroCena, Na drugo stran.

4. Prislon kakor pod 3., z odrofenjem: z desno
gorenjo lehtjo tiSCimo krepko nazaj ob Zrd in stojimo
tako delj ¢asa trdno v prislonu. Vaja povzrocuje ne-
koliko bolegine v golenih in tudi na lehti, zlasti ako
se spuS¢amo v tem prislonu po Zrdi navzdol. Dober
telovadec se zastavi pri spu$€anju, kadarkoli se hole:
s pritiskom d. lehti se brzda in ustavlja. Na drugo
stran. '

5. Dria prednoZno enonoZno v vesi zadaj. Ena noga
je prednoZena, druga se napeta prislanja z nartom ob
Zrd.

6. DrZa prednoZno obenoZno v vesi zadaj.

7. Drza prednozno obenoZno v vesi v stran. L.
napeta leht prime Zrd v vzroCenju, d. skrfena pa
prime 7rd za telesom v viSini pasu, potem prednoZimo.
Na drugo stran. -

8. Razovka v. opori ob d., komolec. L, leht se
pritisne pod pazduho ob 7rd, d. prime spodaj ird s
podprijemom, d. leht se ski¢i, bok se nasloni ob ko-
molec in tako uleknemo kriZ in dvignemo noge v
vodoravni poloZaj.

9. Ramenska razovka. L. ramo naslonimo od zadaj
ob Zrd, roke jo primejo malo nad glavo, noge se
dvignejo v vznosno veso in se spustijo nato v vodo-
ravni poloZaj, Tudi ob d. ramo.
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10. Prapor. Ako Zrd ne stoji trdno v tleh, jo pri-
drzuje drug telovadec. Zrd primemo z obema rokama
s podprijemom (razré¢no), uleknemo zmemo kriZz in
napnemo lehti.

DrZe na dveh Zrdeh
so podobne drzam na krogih.

1. Drza prednoZno bodisi v prinoZenju ali raz-
nozenju.

2. Razovka v vesi zadaj.

3. Prapor: a) Zrd (eno) primemo razroéno s pod-
prijemom, noge dvignemo kviSku v stran, potem je
spustimo v vodoravni polozaj ob drugi Zrdi (ena noga
pred Zrdjo, druga za njo). &) Prapor z odrofenjem
I. roke ob eni Zrdi in priroenjem d. na drugi Zrdi.

4, Razovka v vesi spredaj. OlajSujemo jo, ako po-
kréimo eno nogo.

5. Stoja na rokah. Iz strmoglavega pr1slona razklepno
vzroCimo najprej eno, potem drugo roko, primemo
ird krepko z nadprijemom in skuSamo napeti noge
drugo za drugo in je opreti raznoino na notranji strani
ob Zrdi.

30. Zrdi in vrvi.
Tekme v plezanju. (Za vse visje stopnje).

Plezis¢e vabi telovadce k tekmam. Tekmujemo lahko
v vseh naédinih plezanja na Zrdeh in vrveh, zlasti v
plezanju na hitrost.

V telovadnicah so najbolj udomacene tekme dvojic,
trojic ali vegjega Stevila telovadcev, ki plezajo sofasno
na znak v isto viS§ino. Zmagovalci v pesameznili sku-
pinah naj tekmujejo po kratkem odmoru Se enkrat
‘med seboj.
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Dobra ura, ki kaZe odlomke sekund ali vsaj sekunde,
pospesuje dolocevanje doseZenih uspehov.

Priljubljene so tudi tekme v dolgih segih na vrvi,
na primer: Prijem v docelni vi§ini — prislon ¢imjnaj-
vide (popolnoma pri rokah) — vzravnava s prepri-
jemi do napetih lehti — prision Cim najviSje itd. Pri
tej tekmi, ki pospeSuje dober in krepek prislon, zma-
guje plezalec, ki doseZe vrh z najmanjSim Stevilom
prislonov. — Podobna tekma se vrs§i lahko tudi na
7rdeh, kjer so visoki prisloni mnogo teZavnejsi.

Pri plezanju dol rockamo do gleZnjev, nato izpustimo
prislon in se spustimo v veso, oklenemo se vivi z
novim prislonom itd.

Plezanje na mednarodnih tekmah za

prvenstvo.

Plezanje je praviloma na vzporedu na mednarodnih
in drugih telovadnih tekmah.

V Luxemburgu se je tekmovalo 1909 v ple-
zanju na vztrajnost, v . Turinu 1911 v plezanju na
hitrost, istotako v Pragi 1912, v Parizu 1913 itd.
Primeri tekmovalnega reda: ;

1. V Pragi so plezali 1912 v tekmi za prvenstvo
na vrvi 3'/,—4 cm debeli, pritrjeni v viSini 9:30 m
nad zemljo. V viSini 230 m nad zemljo se je nahajal
barvan pas, od katerega so Steli dobo plezanja; v vi-
§ini 930 m je visel zvoncek, ob kateérega je wudaril
plezaléc z roko. Znamkovali so samo hitrost: 10 tok
je dobil, kdor je priplezal do predpisane viSine za
11 sekund, za vsaki %/, sekunde ve¢ (do 13 sekund)
je izgubil po 1 totko, dalje nad 13 sekund pa je izgu-
bil za vsako !/, sekunde po 1 to¢ko. Steli so torejza:
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Plezali so izmenskoro¢no brez prislona, napetih nog.
Tekma je bila neveljavna, ako je plezalec suval ali
kréil noge. Plezanje dol je bilo poljubno. Na ,ena!
je plezalec skoéil v veso s prijemom na znaku, na
«dvel“ je jel plezati. Zgoraj je udaril ob zvoncek.

2. Na tekmi v Parizu 1913 je bila vrv 8 m delga.
Plezali so iz stoje, roke v viSini 2 m od tal, brez pri-
slona, napetih nog. Znamkovanje:

sekund: tock: sekund: tock :
e 10 {73 IR P e I
Qb s cle Sty a1 20 9 JOE G i Ties Giki 3:50
b SRRl R 8 1 BN e 3
Ol Sl by 7 115 . 2:50
Otfel i 650 8 & e 2
10 Eai s s e 550 K8 & buetaiey 1'59
11y PRSI s 5 114 it
108 e inn o B . [4°50 8 D B e N 0:50

3. NaXiLturnerskem zletu v Lipskem 1913
je bila vrv 9 m dolga, 35 cm debela. ZaCetek plezanja
v vi§ini 1:80 m od fal, plezalo se je 7 m (do visine
880 m) napetih nog. Kréenje ali suvanje nog se je
Stelo kot hiba, za vsako hibo je plezalec izgubil po
1 to¢ko, po 3 hibah je bilo plezanje neveljavno. Znam-
kovanje: 20 = 0, vsake !/, sekunde manj = 1 tocka,
10 sekund = 20 totk. (Najboljsi plezalec je priplezal

za 8 sekund.)
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4. Tekmovalni red ruskega Sokolstva 1914 (v Petro-
gradu) je zahteval vrv 3'/,—4 cm debelo, 930 m
nad zemljo pritrjeno. Plezanje 7 m visoko izmensko-
rolno brez prislona napetih nog v vesi ali v pred-
nosu (v prinoZenju ali raznoZenju). Plezanje dol po-
ljubno. Znamkovali so dobo plezanja v sekundah in
petinah sekund: viSji oddelek najmanj 9 sekund,
nizji 10 sekund. Kréenje in suvanje nog je bilo ne-
pripustno.

Poprévki :

Na strani 1. Jugosiovanski Sokolski Savez mesto Sok. Savez SHS.
6. vrsta 15. %Zelezni mesto zelezni.

= - 7. . 8. Zeleznim ., zeleznim.

. 5 8. . 19. v urah »  po urah.

2 = 8. , 21.poljubni , prosti.

. w14 , 1. prislonn- ,  priflenu.

2 el g -2 skefena . skreZna,

2l ey AgUR T Bsdeidge » spultanje.
§2 S2
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Sokolske knjige:

- Bular, 1. Gimnastika i Igre. Razprodano.

. Klizanje. Razprodano.

. Matevanje. Razprodano.

. O Zen. tjelesnom uzgoju. Razpredano.
. Povjest gimnastike, K 10.

. Floretovanje, K 5.

. Jugoslav. sok. koledar 1920, K 8.
Gundrum, Pomaganje nastradalomu, K 12.
Hanu$, Fiigner i Tyrs.

Hrvatski Sokotl, letnik 1906, 1908, a K 5.
Klenka-Buéar, VieZbe s batinama i Cunjevima.
Murnik, Redovne vaje, K 20.

Oéenalek-Sulce, Hrvanje. _
Pestotnik, Uprava sokolskih drudtev, 1920, K 22.
Pexa-BajZelj, Vaje na bradlji, K 6.

Pivko, 1. Telovadne igre I in IL del, 4 K 4.

2. Telovadae igre IIL. 1920. (Sok. knjiZ. 1IL) K 8.

3. Utni natrt za telovadbo na meStanskih Solah, K 2:50.

4. Plezanje (penjanje), 1920. (Sok. knjiz. IL)

5. Kratka metodika sokolske telovadbe. (V tisku!l)
Pivko-Schaup, Telovadba I. Slov. Sol. Mat. 1920, K 20.
Sajovic E., 1. Priprava za vaditeljske izpite, K 10.

2. Utenci in uéenke, K 7.
Sajovic G., Miroslav Tyr§, K 10,
Schaup, Prosti skoki, 1920. (Sok. knjiZ. 1.) K 5.
Slovenski Sokol, IV.—XIL, a K 12.
Sokel, 1., 1919, K 20.
Sokolit, I, 1919, K 20.
Sokolska nalela, K 1.
Sokolski Glasnik, I, 1919, 1I. 1920, K 36.
Sulce, Sokolska tjelovjeZba, .—V. zvev. a K 5.
Vaditeljski list, I. in II., skupaj K 5.
Vanitek-Murnik, Sokolska vzgoja, K 12.
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