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Leto III. Celje5 m eseca no vem bra 1933, Štev. 7-8.

Sedmo|i|a"
(Po češkem  izv irn ik u  J. V aleka p rired il Z. J.)

S k ladba  je p r im e rn a  za akadem ije  i i r  sicer za s ta re jšo  
m oško deco ali m lajši m oški n a rašča j. Oder m o ra . m eriti n a j ­
m an j 5 X 5 m etrov. G odba: P ro s te  vaje  m oške dece za VI. vse- 
sokolski z le t v P rag i 1. 1912. K. Posplšila .

Kart 1 Pospišil: Hudba ku prostn^m  cvičenim  žaku o Vi sleiu 
všesokolskem  v Praze 1912 pro klavir Kč 5 —-

Telovadci so odšte ti od 1.—7. (glej sliko 1.). V čelni, p o sta ­
vitv i je razstop  sredn ji, v bočni in  prečni n a  predročenje. 
S k ladba  sesto ji iz 4 sestav , 15 prehodov in 1 skupine. V saka 
sestav a  se izvaja, š tir ik ra t, v sak o k ra t v d rug i tvorbi. Med vsako 
izvedbo je  prehod  v novo tvorbo.

, I. s e s t a v a .
(T akt 2A.)

T em eljna  postava (glej sl. 1): s to ja  spetno — n apogn iti p r i ­
ročno, pod leb ti na k rižu .

P r e d i g r a :  4 t a k t i .
I, 1, Vzpon spetno — zaročiti, d lan i not,

2. čep — z leh tm i drža. .
II. 1. Vs kokom  a s to ja  razkoračilo  čelno — .odročiti. gor, d lan i 

gor,
2. drža.

III. 1. Odročiti, d lan i dol,
2. drža.
»in« — vzročiti, d lan i no t in  sp.:

IV. 1. s čelnim  lokom  not (leva p red  desno) odročiti dol, d lan i
dol in  sp.:

»na« — odročiti gor, d lan i sp red  in sp.:
2. upogniti, roki n a  tiln iku .



V. 1. Suniti' gol’, d lan i not. in sp.:
»na« — p red ro č iti n a  levo, d lan i n o t in sp.:
2. p redročiti' n a  desno, d lan i n o t in  sp.:
»in« — z levo vzročiti, d lan  pot, z desno d rža  in  sp.:

VI. 1. Levo (z lokol dol) v  bok, z desno drža,
2. drža.

VII. 1. Vzpora čepno odnožno z desno levoročno — odklon v
le v o — ozročiti z desno, d lan  not,

2. drža.
V III. 1. Vzklon — s p risunom  desne sto ja  spetno — z levo vz­

ročiti, d lan  not (z desno d rža  v vzročenju),
2. p riro č iti (skozi odročonje).

P r e h o d :
I.—II. S 4 k o rak i zavoj okoli sred n jeg a  (št. 4) do člene po­

stav itve, (vrste); št. 1, 2 in  3 k o rak a jo  nazaj, št. 5, 6, 7. 
n ap rej (glej sl. 2),

III.—IV. drža.
S l e d i  1. p o n o v i t e v  s e s t a v e .

P r e h o d :
I.—II. S 4 k o rak i zavoj okoli s red n jeg a  do prečne postav itve; 

št. 1,2, 3 ko rak ajo  nazaj, ¡št. p, 6, 7 n ap re j (glej sl. 3),
III .—IV. drža. , '

S le . d i 2. p o n o v i t e v  s e s t a v e .
P r e h o d :

I,—II. S 4 k o rak i zavoj okoli s red n jeg a  v red  (zastop) (glej 
sl. 4),

III.—IV. drža.
S l e d i  3. p o n o v i t e v  s e s t a  v  e.

P r e h o d  k  II. s e s t a v i :
I. 1. Št. 1, 2, 6, 7: izstopna sto ja  z zunan jo  v s tran ,

2. št. 1, 2, 6, 7: p risu n  z drugo nogo.
II. =  I. (Glej sl. 5.)

II. s e s t a v  a.
. (Takt. 2A.)

P r e d i g r a :  4 t  a  k  t i.
I. 1. S redn ji: odročiti dol, d lan i spred, 

k ra jn ik i: odročiti gor, d lan i spred,
2. vsi: odročiti, d lan i dol.

II. .1. S redn ji: odročiti gor, d lan i gor,
k ra jn ik i: z n o tran jim i leh tm i odročiti gor, z zunan jim i 
odročiti dol, d lan i dol,

2. vsi: d rža
III. 1. S redn ji: vzročiti, d lan i not,

k ra jn ik i:  p redročiti, dlani not,
2. vsi: drža.



IV. 1.S redn ji: ro k e  v bok,
k ra jn ik i:  vzpora gepno razklepno,

2. s red n ji: št. 5 odklon v  levo, št. 4 ' drža, št. 3 odklon v 
desno,
k ra jn ik i:  vzpora čcpno odnožno z zunan jo  nogo.

V. 1. Vsi k ak o r v IV. 1. (št. 5 in  3 vzklon),
2. vsi k ak o r v  IV. 2., sam o v  naspro tno  stran .

VI. 1. S redn ji: vzklon in  predklon,
k ra jn ik i:  sk lek  ležno za rokam a,

2. vsi: drža,
VII. 1. S redn ji: vzklon — vskokom a sto ja  razkoračno  čelno —

sk rč iti odročno gor (roke n a  tiln iku), 
k ra jn ik i:  zanožiti z zunan jo  nogo (y skleku),

2. vsi: drža.
VIII. 1. S redn ji: z vskokom  sto ja  spolno •— z lelitm i drža,

k ra jn ik i:  p rinožiti in  vzpora ležno za rokam a,
2. s red n ji: p riro č iti (skozi odročenje),

k ra jn ik i:  vskokom a v zrav n av a  v stojo spetno — priroč iti. 
P  r  o li o d :

I.—II. Št. 3 š tir i m ale k o rak e  nazaj, št. 5 nap rej, ostali drža,
III.—IV. drža. (Glej sl. G.)

S l e d i  1. p o n o v i t e v  s e s t a v e .
P r e h o d :

I. S p red n ja  k ra jn ik a  2 k o rak a  nazaj, zad n ja  k ra jn ik a  
2 k o ra k a  naprej, ostali drža (glej sl. 7),

II,—IV. drža,
S 1 e d i 2. p o n o v i t e v  s e s t a v e .

P  r  e h  o d :
1. S redn ji: št. 3 dva m a la  k o ra k a  naprej, št, 4 drža, 

št. 5 dva m ala  k o ra k a  nazaj, 
k ra jn ik i: št, 2 in  1 dva m a la  k o ra k a  naprej,

št. 6 dva m a la  k o ra k a  v levo nazaj, 
št. 7 dva  m ala  k o rak a  v desno nazaj,

II.—IV. drža, (Glej sl. 8.)
S 1 e d i 3. p o n o v i t e v  s e s t a v e .

P r e h o d  k  III. s e s t a v i  :
I. 1. Z m erna izstopna sto ja: 

št. 2: z desno n ap re j ven, 
št. G: z levo naprej, 
št. 5: z levo v s tran , 
št. 7: z levo v s tran , 
št. 1. z levo n ap re j ven, 
št. 3: izstopna sto ja  z desno naprej ven, 
št. 4: drža,



¿. vsi (razven št. &): p risu n  z drugo nogo.
II. I. (Glej sl. 9.)

III. s e s t a v a .
(Talit V*-)

S estava je p isan a  za št. 2, 3 in  6. Štev. 5, 7 in  1 vadijo  isto 
v n asp ro tn o  stran . Štev. 4 vadijo  sam ostojno.

P  r.e  d i g r  a : 2 *t a k  t a.
I. 1. Št. 2, 3, ti: odreči ti z desno, d lan  gor, z levo drža. 

št. 4: p redročiti, d lan i not,
2. št. 2, 3, 6: vzročiti z desno, d lan  not, z levo . drža,

št, 4: skrčiti' priročno, podieh t nad  nadlehtjo , d lan i not,
3. št, 2, 3, (i: odročiti z levo, d lan  gor, z desno drža, 

št. 4: su n iti s tra n  gor, d lan i no t — pogled gor,
4. vsi: drža.

II. 1. š t. 2, 3, 6: sk rč iti odročno z desno, pod leh t n a d  nadlehtjo , 
d lan  spred, z levo drža,
št. 4: sk rč iti odročno, podleh ti n ad  nad leh tjo , dlani, spred 
— pogled n ap rej in  sp.:

2. št. 2, 3, 6: vzročiti z levo, d lan  spred, z desno drža,
št. 4: prožiti do odročnega napognjen ja , podlehti n a ­
vpično gor, d lan i spred  in  sp.:

3. št. 2, 3, 6: drža,
št. 4: odročiti dol, d lan i zad in  sp .:

4. št, 2, 3, 6: p rož iti v s tran  z desno, d lan  spred, z levo 
drža,

št. 4: roki v hok.
III. 1. Št. 2, 3, 6: K- o b ra ta  v desno v stojo zanož.no z levo — z

desno p redročiti (z obratom  p ride  desna sam a v pred-
ročenje), z levo drža,
št. 4: počep — odročiti, d lan i spred,

2. št. 2, 3, 6: počep zanožno z levo — zm eren predklon  — 
zaročiti, d lan i not,
št. 4: v zravnava v  stojo spetno  — odročiti gor, d lani 
spred — pogled gor,

3. št. 2, 3, G: v zrav n av a  — vzklon — zanožiti z levo — skozi 
predročenje vzročiti, d lan i not,
št, 4: vzpon spetno — z leh tm i drža,

4. vsi: drža,
»in« — št, 2, 3, G: začeti z levo nogo p rihodn ji gib, 

št. 4: začeti p rihodn ji gib,
I t '.  1. št. 2, 3, 6: s p rednoženjem  z levo in  sVi obratom  v desno 

izpad z levo nazaj — predročiti, d lan i dol, 
št. i: spon v stojo spetno — s čelnim  lokom  gor odročiti, 
d lani spred — pogled naprej in sp.:



2- št. Ž, 3, 3: vzravnava na desni v vzpon — prednožiti z 
levo — vzročiti, d lan i not, 
št. 4: p red ro č iti 'not dol, desna nad  levo in  sp.:

»in« —- št. 2, 3, 6: % o b ra ta  v desno n a  p rs tih  desne noge 
— z leh tm i drža, 5 

št. 4: odročiti dol, dlani, dol in sp.:
3. št. 2,3, G: p rinožiti z levo in spon z desno v stojo spetno 

— p riro č iti skozi p redročenje, ■
Št, 4: priročiti,

4. vsi: drža.
P r e h o d :

I. Št, 6, 4 in  o š tiri k o rak e  nazaj, ostali drža (slika 10),
II. d iža

S l e d i  1. p o n o v i t e v  s e s t a v e .
P  r e h  o d :

I. Št, 2, 3, 7 in  1, š.tiii korake- nazaj, ostali drža (slika 11),
II. drža.

S l e d i -  2. p o n o v i t e v  s e s t a v e .
P  r  e h  o d :

I. Št. .2 in 1 štiri k o rak e  nazaj,
št. 4 š tir i  k o rak e  nap rej, ostali d rža  (slika 12),

II. drža.
P r e b  o d k  IV. s e s t a v i  :

I. • Š tir je  k o rak i v tvorbo, k i jo p rik azu je  slika  13, vsi s če 
lom  k  gledalcem .

IV. s e s t a v  a.
(T akt 4A-)

Telovadci v k rogu  vadijo  vsi enako, sred n jik  (št. 4) vadi 
sam ostojno.

P r e d i g r a :  2 t  a k t a.
I. 1. S toja zanožno z desno — odročiti gor, d lani spred  in sp.: 

št. 4: čep — vzročiti ven, d lan i not,
2. počep zanožno z desno — z lehtm i drža  in sp.; 

št, 4: vzpon spetno — z leh tm i drža,
3. čep zanožno z desno — zm eren predklon  — z lehtm i 

drža,
št. 4: drža,

4. vsi: drža.
II. 1. Vzpora čepno zanožno z desno' (skozi odročenje). le-hti 

razpeti, p rša  na  koleno,
št. 4: spon v stojo spetno  — odročiti dol, d lan i dol,

2. vsi: drža,
3. vzklon — ldek z desno — pred ročiti z levo, d lan  dol — 

vzročiti z desno, d lan  spred,



St. 4: upogn iti odročno — rok i n a  tiln iku ,
4. vsi: drža.

III. 1. Vzpora k lečno zanožno z levo,
št. 4: počep — z lelitm i drža,

2. skl ek ležno za rokam a,
št. 4: vzpora gepno razlilepno  (skozi odročenje),

3. zanožiti z levo,
št. 4: čep — odročiti, d lan i dol,

4. vsi: drža.
IV. 1. P rin o ž iti z levo — vzpora ležno za rokam a,

št. 4: v z rav n av a  v stojo spetno  — z leh tm i drža,
2. vsi: drža,
3. vskokom a £ep — predročiti ven, d lan i not, 

št. 4: vzročiti, d lan i not, .
4. v z rav n av a  v  sto jo  spetno — 'priročiti, 

št. 4: p riroč iti (odročno).
P  r  e h  o d :

I, 1. Telovadci v k ro g u  o b ra t v levo s čelom k  sredini,
št. 4: drža,

2.—4. drža,
II. 1.—4. drža.

S l e d i  1. p o n o v i t e v  s e s t a v e .
P r e h o d :  '

1. 1. Telovadci v k rogu  1(i o b ra t v  levo (s čelom ven), 
št. 4: drža,

2.-—4. drža,
II. 1.—4. drža.

S l e d i  2. p o b  o v i t e v  s e s t a v e .
P r e h o d :

I,—II. Drža.
N a m e s t o  3. p o n o v i t v e  s l e d i  s k u p i n a :

I. 1.—3. O brat v levo in  3 m ali k o rak i: 
št, 3 -in 7. p ro ti št. 4, 
št. 2 in  1 t '
št. (1 in 5 v d rug  p ro tl d rugem u,

4. drža.
II. 1. Št, 3, 4, 7 1 Obrat s čelom proti gle- < počep, krajniki zu-

„ 6. 5^dalcem - položijo lehti {čep } nanjo roko v
;, 2, H drug drugemu na ramena \ vzpon > bok (sl. 14)

2. vsi: drža,
3. vsi: v zravnava — sto ja  spetno,
4. vsi: p riročiti.

III. 1.—3. Št. 3, 7: 34 o b ra ta  d ru g  p ro ti d rugem u, ^
št. G, 5: 2 m ala  k o ra k a  nazaj in k lek  snožno, } (slika 15), 
št. 2, 1: 3 m ale k o rak e  n ap re j poleg 3 ozir. 7 )



4. vsi: drža.
JV. 1. Št. 4: s to p i k lečečim a n a  h rb e t -— odročiti gor, d lan i 

spred,
št. 2, 1: s to ja  odkoračno k  sred i (med noge klečečih) — 
odročiti gor, d lan i spred,
št. 6, 5: klek. odnožno z zu n an jo  nogo — odročiti dol z 

. zunan jo  lehtjo , d lan  dol -— odročiti gor z n o tran jo  lehtjo, 
d lan  dol (6 in  5 se dotikata_s p rsti),

2.—4. drža. -?
Z a s t o r .

C) p o m b a  : S red ino  o rda naznači s črto. D rugih  značk ne 
riš i, k e r bi jih  bilo preveč in  bi- telovadce le m otile. Telovadci 
n a j se rav n a jo  po sred n ji č rti in  po s re d n jik u  (št. 4). — B ratom  
vad ite ljem  priporočam , d a  p re š tu d ira jo  k lav irsko  p a r titu ro  
tako j, ko  p ričnejo  z vadbo. P a r ti tu ro  lahko  dobijo za  m alen ­
kostno  ceno p ri br. župi.
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Za javne nastope
II. s e s t a v a .

I. 1. Vsi: Odročiti, pesti, h rb ti  gor.
2. Vsi: U pogniti (odročno), podleh t nad  nadlehtjo , h rb ti 

gor, poleg tega tel. 2. in  4. čep, tel. 1., 3. in  5. vzpon.
3., 4. Drža.

II. 1. Vsi: P rožti, b rb ti  dol, povrh  tel. 1., -3. in  5. čep, tel. 2. in
4. v z rav n av a  in  vzpon.

2. Vsi: U pogniti (odročno), pod leh t nad  nad leh tjo , h rb ti  
gor, tel. 1. v z rav n av a  s celim  obratom  v 1. vzpon, tel. 3. 
in  5. vzravnava, vzpon, tel. 2. celi obrat v  1. in  'čep, te l.-4. 
čep. (Telovadca 1. in  2. s ta  obrnjena, vsi d rug i im a jo  
p rvo tno  smer.)

3., 4. Drža.
111. 1. Vsi: P rožiti, h rb ti dol, povrh tega tel. 2. k lek z desno, 

tel. 4. k lek  z levo.
2.—4. Drža.

IV. 1. Tel. 3. s predklonom  vzpora stojno, n a  ram ena, tol. 2. 
tako, d a  se opre s po ln im  prijem om  z odprtim i rokam i 
na njegova ra m e n a  in  zanoži z levo nad  levim  ra m e­
nom tel. 4.



Tel. 2. p rim e tel. 3. za boke.
Tel. 4. p rim e  z lavo roko zanožno levo nogo tel. 3. z vili- 
častim  p rijem o m  od spodaj v n a r tih , a  desno stisn e  v 
pest in  da. v bok, h rb ti sp redaj. Tel. 1. in  5.: U pogniti 
odročno, pesti nad  ram eni, h rb ti  gor.

2. Tel. 3.: Z odrivom  desne ležna vzpora z lah k im  razno- 
ženjem , roke so n a  ram ah  tel. 2., noge v rokah  tel. 4. 
nad  njegovim i ram eni.
Tel. 2. p o d p ira  te l ..3. v pasu.
Tel. 4. p rim e  z desno roko desno nogo tel. 3. z v iličastim  
prijem om  in drži obe njegovi nogi nad  svojim i ram eni. 
Tel. 1. pok lek  z za korakom  desne, roke v bok, pesti, 
h rb ti  sp redaj.
Tel. 5.: Isto  k o t tel. ., sam o ki ek z levo nogo.

3., 4, .Vsi: Drža. '
V. 1., 2. Tel.: S p risu n o m  leve k lek  sonožno in  počasi za,-

klon tru p a  in glave.
Tel. o.: S p risu n o m  desne klele sonožno in počasi zaklon 
tru p a  in glave.
Tel. 2. in 4.: V zravnava s p risunom  noge, ki je b ila za­
daj, do sp e tn e  stoje.
Tel. 3.: Drža. Telovadca 1. in  5. drža.

3., 4. Vsi: Drža.
VI. 1. Tel. 1. in  5.: V zravnava, su n iti n ap re j, pesti, h rb ti ven.

Tel. 4.: D vigne noge tel. 3. nad  glavo.
Tel. 3.: D rža v ležni vzpori in  snožiti.
Tel. 2.:

2. Vsi: Drža.
3. Tel. 1.: S p redkorakom  desne poklek n a  levi —  od to ­

čiti, h rb ti  dol.
Tel. 5: Isto, k lek  obratno.
Tel. 4.: O dtočiti gor z n o g am a tel. 3.
Tel. 3.: L ežna vzpora raznežim .
Tel. 2.: Drža.

4. Vsi: Drža.
VII. 1. Tel. 1.: V zravnava s prisunom ; desne, sp e tn a  stoja, roko

v bok, pesti, h rb ti  spredaj.
Tel. 5.: Is to  v nasp ro to  stran .
Tel. 3.: Seskok do počepa iti vzravnava, roke v bole, pe­
sti. h rb ti spredaj.
Tei. 2. pom aga pri seskoku, n a to .d a  roke v bok, h rb ti 
spredaj.
Tel. 4. izp u sti noge tel. 3. in  da roke v bok, h rb ti spredaj.

2. Vsi: Drža.
3. Vsi: P o lo b ra ta  do spetne stoje in  to tel. 1. in  2. v desno,.



tel. 3., -4. in  5. v levo — pokrč iti zaročno, podleliti ravno- 
not, desna  n a d  levo, h rb ti n a  križu , zaklon.

4. Vsi: Drža.
VIII. 1.—4. Vsi: K akor v p rv i sestav i VIII. tak t­

n i .  s e s t a v a .
I. 1. Vsi: Roke v-bok, pesti, h rb ti sp redaj — čep.

2. Vsi: Drža.
3. Tel. 1.: V zravnava s celim  obratom  v levo v stojo za- 

nožno z desno,
Tel. 2.: Celi o b ra t v levo n a  prstih- desne in  izpad  z levo 
naprej.
Tel. 3.: Vzravnava:, odskok v desno s- polobratom  v 
levo.
Tel. 4.: Izpad  z desno naprej.
Tel. 5,: V zravnava, zanožna sto ja  z levo.

4. Vsi: Drža­
li. 1.—4. Tel. 1. in  5. na  1. dobo k lek  z zakorakom  in  to tel. 1.

z desno, tel. 5. z levo.
Tel. 2. in  4. n a  1. dobo p redk lon  glave, v ostalem  drža. 
Tel. 3. se p rim e h rb tov  tel. 2. in  4. te r  stopi v razkoračilo  
stojo n a  ti ln ik a  teli (na 1. dobo stopi z levo nogo na 
desno stegno tel. 4., n a  2. dobo z desno nogo n a  levo 
stegno tel. 2., n a  3. dobo z levo nogo na- tiln ik  tel. 4., n a  
4. dobo z- desno nogo n a  tiln ik  tel. 2. in  se vzravna).

III. 1. Tel. 1. in  5.: S u n iti gor, h rb e t ven (pesti). Tel. 2. in  4. 
drža. Tel. 3. odroči, pesti, h rb ti  gor.

2.—4.: Vsi: Drža­
lih  1., 2. Tel. 3. n ap rav i p o lo b ra ta  v, desno in  p restop i z levo 

nogo n a  levo ra m e  tel. 2. v čep n a  tel. 2., roke poda tel.
1., k i konča vzravnavo s p risu n o m  desne do stoje 
spetno.
Tel. 5.: V zravnava, s p risu n o m  leve sp e tn a  stoja, drža 
v vzročenju, a  pesti odpreti.
Tel. 2.: V zravnava, s p risunom  leve sto ja  spetna.
Tel. 4.: V zravnava, s p rjsuriom  desne s to ja  spetno, su ­
n iti gor, pesti odpreti, h rb e t ven (sune se n a  2. dobo).

3., 4. Vsi: Drža.
V. 1. Tel. 3. sp u s ti roke tel. 1., k o n ča  vzravnavo n a  ram en ih  

tel. 2., vzroči, h rb ti  zadaj in  istočasno  izvede izpad n a­
zaj; ostali telovadci p rim ejo  tretjega, tako, da leži n a  
h rb tu  s spuščeno glavo (globoko nazaj); tel. 5. g a  drži 
za. lehti. tel. 4. za h rb e t, tel. 2. za steg n a  in  tel. 1. za 
n a r ti .  (Spočetka je  v ad iti s čuvan jem  vad itelja , šele po 
v ečk ra tn ih  v a jah  lahko  izvedejo vajo sam i, h itre je  in 
brez s trahu .)

lin



2.—4.: Vsi: Drža.
VI. 1., 2. Tel. 1., 2., 4. in  5. po lagom a s tre tjim  čep.

3., 4. Tel. 1., 2., 4. in  5. po lagom a s. tre tjim  'vzravnavo.
VII. 1. Tel. 3. i'aznoži in  izvede s pom očjo ostalih  seskok n a

svoje m esto do sp e tn e  stoje, ro k e  s pestm i v bok, h rb ti 
spred. O stali pom agajo  p ri seskoku, n a to  roke s pestm i 
v bok, m ezinci do). .

2. Vsi: Drža.
3. Vsi: P o lo b ra t (v stojo spetno), in to  tel. 1. in  2. v desno, 

tel. 3., 4. in  5. v levo in  vsi sunejo  naprej gor, h rb ti  gor
4. Vsi: Drža.

VIII. 1.—4. Vsi: K akor v p rv i sestav i VIII. tak t.
(Vaje deklic glej s tra n  126!)

Gradivo m  vadbo m o s K e g f ao narascaia*2
i. n r  a :

Uvodno vaje.
1. T ek v vzponu s predklonom , k o lena dvigaj visoko!
2. Izpad  z d. v stran , velik, p riro č iti — odgib v  1. z dotikom

1. ta l  — nasprotno.
3. S toja razkoračno , p red ročiti :— odročiti in  zib .—■ pred ro fiti.
4. Iz leže n a  h rb tu  — prednožiti snožno, 30 cm visoko p ri- 

nožiti.
5. Iz vzpore klečno, podrsam o z ro k am i naprej, noge ostanejo  

n a  m estu, stegno navpično  n a  tla , tak o  daleč, da je tru p  v 
rav n i črti z rokam i te r z ib ljenm o gor in  dol.

6. S toja razkoračno , p redročiti, p rs ti  razk ren jen i — sk rč iti 
p rs te  in  takoj odpreti.
D oskočni krogi. Osnova: Vis in  izm ena v iša  — kolebanje.
1., 2., 3. vrsta.

1. Vis — prednos z d. — Vis — prednos z 1. — vis ■— seskok.
2. Zgiba ■— vis — • prednožiti z L, zanožiti z d. — snožiti —

seskok.
3. K olebanje — v zakolebu seskok.
4. K olebanje — v predkolebu  seskok.
5. K roženje na  d. —1 seskok.
6. Kroženje n a  1. — seskok.

R aznoterosti.
1., 2., 3. vrsta .

1. P reval naprej iz opore čepno.
2. P reva l naprej iz opore klečno.
3. P reval n ap re j iz oporo stojno.
4. P reval n ap rej z naletom .
5. Dva p rev a la  naprej.



G. P reval n ap rej v spetno stojo.
7. P rev a l naprej brez do tika  rok.

Konj n a  s ir  z ročaji. Osnova: m eti raznožno.
1., 2., 3. vrsta ,

1. V zm ah raznožno.
2. Vzkok raznožno — .seskok naprej.
3. Vzkok raznožno — seskok s pol obratom  v 1.
4. Isto  z obratom  v d.
5. Isto s celim  obratom  v 1.
6. Isto  s celim  obratom  v d.

. Raznožka.
8. K onja zv išati in  p o n av lja ti vaje.

K ra tk a  kolebnica.
P reskok i naprej snožno in  enonožno z m edskoki in  brez njih. 
Igra.
Na tretjega.
Ig ralc i tvo rijo  dva sosredna k ro g a  s čelom not, in  sicer 

tako, da  s to jita  po dva ig ra lca  d ru g  za drugim . Med dvojicam i 
je  po dva k o ra k a  razdalje . Dva ig ra lca  n im a ta  m esta, eden je  
lovec, d rug i begun. Lovec p re g an ja  begunca, ta  se h itro  postav i 
pred kako  dvojico, n a k a r  m ora  zadn ji v dvojici, t. j., tre tji, od­
leteti, k e r je  oii zdaj begun. 'Če lovec beguna ud ari, zam en ja ta  
ulogi. Begunec se m ora p ostav iti p red  dvojico od one s tran i, od 
k a te re  pribeži.

5. u  r  a.
U vodne vaje.

1. P rednožiti z d ,  predročiti, p redk lon  — prinožiti— z naspro tno  
nogo.

2. S to ja  razkoračilo , odročiti, d lan i gor — kroženje ram en, 
ram e dvigni gor, spusti jih nazaj dol in zopet dvigni n ap re j 
gor, roke sproščene.

3. S to ja razkoračno , vzročiti — odklon v d. — vzklon in od­
klon v 1.

4. S to ja  spetno, predklon, p redročiti.•— zibanje.
2. Iz seda raznožno n a  tleli — predk lon  na 1. z ro k am i se do­

taknem o prstov  1. noge — vzklon in  predk lon  n a  d.
6. Iz leže n a  trebuhu , p riro č iti.— zaklon — vzklon.

Doskočili drog. Osnova: K olebanje — obrati.
1., 2., 3. vrsta .

1. K olebanje — v zakolebu seskok.
2. K olebanje -— v zakolebu sp u stiti in zopet p rije ti z l . - — v 

zakolebu seskok.
3. Isto z naspro tno  roko.



4. K olebanje — v zakolebu sp u stiti in  zopet p rije ti z obem a — 
v zakolebu seskok.

5. K olebanje — v p redko lebu  cel o b ra t v d., desnoročno v dvo­
pičjem  -— z zakolebom  seskok.

G. Isto  v naspro tno  stran .
7. K olebanje z ob ra ti v d. in  1.
8. K olebanje v podpri j emu.

I'rev  lak i za roke.
1., 2., 3-. v rsta.

1. Za d. roko — s čelom k sebi.
2. Za 1. roko — s čelom k sebi.
3. Za d. s h rb tom  skup. •
4. Za 1. roko  s h rb tom  skup.
5. Za d. roko, roke zavešene v kom olcih.
G. Za 1. roko roke zavešene v kom olcih.
7. Za obe roke — s čelom skup.

.8. Za obe ro k e  s h rb tom  skup.

Gred. Osnova: opora.
1., 2., 3. vrsta . • *

1. Vsi (prvi z ene, a  d rug i z druge s tran i) s to ja  o d nož n o z 1. 
n a  gredi — vzročiti — odklon v  1. — vzklon in  odklon .v d.

2. Vzpora stojno s predklonom  — vzpora ležno zanožno :— za- 
nožiti z 1. — prinožiti z 1. — zanožiti z d. •— prinožiti z d. — 
vzpora sto jno  s predklonom  — vzklon.

3. D rugi sed  n a  g red i vzročiti (prvi tlačijo  noge drugih  le tlom), 
drugi zaklon (zaklon naj bo m alo večji od rav n eg a  položaja) 
— vzklon — - t r ik ra t  ponoviti.

4. Isto, zam en ja ti vloge.
5. Vzpora čepno zadaj — vzpora ležno prednožno — prednožiti 

z L. — p rinožiti z 1. ■— prednožiti z d. — p rin o žiti z d. vzpora 
čepno zadaj — vzravnava.

6. Drugi se vležejo na  gred  tako, da se z stegni op ira jo  n a  gred, 
a z rokam i na tla, p rv i jih  tlačijo  za noge k t l o m — .d ru g i 
vzročiti zaklon — predklon. P onoviti tr ik ra t.

7. Isto, zam en jati vloge.
8. Vzpora čepno zadaj — vzpora ležno prednožno — zasuk 

tru p a  v 1., od noži i i z d. — odsuk in p rinožiti — enako v n a ­
sprotno s tran  — vzpora čepno — vzravnava,

Koza vzdolž. Osnova: m eti raznožno.
1., 2., 3. vrsta.

1. Vzniah raznožno.
2. Vscd raznožno — sesed naprej.
3. Raznožka.



4. R aznožka s pol obratom  v i .
5. R aznožka s po lobratom  v  d.
G. Vse isto, sam o kozo zviševati. •

Redovne vaje.
Var vemo, da  m o ra  vsako  družbo ’eden voditi, da  ji zapove­

duje, o sta li p a  ubogati. »Red je  d u ša  vsega dela  in  n ap red k a ; 
k je r  ur reda, tam  n as tan e  zm eda in  propadanje,«  p rav i Komen- 
sky. Da se navad im o  n a  red, je  p o treb n a  v a ja  in  ta  v a ja  so re ­
dovne vaje. Vsako povelje je treba, spoštovati, te r  ga izv rš iti 
prostovoljno in  z razum evanjem .

»Mirno!« — V aditelj se p o stav i sam  v k a r  najlepši »Mirno«, 
n a to  šele poveljuje. Ko vsi stoje, v m iru j sledi povelje »U v rs tu  
zbor!« N ajvečji se postav i 3 k o rak e  pred vad itelja , ostali se p a  
zvi’ste po velikosti levo, od p rv e g a  z razdaljo  10 cm, se poravnajo  
in  obstanejo  v m iru . Z b iran je  se m o ra  izv rš iti tiho  in h itro . V a­
ditelj povelju j takoj n ap rej ali p a  daj »Na m estu  voljno«, da 
v rs ta  ne sto ji -po nepotrebnem  v pozoru. Po tem  povelju j »voljno« 
in  ponovi še n e k a jk ra t  isto.

•O bra ti n a  m estu  (če je  po trebno  deljeno):
»Na le-vo!«, »Na de-sno!«, »Polu le-vo!«, »Polu de-sno!«
Igra.

. Sam ojedec.
Ig ra lc i s to je .v  redu , z rokam i se p rim ejo  za ra m e n a  a li p a  

okoli pasu . P rv i ig ralec je »glava« in  si p rizad ev a  u je ti zadnjega 
ig ralca, t. j. »rep«, ki se p a  u m ik a  n a  vse s tran i. Če »glava«
u jam e »rep«, postane »glava« »rep«, p rv i v v rs ti p a  glava.

'
6. u r a :

. U vodne vaje.
Ponovi v a je  iz 4. in  5. ure!
V odoravna lestev. Osnova: ročkanje.
1., 2.. 3. vrsta.

1. R očkati raznorodno n ap re j z zu n an jim  p r i je m o m 'n a  lest-
v inah.

2. Isto  nazaj.
3. R očkati raznorodno n ap re j z n adprijem om  n a  klin ih .
4. Isto  nazaj.
5. R očkati v d. s tra n  raznorodno z nadprijem om  n a  lestv ini.
6. Isto  v 1. strap .
7. Ročkati! sorodno n ap rej z zu n an jim  prijem om  n a  lestv inah.
8. Isto  nazaj.

Potiski.
1., 2.. 3. v rsta .

1. P o tisk i z d lanm i — ro k e  napete  v predročenju .



2. P o tisk i z d. roko, oprto v d. ra m e  sotelovadca.
3. Is to  z 1. roko.
4. P o tisk i z d. ram o, oprto  v d. ra m e  sotelovadca,
0. Is to  z 1. ram o.
6. P o tisk i z glavo, oprto v ram o sotelovadca.

Doprsni drog. Osnova: vzm iki — naupori.
1. vrsta .

1. N askokom a do vzpora — seskok nazaj.
2. N askokom a vis vznosno — podm et.
3. N askokom a do vzpora — spad  naza j v vis vznosno — pod­

rast.
4. V zm ik sp redaj — spad  nazaj v vis vznosno — podm et.
6. Vzmik sp redaj —■ p rem ah  odnožno z d. zunaj — spad  nazaj

v zaveso v d. podkolenu zunaj — n a u p o r  v  zavesi v d. pod- 
koleriu zunaj — prem ah  z d. naza j — spad  nazaj v vis vz- 

. nosno —; podm et.
7. Vzmik sp redaj — p rem ah  z 1. zunaj spad  nazaj v zaveso v 1. 

podkolenu zunaj —• n au p o r v zavesi —• v 1. podkolenu  — p re ­
m ah  odnožno z 1. nazaj — spad  naza j v  visi vznosno — pod­
met.
D oprsni drog. Osnova: m ešani vis.
2. vrsta.

1. Vis čepno — vis vznosno sp redaj — prev lek  v  vis vznosno 
zadaj — vis sto jno  zadaj zanožno, u leknjeno .

2. V is čepno —' vis? vznosno spredaj — prevlek  v vis vznosno 
. zadaj — zavesa v p o d k o le n ih — p rijem  na tla  — seskok do

čepa, p redročiti.
3. Vis čepno — vis vznosno sp redaj —  zavesa v d. podkolenu 

znotra j, u lekn jeno  — prev lek  z 1. v  v is vznosno zadaj — vis 
s to jno .zadaj zanožno, u leknjeno.

4. Isto  z nasp ro tno  nogo.
5. Vis čepno — vis vznosno sp redaj — zavesa v n a r tih  zadaj, 

u lekn jeno  — vis vznosno zadaj — počasi v vis čepno.
6. Vis. čepno — vis vznosno sp redaj — zavesa v d. n a r tu  zaclaj 

u lek n jen o  — vis vznosno zadaj — zavesa, v podkolenih  — vis 
v podkolenih  — p rijem  n a  t la  — seskok  do čepa, predročiti.

7. Isto  v nasp ro tn o  strah .
D oprsni drog. Osnova: m ešani vis.
3. vrsta.
3 telovadci istočasno.

1. S p redkorakom  vis ležno. sp redaj prednožno — zgiba — vis 
— zgiba — vis — zgiba >— vis čepno — vzravnava..

2. S p redkorakom  vis ležno spredaj prednožno — prednožiti z 
d. — prinožiti — prednožiti z 1. — p rinožiti — zgiba stojno.



3. Z zakoraom  vis Jezno spredaj zanožno — zgiba, sk rč iti noga 
in  vis ležno sp redaj s p redkorakom  — ponoviti nazaj — n a ­
p re j — zgiba — vis čepno — vzravnava.

4. Iz v iša  sto jno  zadaj (s p redklonom  in zaročenjem ) — vis vz­
nosno zadaj — prevlek  — vis vzirosno ^predaj — vis čepno 
— vzravnava

5. Vis čepno — vis vznosno sp redaj — prevlek  — vis vznosno 
zadaj — vis sto jno  zadaj zanožno, upognjeno.

C. S pojiti 4. in  5. vajo.
Skok v dalj z m esta.
P red v a ja  za p rav ilen  odriv, vadi cela v rs ta  istočasno.

1. Vzročiti, pesti.
2. Počep — s p redročenjem  zaročiti ven, zm erni predklon.
3. S priročen jem  p red ro č iti gor ven*— poskok naprej.
4. Čep — predročiti.

Ko nav ad iš telovadce to, potem  šele pre id i k  skoku! 
Redovne vaje. '
Mirno! — U razvoč zbor! N ajvečji se postav i 3 korake p red  

vaditelja , d rug i po velikosti se postav i za p rv eg a  v razd a lji 
110.cm; ostali se zvrste levo od n jiju  v razd a lji 10 cm.

O brati n a  m estu  k ak o r v p re jšn ji uri.
Ig ra.
Lov za copato. Ig ra lc i sede v krogu, s čelom not. Noge im ajo  

pokrčene, te r  si podaja jo  copato pod nogam i v levo ali desno, 
k atero  lovi lovec zunaj kroga. Lovec m ora p r ije ti copato, sam  
do tik  ne velja. Poslednji, k i je  d ržal copato, zam en ja  lovca. 
Ig ralci naj se zibljejo sem  in  tja , k e r  s tem  zabrišejo  sled p o tu ­
joče copate.

7. u r a :
Uvodne vaje.

1. Veselo lovenje. Lovec lovi, udarjen i- po stan e  lovec te r  se 
m ora d ržati z eno roko n a  onem  m estu , k am o r je  bil udarjen, 
od lovca.
V isoka gred. Vaje ravnotežja.
L, 2., 3. v rsta.

1. P re iti gred z nav ad n im  korakom  naprej.
2: Isto nazaj.
3. P re iti  gred v d. s tra n  s prisunslcim  korakom .
4. Isto v naspro tno  stran .'
5. P re iti gred v 1. s tran , z lokom d. v  skrižno stojo.
6. Isto  v nasp ro tno  stran .
7. Vse vaje delaj še v vzponu!

lili



1., 2., 3. Vrsta.
R aznoterosti.

1. P rev a li nap re j iz vzpore stojno, čepno, iz kleka, iz. tu rškega 
seda.

2. PrevaH napre j z naletom . „

1. v rsta .
Dobočna b rad lja . Osnova: Kolebanje — sed in  izm ena seda

—  m eti za nož no — prednožno.
1. K olebanje v vzpori (pazi na. držo telovadcev!) — s tre tjim  

predkoiebom  v : sed prednožno z d. n a  d. lestvi no zunaj — 
sesed prednožno z d. not — zanožlea v d.

2. V nasp ro tno  stran .
3. K olebanje v vzpori — v sed prednožno z d. na !. lestvino 

zunaj — p rem ah  zanožno z 1. v sed prednožno snožno — se­
sed prednožno not — kolebanje — prednožka v 1.

4. V nasp ro tn o  stran .
:5. K olebanje v.vzponi — v sed prednožno z d. n a  1. lestvino — 

p rem ah  zahožno z 1. v sed prednožno snožno — sesed pred 
nožno no t — kolebanje — v sed prednožno z 1. na d. les t­
vino — prem ah .zanožno  z d. do stoje n a  tleli.

6. V nasp ro tno  stran .
■ 2. v rsta . ■

Dobočna b rad lja . Osnova: ko lebanje - sed in  izm ena seda
—  m eti prednožno — zanožno.

1. K olebanje v vzpori — s predkoiebom  v sed.prednožno snožno 
n a  d. lestvino — seskok prednožno v d.

2. K olebanje v vzpori — v p redkolebu  raznožiti ,!u snožiti - -  
po n av lja ti — z zakolebom  v sed zanožno snožno na d. les t­
vino — seskok v  d.

3. K olebanje v vzpori — v zakolebu raznožiti — in snožiti — 
po n av lja ti — s predkoiebom  v sed prednožno snožno v 1. — 
sesed prednožno v 1.

4. K olebanje v vzpori — prednožka v I.
5. Isto v d.
G. K olebanje v vzponi — zanožka v 1.
7. Isto  v  d:

3. vrsta.
Dobočna b rad lja . Osnova: K olebanje —  sed — m eti p red­

nožno — zanožno.
1. N askokom a vzpora — s predkoiebom  v sed prednožno raz­

nežilo—  sesed prednožno v d.
2. N askokom a vzpora — z zakol ebom v sed zanožno raznožno

-  p reprijem  za telo — sesed prednožno v levo.



3. N askokom a v zpora  — s predkolebom  v sed prednožno 
snožno v! d. — seskok  v d.

4. V nasprotno s tran .
5. N askokom a v zp o ra  — z zakolebom  v sed zanožno snožno v

d. — seskok v  d. . .
6. V nasp ro tno  s tran .

1., 2., 3. vrsta.
Koza na sir. Osnova: m eti skrčilo.

1. Vzkok v vzporo klečno — zanožiti z d. — seskok nazaj.
2. N asprotno.
3. Isto, sam o odnožiti z d.
4. Nasprotno.
5. Vzkok v vzporo k lečno — seskok nap re j.
6. Naskokom a vzpora čepno —■ seskok naprej.
7. N askokom a vzpora čepno — vzravnava, vzklon — seskok 

naprej.
S. S k rč k a . '

Redovne vaje.
Igra.
T ek po štev ilkah . Ig ra lc i s to je  v  dveli a li več red ih . R azdalja 

m ed red i znaša 2—3 korake, ra z d a lja  m ed ig ra lc i p a  do 2 ko­
rak a . V aditelj odšteje ig ra lce  n a  prve, druge, tre tje  itd., ko likor 
je  p ač  ig ralcev v  vrsti. V saka  v rs ta , im a enako število igralcev, 
tako , da so vsi p rv i v v rs ti »prvi«, vsi d rug i v v rs ti »drugi« itd . 
K ad ar vaditelj pokliče n. p r. »drugi«, potem  stečejo vsi »drugi« 
v v rs ti n a  desno ven po desni s tra n i svoje vrste, zavijejo okoli 
p rv eg a  in  tečejo ob levi s tra n i  svoje v rs te  okoli zad n jeg a  n a  
svoje mesto. K dor pride p rv i n a  m esto, zm aga.

Vadbene ure za dec© ©boiega spolacH L
8. u r a :

O s n o v a :
T e k  v d v o j i c  a  h  čez ovire — ležeče in klečeče telo ­
vadce. R e d o v n e  v a j e :  po lobrati č lan a  in  voda. V e s e 
s t  o j n o z gibi le h ti in  nog n a  dočelnem  drogu. O d p o r  i 
v dvojicah: kloni in  sk reev an ja  te r  p ro žen ja  leh ti (nape­
njanja.). S k o k  v d a ljino  z m esta. Ž o g a  n j e n a  telovadca 
v krogu.

T e k  v d v o j i c a h  č e z  o v i r e :
A) 1. K orakajte držeč se za roke (parom a) in p rek o rač ite  (pre­

stopite) ležeče telovadce! (V p rim ern ih  razd a ljah  leže po­
sam ezniki tla trebuhu , te  o troke p ri n as led n ji va ji nado­
m eščajo drugi.)



.2. P očasi tec ite  in p reskočite  ovire (telov.)! (Tempo se u re ja  
s  k lopotačo  ali s ploskanjem .)

3.. P očasi tecite, p reskočite  ovire te r  p rev rn ite  kozolec! (Z 
ro k am i se začasno spustijo.)

4. P reskoč ite  snožno te r  p rev rn ite  kozolec!
0. Tecite h itre je!
G. D irjajte!

B) S pretnejši in  s ta re jš i izv a ja jo  vse is to  pod A), sam o čez 
klečeče. Ti se ne drže več zai roke in  se jim  vaje otežkujejo 
z dvojn im i p re v ra ti — ali ,s sp rem n ik i m ed skoki.

R e d o v n e v a j e : pol o b ra ti č lan a  in  voda.
A) 1. U .vrstil zbor! itd. p o n av lja  se že znano. O brnite se  p ro ti

vratom , oknom , dvorišču itd.
2. O brnite se v prvo tno  sm er (nazaj)!
3. O rbnite se p ro ti vodn iku  in  h itro  sedite!
4. V stan ite  (vzravnava)! D vignite desno roko! O brnite se za 

desno roko!
5. Is to  za levo roko!

.G. Na. desno (za desno roko)! Vsi ti ob ra ti so vadijo  brez raz- 
delhe in  se ne g leda n a  to, k ak o  se izvedejo.

7. S poskokom  »Na desno!«, »Na levo!« (Dodaj vm esne gibe 
— čepe, sede itcl.!)

B) T u  je paz iti n a  p rav iln o st o b ra ta , k e r  deca že obvlada 
sm eri. U razvoj zbor! itd.

1. N a desno! a) po lobrat n a  peti desne in  p rs tih  leve v stojo
zanožno z levo;

b) s p risu n o m  leve sto ja  spetno.
2. N a levo! ter n ap rav ite  n a  3. in  4. dobo dva poskoka snožno 

n a p re j!
3. Na desno! te r dva poskoka snožno naprej!
4. N a levo!, a  dva p oskoka snožno nazaj!
5. S poskokom  v čep »Na desno!« itd.

V e s e  s t o j n o  z gibi lebdi in  nog n a  dočelnem  drogu.
A) I. 1. P rim ite  drog (zgiba stojno)!

2. 'N apnite  jek li (vis stojno)!
3. M enjajte počasi zgibo in  vis sto jno  po večkrat!

II, =  I., sam o m en ja jte  h itre je  zgibo dn vis stojno!
III. =  I., a  v v isu .s to jn o  p rep rijem ljite  m enjaje  z desno in

levo roko na. d rogu  (ročkanje n a  m estu).
IV. == I., sam o v v isu  stojno m en ja je  p rednožu jte  in  prino-

žu jte  z levo iin z desno!
V. = T . ,  v v isu  sto jno  sp redaj sk rč u jte  prednožno in  prožite

n ap rej z.levo j. n z desno!
VI. =  l., v visu sto jno  z vskokom  m en jaje  raznožujte  in  sno-

žujte!



B) ]. 1. Zgiba stojno.
2. Vis vznosno skrčilo. Do tr ik ra t.

II. =  ]., n ap rav ite  gnezdo (zavesa v v isu  zadaj v harteh)!
III. =  II., a  v  gnezdu k rož ite  z glavo!
IV. =  II., toda popustite  z desno nogo te r jo  s teg n ite  pod dro­

gom (zavesa v v isu  zadaj v  desni narti)!
V. P re jšn je  z drugo nogo.

VI. =  IV., a  p rosto  nogo sk rču jte  in  prožite!
O d p o r  1 v  d v o j i c a h  : kloni, sk reevan ja  ter- n ap e n ja n ja  lehti. 

Dvojice so v razkoračili sto ji s h rb ti (tesno) d rug  p ro ti 
drugem u.

A A A A 
V  V / V  V

1. P rim ite  se za roke v p riročen ju , sk rč u jte  jiili te r p ro ­
žite  gor (v vzročenje)!

2. 1., isto  z odkloni v  desno in  v levo (izdatni odkloni)!
3. Spojite roke v odročenjui Sučite tra p  v clesno in  v levo! 

(Zasuk — odsuk.)
4. Spojite ro k e  v odročenju! V adita tako  globoke odklone 

v desno in v levo, da dosežete kolena! >
5. Spojite roke v p riro čn em  sk rčen ju , p rož ite  leliti m e ­

n ja je  gor in  dol s krčenjem ! (Na eni s tra n i gredo leliti 
gor, n a  d rug i clol — sesalka.)

6. Je  isto, a proženje m enjaje  stran .
7. P roženje s tra n  z odkloni.
8. Spojite roke v vzročen ju te r  krožite  s trupom !

S k o k  v d a l j i n o  z m e s t a .
A) I. Vadijo skoke snožno naprej, nazaj, s tran . Po skoku  p re ­

idejo v  vrsto  s poskakovan jem  n a  eni nogi ali s snožnim i 
poskoki.

II. Skačejo dvojice, trojico.,itcl.
B) I. Skočite z odrivom  desne z m esta, leva noga je skrčena!

II. Z d rugo  nogo!
III. =  I., a  skočite s tran !
IV. — I., a skočite nazaj! Vedno vgčkrat!
V. Skočite po ljubno  tr ik ra t  z naletom ! (Tek in  skoki.)

o g a  n j e na telovadca, v krogu.
A) I. Peca n ap rav i večji k rog s čelom not. V enem  k rogu  naj 

bo največ do 15 igralcev, d rugače se naj ¿ tv o rita  dva ali 
celo tr ije  krogi. T a krog  se m ora označiti te r  g a  deca ne 
sm e p restop iti, s tem  se prepreč i m an jšan je  kroga. Eden 
stopi i' krog ter si izm ikava (izogiblje) velik i žogi, ki jo 
igralci lučajo  vanj. A ko ga žoga zadene, stop i na  njegovo 
m esto oni igialec, ki je imel zadn ji žogo v rokah ali .se je



B)

je tu d i sam o dotaknil. Mesto v  k ro g u  .je častno in  to tim  
častneje, čim  dalje časa  v z tra ja  telovadec v krogu.

II. V k rogu  s ta  dva  ig ralca, treb a  je p a  istočasno  krog  po­
večati. i v
Že zelo sp re tn i ari sposobni ig ra lc i lovijo  in  lu ča j6 žogo 
iz k lek a  ali iz seda n a  srednjega.
N e  p o z a b i  v s a  k  o k f  a t  d o d a d i  š e  k  a k e z n a -  
n  e .— i- a z v e  d r  i 1 n  e i g r  i c e !

u  r a
O s n o v a :

R a  z g i b a m  j e s snožnirni poskoki, tu d i v počepu in  
čepu. V a j  e v sto ji razkoračilo  v p redklonu . M e t i :  v s e li  
n a  b rad lji. P r o t e g i  z v rv jo  v. četverokotu. S k o k  v 
v i š i n o  z naletom . T e k  m o v a l n o  tekan je  z izklice­
van jem  štev ilk  — tekm a vrst.

R a  z g i b a n j e :
A) 1. K orakajte  po telovadnici!

2. P o sk ak u jte  k ak o r v rabčk i (snožno)!
3. P o sk ak u jte  k a k o r vrabčki in  k rilite  z lehtm i!
4. P o sk ak u jte  k ak o r vrabčki, k rilite  z leh tm i in posnem ajte 

'č iv k an je  »živ — živ«! (Deca se m očno razvnam e.)
B) 1. N apravite  8 korakov, nato  S snožnih  poskokov! V ečkrat!

2. D elajte visoke poskoke snožno te r  segajte z leh tm i čim 
više (vzročenje)!

3. V adite poskoke snožno iz počepa .ter močno dvigajte r a ­
m en a  p ri k r ilje n ju  rok!

4. V adite poskoke snožno iz čepa!

V a j e  v s t o j i  razkoračilo  v predklonu.
Deca je v dveh v rs tah  v prostem  razstopu  tor si m edse­
bojno pom aga, k a r  je splošno p ripo ročati vodnikom  radi 
izdatnejšega izv a jan ja  vaj.

'  V V V V drugi
V V V V prvi

A) 1. »Prvi«-v sto ji razkoračilo  d a  roko v bok, »drugi« ga prim e 
v bokih, n a k a r  izvede »prvi« predk lon  do vodoravnega 
položaja, pazi na u lekn jen i križ, tišči ram ena, nazaj — 
lopatice skupaj. Vzklon! Večkrat!

2. == 1., a  položaji se m enjajo. (Na levo k rug!)
3. 1., samo, tla pol oži teliti za tiln ik .
4. —- 3 . z m en jan im  položajem.
o. =  L, a  predi učili in v p red k lo n u  pozibavati (s p rsti so 

d o tika ti tal).



B) 1. »Prvi« nap rav i p redklon  in  odroči te r suče tru p  v desno 
in  v  levo, »drugi« ga  drži v bokih; n a to  m enjajo.

2. V p redk lonu  vadi p lavalne gibe z telili (zajem anje vode 
skozi vzročenje); n a to  m enjajo.
3. »Prvi« v predklonu, p redroei te r  pozibava (z d lanm i so 
do tik a ti tal); nato  m enjajo.

D i h a l n o  v a j  e.
S to ja  razkoračilo  — vzpočiti; bočni krogi nazaj v zelo 
počasnem  tem pu; p ri dv igan ju  leh ti globoko vdahnem o, 
p ri p ad a n ju  leh ti globoko izdahnem o. V ečkrat!

M e t i : vsedii na  b rad lji.
Vadi se n a  d o točn i b rad lji in  to  le s ta re jša  deca.

A) 1. Vzlcočite z odrivom  od ta l do vseda snožno za ro k am i zno­
tra j b rad lje  n a  desno lestv ino  — sesedi Večkrat!

2. =  1., a  n a  levo lestvino. . -
3. Isto  z m en javan jem  n a  levo in  desno lestv ino s seskoki 

in  odriv i od tal.
4. P resedava j te z ene lestv ine  n a  drugo! (Ž leve n a  desno 

brez seskokov n a  tla.)
5. V sedu m enjaje  odročujte in  d a ja jte  zopet ro k e  v bok! 

(Vaja ravno težja  — p rim ern a  za novince.)
B) 1. Vsed pred nožno snožno zunaj n a  levo lestv ino  in  sosed.

2. Isto n a  desno lestvino.
3. P resed a jte  z ene n a  clrugo lestvino; sesed!
4. P rednožka  v levo. (Iz seda prednožno snožno zunaj na  

desni lestvi n i .) '
o. P rednožka v desno.

P r e t e g i  z vrvjo v četverokotu.
1. Zvezano v rv  p rim e  četvero otrok v enakom erni razdalji. 

Na dano znam enje začnejo vleči in  to vsak  na svojo stran .
2. Vlečejo sam o z desno, ali sam o z levo roko.
3. Vlečejo dokler eden izm ed četvorice ne doseže p red m eta  

— n astav ljen eg a  izven ogljišč četverokota. (Ti p re teg i so 
priporočljiv i tud i za jav n e  nastope. Glej 6. štev ilko  V est­
n ik a  »Nekaj iger za jav n i nastop« od b ra ta  Lavrenčiča!)

S k o k  v  v i š i n o  z naletom . '
A) 1. Skačejo z odrivom  poljubne noge.

2. Z odrivom  desne noge. . . .
3. Z odlivom  leve noge.
4. Zopet skačejo  z odrivom  poljubne noge. Vrv se zvišuje.

B) Skačejo z odrivom  poljubne noge, a p red  naletom  izva­
jajo  razne gibe, stečejo šele na znale. Istočasno se v rv ica

zvišuje. P red  naletom  p a  izvaja jo :



1. Deca p o sk ak u je  v k rogu  (kolo).
2. Po  clva. si poclasta roke in se zav rtita .
3. V adijo v  sed u  razne gibe (plavalne).
4. V leži n a  h rb tu  vozijo kolo, b rcajo  z nogam i in z leh tm i
itd:

T e k m o v a l n o  t e k a n j e  z izk licevan jem  številk.
Deca je  razd e ljen a  v v rs te  in posam eznik i dobe svoje šte­
vilke, te  se k rije jo  v v rstah .

1 2 .3 4 5 =  I. v rs ta
1 2 3 4 5 =  11. v rs ta
1 2 3 4 5 =  III. v rs ta  itd.

1. V aditelj poklice eno številko, n. pr. »štiri«. Telovadci s 
številko š tir i stopijo  nap re j in  stečejo na desno okoli v rst 
nazaj n a  svo ja m esta. K dor se povrne prvi, zmaga.

2. P o sk ak u je jo  snožrio.
3. P oskaku je jo  enonožno.
4. Bežijo po š tirih  k a k o r psiček.
5. P oskaku jejo  po š tirih  k ak o r zajček.
G. Bežijo po š tirih  nazaj (rakova hoja).

10. u r a :
O s n o v a :

R a z  g i b a n j  e s p lazenjem  pod telovadci (stojna in 
k lečna opora. V a j e  v  snožnem  k leku ; k loni tru p a . V e s e 
ležno, vznosno in  strm oglavo  n a  navp ičn ih  plezalih. 
R a z n o t e r o s t i :  sedi poeclincev in dvojic. P r e t e k i  
pod dolgo k o leb n ico — tu d i v  l |;p o r i  čepno. I g r a  : »Dvo­
jice lovijo«.

R a z g i b a n i  e.:
A) 1. K o rak ajte  po telovadnici!

2. Tecite in  p re id ite  čim preje pod m ostički! Vodnik postavi 
posam eznike v gotovih razd a ljah  in ti naprav ijo  m ostičke 
Sf tem , da padejo na  roke in  izbočijo križ  (opora stojno 
raznožno).

3. P re id ite  pod m ostičkom , na to  ga p a  sam i p odaljšu jte  na 
d rug i s tran i (sedaj m ost raste  in vsak  n asledn ji te lova­
dec im a daljšo pot)!

4 V odnik postavi v gotovih razd a ljah  telovadce, hi so v 
ofmri klečno. T ecite in se preplnziie pod klečečim i!

B) 1. Po dva telovadca n ap rav lja ta  m ostič z oporo klečno.
a) Pjreplazite se pod njim a!
b) P rep laz ite  se h itro!
c) P rep laz ite  se z nogam i n ap rej!



č) P rep laš ite  sc s p ren ašan jem  predm teav  (žoge, ročke, 
• - -palice, kam enja)!

2. Po tr ije  n ap rav ijo  m ostič.
3. Po  š tirje  n ap rav ijo  m ostič: (D aljših m ostičev ni delati, 

k e r je že to dovolj za p lazen je po trebuhu.)
N a slabili — p ra šn ih  tleh  p lazen ja niso priporočljiva.

V a  j o v snožnem . k lek u ; kloni trupa.
\ r V V V d ru g i . >
V V V V prvi.

1. »Prvi« pok lekn ite  (k!ek snažno), roke za tiln ik , komolce- 
tišč ite  nazaj, n ap rav ite  počasi predklon! »Drugi« tlačite 
p rv im  pete k  tlom ! Vzklon! V ečkrat!

2. M enjajte položaje! (V zravnava — celi obrat).
3. 1., »prvi« im ajo  roke v boku  te r vadijo  zasuk  tru p a  

v d esn o .— odsuk, zasuk  v levo — odsuk. V ečkrat!
A. —  3. z m enjan jem  položaja.
5. »Prvi« dela v p redk lonu  p lavalne gibe z lehtm i.
G. - o. z m en jan jem  položaja.
7. -»P rv i« -u leknejo  p red k lo n u  m očno k riž  (zaklon v  p red ­

klonu).
8. ' .Menjajo položaje.

V e s e  ležno, vznosno in  .strmoglavo n a  navpičn ih  plezal ih.
A) . 1. a) O prim ite se lestv in  v v išin i ram en  (zgiba stojno)!

h) P o d rsa jte  noge naprej in n ap n ite  ieh ti (vis ležno)! 
Večkrat!

2. =  1., a  vtisu dvigajte m en ja je  noge! (Hoja n a  m estu , pri 
tem  je telo togo).

3. — L, a  v v isu  ro čk a jte  n a  m estu!
A. --- k , a  v v isu  ro čk a jte  m en ja je  gor in  dol!

B) 1. a) Zgiba stojno.
b) Vis vznosno skrčno.
c) Po v ra t v zgibo stojno.

'2. —  1., a v visu vznosno g ib ljite  s stopali!
3. — 1., a  v v isu  vznosno m enjaje  sk r  ču j te in  su v a jte  z no­

gam i (hoja)!
A. ■—  1., a  v v isu  vznosno vad ite  vis strm oglavo raznožno! 

R a. z n o t  e r  o s tii : sedi poedincev in  dvojic.
A)' 1. P redročite  in sed ite  na tla  brez pom oči rok! V stanite! 

(Tudi brez pom oči rok.)
2. Isto z odročenjern!
3. Isto, a. roke v bok!

. A. Isto, a  roke za tiln ik!
5. Is to  s tern, da se drž ite  za p rs te  nog (pred telesom  z 

obema rokam a)!



B) 1. Dvojico s čelom k  sebi si podajo roke;'.seda jo  in v s ta ­
jajo , Izliti so p ri tem  napete.

2. =  1., dvojice so s h rb ti  k  sebi, roke so spojene v odro- 
čenju.

3. — S., a roke so spojene v vzročen ju.
4. =  2., a roke so v  bokih.
5: -= 1., a dvojice s to jijo  z boki; k  sebi. Z n o tran jim i lekturi 

se objam ejo krog v ra tu , zu n an je  si podajo  pred  telesom. 
G. Dvojice s čelom  k  sebi si podajo desne roke — predi) o- 

žijo leve noge. Z levim i rokam a se oprim ejo levih nog' 
svojih drugov za pete te r  vadijo  , sed in vzravnava. Po 
večkrat!

P  r  e t e k i pod dolgo kolebnico — tu d i v vzponi čepno,
To so še v g lavnem  p rip rav e  za p rav iln e  p reteke. Z ačet­
kom a je  priporočljivo  deci o zn ač iti m esto, s k a te reg a  
pretekujejo .

A) 1. K olebnica m iru je , o trok  sto ji za. njo. V odnik zakroži s
kolebnico v sm eri p re te k a  in  o trok  n a  povelje »zdaj« pre- 
teče kolebnico. V ečkrat!

2. ==• 1., a  deca se postav i h  ko lebnici z desnim  bokom  in 
jo tak o  tu d i preteče.

3. Isto  z levim bokom.
B) 1. K akor v sk u p in i A), sam o, da p re teče  pot pod kolebnico

z enonožnim i poskoki.
2. P reteče kolebnico šele po tre tjem  krožen ju  kolebnice.
3. Isto po drugem  kroženju , ali po prvem , k a r  je vedno 

težje.
4. P retečo  kolebnico v vzpori čepno (psiček). V ečkrat! 

I g r a :  »Dvojice lovijo«.
Dva telovadca se p rim e ta  za roke in tak o  sk len jena lo­
v ita  ostale, ki so se ra zp rš ili po telovadnici. Z adostu je 
že sam o dotik, da  je  telovadec ulovljen , n a k a r  stopi ta. 
u lov ljen  n a  m esto onega, k i ga je  ulovil.
Igro poživim o s sledečim :

1. V m alih  p ro sto rih  razm estim o razn e  ovire, n. pr. kozo, 
kpnja, brad ljo , stol, da  se bežeči lažje izm ikavajo.

2. Bežečim dovoliom p lazen ja  n a  gotova orodja.
3. S p retnejša  lovca — telovadca so spri m eta pod komolci.
4. T udi bežeče spojim o v  dvojice, ki se ne sm ejo spustili. 

To slednje zlasti n a  večjih prosto rih .

Č e  s i  h o č e š p r i d o b i t i  m l a d i n o ,  j i  n u d i  
v e l i k o  r a z v e d r i l a !



T elovadke stojijo  v v rsti v ob ičajni ra zd a lji širine  d lani. 
O dštete so od desnega k r i la  na' 1;., 2., 3., L. 5. Telovadki 1. in  5. 
im a ta  ru t i  rdeče barve, tel. 2, in  4. bele barve, tel. 3. p a  plave. 
Šerpe so široke k ak ili 6 cm, dolge za odročen j e. V aje se o p isu ­
jejo z a l . ,  2. in  3. telovadko, dočim  izvaja teh 4. obratno  od tel. 2., 
tel. 5. p a  naspro tno  od tel. 1. Pogled je  vedno prem i, k je r  ni iz­
recno naveden, š e rp a  se drži z obem a ro k am a  enakom erno od 
koncev in  je  vedno nape ta , če n i navedeno drugače. Nazivo- 
slovje je po p rostih , le tu  in  tam  se ra b i1 rad i lažjega u m ev an ja  
nazivoslovje po vajah  s palico.

T em eljna postava: P riroč iti, h rb ti  ven, šerpa, tvori' lok pred  
telesom  (šerpo se drži tako, da bj b ila  v p red ročen ju  ven n a ­
peta) —- spolna stoja.

I. s e s t a v a .

I. 1. Vse: U pogniti priročno, podi eliti p red  nacllehtm i, dlani 
spred.

2. P rv a : S un iti n ap rej ven, h rb ti gor — k lek  z levo.
D ruga: S un iti n ap rej ven, h rb ti gor — počep zanožno 
z levo (na prstih ).
T re tja : S un iti gor ven, h rb ti zadaj — vzpon.

3., 4. Vse: Drža.
II . 1. Vse: S krčiti priročno, podleht.i p red  nad leh tm i, cllani 

spred, ‘k tem u p rv a  in d ru g a  vzravnavo, s p risunom  
leve spetna stoja, tre tja  .spetna stoja.

2. P rv a : S un iti gor ven, hrbte zadaj — vzpon.
D ruga: Suniti n ap rej ven, h rb ti gor — počep zanožno 
z desno (na prstih ).
T re tja : S u n iti naprej ven, h rb ti gor — k lek  z desno.

3., 4. Vse: Drža.
•III. 1. P rv a : Šerpo poševno gor k desnem u boku?, desna v 

s tran  — klek z desno, pogled na, desno roko.
D ruga: V zravnava, s p risunom  desne sp e tn a  sto ja  —■ 
šerpo poševno gor k levem u boku lova v s tran , pogled 
na levo roko.

T re tja : S p risunom  leve k lek  snožno — šerpo ravno  pred 
p rša  (roke so ob n o tran jih  bokih sosednih  telovadk). 
Šerpo 2.. 3. in 4. tvorijo  triko tn ik .

2,— 4. Vso: Drža.
IV. 1. P rv a : V zravnava, s p risunom  desne vzpon spotili — z levo 

su n iti gor ven, z desno oclročiti gor, h rb ti  zadaj.
D ruga: Šerpo poševno dol, lev v s tran , desna ro k a  je v 
desni roki tel. 3., pogled n a  levo roko.



T re tja : S preclkorakom  desne k lek  na levi r— su n iti gor 
ven. Šerpe 2., 3. in  4. tvo rijo  tr ik o tn ik  (osnovnica zgoraj).

2 .-4 . Vse: Drža. -
V. 1. Vse: S k rč iti preclročno, pocllehti nad  nad leh tm i, d lani 

sp red  — počep, t r e t ja  s p risu n o m  leve.
2. P rv a : Počep izkoračno  z desno v s tra n  (daljši) — odklon 

n a  desno — su n iti gor ven, h rb ti zadaj.
D ruga: V zravnava — šerpo poševno dol n ad  glavo, desna 
v s tran , leva ro k a  v desni ro k i tre tje , pogled n a  desno 
roko. Šerpe tel. 1. n 2. s ta  vzporedni.
T re tja : V zravnava do vzpona — strn iti gor ven, h rb ti  
zadaj, pogled gor.

3., 4. Vse: Drža.
VI. i. Vse: S k rč iti priročno, pocllehti p red  nad leh tm i, 'd la n i  

spred, povrh tega im a  p rv a  vzklon — po lob rat v levo na 
p rs tih  v k lek  z desno, d ru g a  po lob rat v levo v stojo za- 
nožno z desno, t re t ja  k lek  z levo.

2. P rv a : S u n iti gor ven, h rb ti zadaj — zm ern i p redklon  
(uleknjen), ieh ti s tru p o m  v poševni ra v n in i pod kotom  
45 stopinj.
Di-uga: S un iti gor ven, h rb ti zadaj — zm erni p redk lon  
(uleknjen) — s p risu n o m  desne sp e tn a  stoja. T rup  z leh- 
tem a v poševni ravn in i. Roke tel. 2. in  4. so skupaj, k a ­
k o r tu d i šerpe.
T re tja : P o k rč iti odročno dol, pocllehti poševno gor ven, 
h rb ti zadaj, šerpo ravno  n a  p rša  — s p risu n o m  desne 
k lek  snožno n a  sk rčen ih  nogah, s to p a la  napeta , p re d ­
k lon  glave.

3., 4. Drža.
V il. 1. P rv a : P red ro č iti ven, h rb e t gor — vzklon.

D ruga: Vzklon — polobrat. v desno do žanožne stoje z 
levo — pokrč iti vzročno z levo, podi eh i ravno  no t nad 
glavo, h rb e t zadaj, p riro č iti z desno, m ezinec zadaj, še rp a  
je  navpično ob desni s tra n i telesa.
T re tja : S preclkorakom  leve klek čez desno — su n iti n a ­
prej ven, h rb ti gor, vzklon glave.

2. Vse: Drža.
3. P rv a : V zročiti ven, lirb ti zadaj.

D ruga: S p risunom  leve sp e tn a  sto ja  — šerpo p ren esti čez 
glavo tako, d a  bodo Iehti v nasp ro tnem  položaju VII. 1. 
T re tja : V zravnava, s p risu n o m  desne sp e tn a  s lo ja  — 
šerpo ravno  nad  glavo, i-oke so v is to im ensk ih  rokah  
sosed.



4. Vse:. Drža.
VIII. 1. Vse: Po n a jk ra jš i po ti v tem eljno  postavo (s ček.m ' v 

p rvo tno  smer).
Z,, 3. in  4. Z dvem a k o rak o m a se zasučejo (zavijejo) okoli 

tre tje  za 90 stopinj n a  ta  način , da n a p ra v ita  telovadki
1. in  2. n a  drugo in  tre tjo  ” dobo - izstopne stoje naprej 
(začne leva), te lovadk i 4. in  5. naza j (začne desna). Na 
če trto  dobo vse prinožijo  priležno  nogo v  stojo spolno. 
T re tja  te lovadka k o rak a  na m estu, začenja z levo, suče 
se v levo.

II. s e s t a v a .

I. 1. P rva, druga, tre tja : Šerpo navpično  pred  prša, z desno 
predročiti gor not, z levo p red ro č iti dol not.

2. P rv a , druga, tre tja : še rp o  poševno dol n a d  glavo, leva 
sp redaj v p red ro een ju  not, desna  je v vzročenju  not, 
povrh tega »prva« ki ek z desno, »druga« počep zanožno 
z desno na celih stopalih , »tretja« vzpon.

3., 4. Vse: Drža.
II. I. Prva» druga, tre tja : Šerpo navpično pred  prša, z levo 

p redročiti gor not, z desno p redročiti dol not, s to ja  
spotilo, p rv a  in  d ru g a  po vzravna vi in  s p risu n o m  desne.

2. P rva, druga, tre tja : Šerpo poševno dol nad glavo, desna 
spredaj v predročenje not, leva je v vzročenju  not, poleg 
tega »prva« vzpon, »druga« počep zanožno z levo na 
celih stopalih , »tretja« klele z desno.

3., 4. Vse: Drža.
III. 1. P rv a : P o lo b ra t v levo in  k lek  z desno — z levo sk rč iti

odročno, ro k a  je  n ad  levim  ram enom , z desno predročiti, 
'  šerpa  oklepa od zadaj v ra t.

D ruga: V zravnava, po lobrat v levo, s p risu n o m  leve sto ja 
spetna — z levo p o k rč iti odročno gor, ro k a  n ad  glavo, 
z desno p red ro č iti dol, ro k a  je  ob levi ro k i »četrte«. 
T re tja : V zravnava, s p risunom  desne sto ja  spetno — 
pokrčiti odročno gor, roke so v raznohnensk ili rokah  s o ­
sednih telovadk, šerpe tvorijo  trik o tn ik  z osnovnico 
zgoraj.

2.— L Vse: Drža. ^
IV. 1. P rva : V zravnava do stoje zanožno z desno — sk rč iti

priročno, še rp a  n ap rav lja  lok pred  telesom .
D ruga: S k rč iti priročno, podleh ti p red  nadleh tm i, dlani 
sp red a j, šerpa tvori lok p red  telesom  — sto ja  predko- 
račno  z. levo, stopalo je  tesno poleg desnega stopala  
»četrte«.



T retja:- Zaskok za približno 40 cm  — sk rč iti priročno, 
podleh ti nad  nad leh tm i, d lan i sp red aj, še rpa  tvori lok 
p red  telesom.

2. P rv a : Počep zanožno z desno n a  celili stopalih  — s k r­
čeno odpočiti z desno, ro k a  n ad  ram enom , levo su n iti 
nap re j gor ven, h rb ti gor, m ali p redk lon  v levo, leva 
ro k a  je  v desni rok i tretje.
D ruga: Klek z zakonikom  desno — z levo roko p rim e 
»tretjo«..za desni bok (šerpe ne Izpusti), desna ro k a  v 
bok.

T re tja : Počep ¿križno z desno zadaj n a  p rs tih  — pokrč iti 
odročno gor, roke v ro k ah  sosed (»prve« in  »pete«).

3., 4. Vse: D rža
V. 1. P rv a : Vzklon, vzravnava, s p risu n o m  desne sto ja spetno 

—- skrč iti priročno, d lan i sp redaj, šerpa tvori lok pred  
telesom.
Druga.: P reda  z desno roko svojo šerpo »tretji«, drugače 
drža.

T re tja : S u n iti naprej ven, p rim e  za konce šerp, ki jih po 
d as ta  sosedi te r postavi desno stopalo  do desnega sto­
p a la  »druge«.

2. P rv a : P redk lon  — su n iti nap re j ven, m ezinci nazven. 
D ruga: P om aga »tretji«  p ri vstopu  s tem , d a  jo podpira  
v pasu, z desno roko izpusti šerpo te r skrči odročno, 
p rs ti se do tikajo  ram en a , h rb ti gor, pogled na »tretjo«. 
T re tja : Vstopi z odrivom  leve noge in  s pomočjo sosed 
v razkoračilo  stojo n a  stegnili »druge« in  »četrte«, odroči 
gor in  im a  v ro k ah ’ poleg- svoje še šerp i sosed. D ruga dva 
konca teh šerp  d rž ita  te lovadki »druga« in  »četrta« v 
rokah, s k a te r im a  p o d p ira ta  »tretjo« v bokih. Šerpe so 
napete.

3., 4. Drža.
VI. 1. P rv a  vzklon, izpad z desno n ap re j ven — zm erni p red ­

k lon  v desno — sk rč iti odročno z levo, ro k a  nad  
ram enom , z desno p redročiti ven tako, da  p ride ro k a  v 
desno roko »druge«', h rb ti  gor.
D ruga: Z desno p rim e konec šerpe, ki jo drži z levo 
roko in sune s tern koncem  Stran, palec gor (leva ro k a  
sicer zapusti šerpo-, a  še n ad a lje  p o d p ira  »tretjo« v  boku) 
pogled na desno roko.
T re tja : P red ročiti ven, d rugače drža.

2. Drža.
3. P rv a : Vzklon — počep skrižno, desno zadaj, vzpon — 

predročiti ven, h rb ti gor.



" T re t ja :  Odročiti gor, d lan i n ap re j (še vedno drži konce 
šerpe svojih sosed).
D ruga: O dročiti gor z desno ta k o  visoko, d a  je šerpa 
napeta , pogled n a  »tretjo«.

4. Vse: Drža.
VII. 1. T re tja : Spusti- konec šerp svojih  sosed, seskok n ap re j

v č e p — p red ro e iti ven, h rb ti gor.
D ruga: P rim e z levo roko zopet šerpo in odroči gor, 
h rb ti zad.
P rv a : V zravnava, s-po lobra tom  v desno in  s p risunom  
desne s to ja  spetno — odročiti' gor. h rb ti  zadaj.

2. Drža.
3. P rv a : P redk lon  (uleknjeno, vodoravno, v  odročenju  gor 

drža).
D ruga: V zravnava, z vzkokom  in  po lobratom  v desno 
s to ja 'sp e tn o ) v odročenju  gor d ržav
T re tja : V zravnava, zaskok v sto jo  spetno n a  prvotno 
m esto — odročiti gor — p redk lon  'u lknjeno, vodoravno).

4. Vse: Drža.
VIII. 1.—4. Vse: K akor v sestav i I.

III. s e s t a v  a.

I. 1. P rv a : P red ro e iti ven, h rb ti gor — ki ek z levo; levo ko­
leno ob desni peti, desna je na  p rs tih .
D ruga: P red ro e iti ven, h rb ti gor — sto ja  odkoračno z 
levo, p rs ti leve noge so tesno ob p rs t ih  desne, a  leva 
ro k a  ob desni rok i »četrte« telovadke.
T re tja : Zaskok (za 50 cm) v čep — zm erni p redk lon  in  
položiti- šerpo na zemljo.

2. Vse: Drža.
3. P rv a : Šerpo ravno  n a  pr.-sa — s p risu n o m  desne klele 

sonožno.
D ruga: S polobratom  v levo in  s p o d rsan jem .z  desno n a ­
zaj v počep zanožno z desno (na celih  stopalih) — leva 
ro k a  izpusti šerpo in  p rim e  tre tjo  za  desni bok, vzro- 
čiti z desno, d lan  not, šerpa, visi ob roki, pogled n a  tretjo . 
T re tja : šerpo p u s ti n a  tleh, o z rav n av a  in  vzklon, roke 
položi n a  ram en a  »druge« in  »četrte«.

L Vse: Drža.
II. 1. P rv a : S predkorakom  leve k lek  z desno — su n iti v s tran  

gor, h rb ti zadaj.
D ruga: S k rč iti odročno z desno, p rs ti se do tikajo  r a ­



m ena, še rp a  , je  navpično p red  ram enom , po lzasuk  v 
desno.
T re tja : Stopi z levo n a  desno stegno »če trte« .'

2. P rv a : Drža.
D ruga: P om aga »tretji«  k  vstopu.
T re tja : Z odrivom  in  pom očjo »druge« in  »četrte« stopi 
z desno na levo stegno »druge« v vzporo počepno odko- 
račno.

3. P rv a : izp u sti z desno šerpo in  n ap rav i vzporo klečno 
desnoročno odnožnc z levo (za nogam a »druge«), odročiti

’ z levo gor, h rb e t nazaj, šerpa pada.navpično ,. pogled na 
levo roko.
D ruga: Da šerpo-(¿tretji«  in položi desno roko v hok) ali 
pom aga tretji).
T re tja : P rim e  šerpi oboli sosed in  predroči, -hrbti not, 
šerp i p ad a ta  vzporedno —- vzrav n av a  v stojo pdkoračno  
n a  stegnili »druge« in  »četrte«.

4. Drža.
III. 1. P rv a : V zravnava m enom a v stojo spetno,. začne leva (na

.p rv o tn o  mesto), levo roko  k desni ro k i »druge« z desno 
zopet p r ije t šerpo in odročiti gor tako, da tvori n jen a  
še rp a  s šerpo so sed e ' ostri kot. pogled n a  desno roko 
tretje,
D ruga: P rim e  spodnči konec svoje šerpe, ki jo drži tre tja  
in  odroči, h rb e t zadaj
T re tja : Odročiti gor, h rb e t zadaj (šerpi, m erita  poševno 
dol ven).

2.—4. Vse: Drža.

IV. 1 Prva:. Z ’evo su n iti v s tran  gor, z desno odročiti gor,
h rb ti zadaj.
D ruga: V zravnava s polobraioin  v desno v stojo odko- 
račno, desna noga podrsne spet n a  prvotno  m esto  - 
roke v bok (desna drži šerpo, ki jo napeta).
T re tja : Seskok n ap rej v čep — predroči ti, d lan i not. 
D ruga: S polobratom  v levo in s p risunom  leve čep 
spojno z levo p rim e šerpo » tretje ki leži na  tleli. Šerpa 

m ed »drugo« m  »tretjo« tvori lok.
Tretja.: V zravnava — odročiti. h rb ti ' zadaj.

3., 4. Drža.
V. 1. Z levo sun iti v s tra n  gor, z desno odročiti gor, h rb ti za­

daj.



D ruga: V zravnava v sto jo  speto — sk rč iti odročno z 
levo, p rs ti se do tikajo  levega ram ena, šerpa  » tre tje« . tel., 
k i .jo  d rž ita  »druga« in  »četrta« je  napeta .
T re tja : Klek z levo (drugače drža), šerpa n ap rav lja  
s ta lno  lok.

2.—4. Vse: Drža.
VI. 1. P rva:P oeep  zanožno z desno n a  celili stopalih  — pred-

roe iti ven, h rb ti gor.
D ruga: Sun iti z levo gor, pogled n a  »tretjo«. .
T re tja : S krčiti odročno gor, roke n a  tiln iku , lirb ti zadaj, 
šerpe tvorijo  lok.

2.—4. Prva:. Polagom a, vzrav n av a  v stojo zanožno z desno 
— počasi odročiti gor (hrbti zadaj).
D ruga: Počasi čep (drugače .drža).
T re tja : Počasi prožiti v s tra n  gor. h rb ti, zadaj.

VII. 1. P rv a : S če tr t obratom  v desno in  s p risu n o m  desne sto ja
spetno (prečno) — pred ročiti z levo gor ven, p red ro č iti z 
desno dol ven.
D ruga in  če trta : T riče trt ob ra ta  in  sicer »druga« v 
desno, »četrta« v levo, p ren ese ta  šerpo »tretje« tel. čez 
njeno glavo; istočasno prim e »tretja«  tel. svojo šerpo, n a ­
p rav i vzravnavo s p risunom  desne v stojo spetno  (je na 
prvotnem  m estu). »Druga« p rim e z levo roko  d rug i konec 
svoje šerpe, p redroči z levo dol ven, z desno gor 
ven (tesno k  ievi roki prve tel.)
»Četrta« n ap rav i vse to  v obratno  sm er (obe s ta  v preč­
nem  položaju). »Tretja« izpusti šerp i svojih  sosed, a s 
svojo predroči dol ven (njene roke so tesno  ob rokah  
sosed).

2. Vse: Drža.
3. Vse: Čep, poleg tega »prva« predroči z desno gor ven, 

z levo dol ven, »druga« predroči z desno dol ven, z levo 
gor ven, »tretja«  predroči gor ven, roke vseh so v ideti 
spojene.

4. Vse: Drža.
V lil. 1.—4. K akor v sestav i L, sam o da n ap rav ijo  n a  1. dobo vse 

vzravnavo s priležnim  obratom  v čelno postavo. .



v Celju
Sirossmayerjevci ul 1

se priporoča Sokolsk im  društvom 
za naročila l e p a k o v ,  va&il in 
vsefi drugih tiskovin

©

K n j i g o v e z n i c a



Ma. g f ez i i o  v k oc ka h  
F o t o g r a f s k e  a p a r a t e  
Fotografski m a t e r i j a l  ^  G n
vse to dobite po uaodnih cenah v " k VN sel ^ r - . r ^ ( r \  C
M  9 8 B R I I I

csajs - 1 \w m usktm 9 ¥wni ewj i
- ........ = —  =  ........  - a l i  p a  V i  .
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k l e p a r s t v o ,  v o d o v o d n e  i n š t a l a c i j e ,  
s t r e l o v c d n e  n a p r a v e

Prevzem a vsa v zgoraj navedene stroke spadajoča dela in popra­
vila — Cene zm erne — Postrežba točna in solidna

p y p p p c w E N  zavod .

tlllllLIlCI DRAVSKE llflOIlIE CELI
PREJ JUŽNOŠTAJERSKA HRANILNICA
m m i m m m i  cl n  . ©@0ug-

, o
Sprejema hranilne vloge na knji­
žice in tekoči račun. Izvršuje vse 
v denarno stroko spadajoče posle. 
Nove vloge izplačuje takoj. Za 

vloge jamči

o a £ u s c c a ©  n u  m v  b m Di
z vsem 
d a v č n o

svojim premoženjem in 
m očjo . Najbolj varna 

naložba.
U reju je  in  izd a ja  za Sokolsko župo Celje P ra n ja  Čepin. 

- - Za Zvezno tiskarno  v Celju M ilan Čepina.


