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vaditeljske izpi
Priprava za vaditeljske izpite.
(Po ,Pripravka ke zkouSkdm cvititelskym*, izd. Zupa Jung-
mannova ; poslovenil in priredil E. Sajovic.)

Zgodovina.

1. Kake so bile najstareiSe stroke telesnih vaj? Naj-
stareiSe stroke telesnih vaj so bili gibi, katere je moral
izvaiati Clovek kot lovec in vojak; to so bile: skok, tek,
metanje kamena, kopja in prenaSanje bremen.

2. Telovadba v starem veku. Najstarejsi narodi, ki
so gojili telovadbo, so bili Kitajci in Indi; vojasko telo-
vadbo so izvajali vsi staroveski narodi. NajvecCji procvit
ie dosegla telovadba pri Grkih, ki so poznali njene este-
tiéne {smisel za pravo lepoto) in vzgojne lastnosti, in
so tako postali ucitelii vseh poznejSih narodov. Telo-
vadba pri Grkih je proniknula vse Zivljenje vsakega
posaineznika in celega naroda, bila je vaZen del drZavne
vzgoje. Poleg tega so negovali igre, izmed katerih so bile
najslavnejSe olimpiiske; v njih je bil najvaZnejsi del pe-
teroboj (penthlaton). Rimljani so gojili samo vojasko telo-
vadbo, igre pa so se spremenile v borbe gladiatorjev
in sabljac¢ev ter v boje in trganje liudi z diviimi zvermi.

3. Telovadba v srednjem veku. V srednjem veku se
predvsem vsled upliva cerkvenih in samostanskih kro-
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gov ni gojila telovadba. Njihov ideal je bil suh ¢lovek, ki
se s postom in bitanjem pripravlia za oni svet. Se le po
krizarskih voinah, po postanku viteSkega stanu, Cegar
pripadniki so iezdili na konjih, se mecevali in streliali
(z lokom), so bili postopno s Casom uvedeni turnirji, pri
katerih so se nasprotniki borili z mecfem, s sulicami
(pe$ in jeZ), najveckrat pa je bil cilj vredi jezdeca s
sulico raz konja.

4. Telovadba v novem veku. Prvoboritelji. Z rene-
sanso (preporodom) staroveske kulture (naobrazbe) po
delovanju humanistov (15. in 16. stoletie) vzbudila se
ie tudi telesna vzgoja, znova pridobi priznanje stari rek:
v zdravem telesu zdrav duh. Prvoboritelji so bili Mon-
taigne, Komensky, Locke, Rousseau (iz 18. stol.), katerih
nacela so uvedli prakti¢no v Zivljenje Pestalozzi, Base-
dow, Salzman, Guthsmuts, Vieth. (19.stol.) Telovadba
negovana v podrocju Solske vzgoije.

5. Drustvena telovadba. Telovadba v Nem&iji. Izven
Zole je pricel (po 1. 1811) goiiti telovadbo Ludovik Jahn,
kateremu je bila telovadba pravi cili: osvoboditi narod.
Uvedel je telovadbo v drustvih in umetno orodie (drog,
bradljo, konja). Razvoj telovadbe za asa Jahnovega de-
lovanja je bil velik, ker ie uvedel mnogo ve¢ vaj, kakor
so jih poznali njegovi predniki, in iih ie lepo uredil, do-
locil pravila, kako in do kake mere se mora izvaiati kaka
vaja in je temeljito popisal orodje in opravo telovadnic.
S svoiim delovanjem je postal ustanovitelj nemskega
turnerstva. Njegov izpopolnjevalec je bil Eiselen, ki je v
vsem sledil Jahnu. Materijal, zbran po Jahnu in njego-
vih naslednikih, je predelal in tako ustvaril sestay
nemske telovadbe — Adolf Spiess. Po tako dolode-
nih nacelih so delovali Lion, Klos, Dr. Jiger, Was-
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mansdori, Euler in mnogi drugi. Zveza nem$kih turner-
skih drustev, ustanovljena 1. 1868, Steje danes 17 okro-
Zij z enim milijonom ¢lanstva.

6. Svedska telovadba, Peter Link ie izdelal potem,
ko se je naudil od svniih francoskih izselijencev mede-
vanija (sabljanja) in tako izle€il svojo bolezen, na pod-
lagi anatomije in fizijologije (ustroi ¢lov.telesa) telo-
vadni sestav. V njega je sprejel samo take vaje, o
katerih se je preprical, kako uplivajo na Clovesko telo;
glavna naloga njegovega sestava je zdravstvena. Pred-
nacijo enostavne vaje, gibi se izvajajo pocasi. Najvisie
se cenijo proste vaje, izmed orodia se uporablja najvec
vesno orodje in konj. Vrhu tega se marljivo goje vaje na
vodi: plavanje, veslanje, drsanje, sankanje in smucanje.
Ta sestav je pomanjkliiv in enolien.

7. Telovadba v Franciji, Belgiji, Svici in Angliji. Do
voine z Nemdcijo 1.1870 se je goiila telovadba v Fran-
ciii samo v 3%oli in armadi. Se le po voini so se usta-
novila druStva, ki so zdruZena v »Uniji telovadnih dru-
Steve. Na visoki stopnji je tudi telovadba v armadi.
Francoska telovadba se odlikuje po natancnosti, kombi-
naciji, lahkoti izvedbe in vztrajnosti. V Belgiii trpi
telovadba vsled razkosanosti politi¢nih strank. Tu so
zveze: Federacija gymnastov, socijalisti¢ni gymnasti, ka-
toliski in pristasi $vedske telovadbe. V drustvih se te-
lovadi po Spiessovem ucencu Happel-u. V Svicije te-
lovadba na visoki stopnii popolnosti. Imenitno so spojili
narodno telovadbo s sestavno. Svicarski zleti so prav-
zaprav tekme. — V Angliji so se gojile zdavna na-
rodne vaje, naive¢ nekatere igre v prosti naravi. Telo-
vadba se izvaja tu pod imenom Sport in druZi v sebi
igre: nogomet (brecanje Zoge), kriket, kroket, (s kroglami
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in kladivom), rokoborba, veslanje, plavanie, tek, skoke
in metanje (plo$&e, kocke, krogle). V najnovejSem &asu
pa se ie uvedla tudi v Angliji orodna telovadba.

8. Cehi. Prvi uditelji. Praski Sokol. Prvi ucitelj te-
lovadbe na Ceskem je bil Rudoli Stephany, niegova
udenca sta bila Malypetr in Schmied. L. 1862 ustanov-
lien Praski Sokol. Zivotopis Tyr%a in Fiignerja. (Slov.
sok. koledar 1908: Dr. Miroslav Tyr$, Jindrich Fiigner.
Slov. Sokol VII. Miroslav Tyrs, izdano tudi v posebni
bro3uri po liubljanskem Sokolu).

9, Ustanavijanje sokolskih druStev po slovanski zem-
lii. Doba do L zleta 1. 1882. (Radce sokolsky I. v zalogi
C. 0. S. Cena K 1. — Slov. Sok. koledar 1. 1912).

10. Razorostrenie Sokolstva po I. zletu. Zgodovina
organizacije. OgroZena drudtva. (Radce sokolsky I.. J.
. Kren: Z dejin cviceni telesnych v Cechah, K 3. J. Poz-
dena: Dejiny telocviku K 1. Dr. J. Scheiner: Dejiny So-
kolstva v 1. 25 leti, K 1.20, ¢lanki v vseh sokolskih listih).

11. Sokolstvo pri drugih Slovanih. Kmalu so se usta-
novila po ¢eSkem vzoru sokolska dru$tva tudi pri dru-
gih Slovanih. Poljaki imajo dve organizaciji: v Avstriii
in v Nemdiji. Nadalje so nastale zveze hrvaskega, sloven-
skega Sokolstva, hrvaska Zupa bosansko-herzogovin-
ska, srbsko Sokolstvo je zdruZeno v Avstriji v fruskogor-
sko Zupo, v srbski kraljevini v zvezo sokolskih drustev
»Dusan Silni«, na Bulgarskem se zoveio telovadna dru-
Stva »Junak« in so zdruZena v zvezi. Na Ruskem so se
uajve¢ po prizadevanju SeSkih bratov uciteljev telovadbe
ustanovila drustva, ki tvorijo zvezo. Amerika ima &eska,
polska, hrvaska, slovaka in slovenska sokolska dru-
Stva, katera imajo svoja samostojna srediica.
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12. Sokolstvo pri Slovencih. Prvo sokolsko drustvo
v siovenskih pokrajinahh »Juzni Sokol« v Ljubljani, usta-
novlien i. okobra 1. 1863, predpriprave Ze l. 1862. Raz-
pust »JuZnega Sokola« vsled majhne poulitne praske z
“Nemei 23. julija 1867, toda kmalu nato ustanovitev »Ljub-
lianskega Sokoia« 27. aprila 1868. V prvih letih Zivah-
no zivljienie slovenskega Sokolstva; ustanavljanje dru-
stev (Krani) in podruZnic (Planina, Postojna, Vipava),
stik s Cehi, goiitev telovadbe, izdajanie sokolskega
tiska. (Ustanovna doba 1863—1875). Vsled nepravega
poimovanja sokolske ideje in pomanjkanja sokolskih vo-
diteliev pricne slovensko Sokolstvo propadati in jedva
Zivotari celih 20 let (propadna doba 1875—1895). V
zadniem desetletju propadne dobe veseleiSi znaki: usta-
novitev nekaterih drustev, I. zlet slovenskega Sokolstva
(. 1888). Nova preporodna doba (1895—1904) vzbudi
med Slovenci pravo sokolovanje, gojitev telovadbe po
Tyrsevem sestavu, uvedba sokolskega narasCaja in
7enstva, upeliava vaditeljskih zborov in naclelnikov.
Preporodna doba konéa z II. vsesokolskim slovenskim
zletom v Lijubliani 1904. Pod mogo¢nim vplivom IL. zleta
krasen razvoj slovenskega Sokolstva: pravo umevanje
in &irienie sokolske misli, prospevanje sokolskega tiska,
naraséanje drustev, zdruZitev = druStev v »Slovensko
Sokolsko Zvezo« (l. 1905), razdelitev zveze v Zupe (l.
1209 in 1910). Velik napredek v telovadbi po Stevilu in
kakovosti telovadcev, prirejanje dru$tvenih in Zupnih
tekm, I. medzletna tekma (. 1910), udeleZba na medna-
rodnih tekmah (Praga 1907, Luksenburg 1909, Turin
1911, Praga 1912: priboritev prvenstva Slo-
vanske sokolske Zveze). Gradba sokolskih do-
mov. Razvoi Sokolstva med ameriSkimi Slovenci. Zgo-
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dovinske ¢lanke o slov. Sokolstvu ima: Evg. Lah, 25-
letnica Sokola v Liubljani; STovenski Sokol,
1. 1904 (str.: 2, 80, 100 itd.), 1. 1905 (str.: 69, 77), 1. 1909
str.: 39, 40, 49), 1. 1910 (str.: 75), . 1911 (str.: 1), L. 1912
(Stev. 1. in 2.); »Slovenski sokolski koledars,
letniki 1908—1912 (Pregled vsakoletnega delovania),
. 1912 (Nekai o slovenskem Sokolstvu, Sokolstvo med
Slovenci v Ameriki); dr. Vlad. Ravnihar, Sokolska
idejain Slovenci.

13. Sokolski tisk. »Vestnik Sokolskye« je gla-
silo Ceské Obce Sokolske in obenem Slovanske Sokol-
ske Zveze: »Sokol« (red. dr. Scheiner, izdaja Pragki
Sokol), ideini programati¢ni in zgodovinski voditeli ce-
lokupnega Sokolstva. Vsaka slovanska sokolska zveza
ima svoje zvezno glasilo, nekatere tudi Zupna in okraina
glasila ter izdajajo sokolske knjiZnice in razne publika-
cije sokolske vsebine.

14. Slovenski sokolski tisk. »Slovenski Sokol« (pri-
Cel izhajati 1. 1904), glasilo Slovenske Sokolske Zveze.
Zupni vestniki. Sokol v Ljubljani izdaja »Sokolsko knjiz-
nico«, Sokol I. v Ljubliani »Sokolsko matico«, Sokol v
Kranju »Slovenski sokolski koledar«. Ljubljanski Sokol
izdal VaniCek-Murnikove »Redovne vaje«, NaSa Bodoc-
nost (izdaja Uciteliska tiskarna), list za slovenski sokol-
ski naraScaj.

<

Organizacija.

1. Kaj je slovensko Sokolstvo in kako ie organizi-
rano? Slovensko Sokolstvo je zdruZenie sokolskih dru-
Stev, katerih Clanstvo obstoja iz vseh slojev slovenskega
naroda brez razlike stanu, starosti in spola: za svojo
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nalogo ima telesno in nravstveno vzgajanje v svrho po-
vzdige modi, samozavesti in plemenitosti slovensko-
slovanskega naroda. Temelj organizaciii so drustva, ki
iih tvori &lanstvo obeh spolov. Drustva so zdruZena v
samostoine celote — v Zupe; te tvorijo drustva vecjega
ali manjSega ozemlja; da laZie obvladajo delo, se dele
7upe po velikosti v nekoliko okroZii. Zupe so zdruZene
v Slovenski Sokolski Zvezi, ki obsega vse slovensko
Sokolstvo s sedezem v predlitvanskih kronovinah. Vrhu-
nec organizaciie je Zveza Slovanskega Sokolstva.

2. Imena prvih sckolskih delavcev: a) slovenskih,
b) drugih slovanskih narodov. a) Jentl, Vidic, Zerovec,
Drahsler, Mandi¢, Globoénik, Zeleznikar. b) Tyrs, Fiig-
ner, Grégr.

3. Kako je organizirana Zveza Slovanskega Sokol-
stva? V Zvezi Slovanskega Sokolstva so sokolske
zveze slovanskih narodov. ZdruZene so: Ceska Sokolska
Zveza, Zveza Poliskega Sokolstva v Avstriji, Zveza
Hrvaskega Sokolstva, Slovenska Sokolska Zveza,
Zupa Frusko-gorska, Zupa Bosansko-hercegovinska,
Srbska Zveza sokolskih drustev »DuSan Silni«, Zveza
Bolgarskih »Junakov« in Zveza Ruskega Sokolstva.

4. Kai je namen Zveze Slovanskega Sokolstva? Na-
men Z.S.S. je gojiti in Siriti telovadbo z namenom, da
se dvignejo telesne in nravstvene moci v slovanskem na-
rudu, in to s spajanjem zvez sokolskih druStev, z vza--
iemnimi stiki, sestanki in javnimi telovadbami, z vadi-
teliskimi tecaji, s skrbjo -za ojacenje telovadbe.

5. Kai je namen Slovenske Sokolske Zveze? Namen
S. S. Z. je z enotnim vodstvom vseh slovenskih sokolskih
drustev v drzavi delovati za povzdigo telesnih in nrav-
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stvenih moéi vsega slovenskega naroda, organizirati
izobrazevalno delo, olajSevati vzajemne stike Zup in so-
kolskih drustev, skrbeti za enoten sestav in vadbeno
metodo, prirejati vaditeliske teCaje, zlete in javne ftelo-
vadbe, izdajati strokovni list in telovadne spise, kakor
tudi biti opora Zupam in dru$tvom, ki potrebujeio po-
moci.

6. Kaj je namen Zup? Namen Zup je v njim doloce-
nem delokrogu gojiti in Siriti telovadbo, prirejati sestan-
ke, javne telovadbe in predavania, olajSevati vzajemme
stike druStev, podpirati slabotna drusStva, skrbeti za
ustanavlianjie druStev v za to godnih kraijih.

7. Kaj je namen sokolskih druStev? Namen sokolskih
drustev je: gojiti telesne vaije, prirejati javne telovadbe,
predavanja sokolskega in sploSno izobraZevalnega zna-
Caja, stvarjati stike z drugimi druStvi, podpirati zasluzna
narodna podijetja itd.

8. Kdo vodi upravo Z.S.S., S.S.Z., Zup in sokolskih
drustev? Upravo Z.S.S. vodi odbor, v katerega posiliajo
posamezne zveze zastopnike (po Stevilu &lanstva). lzvr-
Sevalni organ odbora je predsedstvo, v tehniCnem oziru
vaditeliski zbor Z.S.S., katerega Clani so nacelniki in
njihovi namestniki posameznih zvez. — Upravo S.S.Z.
vodi: a) ob&ni zbor, b) odbor, ki obstoia iz zastopnikov
Zup in ¢) predsedstvo, — v tehniénem oziru zvezni va-
diteliski zbor in predsedstvo tega zbora (tehnitni odsek
S.S.Z.). — Zupno upravo vodi: a) Zupni obéni zbor, b)
odbor, ki obstoja iz zastopnikov drustev in ¢) predsed-
stvo, v tehni¢nem oziru Zupni vaditeliski zbor in pred-
sedstvo tega zbora. — Upravo drustva vodita druStveni
ob¢ni zbor in upravni odbor, v tehniénem oziru drustveni
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vaditeliski zbor. V vecjih drustvih so zaradi delitve in
intenzivnejSega dela posebni odseki, ki so odgovorni
upravnemu odboru; glavni so: izobraZzevalni, zabavni,
manjSinski itd. (Prim. pravila zveze, Zupe in druStva!)

9. Kaksne so dolZnosti druStev napram Zupi? Dol-
Znost druStva je pravocCasno placati prispevek, udeleziti
se zupnega zleta in javnih Zupnih in okroZnih telovadb
ter vseh Zupnih podietii, pohajati vse Zupne seie, podajati
zupnemu osredju v dolo¢enem casu porocila o svoji de-
lavnosti, kakor tudi izvrSevati vse Zupne sklepe in na-
redbe. -

10. Kje moremo ustanoviti nova drustva? Nova dru-
Stva lahko ustanovimo tam, kier moremo Ze naprej z
gotovostjo vedeti, da bode imelo dru$tvo vedno najmanj
50 ¢lanov ,med temi vsaj deset telovadcev; kier bode za-
gotovlien prostor za redno celoletno telovadbo in za
nabavo orodja potrebni denar, kakor da bodo tudi dani
pogoji za nadalini obstanek in uspe$no delovanje drustva.

11. Katero orodie mora imeti vsako drusStvo? Vsako
dru$tvo mora imeti vsaj drog, bradljo, konja, kroge, ple-
zala, kozo, pripravo za skok, rocke, palice in kije.

12. Kdo naj bode izvolien za drustvenega nacelnika?
Za drudtvenega nacelnika nai bode izvoljen najzmoznejsi
¢lan vaditeliskega zbora, ki pozna in se vestno zaveda
vseh svoiih dolZnosti, in ki uZiva zaupanje vaditeliskega
zbora, kakor tudi vsega ¢lanstva, posebno telovadcev.

13. Kaj mora znati vsak nacelnik in vaditeli? Poznati
mora mnamen, smer in cilj Sokolstva, sokolsko organi-
zacijo, poznati mora telesne vaie, TyrSev sestav, nazivo-
slovie, metodiko, vodstvo telovadbe in glavna nacela
vzgoje Clanstva, pripomotke v dosego cilia sokolskih
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drustev, kakor tudi ustroi CloveSkega telesa in naivaz-
nejSa navodila iz zdravilstva.

ogp>
Sestav.

1. Kaj so telesne vaje, kaj telovadni sestav in meto-
dika? Telesne vaje ali telovadba so vedoma in nameno-
ma izvedeni gibi telesa, pogojeni po delavnosti miSiCevia.
Telovadni sestav ie skupina vseh telesnih vaj, ureienih
po gotovih pravilih. Telovadna metodika je postopanie
pri pravilnem poucevanju telovadbe.

2. Ogrodje Tyrsovega telovadnega sestava. Tyrs ic
razdelil vse vaje, ki iih ie sprejel v sestav, v 4. stroke in
sicer: A. Vaje brez orodja in brez pomoci ali opore dru-
gih izvedliive (proste, redovne); B. orodne vaie: a) z
orodiem (z rocki, kiji itd.), b) na orodiu (drogu, koniu
itd.); C. vaje s pomoéio drugih izvedliive (skupine, raz-
noterosti, igre); D. borilne vaie (metanje, meéevanije, ro-
kovanje itd.

3. Kaj je vadbena stroka, kaj razred, panoga, vad-
bene vrste? Vadbena stroka je en izmed 4 delov TyrSe-
vega vadbenega sestava. Razred je del, v kateri je raz-
Clenjena 1. in 2. stroka; 1.stroka ie razdelijenav3razrede:
a) pohod, tek, dir; b) proste; ¢) redovne; d) rajalne vaie;
2. stroka v dva razreda: a) vaje z orodiem, b) vaje na
orodju. Panoga ie skupek vseh v eno samostoino celoto
urejenih vaj, ki pripadajo enemu samemu orodju. V 1. in
2. stroki se razdelijo v panoge razredi, v 3. in 4. stroki
se dele stroke takoj v panoge (na pr. vaja na konju je pa-
noga vaj na orodju, metanje ie panoga borilnih vai).



Vadbene vrste so telesne izvedbe, urejene po skupnih
znakih v samostoine skupine (na pr. rockanje, toci, meti
itd.). — Prim. &eski »Soustav Sokolsky«!

4. Kai je nazivoslovije in iz Cesa izvajamo nazive?
Nazivoslovie ie skupek nazivov in poimenovanie za po-
samezne telesne izvedbe. Nazive izvajamo: a) iz smeri
giba, b) iz razmerja telesnih udov k celemu telesu, ¢) iz
poloZaja felesa k orodju.

5. Katere so smeri giba, kak$no je razmerje udov k
telesu in kako se doloa poloZaj telesa k orodju? Smeri
¢iba so: naprej, nazaj, na (v) stran (desno, levo), gor,
dol. Razmerie udov k telesu je doloceno po delavnosti
udov. Ako je hoCemo dololiti, navedemo, da izvajamo
gib z desno ali levo lehtjo ali nogo z bliZiim oznacenjem
polozaja udov (prednoZiti, vzro¢iti, zaklon itd.). PoloZaj
telesa k orodiu se dolota po poloZaju telesnih osii k
orodju in pa potem, smo-li pred, za ali nad orodiem.

6. Kaj je telesna os, koliko in katere telesne osi raz-
likujemo? Nijihova definicija (dolotba). Telesna os je mi-
§liena prema (ravna &rta), ki prehaja naSe telo. Telesne
osi so §tiri: podolZna, ramenska, notranja in globinska.
PodolZna os je ona, ki gre sredi pokon&nega telesa od
temena glave dol med peti. Ramenska gre od ene rame
do druge. Notranja gre od enega boka k drugemu. Glo-
binska os gre skozi telo od spredaj nazaj.

7. Kako se izvajajo vaje; kaj je prvina, kaj sestava?
Vaje se izvajajo bodisi samo v prvinah, ali v sestavah.
Vadbena prvina je enostaven samostojen gib (vzklopni
naupor, premah). Sestava je spojitev nekoliko (najmanj
dveh) neposredno si sledecih vadbenih prvin v eno lepo
celoto.



8. Kak$ne morajo biti sestave in kako jih delimo po
znacaju vaj? Sestave morajo biti urejene lepo, zlito, se-
stavno in mocem telovadcev primerno. Nikdar nai ne
bodo preve& dolge in moci prenapeniajoée (5 prvin). Po
znacaju jih delimo na kolebne, tezne in mesSane.

=dp
Proste vaje.

1. Kaj so proste vaje in kako se dele? Proste vaie
so oni telovadni gibi, ki jih more izvajati vsak posamez-
nik brez pomod&i drugega, brez vsakega orodja, samo z
delovanjem svojih miSic. Delimo jih na proste vaje: na
mestu in z mesta. :

2. Kako delimo proste vaje ma mestu? Proste vaje
na mestu delimo na 5 glavnih vrst; a) gibi, b) drZe, c)
obrati, d) poskoki, e) stoje in stoine izmene.

3. Kaj so proste vaje z mesta? Proste vaje z mesta
so one, pri katerih se gibliemo z mesta, na katerem smo
priceli vaditi, — naprej, nazaj, na (v) stran in se vrnemo
po skontanem gibaniu na mesto, kier smo -priceli vaditi,
ali pa pridemo na drugo, naprej dolo¢eno mesto.

4. S katerimi deli telesa moramo izvajati gibe in ka-
tera vrsta gibov nudi najvec pestrosti? Gibe moremo iz-
vajati: a) z glavo, b) s trupom, c) z lehtema, d) z nogama.
Najvecie bogastvo nudijo gibi lehti, ker moremo lehti, bo-
disi dvigati, spuscati, krciti, upogibati, napeniati, # njimi
suniti ali mahniti in to v ravnem, poSevnem in precnem
poloZaju na vse strani. Z ozirom na to, kateri del roke
smeri gor, zavzamejo lehti zopet druge Stiri poloZaje, ki
iih je mogoce s stisnjenjem ali odprtiem roke lociti Se
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nadalie. Ako Se dodamo, da moremo gibe z lehtema iz-
vajati 8e tako, da izvajata obe lehti isti gib ali vsaka
leht drugega, ali da se giblje samo ena, imamo zadostno
dokazano bogastvo gibov lehti.

5. Kateri so poloZaji roke in kako se dolocajo? Polo-
Zaji roke so: hrbtni, pal&ji, dlanji in mazin&ji. Dolo¢ajo se
po tem, kateri izmed navedenih delov roke ie obrnjen
gor ali nazaj.

0. Kaj so enakostranski, kaj raznostranski in kaj eno-
stranski gibi lehti? Enakostranski gibi lehti so oni, pri
lkaterih gibliemo z obema lehtema v isto stran in v isti
smeri. Raznostranski gibi so oni, pri katerih gibliemo z
obema socasno, toda z vsako v drugo stran in v drugi
smeri. Enostranski, ako izvajamo gib samo z eno lehtjo.

7. Kai so gibi lehti v loku in krogu? Gibi lehti v loku
so oni, pri katerih prehajajo lehti naimanj s polkrogovim
lokom iz enega poloZaja v drugega. Ako pa konca gib
tam, kjer je pricel, se imenuje krog. Loke in kroge izva-
iamo z eno lehtjo ali z obema, zadnje pa bodisi socasno,
nesocasno ali menjaje (izmence, menoma, izmenjema).

8. Kaj je krienje, upognenije, kaj sunenje, mahnenije,
napenjanje lehti? Krcenje je gib lehti, pri katerem se
izvede gib socasno v ramenskem in komol¢iem sklepu,
pri tem oklepa spodnja leht z zgornjo kot; upognenije pa,
pri katerem se izvede gib samo v komoléjem sklepu. Sli¢no
prehajamo iz skréenih lehti v iztegniene s sunenjem, pri
Cemur se gib izvede v komoléjem in ramenskem sklepu,
ali z mahnenjem, pri katerem se izvede hitri gib samo v
komol¢jem sklepu, ali z napenianjem, ako se izvaja pocasi.

9. Katere so smeri gibov lehti? Smeri gibov lehti so
ravne, poSevne in preéne. Ravni poloZaii so oni, pri ka-
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terih oddaliimo lehti iz priroCenja za 90° ali Se za 90°;
iziemo dela zaroCenje, ker ne pripusca telesna konstruk-
cija giba nazaj za 90°. PoSevni gibi nastanejo z oddalje=
njem za 45° iz kateregakoli ravnega poloZaja. DaliSe od-
daljenje za45%iz poSevnega poloZajapa stvarja precne gibe.

10. Kateri so glavni poloZaji lehti? Glavni polozZaii
lehti so: srednji, notranii, zunanji, desni zunanii in levi
zunanji. a) Srednii poloZaj ie oni, v katererh se izvajaio
vsi gibi ravno in poSevno: zaroéiti, priro¢iti, predrociti
dol, predroditi, predroditi gor, vzro&iti in odroéiti. b) No-
tranji poloZji: zarocCiti not, priro¢iti not, predroditi dol
not itd. ¢) Zunaniji poloZaji: zarogiti ven, priroliti ven
(odpazit), predro&iti dol ven itd. d) Desni zunaniji polo-
Zaj: zarociti na desno, priroCiti na desno itd. e) Levi
zunanji poloZaj: zaroCiti na levo, priro¢iti na levo itd.

11. Kateri so borilni gibi lehti in kako se izvajajo?
Borilni gibi lehti, so gibi napadalnega ali obrambnega
znacCaja. Napad se izvede z udarcem ali sunkom, obram-
ba s kritiem. Udarec se izvaia z mahnenjem napete lehti
po nasprotniku, sunek pa s sunenjem po njem iz skréene
lehti ali iz skrcenih lehti.

12. Kateri so gibi trupa? Gibi trupa so: kloni, suki
in kroZenje.

13. Kako izvajamo gibe nog? Gibe nog izvajamo
enostransko enako kakor pri lehteh, bodisi z napeto nogo
ali s kréenjem in sunenjem, upognenjem, mahnenjem in
napenjanjem.

14. Kai je drZa? Dria je vztrajanje telesa ali kate-
rega njegovih delov v gotovem poloZaju za nekaj ¢asa.
Pri drZah lehti in nog si pomagamo navadno s spremniki.
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15. Kaj so spremniki in katere uporabljamo? Sprem-
niki so postranski gibi, s katerimi si pomagamo k drZam
lehti in nog, da bi uveljavili tudi gib roke, lehti ali noge.
Navadno uporabliamo spremnike: klopenje, odklanjanje,
kroZenje, sukanje in mahanie (guganie).

16. Kaj so obrati in kako jih delimo? Obrati so obra-
Canje telesa krog njegove podolZne osi. Cel obrat ie
zasuk za 180 9, polobrat za 90 °, Cetrtobrat za 45 9. Obrat
za 360° zovemo dvojni obrat.

17. Kaj so poskoki in kako se izvajajo? Poskok je
vzneS$enje telesa s pomocio delovania nog ali noge do
gotove viSine in niegov zopetni padec v stojo. Izvajamo
ith enonoZno ali obenoZno, na mestu ali z mesta, nizko
ali visoko.

18. Kako delimo stoje? Niih dolocitev. Stoje delimo
na vzkloniene (pokon&ne), sklonjene in borilne. Vzklo-
niene stoje so one, pri katerih je trup vzklonjen in nogi
napeti. Razlikuiemo koratne, noine in izkoracne (iz-
stopne) stoie. Koralne so one, pri katerih se dotikata
obe nogi s celim stopalom tal; noZne pa one, pri katerih
se dotika noga, ki je izvedla gib, tal samo s prsti; iz-
koracne pa kon&no one, pri katerih stopi noga, ki izstopi
(izvede korak), s celim stopalom na tla in se prenese na
njio teZa telesa, druga noga se opira s prsti ob tla. —
Sklonjene stoje so one, pri katerih sta ena ali obe nogi
skréeni. To so podep (visoko) in éepenje (nizko), poklek
(z eno nogo) in klek (z obema). Nadalie priStevamo k
niim me$ane opore: <&epno oporo. eno- in obenoZno,
kle¢no oporo in leZno oporo spredaj, zadaj in v stran.
— Borilne stoje so one, katerih se posluZujemo pri roko-
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vanju. Te so na mestu: stik, preZa, izpad, umik, prigib,
odgib in zagib; z mesta: posun, odsun, naskok.

19. Kaj je vzravnava in kai vzklon? Vzravnava ie
prehod iz sklonjene stoie v vzklonieno stojo; vzklon
pa prehod iz klonov v vzklonieno stojo.

20. Na kai moramo paziti pri izvedbi prostih vaj?
Razstop. Vadbena mera. Skrbeti moramo za primeren
razstop, enako mero in pripravo sestav v dolodenem
casomeriu. Razstop je oddalienost enega telovadca od
drugega. Razstop je Celni — oddalienost telovadcev
drug za drugim stojecih, in bo¢ni — poleg sebe; oba
pa delimo na prosti — telovadci so vsaksebi na oddalie-
nost napetih lehti; srednji — roke bodisi na ramena, do
komolcev ali zapestja; tesni — na manj$o oddalienost,
kakor je napeta leht. Mera je za izvedbo posameznega
giba in za prehod iz enega poloZaia do drugega dolo-
¢ena doba. Vadimo v prosti (zmerni), srednii in hitri meri.

21. Kaj je osnova in kake so njene zahteve? Osnova
ie obseg vadbene snovi, ki je doloCena za kak dCetrt
ure, ki je namenjen prostim vajam. Mora biti enotna
in natancna, tako da vsebuje vse v sestavah obseZene
prvine.

Jp=

Redovne vaje.

1. Kaj so redovne vaje in kako delimo redovne vaje
po panogah? Redovne vaje so hkratni gibi vedjega Ste-
vila telovadcev, s katerimi tvorimo ali menjamo tvorbe.
Izvajajo se so- in raznocasno na enotno napoved ali po-
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velie. Po panogah delimo redovne vaje: a) na prave
redovne, b) na rajalne, ki so visek redovnih vaj.

2. Kaj je potrebno za dosego pravilne in hitre izvedbe
redovnih vaj? a) Vestno izveZbanje posameznika v obra-
tih na mestu in med pohodom, v pohodu samem in v
njegovih izmenah. b) Vestno izvezbanie podrejenih od-
delkov vsake tvorbe. ¢) Vodniki, ki temeljito znajo vad-
beno tvarino, imajo zvonko in jasno povelie in zmoZnost
za obvladanje vecljega Stevila telovadcev kot celote.

3. Kaj je tvorba? Katere tvorbe imamo? Niih raz-
laga. Tvorba je uvrstitev telovadcev v dolodenem redu.
Tvorbe so: &len, &eta, zbor, prapor. Clen ie uvrstitev
telovadcev v eno vrsto, katero nazivljemo v ¢elni po-
stavitvi red,v bo&ni postavitvi zastop.Ceta je tvorba,ki
nastane s podvojitvijo &lena(na oddaljenost,razstop Celno
1:20 m). V ¢elni postavitvi nazivliemo to tvorbo dvo-
red, v bo &ni postavitvi pa dvo- in &etverostop. Zbor
ie skupina dveh ali vecih et. Ako so Cete druga za drugo,
tvorijo predelek, ako pa so ena poleg druge; tvorijo dvo-
red. Prapor je skupina dveh ali veé zborov. Pravilno
vadimo: v Clenu in Ceti, v vecjih drustvih tudi v zboru.

4. Kaj so premene tvorb in kako se izvajajo? To
so prehodi iz ene tvorbe v drugo in se izvajajo z obrati,
izpreCitvami in zavoji.

5. Katere premene tvorb nazivliemo Celne in katere
botne? Celne premene tvorb so oug, s katerimi preidemo
iz ene tvorbe v drugo, tako da meriio po dokon&ani pre-
meni ¢ela telovadcev zopet tja, kamor so zrla pred pre-
meno. Boéne pa one premene, po katerih izvedbi meriio
ela telovadcev tia, kamor so preje merili boki.
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6. Kako se izvajajo redovne vaje glede mesta, po-
stavitve in Stevila telovadcev? a) Na mestu, z mesta,
in med pohodom; b) v &elni, bo¢ni postavitvi; ¢) v &lenu,
ceti, zboru, praporu.

7. Katere premene vadimo pri redovnih? Njih raz-
laga. Premene hitrosti in smeri. Premene hitrosti so iz-
mene mere korakov in se vadiio bodisi v meri s pra-
vilnim, pocasnejSim, hitrej$im korakom ali tekom. Izmene
smeri so one, ki jih izvedemo z obratom ali zavojem.

8. Katere podrejene dele razlofuiemo pri redu in
Ceti? V redu in &eti razlotujemo: a) sredo (katero ie
treba vedno oznaciti), b) krila (konce) reda ali dvoreda.
Telovadec, stoje¢ na desnem Krilu, se zove desni,
na levem levi krajnik. Sprednji red v dvoredu se zove
prvi, za njim stoje¢i red pa drugi ¢len. Razstop prvega
Clena v dvoredu od drugega znaSa 1.20 m in se mora
vzdrZati tako pri vadbi na mestu, kakor med pohodom.
Skupek sta dva telovadca v dvoredu drug za drugim.
Pri zavojih v Celni postavitvi se imenuje krainik, ki za-
vija sredi giba, osni, drugi krainik pa zavojni. Pri pre-
meni tvorbe reda v zastop ali dvoreda v dvostop se ime-
nuje sprednji krajnik ali skupek vodeci, zadnii pa nad-
zorni krajnik.

9. Katere postavitve zovemo Celne in katere bolne?
Celna postavitev ie ona, kier stoie telovadci drug poleg
drugega tako, da tvorijo niihove ramenske osi eno pre-
mo. Bo¢na pa ona, kjer stoje telovadci drug za drugim.

10. Kaj je nastop in kako se izvaja? Nastop je hitra
in v pozoru izvedena uvrstitev telovadcev na dano na-
poved ali povelie v napovedano tvorbo bodisi v zmerni
ali hitri (diroma) meri. Na dano napoved zavzameio telo-
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vadci na mestu, kier ravno so, postavitev v pozoru, obr-
njeni s celom k vodniku, in pricakujejo povelja. Na po-
velie se telovadci uravnajo, in sicer na ta nafin, da na-
stopi sreda, ki ie bila prej doloCena za vodnico, tri ko-
rake in to: pri Celnih tvorbah na mestu spredaj pred
vodnikom, v pohodu in pri bo¢nih tvorbah vedno za
vodnika in se natanéno krije. Ostali se uvrste in urav-
najo po sredi na razstop Sirine dlani vsaksebi. Pri se-
stavljenejsih tvorbah (zboru in praporu) je neobhodno
potrebno kritje!

11. Kako se izvaja premena reda v dvored? Telo-
vadci, stoje¢i v redu, se“‘od.“steiejo na prve in druge. Na
povelje: Dvored na desno, drugi vzad! skoCijo vsi drugi
za svoje prve, potem se pomaknejo tako prvi kakor
drugi k desnemu krilu tako dale¢, da se nahajajo v pra-
vilnem razstopu dvoreda. Drugi pa napraviio $e en korak
nazaj tako, da znada oddaljenost od prvega Cilena razstop
1:20 m. Pravilna uravnava ne sme manjkati. Dvored je
mogoce izvesti na desno, na levo ali k sredi (kar je treba
prej oznaciti). Kam se naj izvede uravnava, pove napoved.

12. Kako se izvaia premena dvoreda v red? Na po-
velie: Red! drugi naprej! pomaknejo se telovadci na levo
tako dale¢, da naijdeio zadostne vrzeli med posameznimi
skupki, nakar priskodCiio drugi z levo nogo na levo stran
svoiih prvih. Enako tudi na desno ali k sredi.

13. Kako se izvaja zavoj reda in dvoreda? Na pove-
lie: V desno (levo) zavoj pohod! izstopijo vsi telovadci,
a s to razliko, da zavijajo telovadci na zavoinem Kkrilu s
polnim korakom, ostali pa, ¢im bliZie so osnemu krilu,
s tem manjSimi koraki, osni krajnik pa v loku, ki ima v
premeru dva koraka. Zaviia se tako dolgo, dokler ni dano
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povelie: Postati stoj! ali: V premo mer! Na to zadnje
povelie izstopi red ali dvored s polnim korakom naprei.
Med pohodom se izvede zavoj enako na povelie: V desno
(levo) zavoj zavii!

14. Kako se izvaja izpreitev iz reda boCno v red?
Na povelie: Bogno v red na desno (levo) vprek! napravi
krainik na krilu, oznadenem v poveliu, polobrat v dolo-
¢eno stran, vsi ostali pa samo Cetrtobrat v enako stran.
Na nadalino povelje: Pohod! izstopijo vsi razven omenje-
nega krajnika, ki s svojo ramensko osjo oznacuje smer
prihodnjega reda, s polnim korakom naprei in vztrajajo
v tei precni smeri dotlei, da spoznajo, da imajo poleg
svojega soseda ob strani onega krajnika dovolj prostora:
tu se obrnejo z nadalinim Cetrtobratom sami brez povelia
in korakajo v pohodu dotlej, da se nahajajo v enaki ¢rti
stojeCega krainika; tu zopet brez povelja obstanejo. Raz-
vidno je, da prihajajo vsi na svoja mesta postopno.
Opomba: Pri &elni premeni (iz zastopa &elno v red)
vodeti krajnik sploh ne izvede obrata, ker oznaluje Ze
s svoio ramensko osjo smer prihodnjega reda. Sli¢no se
tudi izvajajo premene iz dvoreda bolno v dvored ali
iz dvostopa ali Cetverostopa ¢elno v dvored.

15. Povelje in niegovi deli. Kako se poveljuje? Po-
velie sestoji iz treh delov: prvi dolo¢a, kaj se ima iz- .
vesti, drugi del naéin, kako naj se to izvede, in tretji Cas,
ko moramo izvesti dano premeno. Prva dva dela, ki se
ponekod spajata v enega, imenujemo napoved, tretii pa
povelie v oZjem zmislu., Med napovedjo in poveliem naj
bo vedno trenotek prestanka.

16. Katera so povelja za gibanje tvorb z mesta? Z
mesta izstopimo v pravilni pohod na povelje: Hodoma
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pohodi, v zmerni (pocasneisi) pohod na povelie: S skra-
Zenim korakom pohod!, v hitrej$i pohod na povelie: S
hitrim korakom pohod!, v tek na povelie: Tekoma tek!
17. Katera so povelia za premenc mere koraka? Iz
pravilnega pohoda menjamo mero koraka v pocasnejSi
pohod na povelie: Skrati korak!, v hitreidi korak na
povelie: Hitri korak!, v tek na povelie: Tekoma tek!
Povratek iz potasnei$e ali hitrejSe mere v pravilno mero
se izvede na povelie iz pocasneiSe: Pelni (dolgi) korak!,
iz hitrejSe: Zmerni korak! iz teka: Hodoma pohod!

18. Katere cbrate vadimo pri redovnih vajah in kako

se izvaja obrat na mestu in kako med pohodom? Pri re-
dovnih vajah vadimo na mestu in med pohodom: cetrt,
pol in cel obrat. Obrat na mestu se izvaja na peti s
stranjo obrata enakoimenske noge s pomocjo prstov
druge noge. Obrat med pohodom izvaja se na prstih
obeh nog. Povelie mora biti dano, ko stopi s stranjo ob-
rata enakoimenska noga na tla, nakar izvedejo telovadci
Se en korak z drugo nogo, se obrnejo na prstih in izsto-
pijo z enakoimensko nogo, s stranjo obrata v smeri, ki

30 jo zavzeli z obratom.
19. Katera so povelia pri obratih posameznikov v
~¢lenu? Pri obratih posameznikov, uvrsenih v Clen, se
rabiio povelja: Iz postavitve A. Celne v botno: Za-
stop v desno (levo) v bok; v -pre¢no: Preéno na desno
{levo) wvprek!; v obrnjeno &elno: S &elom vzad! Nazaj
pa: S &elom spred! B. Iz boéne postavitve v Celno: Red v
desno (levo) s ¢elom!; v preéno: Preéno na desno (levo)
vprek!; v obrnjeno bo¢no: S &elom vzad!; nazaj pa:
S &elom spred! C. Iz pre&ne postavitve v ¢elno: Premo s
Eelom!; v bo€no: Premo v bok!
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20. Katera so povelia pri obratih posameznikov v
¢eti? Pri obratih v Cete uvrscenih posameznikov vpo-
rabljamo povelja: A. iz Celne postavitve v boCno: Dvo-
stop v desno (levo) v bok! V &etverostop v desno (levo)
v bok!, v precno: Preéno na desno (levo) vprek!, v obr-
njeno Celno: S c¢elom vzad! nazaji pa: S Celom spred!
B. Iz bo¢ne postavitve v Celno: Dvored v desno (levo)
s Celom! v pre¢no: Predno na desno (levo) vprek! v
obrnjeno boc¢no: S Eelom vzad! nazai pa: S ¢elom spred!
C. Iz pretne postavitve v d&elno: Premo s &elom! v -
bocno: Premo v bok!

21. Katera so povelia za uravnavo? Red uravnava-
mo na povelie: Red, v desno (levo) se ravnaj! Telovadci
razen krajnika, ki stoji na onem krilu, ki je po poveliu
oznaceno, zasucejo hitro glavo v dolodeno stran in se
ravnajo na krajnika. Ko ie uravnano, se veli: Premo —
glej! telovadci zasucejo glavo nazaj. Dvored uravnamo
na povelje: Dvored v desno (levo) se ravnaj! Telovadci,
stojeCi v prvem ¢lenu, se ravnajo tako kakor pri redu,
telovadei v drugem &lenu gledajo naprej, krijejo se na
razstop 1.20 m, da tako doseZejo pravilno uravnavo. Ako
pa telovadci drugega ¢lena niso uravnani, se veli: Drugi
¢len! na katero povelje se uravna drugi &len kakor prvi.
Ko je uravnano, se veli: Premo glej! Zastop, dvostop
in Cetverostop ter predelek se uravnajo na povelie:

Kriti!
=qp=
Vaje na orodju.

Kako delimo vaje na orodju? Vaje na orodju delimo
na 12 glavnih vrst. Te so: 1. Vesa in izmene. 2. Opora



in izmene. 3. Sed in izmene. 4. Ro¢kanje. 5. Kolebanje.
6. Obrati. 7. Vzmiki. 8. Naupori. 9 Premiki. 10. Todi. 11.
Meti. 12. Drze.
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Vesa in izmene.

1. Kaj ie vesa in katere so njene vrste? Vesa in
niene izmene so prve izmed 12 glavnih vadbenih vrst,
katere ie mogoCe izvajati na orodju, in obstoje v tem,
da visimo z lehtema (ali njunimi deli) ali z nogama ali
tudi z obejnimi udi na orodju. Vrste vese,so: a) pro-
sta vesa, ako visimo bodisi samo za roke ali lehti,
ali samo za noge; b) me$ana vesa, ako visimo za
lehti in noge, ali pa ako se viseli za lehti z nogama opi-
ramo ob tla ali orodje.

2. Kaksne so oblike (tvori) proste vese? Oblike pro-
ste vese so: vesa (napete lehti), zgiba (skréene lehti),
vesa v zapestju, vesa na podlehteh, vesa na lehteh, vesa
na nadlehteh, vznosna vesa in zgiba, strmoglava vesa in
zgiba, vesa v podkolenih, vesa v nartih, vesa za pete,
vesa v enem podkolenu in eni narti.

3. Kaksni so naCini proste vese? Nacini proste vese
so: enoro¢, obero¢ (skupaj, narazen), spredaj, zadaj,
boc¢no, pre¢no. Zraznimi prijemi: z nadprijemom,
podpriiemom, obrnjenim podprijemom, dvoprijemom, in
to bodisi: s polnim (palec poleg drugih prstov) ali vilastim
prijemom (palec proti prstom). S sklonienim, z uleknje-
nim krizem. S spremniki nog: prednoZiti, zanoZiti,
odnoZiti, raznoziti, krizati, skréevati, suvati. S sprem-
nikilehti: iztezati, ploskati.



4. Katere so oblike meSane vese? Oblike meSane
vese So: obesa za lehti ali njihov del in nartih, obesa za
lehti (ali niihov del) in v podkolenu, oporna vesa (s
stopali ob orodje), stojna vesa, leZna vesa, plavna vesa.

5. Kaksni so nadini meSane vese? Nacini mesane vese
so: spredaj, zadaj, v desno, v levo stran, pred rokama,
za rokama. BoCno, preno. ObenoZ znotrai, zunaj rok,
sonoZno, raznozno. EnonoZ znotraj, zunaj rok. Oberod,
enoroC. Z raznimi prijemi.

6. KakSna je razlika med stojno in leZino veso? Pri
stojni vesi se nagne podolZna os telesa od oporne plo-
skve za vec kakor 459, pri leZni vesi za manj kakor 45 °.

7. Kaj fe izmena vese in kako se izvaja? Izmena
vese je prehod iz ene vese do druge in se izvaja: z
naravnostnim prehodom iz ene vese v drugo, s priteza-
njem in spuscanjem, z izmeno priiemov, z obratom, iz-
vinkom, metom, popustom roke.

8. Na katerem orodju in pri kakSni pripravi orodja
vadimo veso? Veso vadimo: na drogu (trdnem in ni-
halnem), na krogih, na lestvah (vodoravni, navpini in
poSevni), na bradlii in plezalih. Priprava orodia: do-
bo¢no, doprsno, doramensko, dotemensko, doseino in
dosko&no orodie.

5>

Opora in izmene.

1. Kaj je opora in katere so njene vrste? Opora in
niene izmene je druga izmed 12 glavnih vadbenih vrst,
katero je mogode izvajati na orodju, in obstoji v tem, da
se opiramo z lehtema (ali z njunimi deli) ali nogama ali
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tuai z oboinimi udi ob orodje. Vrste opore so: prosta
opora, ako se opiramo ob orodie samo z lehtema ali
njunimi deli, in meSana opora, ako se opiramo ob
orodie z lehtema in nogama, ali ko se opiramo z lehtema
ob orodje, do¢im so noge oprte ob tla.

2. Kaksne so oblike proste opore? Oblike proste
opore so: vzpora (lehti napete), skleca (lehti skréene),
razpora (lehti napete, kar najved ena od druge odda-
liecne), opora na predlehteh, opora na zalehteh, opora
na lehteh, vznosna opora, jezdna opora.

3. Kakéni so nacini proste cpore? Nacini proste opore
so: Bot¢no, prefno. Spredaj, zadaj. Z raznimi prijemi.
Sspremnikinog: prednoZiti, zanoZiti, odnoZiti, raz-
noziti, krizati, skréevati, suvati. S spremnikilehti:
iztezati, ploskati. Roke skupaj, narazen.

4. Katere so oblike meSane opore? Oblike meSane
opore so: lezna opora, stoina opora, ¢epna in pocepna
opora, kleéna opora. Lehti lahko zavzemajo razlicne
polozaje iz oblik proste vese. Razlika med stoino in leZno
oporo je sli€éna kakor pri vesi.

5. Kateri so nacini meSane opore. Nalini meSane
opore so: spredaj (za rokama), zadaj (pred rokama), v
desno, v levo stran. Boéno, pre¢no. EnonoZ (prednoZno,
zanoZno, odno#no), obeno# (sonoZno, raznozno). Z raz-
nimi prijemi.

6. Kaj ie izmena opore in kako se izvaja? Izmena
opore je prehod iz ene opore do’druge in se izvaja: z
naravnostnim prehodom in to a) z viSjega poloZaja v
niziega: z odkolebom, spadom, spuétaniem; b) iz niZjega
poloZaia do visiega: z vzpiranjem 2z izmeno prijemov,
% obrati, meti.
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7. Kaj je sklecanje? Sklecanie so ponovno izvedene
izmene opore s spuséaniem in vzpiranjem telesa, izvaiane
bedisi s kolebom ali brez koleba.

8. Na katerem orodju in pri kak$ni pripravi se iz-
vaja opora? Opora se izvaja na vseh orodiih, naived
pa na bradlji. Priprava orodja: dokoclensko, doboé&no, do-
prsno, dosezno in doskocéno orodie.

<Jg=
Sed in izmene.

1. Kaj je sed in kakSne so oblike seda? Sed nastane,
ako se nahajamo na orodju z zadniim ali notraniim de-
lom stegen. Oblike seda so: sed enonoZ, sed obenoZ (so-
nozno, raznozno), iezdni sed.

2. Kaksni so nacini seda? Nalini seda so: Boéno,
pre¢no. Pred rokama, za rokama. Desna ali leva noga
spredaj. Zunaj ali znotraj rok. Z raznimi prijemi.

3. Kai je vsed, kaj je sesed in kako izvajamo vsed?
Vsed je prehod iz tvora druge vadbene vrste, ali iz stoje
na tleh do seda. Obratni prehod iz seda ie sesed (nikdar
seskok!) Vsed izvajamo: iz vese (z vzmikom, naupo-
rom, metom), iz opore z metom, iz stoje iz naskoka.

4. Kako menjamo sed? Sed menjamo: z obratom,
metom. [zmene seda se zovejo presedanje. SteZujemo iih
s tem, da jih izvajamo enorog, brez oprijema, brez ali z
gibi lehti itd.

5. Na katerem orodju vadimo sed? Sed vadimo nai-
veC na konju, kozi, bradlji, drogu in lestvah.

o<gp=
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Rockanje.

1. Kai je rofkanje in kako ga delimo? Rockanje na-
staja s prenaSaniem telesa v smeri orodne osi naprej
ali nazaj, v desno ali v levo stran. Deli se na rockanie
v vesi in opori. Rofkati moremo skoro v vseh vesah in
oporah, toda uporabliamo samo nekatere.

2. Kak3ni so nacini rockanja? Nacini rockanja so:
Spredai, zadaj. Bo&no, pre&no. Naprej, nazaj, v stran.
Izmenoma (izmence), soro¢no. Z raznimi prijemi in z
izmetnami prijemov. Tudi s spremniki nog: odnoZiti, raz-
noziti, krizati, skréiti; s spremniki rok: s ploskom; obo-
ie: pocasi, hitro. S kolebom, brez koleba.

3. Na katerem orodiu roCkamo v vesi in na katerem
v opori? V vesi rotkamo na drogu, lestvi (vodoravni,
podevni in navpi¢ni), bradlii in plezalih. V opori roc-
kamo: na drogu, lestvi (vodoravni in poSevni) in bradlii.

<gp

Kolebanje.

1. Kai je kolebanije in iz Cesa sestoji koleb? Koleba-
nie je nihajo¢ gib krog orodne osi — ako kolebamo v
vesi, ali nihajo¢ gib okrog ramenske osi, ¢e kolebamo v
opori. Koleb sestoii iz predkoleba ( gib naprei) in zakole-
ba (gib nazaj). Gib v stran se zove koleb v stran.

2. Katere so vrste kolebanja? Vrste kolebanja so:
v vesi, v opori. V vesi kolebamo v vseh oblikah in na-
&inih proste vese tia do strmoglave vese in v vseh ob-
likah in nadinih me$ane vese tja do stojne, leZne in plav-
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ue vese. V opori kolebamo samo v obiikah in nacinih
proste opore. .

3. Kateri so nalini kolebanja? Nacini kolebania so:
Spredaj, zadai. Boc¢no, preéno. Celno, bo&no. Nizko, vi-
soko. S prednoZevanjem pri predkolebu in zanoZevaniem
pri zakolebu (pravilno kolebanje); trdo (togo) s stalno
uleknjeuim krizem; sklonjeno (s stalno sklonienim kri-
7em). Z raznimi prijemi. S prirejenimi gibi lehti (izte-
zovati, plosk ob dlani, na prsa, na stegna); z gibi nog
(skréevanjem, suvanjem, upogibaniem, mahaniem, razno-
Zevanjem Celno in bo&no, kriZzaniem). Z drZami nog (v
skriZanju, upognjenju, raznoZenju).

4. Kaj je odkoleb in katere so posebne vrste kole-
banja? Odkoleb je s kolebom izvedeni prehod iz opore v
veso ali iz viSje opore v niZio. Posebne vrste kolebania
so: kolebanje podmetno, vzmetavanje (gib kriza ie obraten
smeri giba nog), kroZenje (s sestavo koleba naprej in
nazaj s kolebanjem v stran nastane kroZe¢ gib nog, ali
tudi celega telesa. KroZi se v vesi, v zgibi, v vesi v
lehteh in v vesi v podlehteh). Nihanje (guganje) nastane.
ako se koleba orodje (krogi, nihalni drog) v obesni tocki.
Gib naprej se zove prednihaj, gib nazaj zanihai.

5. Katere so vrste nihanja? Vrste nihanja so: v vesi,
v opori, v sedu, v stoji (na nogah). V vesi nihamo v vseh
oblikah in nacCinih proste in meSane vese tia do stoine
vese. V opori nihamo v vseh oblikah in nacinih proste
opore in iz meSane opore v leZni opori (v krogih). V
sedu nihamo v vseh oblikah in nacinih.

6. Kateri so nacini nihanja? Nacini nihanja so: Spre-
daj, zadaj. Bocno, pre¢no. Z odrivom, brez odriva od
tal. S pritezanjem, podmetom in kolebanjem v vznosni



vesi na koncu nihajev, s sklecanjem in vzpiranjem, s
polepovanjem.

7. Na katerem orodju kolebamo in nihamo? Kole-
bamo se na drogu (trdnem in nihalnem), krogih, bradlii,
lestvah, plezalih. Nihamo na nihalnem drogu in krogih.

C'%
Obrati.

1. Kaj je obrat v TyrSovem sestavu in kaj v Spies-
sovem sestavu? Po TyrSovem sestavu je obrat zasuk
telesa okoli podol7ne osi, v Spiessovem (nemSkem) pa
obrat zasuk okrog katerekoli telesne osi.

2. Kak3ne so oblike obratov in kako se izvajajo?
Oblike obratov so: v vesi, v opori, v sedu, iz naskoka
(iz stoje v veso ali oporo), in se izvajaio bodisi s kak-
$nim iz navedenih vadbenih oblik, ali spotoma pri iz-
nieni vrst.

3. V kak$ni meri izvajamo obrate? Obracamo se:
za osminko kroga za 45° — Cetrtobrat, s Cetrtkrogom za
90° — polobrat, s polkrogom za 180° — cel obrat, s
tremi Cetrtinkami kroga za 270° — poldrug obrat, v ce-
lem krogu za 360° — dvojni obrat.

4. Kaks$ni so nadini obrata? Nacini obrata so: Eno-
ro¢, oberoé. Izmenoma, soro¢no. Naprei (ob levi roki v
levo, obli¢je v smeri giba), nazaj (ob levi roki v desno,
hirbet v smeri giba). Iz mira, iz kolebanja (v predkolebu,
v zakolebu), v nihaiju (v prednihaju, v zanihaju). Pod-
metno. V nihaju z odrivom, brez odriva. Pocasi, hitro.

5. Na katerem orodiu izvajamo obrate a) v vesi, b) v
opori? V vesi izvajamo obrate na drogu (trdnem in ni-
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halnem), na krogih, bradlii, plezalih in lestvah. V opori
in v sedu na drogu (trdnem in nihalnem), bradlii, lestvah

in konju.
<Jp>
Vzmiki.

1. Kaj je vzmik in katere so njegove vrste? Vzmik
ie prehod iz vese v oporo zveCinoma s pritezno mocio
lehti in z mahom telesa z nogama naprej. Vrste vzmikov
so: vzmik iz proste vese, vzmik iz meSane vese.

2. Katere so oblike vzmika? Oblike vzmika so: iz
proste vese: spredaj (iz vese spredaj), zadaj (iz vese
zadaj), jezdno (iz jezdne vese); iz me3ane vese v obesi
v podkolenu ali v nartih, z oporo ob stopala.

3. Kateri so nac¢ini vzmika? Nacini vzmika so: Iz
mirne vese, iz naskoka, iz koleba, v nihaju. Enoro¢,
obero¢. Z nadprijemom, s podprijemom, z dvoprijemom
in obrnjenim podpriiemom. Brez obrata, z obratom iz
obrata. BoCno, pre¢no. Pri vzmiku iz meSane vese se
temu pridruZuie: enonoZ (znotraj, zunaj roke); obenoZ:
sonoZno (znotraj roke), raznoZno (zunaj rok, ena
znotraj, druga zunaj).

4. Kaj je vzvlek, kai velevzmik? Vzviek je gib, iz-
veden po enaki poti kakor vzmik, toda izvajanje pocasi
in samo s pritezno moc&jo lehti. Velevzmik ie vzmik
izveden iz koleba (iz vese spredaj ali zadaj) ob napetih
lehteh.

5. Na katerem orodju vadimo vzmike? Vzmike va-
dimo na drogu, bradlji, krogih, nihalnem drogu, lestvah.

. Jf>
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Naupori.

1. Kaj je naupor in katere so njegove vrste? Naupor
ie prehod iz vese v oporo, vefinoma z vzporno mocjo
rok, z glavo naprej. Vrste naupora so: iz proste vese,
iz meSane vese.

2. Katere so oblike naupora? Oblike naupora so a)
‘iz proste vese: tezno, vzmetno, vzklopno, iezdno, ko-
lebno, praporno; b) iz meSane vese: v obesi v podkolenu
ali v nartih, z oporo ob stopala.

3. Kateri so nacini nmaupora? NacCini naupora so:
izmenoma, sorono s preprijemom, brez preprijema. Z
nad- in podpriiemom, z dvopriiemom in obrnjenim podpri-
iemom. Z obratom, brez obrata. Iz mirne vese, iz na-
skoka, iz kolebania, v nihaju. Pocasi, hitro. Pri na-
uporu iz meSane vese ie treba dodati: enonoZ (znotraj,
zunaj rok), obeno#: sonoZno (znotrai, zunaj rok), raz-
nozno (zunaj rok, ena znotraj, druga zunai). Sklonjeno,
uleknjeno.

4. Ali smemo pristevati k nauporom prehode iz niZje
vrste opore v visjo? Prehodov iz niZie vrste opore v
visjo ne smemo Steti med naupore; to so izmene opore.

5. Na katerem orodju izvajamo naupore? Naupore
izvajamo na drogu, bradlii, krogih, nihalnem drogu in

lestvi.
wgB

Premiki.

1. Kaj ie premik? Premik je prehod iz vese ali opore
v veso ali v stojo na tleh; pri tem prenasamo svoie telo
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kakor pri vzmiku z nogama naprej Cez orodije, ne da bi
se dotaknili orodia.

2. Katere so oblike in nalini premikov? Oblike pre-
mikov so: spredaj, zadaj. Nacini: iz naskoka, iz koleba,
iz mirne vese, z nad-, podpriiemom, z dvoprijemom.
Hitro, pocCasi. Ob napetih, skréenih 'lehteh. Brez obrata,
z obratom.

3. Kai je velepremik? Velepremik ie premik spre-
daj, izveden iz koleba ob napetih lehteh.

4. Na katerem orodju vadimo premike? Premike va-
dimo zlasti na drogu, tudi na nihalnem drogu so mogoci,
toda v manjsi meri, kakor na bradiji in lestvi.

B>
Toci.

1. Kai ie to¢ in uaterc so vrste tofa? ToC je gib iz
opore ali seda skozi veso v prvotno oporou ali sed krog
orodne osi. Vrsle toCa so: v opori, v prosti vesi, v me-
gani vesi.

2. Katere se oblike in nafini toda v opori? Oblike
to¢a v opori so: v opori spredaj, v opori zadaj, v opori
ob predlaktiu, v jezdni opori. Nadini: Bo&no, precno.
Naprej (glava gre naprei), nazaj (glava gre nazaj). V
stran (na desino, na levo). Sklonjeno, uleknjeno. V
vzpori, skleci, z nad-. pod-, dvoprijemom, brez oprije-
ma; iz mirne opore ali seda, 1z koleba. Oberoc, enoroC.
Brez obrata, z obratom.

3. Katere so oblike in macini v prosti vesi? Oblike
toa v prosti vesi so: veletod (skozi prosto veso ob
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napetih lehteh), to& v vesi v Iehteh zadai, to¢ v vesi
v podkolenih. Nacini veleto¢a so: Naprej (se izvaja s
podprijemom), nazai (z nadprijemom). Z razimi pri-
iemi, s preprijemi, z obrati. To¢ v lehteh in podkolenii
samo nazai. '

4, Katere so oblike in nadini to¢a v meSani vesi?
Oblike toCa v meSani vesi so: v obesi v podkolenih, v
obesi v nartih, z oporo ob stopala. Nacini so: Naprei,
nazai. EnonoZ zpotrai, zunaj rok. Obenoz znotraj, zunaj
rok. Raznozro: ena noga znotraj, druga zunaj rok, coe
zunaj rok. Obero¢, enoro¢. V eni lehti, ob en1 nogi, Z
raznimii prijeini- Boéno, precno.

5. Na katerem orodju vadimo toe? Tole vadinn
na drogy, vihalnem drogu, krogih in bradlii.

<JB
Meti.

1. Kaj so meti? Meti so gibi, s katerimi priliajamo,
opirajoéi se z rokama ali vise¢i zanje bodisi s skokom,
dvigom, mahom ene ali obeh nog, vcasih tudi s celim
spodnjim delom telesa ali s celim telesom bodisi na
orodje, raz orodje ali ez orodje.

2. Katere so vrste metov? Vrste metov so: odnoi-
1o, odbo¢no, prednoZno, zanoimo, raznoino, skréno
(podepno, ali razkienieno (— ducmo), vzpetno, skrlio-
odno#no ali izpomolno (— odchylmo) in prevratno
(prevali, prevrati, premeti). — a) Meti odnoZno so eno-
nozni in se pricenjajo z odnoZenjem. — b) Meti odbo&no
so ti, ki se zacenjajo z gibom sonoZenih nog na desno
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ali na levo stran, pri tem je telo k orodiu obinieno z bo-
kom. — c¢) Meti prednoZno so enonoZni in obenoZui.
ZaCenjajo se s prednoZenjem in pri obeunoZnih metih ie
cel gib v preGnoZenmiun. — d) Meti zanoZno so enonoZni
in obenozni. ZaCenijajo se z zanozenjem, pri obenoZnih
metih ie obrnjeno telo k orodiu s prsmi (kriZz vleknien).
— e) Meti raznoZno so obenoZni in se zaceniajo s sklo-
njienjem trupa in istoCasnim raznoZenjein nog. -—
f) Meti skréno so enonoZni in obenoZni in se pricenjajo
s sklonjenjem trupa in istoCasnim skréenjem ali upog-
nienjem ene ali obeh nog. — g) Meti prevratno so oui,
ki nastanejo po prevratu telesa ¢ez orodie kiog ramnen-
ske ali globinske osi telesa.

3. Katere so oblike metov? Ako izpustimo mete
prevratno radi njihovega posebnega znacaja. imajo vsi
ostali meti skupne oblike: vzmah, zmah, premah, vsed,
sesed, vskok, seskok in preskok. Vrhutega so $e oblike:
pri metih odnoZno kolo, pri metih odbono, prednoZno
in zanoZno strig in kolo. Pri metih prevraino pa vzmah,
preval, prevrat in premet.

4. Kateri so nacini metov? Nacini metov so zelo
raziini in vsem vrstam so skupni samo: naprei, nazai,
iz opore, iz naskoka in iz zaleta. Vrhuteza so nacini: 2z
desno, z levo (pri enonoZnih metih), na desno, na levo
{pri obenoZnih metih), iz seda, brez obrata, z obratom,
navspred, navzad, z enoroCnim, oberoCnim oprijemom,
brez oprijema (prosto), enonoZno, obenoZno, nizko, vi-
soko, na premet, iz zamaha, iz stoie na rokak, pri metih
prevratno tudi v stran, uleknjeno, sklonjeno, v vzpori,
skleci, v vesi, iz koleba, iz nihaja.
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5. Katere mete nazivliemo navspred in navzad?
Meti navspred so oni, ki se izvajajo s sodobnim zasu-
kom telesa krog njegove podoline osi tako, da se ena
ali obe nogi giblieta v smeri, kamor je obrnieno oblicje,
meti navzad pa tako, da se giblieta 10gi v nasprotni
SLiCri.

6. Kaj je vzmah, kaj zmah? Vzmab je gib ene ali
obeh nog v smeri kake vrste meta (do najviSiega pole-
7aia) nad orodje. Obratni gib se naziva zmah (od zgoraj
nazai).

7. Kaj ie vskok, kaj je seskok? Vskok ie gib do
eno- ali obenoZne stoje ali me8ane opore na orodju.
Obratni gib se naziva seskok.

8. Kaj je premah? Premah je gib ene ali obeh nog
cez orodie do opore, praviloma na obratni strani orodja.
Izvaja se ven ali not.

9. Kaj ie vsed, kaj ie sesed? Vsed je gib ene ali obeh
nog ¢ez orodje, izveden do seda. Sesed je gib, s katerim
prehajamo iz seda, v oporo ali v stojo na tleh.

10. Kaj ije strig? Strig je gib, s katerim prehajamo
iz opore ali seda z mahom nog od vzmaha in odtod z
izmeno nog ali s kriZaniem nog zopet v oporo ali sed.

11. Kaj je kolo? Kolo je met, ki nastane s kroZnim
gibom ene ali obeh nog nad orodjem.

12. Kaj je preskok? Preskok je gib, katerega izve-
demo z metom &rez orodie v stojo na tleh.

13. Kateri so meti prevratio? Preval, prevrat in
premet. Preval je presukanje telesa krog ramenske osi
naimanj za 180% pri tem se dotikamo z rameni ali lehtmi
orodia pri dvoosnem orodju, pri enocosnem pa z lopati=
cami. Prevrat je presukanje telesa krog ramenske osi,
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ki ga izvajamo s sklonjenim trupom in brez dotike telesa
ob orodie na skréenih ali napetih lehieh. Premet pa ie
presukanje telesa krog ramenske ali globiuske (premet
v stran) osi, ki ga izvaiamo z uleknjenim kriZzem in brez
dotike telesa orodje na skréenih ali napeiih lehteh.

14. Na katerem orodiu izvajamo mete? Mete izva-
iamo najveC na konju, odkoder jih prenaSamo na ostalo
orodje. Izvajamo pa jih v SirS§em pomenu takorekoC na
vseh orodjih, na drogu, bradlji, krogih, mizi, kozi, neko-
liko tudi na nihalnem drogu in lestvah.

g

Drie.

1. Kaj je drZa in katere so vrste drie? Dria je
vstrajanje telesa vsaj tri sekunde v doloZenem poloZaju. -
Vrste drZe so: V vesi, v opori. :

2. Katere so oblike in nacini drZe v vesi? V najSir-
dem pomenu besede so to drZze v vseh oblikan proste
in meSane vese. V oZjem smislu besede so to: predrnos,
razovka in prapor. Naéini: Spredai, zadaj. Enonczno,
obenoZno. Enoro&no, obero¢no. 1z vese, naskoka, koleba.

3. Katere so oblike in nacini drZe v opori? Sirsi
poiem sli¢no kakor pri drZi v vesi. V oZjem smislu bese-
de so to: Prednos, vznos, razovka v opori, razovka
brez opore, stoja na ramenih, stoia na glavi, sioja na
bedrih (stegnih), stoja na prsih, stoja na sprednjih lehiel,
stoja na rokah. Natini: enonoZno, obenoZno, Oberocuio,
enoroéno. Iz opore, naskoka, koleba. Bocno, precno.
Spredaj, zadaj. V skleci, vzpori.
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4, Na katerem orodju vadimo drZe? Drie vadims
na vseh orodjih.
B

Prehod iz visjih poloZajev v niZje.

1. Kaj je odkoleb, kaj odsun? Odkoleb je s
kolchom izveden prehod iz proste opore ali seda v veso.
Izvain se s predkolebom ali zakolebom, v stram, brez
obratz ali z obratom, ob.napetih ali skréenih Ilehteh.
O dsun ie s kolebom ali podrsaniem po orodju izveden
piehod z visjih poloZajev opore v niZje poloZaje. Izvaja
s¢ nazaj ob napetih ali skrcenih lehteh.

2, Kaj je zmil, kaj spad in kaj sevlek (odnosno
poves)? Zmik ie hitri prehod iz opore ali seda skozi
vese v ostojo na tleh, izveden s presukom ali padcem
teiesa krog ovorre osi orodia. Izvaja se naprej ali nazai.
Spad je hil:o izvedeni prehod iz opore ali seda v veso
ali prehod iz visiih poloZajev opore v niZje poloZaje s
romocjo rek. -— Seviek je pocasi izvedeni prehod
iz opore ali seda v veso ali iz vi§jih poloZajev opor v
nizie poloZaje. * Scevlek ie glede smeri nasprotie od
vzvleka (z glavo naprej dol). Poves je unasprotic od
naupora tezno (smer z nogami naprej dol).

3. Kaj je podmet in kaj ie podmetno? Podmet ie
budisi iz opore skozi vznosno veso ali iz vznosne vese
sunkoma uleknenje kriZza in v loku pod orodjem, izve-
aeni seskok raz orodje. Na enak nacin izveden gib do
vese imenujemo podmetno.

4. Kako izvajamo podmete in na katerem orodiu?
Podmete izvajamo iz opore s spadom mnaprej ali nazaj,
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iz vese in iz naskoka z neposrednim prehodom narav-
nost v vznosno veso. Izvajamo ga v poluem obsegu na
drogu, v omejenem na nikalnem drogu, krogih in lestvi.
Podmete ofeZujemo z zaprekami.

<Jp>

1. Kaj so vaie na stalkah (stalky), katere so vrsie
vaj in kako jih izvajamo? Vaje na stalkah so panoga
vaj na orodju. Vadimo na njih najve¢ oporo in njene
jzmene, drZe in v manjSem obsegu prevale in meie
(skréno, odbo&no). Telovadimo na stalkah bodisi ka-
kor na dvoosnem ali enoosnem orodju in sicer s posa-
mezuiki aii z vecCjim Stevilom telovadcev, ki na povelie
izvajajo vaje sodobno.

2. Kaj ie kladina (gred) in na kako prirejeni kladini
telovadimo? Kladina ie bruno na eni strani obiiaste, na
drugi vzdolZ prizagano. Telovadimo na eni ali dveh
vzporedno poloZenih kladinah in sicer na obliasti in pri-
Zagani strani. Vaje oteZujemo s tem, da postavimo ero
ali obe kladini poSevrio. Na kladini moremo tudi vaditi
kakor na Svedskem »bomue, ako drZita dva telovadca
kladino v visini bokov vsak na enem koncu, aii pa da
kladino obesimo v tej vifini.

3. Kaj so vaie na kladini in katere vrste izvajaimo
na nji? Vaje na kladini so vaie v ravnotezjiu. Vadi-
mw: oporo in njene izmene, hoje, prestope, stopanie
navzgor, vskoke, preskoke, obrate, drze in odpore m to
na eni ali dveh kladinah. Prevale samo na dvein kla-
dinah. Na »bomu« telovadimo klone trupa, gibe in drie
lehti s tem, da poloZimo eno napeto nogo s prsti trdno
ob kladino (bem). Vaje izvajamo bodisi s posamezniki
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ali dvojicami, katere telovadijo sofasno na dveh kiadi-
nah, konéno pa tudiz ved telovadci, ki izvajajo enake vaje
na povelie. Razven teh nacinov moremo izvajati s kia-
dinami dviganje. vzpiranje s pripojenimi gibi nog, ka-
tere izvaja ved zaporedoma stojeCih telovadcev mna
povelie (kladino vzdiguiejo, vzpirajo).

<

Vaje z orodjem.
Vaje z rocki.

1. Kaj so vaie z rocCki in kake roCke uporabijamo?
Vaje z ro¢ki so one vaje, posebno proste, ki jih izva-
jamo tako, da obteZimo roke z ro€ki v ta namen, da
gibe otezimo in doseZemo tim vecjo izdainost.

2. Katere vaje so za izvajanje vaj z roCki najpriprav-
nejse, in kako nazivoslovie ie za nie? Naipripravnejsi so
gibi s suvanjem skréenih lehti, potem gibi z upogiba-
njem in napenjaniem lehti, toda tudi drugi, posebno z
mahanjem (gibaniem) in klopenjem kot s spremniki
imajo svoj pomen in neorvgliive vrednost. Nazivoslovic
pri vajah z roc¢ki ie isto kakor pri prostih.

<gb>

Vaje s palicami.

1. Kaj so vaie s palicami in kake paiice uporabljiamo
glede teZe in dolZine in kaksne vaje izvajamo z njimi?
Vaije s palicami so one vaie, ki iih izvaiamo s palico,
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navadno v obeh rokah, véasih tudi v eni, vaje, ki so
sli¢ne prostim vajam. V naiSirSem smislu wmevamo pod
vajami s palicami: vaje s kratkimi in doizimi paiicami.
Navaden je pa oZii poiem. Uporabliamo lcsene ali Zelez-
ne (3—5 kg tezke) palice, ki so kratke ali dolge. Kratke
palice uporablijamo za proste vaje ali za borenje. Dolge
palice pa za skupne vaje, za borenje (baton).

2. Kateri sco poloZaji palice? Navpicni, kjer
je palica navpi¢na na tla, ravni, kier ije palica
vzporedna s tlemi, poSevni, ako se palica odda-
livje od ravnega ali navpiCnega poloZaja za 45° in meri
od telesa dol, strmi, ako je enako odklonjena od rav-
nega ali navpiCnega poloZaja za 45° toda meri od telesa
gor.

3. Kako drZimo palico, kake prijeme uporabljamo in
kako jih menjamo? Palico drZimo oberofno na konceh,
enorotno na koncu, obero¢no na koncu ali v sredi. Upo-
rabljamo uadprijem, podprijem in dvoprijem, obrnjeni
prijem in vnanii prijem. Tudi moremo drZati palico pri
skrizanih lehteh. Prijemt menjamo: s posunovaniem, s
preprijemom enoro¢no, oberoéno (izmeuskoroéno in so-
roéno), vsukanjem, izsukaniem in prevracanjem.

4. Kaj moramo oznaliti pri poimenovaniu vaj s
palicami? ViZino poloZaja palice (dol, na prsa, pred
prsa, nad glavo, za glavo, do desne ali leve roke, k des-
nemu (levemu) boku, k desnemu (levemu) ramenu, na
desno (levo) rameno, zadaj dol. zadaj k desnemu boku
itd.; poloZaj palice: navpi¢no, raviio, posevno ali
strmo; smer palice: v desno (levo), spred, zad, v
stran, gor, dol.
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5. Kako menjamo pecloZaj palice? Z dvizanjem ali
spuSanjem, s suvaniem, prevracaniem, sukanjem, z lo-
kom ali krogom, s kroZenjem, z borilnimi gibi.

6. Kateri so borilni gibi s palicami? Udarec, mail,
sunek (zabodljai) in kritje.

g
Vaje s Kiji.

1. Kaj so vaje s kiji in kateri so deli kija? Vaic s
kiii so one, pravzaprav proste vaje, Kki jih izva-
iamo s kiji v rokah, da doseZemo vecjo izdatnost,
pestirost . .in: lepoto :gibov. . ¥ lehti. Deli
kija so: glavica, vrat, telo (trup) in peta.

2. Kako drZimo kije? Ako kroZimo na navaden na-
¢in, v vsaki roki z enim kijem, primemo kij tako: iz
palCiega poloZaia roke se pritisne palec na glavico kija
od sprednje strani, sredinec objame vrat in se prifisne k
glavici s koncem od zad, prstanec polez nieza, mazinec
ie prost; kazalec se poloZi napet od vnanje strani na
vrat kija. Pri kroZenju drZijo vedno palec in sredinec,
deloma iudi prstanec kij, po potrebi jih podpira kazalec
in ureia kiju smer. Pri kroZenju drZijo posamezni prsti
seveda po potrebi bolj ali manj rahlo za kii.

3. Kateri so poloZaji kija? PoloZajt kiia so:
ravni, kij je vzporedno s tlemi, peta je v smeri naprej
nazaj, vstran (v desno ali v levo); pokonéni, pri
tem je kii v navpiéni smeri na ploskev tal, zlavica kiia
ie spodaj, peta zgoraj; visedi (povedeni), pri tein je
kii zopet v navpiéni smeri k tlom, toda glavica kija j
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zgoraj, peta spodaj; poSevni dol in poSevni gor
(strmi) kakor pri palicah.

4, Kateri gibi so kijem najprimernejsi? Kijem nai-
primerneidi gibi so loki (mahi, kolebi) in krogi, ki se pii
prostih vaiah dosti ne uveljavliajo; tudi vsi drugi gibi,
ki jih izvajamo pri prostih vajah, so tu mogodi.

5. Kateri so gibi kijev po uiih ravnéh? Gibi po njih
ravnéh (ploskvah) so: &elni, prikaterih se giblie kij
v ploskvi (ravnini), ki si jo mislimo poioZeno skozi
podoiZno in ramensko telesno os ali v ploskvi, ki je
vzporedna k oznaleni miSlieni Celni ploskvi; bo<ni,
katerii ploskve so vzporedne s ploskviio ali znotraj
bodne ploskve same, ki si jo mislimo poloZeno skozi
podolino in globinsko felesno os; ravni, Kkateriin
ploskve so vzooredne s ploskvijo, poloZeno skozi va-
mensko in globinske fclesno os; pre&ni, pri kate-ih
se giblie kij v ploskval za 45" nagnienih od navedcuih
plosikev. Te ploskve dolotajo poloZaje gibov (krogov in
makiov).

6. Kaj je krog in kaj mah, katere kroge in mahe ime-
nujemo velike, srednje, male? Krog je gib, pri katerem
se eibiie vsak del kija v ravnini v eni smeri na kroZnici
in to celo opise. Mah ie del kroga, Cetrt, pol, tri Cetrti.
Veliki krogi (in mahi) so oni, katerih polumer obstoia
iz skupne dolZine napete lehti in dolZine kija. Sredisce
xibov je ramenski sklep. V vsakem poloZaju giba tvori
kii z lehtio eno premo. Sredniji krogi, katerih polu-
mer obstoja iz skupne dolZine spodnje lehti in dolZine
kija. Sredina giba je komol&ji sklep. Kij ne opise tun
pravzaprav kroZnice, ampak elipso. Mali krogi, ka-
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terih polumer je enak samo dolZini kija. SrediS¢e giba je
zapestni sklep.

7. Kaj je treba povedati pri doloCitvi kroga? Hodeme
li oznaCiti kak krog, moramo podati njegov: 1. polo-
Zaj: Celni, boéni, ravni, preui; 2. velikost (vrsta):
veliki, srednji, mali; 3. smer giba: mnaprej, nazaj,
na desni ali levi strani telesa ob vnanji ali notrauji
strani lehti ali ene lehti, z eno spredaj, z drugo zadaj
itd.,, ven, not; 4. nacin izvedbe: z eno ali obema
lehtema. Pri srednjih in malih krogih poieg tega visino
s tem, da oznalimo poloZaij lehti v katerem se iz-
vaja gib.

5. Kako moremo kroZiti z obema lehtema? Z obema
lelitema moremo kroZiti: 1. izmenoma ali raz-
nocasno, ako kroZimo sicer z obema lehtema, toda
v dveh razli¢nih dobah, torej izmenjema z desno in
levo; 2. sorod&no, kadar kroZita obe lehti istocasno.
Soro¢ne gibe izvajamo bodisi a) sodobmno, ako pric-
nemo z obema lehtema hkrati kroZiti in enako ftudi gib
dokonéujemo; to so gibi soroéno-sodobno; ali b) neso-
dobno, ako pri¢nemo kroZiti z eno lehtjo, in pri¢nemo
kroZiti z drugo roko Se-le, ko smo izvedli s prvo pol-
krog; pri kroZenju je vedno ena leht za poikroga pred
drugo: to so gibi soro¢no-nesodobno. Oboje pa izvajaiio
a) enakostransko, kadar se gibliejo lehti v eni
smeri ali v enako stran; alib) raznostransko, ako
se giblije vsaka leht v drugi smeri, t. i. v razne strani,
tako da dobimo, ako kroZimo z obema lehtema, gibe:
1. soro¢no-sodobno-enakostranske, 2. sorocno-sodobiio-
raznostranske, 3. soro¢no-nesodobno-ciiakvstranske, 4.

soroéno-nesodobno-raznostranske.
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Bremena.

1. V ¢em obstoja vadba z bremeni? Vadba z bre-
meni obstoja v vzpiranju, dviganju in prenaSanju roc-
kov, krogel, vre¢, kamenja, palic ali drugega telovadca.
Obitamo 8o Lremena od 10—100 kg.

2. Kake nazivoslovie rabimo pri vajah z bremeni
in kako delirno te vaie? Pri vajah z bremeni rabimo
isto nazivosiovie kakor pri prostih vajali in jih delimo
na vajc: leliti, trupa in nog ter spojitve teh.

3. Katere gibe uporabljamo pri vajah z bremeni?
1. Pri vajah lehti vporabliamo: upogibanie, napenjanie,
krcenje, suvanje: naprej, gor, vstran; drze in sicer stojé,
sede, leZe. 2. Vaje trupa: v vzklonjeni (spetni), v razko-
racni stoji, leZe ali sede: klonimo se z bremenom pri na-
petih, skréenih lehteh, z bremenom na ramenih, na til-
niku, na prsih. 3. Vaje nog: spustimo se v &epenie, po-
Cep, klek, leZo tudi z bremenom, poskakujemo z njim,
¢a prenasamo, drZeCi ga v rokah, lehteh, na prsih, v til-
niku, kriZu in na hrbtu.

Metanje: Metanie plo§&a (diska) — teza 2 ka.
Nadini: a) priprosii met z desno roko (izpad z d. nazai
— predgib —- in z mahom izpustiti disk); b) met s troj-
nim obratom iz Cetverokotnika 2:5 m; c¢) met iz kroga
1-80 m v premera z obrati na mestu, d) met v navpiéni
ravnini brez obrata (klasiéni met). — Metanie
krogle (5 kg, 10 kg, 7'/x kg). Nadini: z napeto lehtio
v loku ali s sunkom v daljino, z mesta ali iz zaleta. —
Metanie kocke (10 ke, 15 kg, 20 kg). Nadini: s sun-
kom z mesta ali iz zaleta. — Metanijie kopia (1 keg).
Nadini: na kratko razdalio ravni met v tardo, na vedio
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razdalio v foku. -- Metanje krogle, kocke, kopja se iz-
vaia iz predkoraéne stoje z L (pri metu z d.) s prehodom
v izpad z deswn naza: in s predgibom v izpad z l. na-
prej. — Metkladiva (7%, kg na rofaju 1°20 m). Na-
¢in: iz kroga v premeru 2:75 m z obema ali z euo roko.
Pred metor: sutemio kladéivo ned glavo.

Plavanie, veslanje in smucanje spadajo v stroko te-
lovadnih zabav v naravi na zdravem, zraku. Spajajo ko-
ristno s priietuini in so pogoieni po temperaturi. O smu-
Sauju ziej ¢as. eski »Sokoie let. XXXIV. Stev. 12. in
XXXV. §tev. 1—3.

Kai fe kolebnica? olebnica je moéna vrvica raz-
licne wolZine, opremljena na konceh z drZajem, ali vrv
priblizno 4 m dolga in obteZena na konceh s teZkima
vredicama. Kratka kolebnica sluZi za preskoke na me-
stu in z mesta; {o so primerne vaje za miadiio. Dolga
kolebnica pa sluZi za proste preskoke ali skoke s sprem-
niki lehti ali nog in podtekavanie (protekavanie).

B
Skoki.

1. Kaj je skok? Kako delimo skoke? Skol je izmena
nesta telesa, pri katerem se to vznese od tal in se gib-
lie v doloteni smeri, kakor bi bilo mrtva snov, ki je
viZena v iej smeri. Skoke delimo na proste in meSane
skoke. Prosti skok je ta nacin skoka, ki se izvaja samo
z mo&jo nog; pri tem skoku se torej roke ne dotikajo
orodia. Mesani skok je ta nadin skolka, ki se izvaja z
modjo nog in z oporo rok ob orodje, skratka: to je skok
$ pomnocjo opore.
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2. Katere skoke priStevamo k prostim skokom in ka-
tere k meSanim skokom? K prostim skokom priStevamo:
skok v daliino, viSino, globino in njihove sestave; napa-
dalni * skok v daliino, viSino in sestave cbeh; vse skcke
na orodju in ez orodie brez dotike tega z rokama. K
meéanim skokom priStevamo: skok ob palici v daljino,
vidino in globino: skoke na trdnem orodiu: na kozi, mizi,
konju na Sir in vzdolz, na dregu. bradlji, lestvi itd.

3. Kateri so deli skoka in kako se izvajaio skoki?
Deli skoka so: odskcki ali odriv, skok v oZiem Smislu
ali let in doskok; poleg {ega pri nekaterih tudi zalet.
Skoke izvajamo: a) z mesta, iz naskoka, iz pohoda; b)
naprej, nazaj ali v stran; ¢) z enonoZnim ali obenoZnim
odrivom, d) brez ali z obratom ali s spremmniki lelti in
nog.

4, Kako se izvaja zalet. kakSen nai bo odriv, kakSen
let in doskok? Zalet se izvaja tekoCe, v ravni ¢rti, z lah-
kimi poskoki na prstih stopal, ¢im biiZie odskociicu, tem
hitrejsi so poskoki; ker ie namen zaletu dobiti Zivo mo¢,
ki naj podpira skok, mora biti primeren, t. i. niti prekra-
tek, niti predolg, da ne izmuéi. Odriv naj bo krepak, toda
proZen, izvaja se s koncem stopala, pri nekaterih skokih
s celimi stopali. Let zahteva lepega drZanja celega te-
lesa, sicer ni pravilen. Gilava vzklonjena, kriZz uleknjen,
nogi napeti. Nekatere vrste skoka zahtevajo svojega
naCina v drZanju telesa, nacdina, ki je za te skoke
predpogoi. Doskok naj bo proZen, na konce stopal v po-
&ep, peti skupaj, prsti stopal narazen, koleni oddaljem,

* Za CeSki izraz »utok« bi morda sluZii jugosiovanski
»juriS, torej napadalni ali juri¥ni skok (op. uredn.).
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lehti v drZi predrono ven. Iz te postoie pa se takoj
vzravnamo in objednem priro¢imo.

5. Katere so vrste skokov? PrednoZno, odboé¢no, za-
nozno, skréno (izpomolno, razklenieno, spetno), raz-
1noZno, prevratno in letno.

6. Kaj je proskok, dvo- in triskok? Proskok je skok
med dvema vrvicama, ki sta nad seboj obeSeni (proskok
v viSino), ali skok med dvemi stojali, tako da se vedno
drug drugemu bliZie postavliata (proskok v daljino).
Dvoskok sta dva skoka neposredno za seboi, Z njima
preskakujemo oddaljenost med odskociséem in dosko-
CisCem. Nalitno velja za troskok s tremi skoki.

=gB=
Borenje.

1. Kaj ije borenje in katere vrste borenja razliku-
iemo? Borenje so one telesne vaie, pri katerih skuSamo
zlomiti odpor nasprotnika ali se sami stavimo v bran
proti niegcvi teznii, zlomiti in premagati odpor od naSe
strani. Kon¢no je namen borenja poraziti nasprotnika
in mu vzeti mo¢ za nadalini odpor. Razlikuiemo bo-
renja: metanje, rokovanje, mecevanje, odpori, pretegi,
pretlaki.

2. Kaj je metanje? Metanje je razvitic sil, da z ne-
oboroZenimi udi porazimo nasprotnika tako, da postane
nezmozen za vsak nadalini odpor. Za premaganega
smatramoc onega, ki se z obema lopaticama socasno do-
takne tal.

3. Katera je temelina postava za metanje? Temeljna
postava, v kateri se pri¢nemo metati, je preza. Preio
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delimo: a) na stojno prezo z dotiko ali brez dotike
(prosto), b) kleéno prezo, ¢) me$ano preio (eden v
stoini prezi, drugi v kleni preZi).

4, Iz fesa sestoja metanje? Metanje sestoia iz na-
padov, s katerimi hoCe nasprotnik zgrabiti nasprotnika
in ga tako poraziti, sestoja nadalie iz obran, s katerimi
si prizadeva napadeni telovadec obraniti prijema, e je
pa 7e priiet, vsaj onemogociti nasprotnikovo prizade-
vanje po porazu.

5. Kaj je prijem, kako se deli, kaj je obrana in kako
se izvaja? Prijem je gib, s katerim zgrabi- napadalec
svojega nasprotnika in ga porazi. Deli se na tri dobe:
sprijem, poraz (na tla) in konéna zmaga (poloZitev
na lopatice). Obrana je prizadevanie uniditi nasprotnikov
napad. Izvaja se z umikom, odvratom, izvitiem (izmu-
zanjem) in protinapadom.

6. Kateri prijemi so najbolj v rabi? Pri nasi telovadbi
so najbolj v rabi oni, ki iih navaja Tyr§ v »Zakladechs
(»Osnova«). To so prijemi: vratni, zapestni, kri7ni, tre-
budni z objemom (od zadaj &rez pas) in s hitrim prite-
gom (od spredaj), bedrni, podkolenski in razkoraéri.
Razven tega so upeljani v nekaterih drustvih pod. vpii-
vom Ocenaskovega »Zapas« (»Metanje«) nekateri novi
prijemi. :

7. Razlaga in kazanje nekaterih prijemov, ki so
navedeni v odgovoru pri 6. vprasanju; ta priiem dolota
pri sku$njah izpraSevalni zbor.

8. Kaj je rokovanje? Rokovanje je ta nacin borenia,
pri katerem napademo nasprotnika s pestmi ali z nogo
ali pa se krijemo proti niegovim napadom. Pri nadi te- .
lovadbi pa, izvajajo¢ borenje na skupno povelje, izva-
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iamo navadno napade le proti milienemu nasprotniku,
ali pa se krijemo pred miSlienim napadom.

0. Kak$ne napade razlikujemo pri rokovanju? Pri
rokovanju razlikuiemo napade: napade z lehtema in no-
gama. Napadi z lehtema so udarci in sunki, z nogama
bree. Udar e c je gib, &e najprej mahnemo s sprednjo leh-
tio, potem pa s celo napeto roko po nasprothiku; sunek
ic napad s sunom iz poloZaja iztegnjenih ali skréenih
lehti; brca je napad z nogo.

10. Kaj je metevanie (borenje z orodiem in nroZjem)
in kako delimo vaje v meCevaniu? Mecevanje je ona
vrsta borenia, pri kateri teZimo napraviti nasprotnika
nezmo#Znega za odpor s tem, da ga napademo z oro-
7iem v roki. Pri naSi telovadbi se omejujemo cCesto
samo na gibe, ki se rabijo pri meCevanju s tem, da
napadamo dozdevnega nasprotnika, ali da se krijemo
pred dozdevnimi napadi. Vaje mecevanja delimo po
vrsti oroZja, katero rabimo, na: a) borenie s sablio
(se¢no), b) borenie z rapiriem (bodno), c) borenje z
dolgo palico (baton), d) borenje s kratko palico.

11. Kai so odpori, pretegi in pretlaki? To so oue
vaje, pri katerih sku$amo z mocjo svojih udov samo
ali s celim telesom, navadno brez vsakega orodja, zlo-
miti nademu prizadevanju stavlieni odpor ali pa teZimo
uniciti silo, ki hote zlomiti na§ odpor. Stavlieni odpor
si prizadevamo zlomiti z upogibanjem, napenjanjeni, GQvi-
ganjem, s tegom in tlakom in sicer odpor samo ene okon-
Sine odpor nam stavliajodega nasprotnika aii celega
telesa. Najvetkrat izvajamo te vaje v dvojicah, vCasih
pa, posebno pretege, z vet telovadci soCasmo.
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Skupine.

1. Kai so skupine? Skupine so one vaje, ki se
izvajajo s pomocio ali oporo vec telovadcev in to tako,
da nastanejo razne slike. Izvajajo se brez orodia, z
orodjem ali na orodju.

2. Kako se dele skupine po tvorban? Njiliova do-
locitev? Po tvorbah se dele skupine na ploske in stoi-
kovite (kopicaste). Ploske skupine so one, katerih te-
meli je czek in dolg, za kar je treba za tvorbo naj-
spodnejSega nadstropja najmanje dveh poleg sebe ali
dveh za seboj ume3Cenih telovadcev. StoZkoviie sko-
pine so one, katerih temelj je kriva &rta.

3. Kake se dele skupine po viSini? Na eno-, dvo-,
tri- in vecnadstropne, in to po tem, koliko vrst telo-
vadcev stoji ena nad drugo. Pri trinadstropni skupini
na pr. stoie tri vrste telovadcev ena nad drugo.

4. Na kaj moramo paziti pri tvoritvi skupin? a) za
pravilni razvoi, t. i. doloCiti temeli; b) za gotovost in
trdnost vezave in skrbeti z primerno in ugodno razde-
litev teZe in li¢nosti.

I

Raznoterosti.

1. Kaj so raznoterosti? Raznoterosti so gibi posa.
meznikov ali dvojic, trojic itd. s skupnim sodelovanjem
vadecih brez vsakega orodja ali pa se izvajaio z oro-
diem; to so gibi in izmene poloZajev telesa, ki so po
eni strani zelo blizu prostim vajam, po drugi strani pa
tvorijo temelj in prvine skupin, pa so to tudi lahko
prvine prenesene 2z orodja.
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2. Imenuj nekatere vrste razmoterosti. Prevali, pre-
vrati in premeti naprej, nazaj, na tleh ali na Zivem oro-
din. Povzpenjanje (stopanje) telovadea na drugega. Dvi-
ganje togega telovadca. Skupno usedanje, poskoki in
preskcki v raznih tvorbah (v redu, zastopu, v krogu).
[zmene stoj, v raznem taktu izvajani poskoki. Vaje na
stalkah. DrZe na tleh (ali blazinah).

3. Kaj so telovadne igre? Telovadne igre so skupne
vaje Zivahnega in zabavnega znacaja, ki nudijo mnogo
raznih telesnih gibov (skokov, trainega teka, obratov
itd.), ki koristno vplivajo na telo in mitlienje telovadca,
posebno ako se izvajajo na prostem.

<qB=
Pohod, dir, tek.

1. Pohod. Pohod obstoia z korakov in je to najpri-
prosteifa in zelo koristna vaja v vztrajnosti, katero
moremo gojiti do poznih let. Izvaja se najve¢ na pro-
stem, v telovadnicah samo pri redovnih vajah. Telo
drzimo vzklonjeno, prsa napeta, da lahko dihajo, noge
v kolenu zmerno upognijene, da se telo prevec ne trese
in da more biti korak proZen. Lehti se gibliejo prosto
ob telesu. Namen pobhoda je okrepiti se na prostem in
jaciti glavno srce in plju¢a. Telovadni pomen ima samo
hitri in vztraini pohod. Vadimo zmerni in pospe3ni poliod.
SteZujeme ga z zmernim in hitrim stopaniem (na gore),
z nosenjem bremen in naravnimi zaprekami.

2. Dir. Dir obstoja iz skokov, je najnaravnejSa vadba
v vztraijnosti na prostem. V telovadnici ga vporabliamo

“ kot pripravo za skoke (vaje iz zaleta), v manj$i meri
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za redovne vaje. Dirjati moramo odrivaje se na prstih,
da je dolzina skokov kar naivefia in pretres kar naj-
manjsi, prsa napeta, tehti v komolcih upogniene ob
telesu. Pr1 diru je vazna uravnava dihania, da se obraai
teZzkega dihanja. Dir je zmeren ali pospesen, stcZujenio
ga pa samo Z Neravno progo.

3. Tek. Tek ije po svojem znacaju atleticna
vaja, ker zahteva v kratkem <casu veliko izvedbo.
Hitri tek obstoja kakor dir iz skokov, toda ti se
mnogo  hitreisi in daljSi. Hitri tek gojimo samo
na prostem najve¢ na daliavo 300 metrov. -V te
lovadnici ga vporabliamo samo kot zalet. Pri hitrem
tekun mora biti telo uleknjeno, prsa napeta, glava nazaj,
usta zaprta. S tekom krepimo sréno, dihaino in noZno
miSiCevie. Stezujemo ga z zaprekami in neravno progo.

g
Deset zapovedi o varovanju,

1. Varovanje je trenotna pripravlienost vaditelia
prepreciti nezgodo vsakega posameznika; ono mora biti
dobro pripravlieno ne samo glede na hitri prijem ampak
tudi na pravi cCas.

2. Dobro in pravocasno varovanie dobro vpiiva na
pogum telovadca. Ta pristopa z veljim veseliem in go-
tovostio k vadbi vsake wvaje.

3. Pestre vrste vaj in njihov znacaj toda tudi razna
konstrukcija orodja sili vaditelja, da zavzame ono mesto,
ki je najpripravnejSe za orodje in izvajanie vaie.

4. Vaditeli mora skrbno slediti vsakemu gibu in
posebno onemu delu telesa in okondin, od katerih de-



lavnosti je odvisna izvedba vaje, kakor tudi tem, kier
se mnajlaZje pripeti nezgoda.

5. NajvaznejSo nalogo opravliajo pri varovauniu
lehti, kajti z lehtmi sledi vaditeli kakor z ofmi in
spremlja vsak gib telovadca, dobro stori vaditelj, ako
posveca pozornost tudi onemu telovadcu, ki obvlada
telo in vaijo,

6. RazloCevati mora$ nacin varovanja pri vajah, ki
se izvajajo v vesi, opori, pri prehodih iz vese v oporo
in obratno, kon¢no pri skokih.

7. Varuj se pri priilemu mesta, kjer je leht upogljiva,
ali kjer se miSi¢je osredotoCuie v vozlu.

8. Sledi, gibaj in premikaj se vedno v smeri giba,
Cetudi se izvaja s kolebom, obratom ali skolkom.

9. Varovanje nudi telovadcu tako, da drZi$ njegovo
roko v zalehtiu, ako to dopudtajo okolS¢ine in sicer
za eno ali obe roki.

10. Ako ni mogo¢ prijem za lehti in se nahaja telos
vadec v gibu, ki zahteva razmah celega telesa, bodi pri-
pravlien na priijem krog pasu. Nacin varovanja ne sme
steZevati sestave ali morda celo zadrZati izvedbo

3>

sestave.

Glavna nacela telovadne metodike.

1. Kaj je telovadna metodika in katera so glavna
sredstva k metodiéni vadbi? Telovadna metodika je na.
vodilo k pravilnemu in smotrenemu postopanju pri vadbi.
Glavna sredstva za metodiéno vadbo so: a) prijazna,
zratna, v snaznosti vzdrZevana in sploh vsem zdrav-
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stvenim zahtevam ustrezujola telovadnica; b) dobro,
trpeZno in v redu vzdrievano orodie; ¢) pravilni vad-
beni nac¢rt; d) strokovne knjige in Casopisi; e) strokov:io
izobrazeno vaditelistvo.

2. Kaj je vadbeni nafrt in kakSen mora biti? Vad-
beni nacrt je po gotovih nacelih uravnani pregled snovi,
ki je dolctena za vadbo, naért mora biti: a) primeren,
t. j. odgcvariajo¢ drutvenim razmeram; b) priprost in
pregleden, da je na prvi pogied vsakemu razumljiv; <)
popolen, t. j. vsa snov, katero moremo za obstojecih
razmer uporabiti, bodi obseZena v nacrtu; d) enoten,
t. i. vsa telovadna snov, spreijeta v nacrt. mora tvoriti
enotno, cgraniceno celoto; €) vsestransk in pester, vad-
bena snov mora biti tako razporejena, da se v vsaki
uri celo telo pretelovadi z izmenjavo orodnih vaj, skokov
in vaj brez orodija.

3. Na kaj mora vaditelj paziti pri vodstvu vrste?
Vaditeli. ko vodi vrsto, mora paziti na to: a) da vadi
toéno pc nacrtu, brez vaZnega vzroka se ne oddaljuje
od nac¢rta; b) da vadi postopno, t. i. da postopa od la«
Ziega k teZzjemu, od znane in Ze predelane snovi k
neznani novi, od priprostih vaj k sestavlieneisim, wvaje
naj bodo izbrane primerno modem telovadcev; ¢) da
vadi nazorno; poimencvano in razloZeno vaio pokazi
vzorno in opozori, kako se najlaZie naudi ta vaja; d) da
presodi izvedbo vaj, opozori na napake in jih popraviia;
toda to stori vedno na bratski nacin; e) da ponavlia vaje,
ki se ne posreijo, v raznih premenah; i) da ne za
pravlia ¢asa po nepotrebnem; g) da se redno za vsako
telovadnc uro pripravi; h) da nudi telovadcem, ki te
potrebujejo, primerno in pravofasno pomoé; i) da pozna
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slavna racdela varovania in da to nudi telovadcem
vestno in pazliivo, tako da je izkliutena vsaka ne.
zeoda; i) da se obnasa bratsko proti vsem druStvenim
. ¢lanom, ne da bi sebe v katerikoli stvari zapostavlial.

4. Na kaj mora paziti vaditelj pri vodstvu skupnih
vaj? Pri vodstvu skupnih vaj vaditeli skrbi: a) da si
vedno dobro pripraviien; b) da predeluje$ vedno dano
nalogo in se brez vaZnega vzroka od nje ne oddaljujes;
¢) da doicéi§ primerne vaje tako, da jih tudi slabsi te-
lovadci izvajajo zadovoliivo; d) vajo, ki zahtevas od nje,
da se izvede, poimenui pravilno, poiasni io in pokazi
vzorno: e) zahtevaj pravilno in natanéno izvedbo; i)
ponavliaj tako dolgo,- da bodo vaje izvajane zadovo-
liivo; h) povelia naj bodo pravilna, jasna in odrezana;
nikdar se ne oddaliui od poveli, ki so splodno v rabi;
i) izogibaj se vsemu, kar Di tebe ali druge lahko osmesilo.

<gB>
Fiziologija.
1. Kaj je fiziologija spleh in kaj je telovadna fizio~
logija? Fiziologija je panoga prirodnih znanosti, ki pre-
iskuje delcvanje posameznih organov Zivega organizma.

Telovadna fiziologija pa se naslanja na splodno fiziolo-
gijo ter preiskuje, kako posamezne ‘telovadne vrste

jaCijo oziroma slabe gotove zivlienske funkcije.

2. Katero ie glavno naCelo telovadne fiziologije?
Glavno nacelo telovadne fiziologiie, katero mora imeti
vsak vaditeli vedno pred o¢mi, ie to, da so organi Clo-
vedkega telesa v raznih dobah neenako razviti, radi
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Cesar se tudi ne smejo . enako napeniati, ftudi jih ni
mogoce z enakimi sredstvi jaciti in krepiti.

3. Katere vaje so iz fiziologinega staliS¢a za gotove
starost primerne? V neZnih letih se mora organizem
razvijati in rasti. Navajaj ga na pravilno drZanie telesa,
ne zabranjuj Zivahnosti, seveda pod nadzorstvom, in
krepi telo razumno. V Solskih letih je koristno gibanie
na prostem, spoletka goji igre, tek, proste in redovig
vaje. Pozneje pridaj vaje za okretnost, skoke, veso,
oporo samo na kratko dobo, in $e to samo meSano. Pri
nara$caju (14—I18 let) smemo Ze tudi deloma misicevic
obremeniti, seveda so naporne vaije izkliucene. Po dvaj-
setem letu lahko telovadi§ vse. Gonja za rekordi ie za-
vrgliiva. Od stiridesetega leta naprej se zmanjsuie delo-
vanje sica, okretne in naporne vaje Skodujejo. Vadi
predvsem proste vaje in vaje v vztrainosti.




Cesko-slovenski sokolski slo-
varcek.

B.
béh Zek
béh cvicitelsky vaditeljshki
tecaj

bocéné bocno

boény boclni

bod (pfi Sermu) bod, ubod
(pri medevanju, borenju)

bod (pii zndmkovéni) focka
(pri znamkovanju)

bodmo bodoma, bodno

borec boree, tekmovalec

bradla bradija

bfemena bremena, utezi

b¥idni chvat trebusni prijem

b¥it ostrina (pri meéu, sablji)
na klini

C.
cukem vzmetno, trzema, cu-
koma
cval dir, galop
evicenec telovadec
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cvicenitelovadba,vadba,vaja -

eviceni jednoduchd eno-
stavne vaje

eviceni pofadova redovne
vaje

eviceni prostnd proste vaje

cvifeni spoleénd skupne vaje

cviceni slozitd sestavljene
vaje

cviceni apolnickd borilne
vaje

eviceni vefejné javna telo-
vadba

cviceni zavodnicka fekmo-
valne vaje

cvicisté felovadisée

evicitel vaditelj

cvicitelna felovadnica

cviciti felovaditi, vaditi

C.

édara ravna Crta
¢asomira casomerje



cekatel cakatelj (zacetni va-
diteljski pripravnik)

¢elem s cdelom

éeln€ celno

delem vpied | povelje pri

telem vzad | redovnih
s celom vspred, s celom
vzad

éelné postaveni ¢elna posta-
vitev

¢epel (oroZje za mecevanje)
sablja, mec

¢epel (del orozja) ostrina, re-

zilo

ceta cefa

cetal cefnik, cetar

¢inky rocki

¢len (pii potadovych) élen
(pri redovnih vajah)

¢len (spolku) ¢lan (drustva)

&tyrstup detverostop, Stiristop

D.

dlanni poloha dlanji poloZaj

dohmat oprijem, prijem

dolii dol

domdei Fad hi$ni red

domadci sprdavee hisni upra-
vitelj, gospodar

dopomoc pomod, pomaganje,
varovanje

doprovody spremniki (pod-
rejeni gibi)

dosazné ndradi doseZno
orodje

doskocisté doskocisée

doskoény doskoéni

doskok doskok

dovnitt nof, znotraj

dozadu-dozadu razstup na-
zad-razstop nazad (¢elno
na predrocenje)

dozorny (krajnik) nadzerni
krajnik (na L krilu)

druh cviGebnivadbena vrsta

druzstvo vrsta

drep poden

diepeni depernje

diepmo depé, v pocenu

ducka razklenka, razklepka
(met skréno), razkolenka

duémo razklenjeno, raz-
klepno, razkolenoma

dvojélenny (p¥i poradovych)
dvoélenski (pri redovnih
vajah)

dvojhmat dvoprijem

dvojenec dvoji¢nik (eden iz
dvojice)

dvojice dvojica, par

dvojsek dvosek (ako zzpad-
bije nasprotnik napad s
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sabljo slabo ali povrsno,

usekamo takoj se enkrat,

in ta dvojni usek imenu-

Jjemo pri borenju dvosek)
dvojstop dvostop

E.
element cvicebni vadbena pr-
vina
e H,
hloubka globina
hmat prijem
hmat plny pelni prijem
hmat vidlity vilasti prijem
hmitati mahati, zibati
hnizdo, zavés o narty vzadu
gnezdo, obesa v nartih
zadaj
hod met, lucaj
houpdni nihanje, guganje
houpati (se) nihati, gugati (se)
hra, hry igra, igre
hrazda drog
hrazda visutd viseci, nihalni
drog
hibet koné hrbet konja
hibetni poloha hrbinipoloZaj
hil palica, kol
hup nih, nihaj, gug

Ch.
ehmat prijem
chod hoja

chidy hodaljke (dve palici
za hojo s stopnicami),
hodaki, strevce

chvat prijem (zgrabiti koga)

J.

jednatel tajnik

jednoclenny enoclenski

jednodru#ny enovrstni

jednoduchy preprosti, eno-
stavni

jednonoZny enonozni

jednoru¢ enoroéno

jednostranny enostranski

jednotlivec posameznik, po-
edinec

jilec rocaj, driaj (pri mecu)

jizdmo jezdno

K.

kladina kladina, gred, klada

klecdni sklecanje (ponovno
prehajanje iz vzpore v
skleco in nazaj)

kleémo kiec¢é

klek klek (sonozno)

klik skleca, skréena opora,
shlek

klon kion

klopeni, klopiti klopenje, kio-
piti (pri driah lehti sprem-
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nik, ako gibljemo roko v
zapestju v smeri dlani ali
hrbta)

klus dir, drnee (,trab®)

kmih koled

kmihem s kolebom, kolebno,
koleboma

kmitdini = hmitani

kolem okrog, v krogu

kolmy navpicen

kolo kolo

kolovadlo kolotek

kolovani kolovanje (gibanje
v krogu)

komihdni kolebanje

konéit rapir

kop brea

kotoné foé (ponovno)

kotoul preval

koule kroglja

koza koza

krajnik krajnik

krk vrat

kroj kroj, obleka

krok korak

krok zkrafeny kratki (skraj-
Sani) korak

krok plny dolgi (polni) korak

krok: zrychleny hitri (pospe-
Seni) korak

krouziti kroZiti

kruhy (ndfadi) krogi (orodje)

kryt (pti poradovych) kriije
(pri redovnih vajah)

kiidlo krilo

kiiz kriz

ktiz prohnuty uleknjeni kriz

kukle maska, Slem (krije in
varuje pri mecevanju
glavo)

kin konj

ki na dél konj vzdolZ

kui na Sif konj na Sir

kulZzmo $epavo, Sepaje, Se-
poma

kuzel kij

kuZelovity stoZast (v obliki
stoZca)

L.
lano vrv
leh leza
letmo leté, v letu
levy levi

lezmo le#no, lezé

liha deska (dolga dila)
lichy: lihisils: 315 0ok
loket komolec

M.

madla rocaji
mach mah
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mdchati mahati, vihifeti

malikova poloha mazindji
poloZaj

meé mec

meta cilj, meja

metaci stil miza (lelovadno
orodje)

mety meti

mety tnoZzmo meti odnoZno

mety zdnoZmo meti zanozno

mety odbo¢mo meti odbocno

mety prednoZmo meli pred-
nozno

mety skrémo meti skréno

mety roznozmo meti raz-
nozno

mezikmih medkoleb

mi¢ Zoga

motouz vrvica

mrititi mahniti

miistek deska (za odriv)

miistek pruzny prozna deska

N.
ndcelnik nadelnik
nahoru gor, navzgor
na del v daljino, vzdolZ
nadhmat nadprijem
na konci bradel na koncu
bradlje
na misté na mestu

napnuty, napjaty napet
naprah namer, namera
napied naprej

ndfadi orodje

naskok naskok
nastoupeni nasfop, -anje
na it v $irine, na Sir
nataZeny izfegnjen
naveésti napoved

nazad nazaj, nazad, vzad
noha noga.

0.

oblouk, obloukem /ok,

v loku, z lokom
obounoz obenozno
obourué¢ oberocno
obrdceny podhmat obrnjent

podprijem
obrat obrat
obrué obroc¢
odboéka odbocka
odbo¢mo edbocéno
odhyb odygib
odchylmo skréno-odnozno,

izpomolno
odkmih odkoleb
odraz edriv
odraZisté odskocisce
odsek odsek
odskok odskok



odstoupiti odifi, odstopiti

odsun odsun

ohnouti upogniti

o patou na (ob) petah

o pazich na lehteh

oporem v opori, z oporo

o prsou na prsih

o piedlokti na predlakiju
(na spodnjih lehteh)

0 ramenou na ramenih

o rukou na rokah

osa ramenni ramenska os

osnova osnova

osny osni

ostép kopje, sulica

o zalokti na zalaktju (na
zgornjih lehteh)

B
palcova poloha paléji po-
loZaj
paze leht (roka)
pést pest
plavmo plavno
plny hmat polni prijem
pobliz blizu, skupaj
pobok bocno
poddl narazen
podhmat podprijem
podmet podmet

pohov (povel) odmor (po-
velje)

podpor opora

podpor prosty prosta opora

podpor leZmo [leZna opora

podpor o predlokti opora na
predlaktju (na spodnjih
lehteh)

podpor smiSeny mesana
opora

podpor vznesmo vznosna
opora

podpor o zdlokti opora na
zalaktju (na zgornjih
lehteh)

podiep pocep

podup fopot

pohyby jednoduché eno-
stavni, priprosti gibi

pohyby nohou gibi nog

pohyby paii gibi lehti (roke),
z lehtjo

pohyby rukou gibi rok

pohyby slozité sestavijeni,
zloZeni gibi

pohyby trupu gibi frupa

pochod pohod, hoja

pokos precno

poklek poklek

poklus fek (na vztrajnost) -

pomahatel pomocnik
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poniZz nizko

po piedu navzpred

poskok poskok

postaveni zakladni femeljna

. postava, postavitev

postoj sftoja, ustop

posun posun

povel povelje

povys visoko

pozdrav pozdrav

pozor (povel) pozor (povelje)

po zpatku navzad

prapor prapor, zastava

praporecnik praporséak

pravonoZ z desno nogo,
desnonoZno

pravopaZ z desno roko,
desnorocno

pravy desni

prohnuté uleknjeno

prostocviky proste, poljubne
vaje

prosty prost

protichod pretihod

protiklus profitek

proud (pofadova) predelek
(redovne), holona

provaz, lano vrv

priiskok proskok (med
dvema vrvicama)

privlek previek
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predem spredaj

piedhyb predgib, prigib

predhup prednihaj (pred-
gug)

predkmih predkoleb

piredklon predkion

predkrocény predkoracni

predlokti predlaktje (spod-
nja leht)

predni prednji

prednos prednos

prednoziti prednoZiti

pirednozka prednozka

prednoimo prednoZno

predpazit predroditi

predskok predskok, skok
naprej

predvih predvig (prevaga)

pirehmat preprijem

piekot prevrat

prekot s prosta prevrat
prosto

premet premet

premyk premik

piesedy presedi

pieskok preskok

preskok letmo preskok v
letu, leté

preskok pripatmo preskok
vzpetno

piredvih premah



pretahovdni prefezanje

priény preden

piicle u ZebFicku klini pri
lestvi

prinoZiti prinoZiti

pripatiti vzpetiti

pripatmo vzpefno

pripaZiti- priroéiti

ptl kola pol kolesa

ptl obrat polobrat.

R.

rameno rameno, rama

rej raj (nem. Reigen)

rohovéini boks, rokovanje

rovné ravno

ravnovdha ravnoteije, ravno-
vesje

rozbéh zalef, nalet

rozchod (povel) razhod (po-
velje)

roznozka raznozka

r0zZnoZmo raznoino

TOZpoT razpora

rozstup razsfop

rozstup mezerny vrzelni raz-
stop

rozstup stiedni srednji raz-
stop

rozstup tésny fesni razstop

rozstup volny prosti razstop

rozvrh nadrf, razpredelba

rub udaree

ruce na ramena roke na ra-
mena

ruce v bok roke v bok

ruckovani rockanje

ruckovani v visu rockanje
v vest

ruckovdni v podporu rocé-
kanje v opori

rukavice rokavice

riiznodobné raznodobno

riznojmenny raznoimenski

riznostranny raznostranski

rliznosti raznoterosti.

R.

rad red

febiik lesfva

tebiik kolmy navpicna lestva

febtik provazovy wvrvena
lestva

rebiik sikmy posevna lesfva

Tebiik vahorovny vodoravna
lestva.

sbor cvicitelsky vaditeljski
zbor

sed sed

sedlo sedio

sek (pFi Sermu) sek (pri
sabljanju), usek
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sek spodni spodnji usek

sek vnéini vnanji usek

sek vnitini nofranji usek

sek vrehni vrhni usek

sesed sesed

seskok seskok

sestup (pfi poradovych) se-
stop (pri redovnih)

seSin napred (nazad) sevlek
napref (nazaj), poves, t. j.
pocasen prehod iz opore
v veso

shyb zgiba (vesa ob skréenih
lehtel)

skok skok

skok do ddlky skok v da-
ljino

skok do hloubky skok v glo-
bino

skok do vy3ky skok v visino

skok daleky-vysoky skok v
daljino in visino hkrati

skok prosty prosti skok

skok o tyti skok ob palici

skok tutokem skok v nasko-
ku (napadalni)

skréka skréka

skrémo skréno

skiiziti skrifati

skiizny navzkrizni

skupiny skupine

slavnost slavnost

smeér smer

smiSeny meSani

snoziti sonoZiti

SNOZMO SON0ZNo

sokol sokol

sot sunek

soudobné socasno

sounozn: sonozno

soupazné sorocno (lehti)

souru¢ sorocno (roke)

soustava sestav

spad do visu spad v veso

spol skupek_(dvojica)

sraz stik

siit napred (nazad) smik
(nazaj), t. j. nagel prehod
iz opore v veso

stanovy pravila

starosta starosta

stejnojmenny enakoimenski

stejnosm@rny enakosmerni

stejnostranny enakostranski

stoj stoja

stoj o hlavé sfoja na glavi

stoj o pazi sfoja na lehti

stoj o predlokti sfoja na
predlakiju (spodnjih leh-
teh)

stoj o prsou sfoja na prsih

stoj o rameni sfoja naramenu
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stoj o rukou sfoja na rokah

stoj o zalokti stoja na za-
lakiju (zgornjih lehteh)

stoj prednoZmo prednoZna
stoja

stoj rozkro¢ny razkoracéna
stoja

stoj skiiZny skriZna stofa

stoj spatny spefna stoja

stoj tikroény odkoracna steja

stoj inoZzmo odnoZna stoja

stoj v pozoru steja v pozoru

stoj vykro¢ny izkoracéna (iz-
stopna) stoja

stoj zakroény zakoracna
stoja

stoj zdnozmo zanoZna stoja

stojany stojala

stoupani sfopanje, vzpe-
njanje

stoZar jambor (maj)

stranou na (v) stran

strmé strmo

stied sreda

stiedni srednji

stireh preza

stremhlav strmoglav

stfidnoz z nogama menjaje,
izmenjema

stiidnopazné z lehfmi me-
njaje, izmenjema

stfidnorué¢ z lehfmi me-
njaje, izmenjema

stfed reje sreda raja

sttidny menjajoé

striz strig

stiil metdei miza (felovadno
orodje

sudy sodi(pri $tevilih - 2,4,6)

sun sun, sunek

svis prosta vesa

svisly navpicno dol

S.

Satna oblacdilnica

Savle sablja

Serm mecevanje, borenje

Sermovati mecevali se,
boriti se

Sermii medevalec, borilec

Sermirna medevalnica, bo-
rilnica, boriscée

Sik dvored

Sikmé posevno

Splhani plezanje

Splhaci ty¢ plezalna palica,

Splhadlo plezalo

Splhati plezati

Svihadlo kolebnica (vrv)

T

tahem fezno, tezoma
téloevicna ftelovadnica
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téloevik telovadba

tésny fesni

tleskem s tleskom, ploskom

toé fod

toény, (pii poradovych) za-
vojni (pri redovnih)

toditi sukati, zavijati, vrteti,
zaviti

toporn ¢ togo (frdo)

tous disk, plos¢

tréiti suniti

trup frup

trup prohnuty uleknjeni trup

trup vysazeny sklonjent,
upognjeni trup

ty¢ palica

ty¢ ku skoku palica za skok.

-
tbrana obrana
ahlem v kotu, s kofom (vo-

galom)
uklon odklon
ukrok odkorak
tnik umik
nunoZziti odnoZiti
anozka odnozka
tnozmo odnoZno
nipaziti odrociti
tskok odskok
ustup odstop
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utok napad, naskok
uvnitt znotfraj, not.
V.

vaha feZa, razovka

vedouci vodnik

veleni poveljevanje

veleskok veleskok

veleti poveljevati, veleti

veletoé veletod

velitel poveljnik

velekotoué wvelefo¢ ponovno

velepiemet velepremet

velepremyk velepremik

vis vesa

vis lezmo leina vesa

vis o patou vesa za pele

vis v podpaZi vesa na zgor-
nfih lehteh (pod pazduho)

vis v loktech vesa v lehteh
(v komolénjem sklepu)

vis v nartech vesa v nartih

vis v podkoleni vesa v pod-
kolenu

vis v tyle vesa za tilnik

visutd hrazda nihalni (viseci)
drog

v levo v (na) levo

v nartech v nartil

vné zunaj

volny prosti, prostovol/ni,
poljubni



v podkoleni v podkolenu
(podkolenih)

vV pravo — na, v, z desno

v pred naprej, spred

v predu spredaj

v pFi¢, precno, vprek

vrhani koule metanje (de-

ganje) kroglie

vrhéni oStepem metanje
kopja

vrh met, luéaj

v tyle v filniku

vybor jednoty drustveni
odbor

vydrZ drza

vyhyb izogib, ogib

vykrut izvinek

vylet izlet

vymyk vzmik

vypad izpad

vypon vzpetfe, vzpon

vysazené sklonjeno

vysed vsed

vysedani vsedanje

vysahovani izfezanje (izse-
ganje)

vySin vzvlek

vysvih vzmah

vysuk prifeg

vzad vzad

vzadu zadaj

v zapésti v zapestju

vzepieni naupor

vzepieni tahem'fezni na-
upor

vzepreni cukem vzmetni na-
upor (trzema)

vzepreni kmihem kolebni
naupor

vzepieni vzklopmo vzklopni
naupor

vzepieni zavésem naupor v
obesi

vzklopka vzklopka

vzklopmo wvzklopno

VZNEesmo vznosno

VZNOS DZNoS

vzpirdni dviganje, vzpiranje

vzpaziti vzroditi

VZDPOT vzpora

vzprim vzkion

vzprimiti se vzkloniti se

vztyény vzravnan, pokoncen

vztyk vzravnava.

Z.
zadem zadaj
zadni zadnji
zdahup zanihaj (zagug)
zachrana varovanje, varstvo
zdklon zaklon
zdkmih zakoleb
zdkro¢ny zakoracni
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zakrok zakorak

zakryt kritje

zalokti zalaktje (zgornje
lehti)

zalud varka, ukana (finta)

zanoziti zanoZili

zanozka zanoZka

zAnoZmo zanoZno

zapas metanje, borenje

zapaziti zarodill

zapisovatel zapisnikar

zaruti zapestje

zaskok zaskok

zastup zastop

za¥vih zamah

zatoditi zasukati, zaviti

zaves obesa

zavitem z zavitjem
zavody fekme

zbran oroZje

zdvihati vzdigovati
zevnit? zunaj, ven
zkTiZzeni skrifanje
zména izmena, premena
z mista z mesita

7 prosta prosto

zpriceni izpredifev
zplisob nadin

ziizeni, 'vyFizeni uravnava.

7
zerd’ zrd (pri bradlji), lest-

vina
zinénka blazina, Zimnica.

e
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