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V' Ljubljani, dne 15. marca 1925.

Gradivo za vadbo clanov

Prosti prevod po ,,Taloevikus br. Frante Erbena. Srbohrvatski prevod
br, Suleeja, slovenski prevod br. dr. Kuséerja.

3. del: Skok v vigino z mesta brez
deske.

Osnova: Skoki vstran.
_ Bili so #asi, ko je pomenilo nekaj
“Isto posebnega, te si videl kdaj v
nadih sokolskih lelovadnieah izvesti
skok z odrivom od tal brez deske; o
takozvanih  tekmovalnih  skokih pa
celo nismo iméli niti pojma. A, danes?
Janes privejumo celo Ze Sole z na-
menom, da se naufimo skakali po
nadinu syetoynih prvakov in da omo-
- B0fimo nadarjenejiim borcem, da bi

ludi prosti telovadbi dosegli &m
boljie uspehe. S tem seveda nismo
Nikakor opustili nagela vsestranske |

vadbe, nili se ne zenemo za rekordi.
Samo nofemo zavirati razvoja sposob-
Mosti v prosti telovadbi, kakor nismo
tega nikdar delali pri telovadbi na

Orodju. Zato je potrebmo, da uvrstimo |

vV vadbene nafrte vsake telovadnice
Zraven skokov z desko — pri katerib
moramo posveliti posebno pozornost
lepoti skoka in trdnosti doskoka —
udi skoke brez deske z namenom, da
ith vadimo zn tekme, in to na razne
naéine.

Danes opisujemo skok v visino vstran
z mesla, kakor se je gojil v petrograjski
Castnigki Soli. Na ta nadin smo dosegli
prekrasne rezultate in znatno nadkrilili
prejinje izvedbe. Poroénik Rajovski je
dosegel na ta nain vidino 150 m. Skok
se je vadil takole: Najprej so telovadei
delali poskok na mestu, in sicer tako,
da s0 z ono nogo, ki je bila oddaljena
od skoka, zanoZili, z drugo pu pred-
nozili. Potem so izvajali isti gib na ta
nadin, da se tista noga, ki ostaja zadaj,
ne napenja, temveé puséa popolnoma
mriva. Sele potem, ko so si telovadei

3. cest: Skok u visinu s mjesia bez
mostiéa.

Osnova: Skokovi strance.

Bijahu vremend, u kojima je zna-
tilo kao nedlo sasma posebnog, ako
se kojiput videvalo u nadim Sokola-
nama izvodenje skokova odrazom s ta
bez mosti¢éa. Sta vife: o L. zv. skoko-
vima za natjecanja nijesmo imali ni
pojma. A danas? Danas priredujemo
ved i Skole sa svrhom, da se nautimo
skakali natinom svjelskih prvaka i da
omoguéimo darovitim boriocima, kako
bi i prostom tjelovjezbom postigli &im
bolje uspjele. Time — dakako — ni-
jesmo  napustili  princip svesiranog
vjeZbanja, niti se otimljemo za rekor-
dima. Mi tek necéemo, da spretavamo
razvitak sposobnosti u  prostoj tje-
lovjezbi, kao 3to to nikada nijesmo
¢inili ni kod tjelovjeZbe na spravama.
Zato treba da budu uvriteni u ras-
poredu svake Sokolane uz skokove =
mostiéa — pri kojima lreba naro@itu
paznju posvetiti odli¢nosti skoka i slal-
|nosti doskoka — jo¥ i skokovi hez
! mostiéa, sa svrhom, da ih ufimo za
naljecanja, i to na razne nadine.

Danas  opisujemo skok wu  visinu
strance s mjesta, kako se gojio u pe-
trogradskoj fasnitkoj Skoli. Tim naéi-
nom postignuli su prekrasni rezublati,
i prijasnje izvedbe znano su nadma-
sene. Porutnik Rajovski postigno je
Covim natinom visinu od 1.50 m. Skok
'je uvjerbavan ovako: Najprije su vjei-
!bati radili poskok na mjestu, i to
!lnko. da su onu nogu, koja je bila
‘udaljens od skoka, zanoZili, a drugu
prednozili. Tza toga izvodili su istu
gibanje pod uvjetom, da se ne napinje
ona noga, koja je olraga, nego se
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usvojili ta nadin gibanja, smo izvajali
preskoke, pri katerih smo pazili na to,
da zunanja noga ostane po odrivu Fm
dalje v poSevnem poloiaju zadaj; kadar
se notranja noga dvigne nad zapreko,
zamahue nazaj, in v tem hipu se pre-
nese druga noga z moénim zamahom
tez zapreko. Doskok smo izvajali =z
obratom k latvi. Oddaljenost od lalve
se dolota s tem, da dene telovadec
roko v bok in se postavi k zapreki:
njegov lakel naj gre sedaj neznatno
preko navpiéne ravnine zapreke. Slo-
pala vzporedna, za svojo Sirino med
seboj oddaljena.

II. skupina.

Doskotna bradlja: Naupori iz proste
vese: s kolebom, podmetno — vzpora:
vzklopno, & kolebom — meti zano#no:
preskok.

Miza na Sir s prozno desko: Premeti.

Boks: Stik, izmene preze

naprej in nazaj.

preza,

1. del: Doskoéna bradlja.

Osnova: Naupori iz proste vese: 8
kolebom, podmetno — vzpora: vzklop-
no, 8 kolebom — meti zanoZno: pre-
skok.

Iz koleba 2 notranjim prijemom
(nadprijemom) :

1. Z zakolebom naupor v oporo na
lehteh — wvzklopna vzpora — zanozka
v desno.

Pripomba. Iz izlegnjene vese z
notranjim  prijemom  (nadprijemom)
dobimo koleb najholje na nastopni
nafin: Telovadee naskofi v iztegnjeno
veso s logim — iz pofetka lahko tudi
z zmerno upognjenim — trupom neko-
liko naprej, da dobi neznaten pokoleb.
V trenutlku, ko doseZe mrivo totko
predkoleba, se krepko ulekne in za-
mahne z nogama nazaj, takoj pa zopat
upogne trup in dvigne noge v vinosno
veso, iz katere si dd podmetni koleb.
Najbolje bo, da se ta koleb izvaja na
itetje. Na <ena» naskoti telovadee v
veso in se giblje naprej (v predkoleb),
na «dver zamahne z nogama nazaj, na
«triz dvigne noge v vznosno veso.
Zadnji dve dobi sta dvakrat krajsi od
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puita potpunoma bez vlasti. Tek sada,
kada vjeZbali osvojife ovo gibanje.
izvodeni su preskoci, kod kojih se pa-
zilo na to, da vanjska noga po odrazu
ostane &im dulje u kosom poloZaju
prama nazad; a kada se unularnja no-
ga digne nad zapreku, zamahne nazad
i utome trenu se druga noga snaZnini
zamahom prenosi preko zapreke. Do-
skok je izvoden okretom k vrpei. Uda-
ljenost od vrpee ustanovljuje se time,
da se vjezba® podbofi i postavi tako.
da mu lakat neznatno prelazi okomitu
ravninu zapreke. Stopala istosmjerno i
udaljena za njihovu Sirinu od sebe.

Il. skupina.

Doskotne rufe: Upori visom pro-
stim: zamahom, podmetno — izmjena
potpora: sklopkom, zamahom -— me-
tanja zanozna: preskok.

Stol u &ir sa pruZnim
Premeti.

Sakanje: Srag, sprem®, izmjena spre-
ma napred i nazad.

mosti¢em :

1. Cest: Doskoéne rude.

Oenova: Upori visom prostim: za-
mahom, podmeino — izmjena potpora:
sklopkom, zamahom — melanja za-
nozna: preskok.

Tz zamaha nutarnjim hvatom (nal-
hvatom):

1. U zanjihu upor u potpor o zalak-
ticama — sklopka — zanoska desno.

Opaska. Iz viska nutarnjim hva-
tom (nathvatom) posluZit éemo se naj-
boljim nafinom zamaha ovako: VjeZbat
naskoti u visak sa ukotenim trupom
— ispofetka makar i mirno izbodenim
— poneSto napred, da zadobije ne-
znatni zamah. U trenu, kako je pri-
spio u mrlvu tofku, brzo uvine kriZa
i zamahne nogama nazad, no odmah po-
novno izboti trup i digne noge u visak
okomili, iz kojega uzimlje podmetni za-
mah. Najbolje ¢e bili da se laj zamah
izvodi na brojanje. Na <jedany nasko®i
vjezba® u visak i giblje se napred (u
prednjih), na edva> zamahne nogama
nazad, na «<iri» digne noge u visak oko-
mili. Posljednje dvije dobe su dvapul
kraée od prve. Ruke su napete kroz &i-

- " Sprem == borilacki stav.



oy

prve. Roki sta ves ¢as napeti. Prijem
polni, nikakor ne vilifasti. — Ako se
telovadeu posredi pravilen koleb, po-
tem odleti v oporo na lehteh z ulek-
njenim kriZem; v nasprotnem primeru
ho znatno okrepil koleb z neznalnim
upognjenjem trupa in z neposredno na
o sledetim ponovnim uleknjenjem
kriza,

2, Z zakolebom nasupor v oporo na
lehteh — & predkolebom vzpora —
zanozka v levo.

3. 7 zakolebom naupor v 0poro na
lehteh — vzklopna vzpora — pod-
metno v veso — seskok po zakolebu.

Pripomba. Tudi & tekmovalec z
Zotovostjo izvaja spad nazaj v vznosno
Ve§0 na nizki bradlji, vendar se te vaje
pri prvem izvajanju nekoliko boji. Zato
bo umestno, da se po vzklopni vzpori
koleb zadr# in izvaja podmetni koleb
najprej iz mirne vzpore. Svetujemo,
naj telovadei rok ne upogibajo in naj
padajo 7z zadnjim delom telesa narav-
nost dol, & &imer se obvarujejo pred
prevratom nazaj. Prednjak mora biti
pripravljen, da pri nepravilni izvedbi
zadr¥i telovadea 2z eno roko za hrbet,
z drugo za spodnji del stegen. Iz vZnos-
ne yese sunemo z nogami pofevno
naprej gor in postopno ulekujemo kriZ,
s fimer dosezemo potrebni koleb v
vesi,

4. 7 zakolebom naupor v oporo ni
_lehteh — vzklopna vzpora — podmetno
naupor z zakolebom v oporo na lehteh
- vzpora = predkolebom — zanoZka v
desno,
Pripomba. Ce so telovadei ne-
koliko spretnej§i, delamo podmet za
sledefi naupor z zmerno upognjenim

tavo vrijeme izvodenja; hvat: puni, ni-
posto viliéni. — Pode li vjeZbadu za
rukom valjuna udezba zamaha, odle-
|tjeli ¢ée u potpor o zalaklicama sa uvi-
tim krizima; w protivhnom sludaju za-
mah ¢e znalno ojafali neznalnim iz-
botenjem trupa i sa neposredno iz
toga slijedeéim ponovnim uvinuéem
kriza.

92, U zanjihu upor u potpor o zalalk-
ticama — u prednjibu u potpor na-
petim rukama® — zanofka lijevo.
| 8. U zanjihu upor u polpor o zalak-

ticnma — sklopka — podmetno u vi-
| gak — saskok u zanjihu.

| © paska. Ma da stanoviti vjezbaé
[ izvodi sa sigurnoféu spad nazad iz pol-
'pora u visak okomiti na niskim ruda-
:ma, to ga ipak ova vjezba poneSto za-
straduje pri prvom izvodenju na viso-
kim rutama. Zato ée biti umjesno, da
se poslije sklopke zamah zaustavi i
sada neka se izvede podmetni zamah
najprije iz mirnog polpora. Savjetujmo
vjezbade, da ne sagiblju ruke i da
straZnjom &esli tijela padaju izravno
dolje, ¢ime 6e se uklonili nepoZeljnom
prekopitu nazad. Prednjak mora biti
spreman, da u slufaju nepravilnog
izvodenja zadrZi vjeZbafa jednom ru-
kom na ledima, a drugom na donjoj
testi stegnd. Iz viska okomitog su-
nemo nogama koso napred gore i po-
stepeno uvijamo kriZa, time ¢emo po-
stiéi odgovarajuéi zamah u visku.

4, U zanjihu upor u potpor o zalak-
ticama — sklopka — podmetno upor u
zanjihu u polpor o zalakticama — u
prednjihu u podpor nap. r.!'" — zano-
ska desno.

Opaska. Vjezbati koji su vitkiji,
izvode podmet za upor sa mirno izbo-
fenim trupom. Ovaj nafin daje im da-

" Gdje se kaze samo potpor, razumi-
jevaj uvijek, da je to potpor napetim ru-
kama, — Iznimno se kage napetimru-
k ama tamo, gdje glijede dva ili viSe pot-
pora \Ii’..’l&ttl])t‘l'. .

(Uvadjam ovaj nafin pisanja, da odstra-
nimo nekonsekventnost, koja se vude, od
kada postoji Sokolstvo u nas. U protivonom
sluéaju morali bismo na konju podjedno
pisati w potporu napetim ruka-
m a). — Op. pr.

¥ Nap. r.= kratice za: napetim rukama.
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trupom; ta naéin nam da mnogo vedji |

koleb, kakor ga je mogote dobili s
spadom do globoke vznosne vese.

5. Z zakolebom v oporo na lehteh
— 8 predkolebom vzpora — zakoleb,
podmetno naupor z zakolebom v aporo
na lehteh — vzpora vzklopno — za-
nozka v levo,

2.del: Miza na sir s proéno desko,

Osnova: Premeti iz zalela s sono¥-
nim odrivom:

L Oprijem na sprednji vob — pre-
met skleeno.

2. Oprijem na sprednji rob — pre-
% napelimi rokami.

Pripomba. Upozarjamo na po-
gosti pogresek pri premetu: Telovadei
spustajo glavo na prsa, na-
mesto da bi jo ¢im najbolj za-
klanja:i, To ima za posledico, da
se ne zavedajo, kam se vricjo, in fe
ne bi bilo varovanja, bi se jim po-
gostoma pripelile nezgode. Zato je
treba, da prednjak pazi na drZanje
glave. Glava se spuita Zele, kadar smo
dospeli do stoje na rokah in iz nje
nadaljujemo premet. To <manipula-
cijor z glavo pa prepuitajmo izveiba-
nim telovadeem; lukaj se pa zadovalju-
jemo z lepo izvedbo premeta ob napetih
nogah in stopalih in ves fas dvignjeno
glavo. — Nadaljnji in tako reko& obéni
nedostatek je, da celo dobri telovadei
ne delajo premeta samostojno. Pa tudi
pri onih, ki ga izvajajo samostojno,
konéava vaja redkokdaj s sigurnim
doskokom. Tukaj je pogreiek v tem,
da nudimo varovanja vei nego je
umestno. Naravno: pri onih telovadeih,
ki premeta Se ne izvajajo sigurno, je
potrebno, da nudita varovanje dva telo-
vadea. Cim smo pa gotovi, da je telo-
vadec v stanu izvesli premet samo-
stojno, bomo zahtevali, da ga izvede
brez varovanja. Tu moramo pripomniti,
da se je treba za siguren doskok poiteno
adriniti od mize z rokama v trenutku,
ko je telo doseglo stojo in gre odlod
navzdol. Odriv z rokama je nemogod,
ako drze telovadea prednjaki za roke;
ti ga celo kakor to pogostoma
vidimo — iz stoje naravnost nesejo na
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leko jaéi zamah, nego li onaj sa sp:
dom u duboki visak okomiti.

5. U zanjihu upor u potpor o zi-

lakticama -— u prednjihu u potpor
nap. r. zanjih, podmetno upor u
zanjihu u potpor o zalakiicama
sklopka zanodka lijevo.

2. test: Stol u &ir sa pruznim mostiéen.

Osnova: Premeti.

Iz zaleta odrazom sunoike:

1. Dohvat na udaljeniju ftreéinu.
premet sklekom.

2. Dohval na udaljeniju treéinu, pre-
met napelim rukama.

Opaska. Upozoravamo na desiu
pogrijeSku pri premelu: vjeZbadli
spultaju glavu, umjesto da je
Slo vise zaklanjaju. To donosi
posljedicu, da si nijesu svijesni, kuda
se sunovrafuju, pa da ne imadu za-
Stilu, ¢esto bi se ozlijedivali, Zato tre-
ba prednjak, da pazi na drzanje glave.
Glava se spusta, kada smo prispjeli do
stoja o rukid, iz kojega se onda pre-
meéemo dalje. No ovu cmanipulacijus
sa glavom prepustajmo  naprednijim
vjezbatima; ovdje se pak zadovoljava-
vajmo sa lijepom provedbom premeta
sa napelim nogama i stopalima i si
glavom podjednako uzdignutom.
Daljnji i tako reéi sveopéi nedostatak
je, da wvjezbagi, pa i napredniji, ne
mogu izvesti premah samostalno. i
i kod onih, koji ga izvode samostalno.
rijetko kada svrSava vijeZba sa stalnim
doskokom. Ovdje jo pogrjeSka: sud
vino davanje zaStite. Naravno, da kod
onih vjeZbada, koji premet jo8 ne iz-
vode sigurno, treba da im pripaze
dvojiea viegbata. No ¢im smo sigurni,
da je vjeZba® kadar izvesti premah
samostalno, zahtijevati déemo proved-
bu bez zadite. Ovdje nam je spome-
nuti, da se za siguran doskok treba
cestito  odraziti rukama od stola u
trenu, kada je tijelo prispjelo do stoja.
pa odovud ide- prema dolje. Odraz ru-
kama je nemogué, ako vjezbada drie
prednjaci za ruke, koji ga pade — ka-
ko cesto vidjevamo — iz sloja izrav-
no prenose na tlo. Razumije se, da pri

" Bklek = potpor skutenim rukama
(dakle premet skudenim rukama).



i, Razume se, da morajo pri izvedbi
bremeta brez pomofi varovalelji naj-
pazljiveje zasledovali gibe telovadea —
ako opazijo, da se ni z rokama dobro
Odgnal, morajo takoj poseli vmes
(zgrabijo ga za roke, podstavijo svoje
'oke pod njegov hrbet in sl). — Po
tem, kar smo tu navedli, je jasno, da
Ui dve vaji popolnoma zado¥tatn za
dolofeni &as z ozirom na zahtevo po
tisti in samostojni izvedbi. Takoj, ko
vedina telovadeev v vrsti z uspehom
dela premet in razen tega brez pomoti,
bristopimo k dviganju mize na vedno
vedie viline.

3. del: Boks.

Osnova: Stik, preza, izmena preie
naprej in nazaj.

Pouk v boksu dajemo od temelja.

0 smo napravili primeren razstop —
Odvisen od prostora, ki nam je na raz-
bolago, zaénemo z razlago stika.

Stik izvajamo iz spetne stoje s pri-
rotenjem z odprtimi dlanmi. Tz te
Izvedemo @etrt obrata v desno na peli
desne noge s pomoijo prstov leve;
lehti silno napnemo, pesli pa krepko
stisnemo in zasukamo z mezinei k
telesu. Pri tej priliki opozarjamo na
to, da mnogi telovadei stavljajo pri
stisnjenju pesti palec z zunanje strani
breko kazalea — to je napafno! Pra-
vilno je, da palec poloZimo s sprednje
strani ez kazalec celo na sredinec —
8 tem dobi pest sposobnost za ucinkovit
Udare¢. Prednjoki naj vpoftevajo to
navodilo in naj pazijo na pravilno
stisnjene pesti. V stikn z levo nogo
naprej smeri levo stopalo naravnost
naprej, desno pa vstran, eno lvori z
drugim pravi kot. Trup je ebrnjen pol-
desno, obraz pa v isto smer, kakor pri
spetni stoji. Iz stika se vrafamo v

spetno stojo na povelje: «Povrat, s

ce-lTom!:

Preza. lz stika z levo prehajamo
v prezo z levo naprej & tem, da posta-
vimo levo nogo z mirnim topotom 50 em
naravnost naprej tako, da sta peli v
eni &rti. Istotasno se spuslimo v pofep
tako, da je golen leve noge navpitna
k tlom, koleno desne noge pa navpino

izvodenju premeta bez zastite moraju
zadtitniei najpomnije da prate kret-
nju vieZbafa, pa ako opaze, da se ru-
kama nije dobro odrazio, treba da
odmah stupe u djelatnost (uhvate ga
za ruke i podmetnu mu svoje ruke
iza lediju i sl) — Po ovdje navede-
nom jasno je, da su ove dvije vjeZbe
potpunoma dostatne za odredeno vri-
jeme vjezbanja jobzirom mna zahtjev
tiste i samostalne izvedbe. Odmah,
kako vjeZbati — njih veéina u odje-
lenju — sa uspjehom izvode premah,
a usto i bez pripomoéi, pristupamo
podizanju stola u veée i veée visine.

3. test: Sakanje.

Osnova: Sraz, sprem, izmjena spre-
ma napred i nazad.

Poduku u Sakanju dajemo od te-
melja. Nakon Sto smo uredili odgova-
rajuéi razmak, koji zavisi o prostoru,
kojim razpolazemo, pofnemo sa pod-
ukom sraza.

\Sraz izvodimo iz stoja spetnog sa
priru¢enjem otvorenih pesnica., Odovud
izvedemo fetyrt okreta desno na peti
desne noge pomoéu prstiju lijeve; ru-
ke silno napnemo a pesnice stisnemo i
okrenemo jih sa mezimeima ka tijelu,
Kod ove zgode upozoravamo, da mnogi

| viezbali, kada slisnu pesnice, stavlja-

ju palac s vanjske slrane preko kaZi-
prsta, a to je pogrjeSno. Pravilno je,
kada palae priloZe & prednje strane
preko kaZiprsla sve do srednjeg prsta,
to j. preko istog. Time i sdma pesnica
— gledom na udarac — dolazi do pra-
vog izrazajo. Prednjaci treba da uvaze
ovu upuiu i da traZe pravilan stiskaj
pesnicd. U srazu lijevom nogom na-
pred smjera lijevo stopalo ravno na-
pred, desno slrance, a oba su - jedno
spram drugoga — okomito. Trup je
napola nadesno, no oblitje u istome
smjeru, u kojem je bilo u stoju spet-
nom. Iz sraza u stoj spelni vraéamo se
na zapovijed: «<Povrat — e - lom!»

Sprem. Iz sraza lijevom prelazi-
mo na sprem lijevom napred tim na-
dinom, da postavimo lijeve nogu sa
mirnim topolom BOcm ravno napred
tako, da su pete u jednoj crti, Isto-
dobno spustimo se u pofufanj tako,
da je polijen lijeve noge okomito
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uad prsti te noge. Levo roko dvignemo,
ZMErno upognjeno, totno pred brado in
v njeno visino, njen palec je zgoraj.
Pest desne roke se polozi s paleem k
levi strani prsi. S tem je doloten eelotni
polozaj desne roke, ki potiva ob telesu.
Telovadei gredijo bad v em, da drzijo
Eu _roko od telesa. Prea so s celo svojo
Sirino  obrnjena  naprej. Pripomniti
moramo ludi to, da zavzamejo roke
svoj poloZaj z bliskovilo brzino Sele
istofasno z nogo, ki prehaja v preZo,
in nikakor ne prej. Zafetnike je treba
vestno uéiti preio na obe strani, in
sicer ali iz stika na povelje: «Preza
zlevo (desno) naprej zdaj!y
ali pa iz spelne stoje na povelje:
«PreZa z levd (desno) naprej
— ena! dvely V' stik ge vrafamo na
povelje: «Stik zdajl»> po najkrajsi
poti. Tudi v gpetno stojo preidemo po
najkrajSi poti na povelje: «Spetna
stoja — zdaj!» z obratom na prstih
zadnje noge.

lzmeno preZe izvajumo lahko
naprej ali nazaj. Na povelje: <lz-
menjati prezonaprej — zdaj!»
se obrnemo na prstih sprednje noge in
postavimo drugo nogo toéno 50em pred
njeno peto. Sele tedaj, ko smo z nogama
Ze dovrsili prezo, izmenjata tudi roki
svoj polozaj na ta nadin, da se pest
liste roke, ki krije prsi, prenese lesno
in totno ez pest druge roke. Za izmeno
preze nazaj velja povelje: ¢«lzmenjati
preZo nazaj #daj!» Analogno
velja tu vse, kar smo zgoraj rekli o
izmeni preZe naprej. Ako Zelimo veé-
kral izmenjali prezo v isti smeri, kar

najtopleje priporofamo, potem zadodéa |

kot drugo (oziroma vsako nadaljnje)
povelje: «Zdaj!» Pogreski, ki jih sreca-
vamo najéescée, so nastopni: Telovadei
se obratajo na peti namesto na prstih;
Ze pri prvi izmeni preZe obracajo trup
v precéni polozaj; menjavajo preZo z
rokama tekom cele izvedbe — to ufin-
kuje posebno grdo. Tem in drugim
napakam, ki jih opazi tekom veZbanja,
se mora upreti prednjak z vso odloé-
nostjo. V nasprotnem primeru, ée pre-
idejo te napake telovadeem ze v navado,
ith bo prav tezko iztrebiti.
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spram tla, a koljeno desne toéno nail
prstima stopala  desne noge. Lijeva
ruka, mirno sagnula, digne se totno
pred bradu i u njenoj visini, a palac
joj smjera gore. Pesnica desne ruke
prilozi se palcom k lijevoj strani pr-
siju. Time je odreden poloZaj cijele
ruke, koja pofiva na fiijelu. Vjezbati
grijeSe upravo u tome, da ruku dric
od tijela. Prsa =u okrenuta ecijelom
Sirinom napred. Valja nam spomenuli,
da ruke zauzmu svoj poloZaj sirjelo-
vitom brzinom i tek islodobno & no-
gom koja prelazi na sprem, a niposto
prije. Potetnike freba savjesno wuéiti
sprem na obje strane, i fo ili iz sraza
na - zapovijed: Sprem lijevom
(desnom) napred sad!s ili iz
stoja spelnog na dvije dobe na zapo-
vijed: «Sprem lijevom (des-
nom) napred — jedan, dvals U
sraz vratamo se na, zapovijed: «Sraz
— sad!» najkraéim putem. 1 stoj spel-
ni prelazimo takoder najkra¢im putem
na jednu dobu zapovijedu: «Stoj
spetni, sad!» sa okretom nn
{ prstima ofraga se nalazece noge.
Izmjenu sprema moiemo in-
vesti napred ili nazad. Na zapovijed:
i clzmjenit sprem napred
sad!» okrenemo se na prstima spri-
jeda slojefe noge i postavimo drugu
|nogu tofno 50em pred njenu petu.
Stopry onda, kada nogama gvriismo
sprem, izmjene i ruke svoj poloZaj ta-
ko, da se pesnica ruke, koja pokriva
! prsa, prenese lofno i tijesno preko
| pesnice druge ruke. Za izmjenu spre-
cma nuzad je slijedeéa zapovijed: «lz-
Imjenit sprem nazad — sad!s Slit-
ino vrijedi i ovdje sve, 5to je reteno
o izmjeni sprema napred. Zelimo h iz-
mijeniti sprem viseput u istome smje-
ru, 3to najtoplije preporutamo, onda
je druga (kao i svaka daljnja) zapo-

vijed dostatna: <Sad!» Pogrjeike, s
| kojima se najteSfe susretemo, jesu

sljedeée: Vjezbaéi okreéu se na peti,
| umjesto na prstima; veé kod prve
izmjene sprema okreéu trup u po-
preéki poloZaj: mijenjaju sprem ruka-
| ma tefajem eijelog izvodenja, a to na-
' rotito nelijepo djeluje. Ovim i inim po-
grieskama, koje prednjak opaZa teca-
jem vjeZbanja, treba da se odupre
svom energijom. U protivinom sludaju.




I skupina.

Doskoéni drog: Prosta vesa: izleg-
njena vesa, zgiba, vznosna vesa, vesa
v podkolenju, vesa za narle; mesana
vesa: obesa v podkolenju, za narte;
izZmene vese s pritezanjem, s prevlekom,
s spuséanjem.

Koza vzdolz: RaznoZni meli naprej:
veed, sesed, preskok.

Skupinske raznoterosti: Poskoki eno-
n0Zno v spojenem zastopu in krogu.

1. del: Doskoéni drog.

Osnova: Prosta vesa: iztegnjena vesa,
Zgiba, vznosna vesa, vesa v podkolenju,
vesa za narte; meSana vesa: obesa v
pPodkolenju, za narte; izmene vese s
Pritezanjem, s prevlekom, s spustanjem.

Iz naskoka:

1. (lztegnjena) vesa? spredaj z nad-
prijemom — polagoma v zgibo —
vznosna vesa skrfeno obenoZno — po-
lagoma prevlek v vznosno veso zadaj
— polagoma v veso zadaj — seskok.

Pripomba. Kjer ni posebej ome-
njen tempo izvedbe, tam se prehod
izvaja hitro. Iz z g i b e prehajamo tedaj
v vznosno veso skr&eno obe-
noZno v enem trenutku.

2. Vesa spredaj z nadprijemom —

polagoma v zgibo — vzZnosna Vvesa
skréeno obenoino — polagoma prevlek
v vznosno veso zadaj — obesa v pod-

kolenjih znotraj — vesa v podkolenjil,
vzrotiti — obesa v podkolenjih znotraj
s podprijemom — polagoma prevlek v
vznosno veso spredaj — polagoma ¥
veso — seskok.

Pripomba. Pri izvajanju vese v
podkolenjih primemo bhojazljivega telo-
vadea za golen.

3. Vesa spredaj z ozkim nadprijemom
— polagoma v zgibo — vznosna vesa
raznoZno — obesa za narte raznoZno —
vesa za narte raznoino, vzrotiti —
obesa za narte raznoZno, ozki prijem
— polagoma v veso spredaj raznozno
— snoZiti, seskok.

4. Vesa spredaj s podprijemom —
polagoma v zgibo — VvZnosna vesa

7 «Vesa» brez dodatka pomeni vedno
iztegnjenano veso, Op. slov, prelag.

predu li le pogrjeSke u naviku vjei-
baca, tefko e ih biti iskorijeniti.

I11.

Doskotna prefa: Vis prosti: visak,
zgib, visak okomili, vis u potkoljenu,
vis u stopalima; vis mjeSoviti: zavjes
u potkoljenu, u stopalima; izmjene
spudtanjem,

skupina.

visa  pritezanjem, pro-
vlakom.
Kozlié uz dui: Metanja raznozZna
papred: zasjed, sasjed, preskok.
Raznolikosti  skupinske: Poskoci
jednonoSke u  spojenem  zaslupu i

krugu.
1. ¢est: Doskoéna preéa,

Osnova: Vis prosti: visak, zgib, vi-
sak okomiti, vis u podkoljenu, vis
mijeSoviti: zavjes u podkoljenu, u sto-
palima; izmjene visa pritezanjem, spu-
Stanjem, provlakom.

1z naskoka:

1. Visak prednji nathvatom -— -po-
lagano u zgib — visak okomiti sku-
feno objenoske — polagano proviak u
visalk okomili sltraznji — polagano u
visak straznji — saskok.

Opaska. Gdje se ne spominje
tempo izvodenja, tamo se prelaz iz-
vodi brzo. Dukle iz zgiba prelazimo
u visak okomilti skufeno
objenoike u jednom hipu.

2. Visak prednji nathvatom — po-
lagano u zgib — visak okomiti sku-
#eno objenoike — polagano provlak u
visak okomili straZnji — zavjes u pot-
koljenima unutra — vis u potkolje-
nima, nadrufiti — zavjes u potkolje-
nima unutra pothvatom — polagano
provlak u visak okomiti prednji — po-
lagano u visak — saskok.

Opaska. Kod izvodenja visa u
potkoljenima ulvatit éemo bojaZljiveg
vijezbata za golijen.

8. Visak prednji nathvatom, ruke
blizu — polagano n zgib — visak oko-
miti raznoZni — zavjes stopalima, raz-
no¥ni — vis stopalima, raznoZni, nad-
rufiti — zavjes stopalima raznoZni,
ruke blizu — polagano u visak prednji
raznoZni — snoZili, saskok.

4, Visak prednji pothvatom — pola-
gano u zgib — visak okomiti skudeno
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skréeno obenozno — obesa za narte
znotraj, noge napete — vesa za narte,
varotiti — obesa za narle znolraj z
nadprijemom — polagoma v veso spre-
daj — seskok.

Pripomba. Pri vesah za narle
ne drzimo samo telovadeev za boke,
lemved jim z eno roko tudi pomagamo
pri dviganju trupa.

5. Vesa spredaj z nadprijemom —
polagoma v zgibo — prevlek z desno,
odnoziti z levo in obesa z desnim pod-
kolenjem znotraj, z levim nurtom zunaj
— vesa v desnem podkolenju in levem
nartu, vzro¢iti — obesa v desnem pod-
kolenju znotraj in levem nartu zunaj —
previek z levo v vznosno veso zadaj
obenoZno — polagoma v veso zadaj —
seskok.

6. Na drugo stran.

D)

2. del: Koza vzdoli.

Osnova: Raznoini meti

vsed, sesed, preskok.

naprej:

I. 1z sloje na deski vsed raznoino
naprej — sesed naprej.

Pripomba. Vsed izvedi s prece-
pom, kriZ uleknjen. Na te pogoje,
posebno na prvi (¢s precepomy), ma- |
lokdo pazi. «S precepom» pomeni, da
se nad orodjem driimo s ]u:nncrl?jul
miSic stegen. Velika vefina telovad-
cev sedi kakor na zZivem konju.

2, Iz zalela s sonoZnim odrivom:
vsed raznoZno naprej, vzrofili 7
oprijemom pred scbe sesed raznoino

naprej.

8. Iz zaletn ‘= sonoznim  odrivom
raznozka,

Pripomba., Prehilro dviganje

koze ni priporocljivo. To je na mestu,
kadar vedina telovadcev vrste skale
ob napetih nogah in pravilno doska-
kuje. Ako nas izvedba pri veéini telo-
vadeey ne zadovoljuje, bo mnajbolje,
ako preskok nekolikokrat ponavljamo
in pri tem opozarjamo na nedostatke
ter podZigamo leZnjo po lephi izvedbi.

3. del: Raznoterosti.

Osnova: Poskoki enonoino v
jenem zastopu in krogu.
I.
Telovadei stoje v zastopu v med-

apo-

sebojni oddaljenosti kratkega koraka.
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objenoSke — zuvjes stopalima unutra
nathvatom — polagano u visak prednji
saskok.

Opaska. Pri visovima sto-
palima ne drZimo vjeZbate samo U

bokovima, nego jim jednom rukom
pomaZzemo kod povralnog dizanja
trupa.

5. Visak prednji nathvatom — po-

lagano u zgib — provlak desnom, od-
nozili lijevom i zavjes u desnom pol-
koljenu unutra i lijevimm stopalom
izvana vis desnim potkoljenom
i lijevim stopalom, nadruéiti — 2za-
vies u desnom potkoljenu unutra i
lijevim stopalom izvana — provlak
lijevom u visak okomili straZnji obje-
noske — polagano u visak straZnji —
saskolk.
G, Obrnuto.

9. test:Kozli¢ uz dui.

Osnova: Metanja raznoZna napred:
zasjed, sasjed, preskok.

1. Iz stoja na mosliéu zasjed raz-
nozni napred — sasjed napred.

Opaska: Zasjed izvedi procje-
pom, kriZa uvita. Na ove uvjete, na-
rofito na prvi (procjepom), malo tko
pazi. Procjepom znati, da se nad spra-
vom driimo mifi¢ima stegnd. Velika
vetina vjezbata sjedi kao na Zivome
konju.

9. Iz zaleta odrazom sunofke zasjed
raznoZni napred, odrutiti — dohvatom
pred sebe sasjed raznoZni napred.

3. Iz zaleta odrazom sunolke ruz-
noska. h

Opaska. Suvide naglo dizanje ko-
zliéa nije uputno. To moZe da bude.
kada veéina vjezbada u odjelenju skate
napelim nogama i ako festito doska-
kuje. Ne zadovoljava li nas izvodenje
veéine njih u odjelenju, biti ée bolje.
da preskok opetujemo nekolikoput u?
isticanje nedostalaka i policanje na
teznju za ljepfom izvedbom.

3. fest: Raznolikosti.
Osnova: Poskoci jednonoske u spo-
jenom zastupu i krugu.
I.

Vijezbadi su u zastupu na udaljenost
kratkog koraka. StraZnji poloZi pred-



Zadaj stojedi polozi sprednjemu svojo
roko na istoimensko ramo (desno
roko na desno ramo), z drugo roko
Pa se prime za prste istoimenske
noge (z levo roko za prste levega
stopala), ki jo skrfi zmerno pred-
nozno. V tej postavi se vadijo:

1. poskoki naprej;

2. poskoki nazaj;

3. poskoki v levo;

4. poskoki v desno.

Priporotamo, da se vedno prede-
lata eden ali dva nadina poskokov
Meénoma z desno in levo nogo, na kar
odredimo navadni pohod, pri katerem
zhtevamo globoko dihanje. To o
brecej naporne vaje. Po kratkem po-
hodu, med katerim so se telovadei
dovolj umirili, nadaljujemo z ve¥ba-
njem nadaljnjih na&inov. — Prva dva
Nadina poskokoy, t. j. naprej in
Nazaj, vadimo tudi v spojenem
krogy, ‘

I

Telovadee postavimo enako kakor
pri vajah pod I., vendar s to razliko,
da zadaj stojeti telovadee zgrabi prste
Stopala sprednjega, ki nogo skri za-
noino. V tako spojemem zastopu va-
dimo na primerno povelje:

1. poskoke naprej;

2. poskoke nazaj;

3. poskoke v levo;

4. poskoke v desno.

Tudi tukaj lahko vadimo prva dva
hatina, t. j. poskoke naprej in
nNazaj, v spojenem krogu.

ITI.

Telovadei postavljeni kakor prej,
loda sprednji primejo za noge zad-
njih, ki jih ti dvignejo v prednoZenje.
V tako spojenem zastopu vadimo na
primerno povelje:

1. poskoke naprej;

2. poskoke nazaj;

3. poskoke v levo;

4. poskoke v desno.

Prva dva na@ina lahko vadimo (udi
v spojenem krogu.

Pri raznoterostih in igrah ne ovi-
rajmo veseljn in dovoljujmo ncko
mero svobode, vendar ne smemo do-
voliti, da bi radi eventuelnih pretira-

nosti v tem vaja ali igra trpela. Zato |

njemu svoju ruku na njegovo istoimeno
rame (desnu ruku na desno rame), a
drugom rukom ulivali se za prste sto-
pala istoimene noge (lijevom rukom za
prste lijevog stopala), koju skué&i mirno
prednoZno. U tome postavu vjeZbaju se:

1. poskoci napred;

2, poskoci nazad;

3. poskoci lijevo:

4. poskoci desno.

Preporutamo, da se uvijek provjez-
baju jedan ili dva na¢ina poskoka iz-
mjenice desnom i lijevom nogom, na
5to éemo odrediti obiéno hodanje, pri
kojem zahtijevajmo duboko disanje.
Vjezbe su to dosta naporne. Po lkrat-
kom hodanju, kojim se vjeZzbadi do-
stalno umiride, nastavljamo vjezbanjem
daljnih na&ina. — Prva dva nadina po-
skoka, &. . napred i nazad, vjei-
bamo takoder u spojenom krugu.

L1,

Postava vjezbaéa ista, kao kod vjezbi
pod L, no s razlikom, da strainji vjez-
baf uhvali prste stopala prednjegn
vjezbaéa, koji ¢e jih skutiti zanoZno.
U tako spojenom zastupu vjeZbamo uz
odgovarajuéu zapovijed:

1. poskoke napred;

2. poskoke nazad;

3. poskoke lijevo;

4. poskoke desno.

Ovdje takoder moZemo vjezbati prva
dva naéina, 1. j. poskoke napred i
nazad u spojenom krugu.

111,

Postava vjeZzbafa kao pri prethod-
nim vjeZbama, no prednji uhvate nogu
straZnjih, koji je prednoZe. U ovako
spojenom zastupu vjezbamo uz odgo-
varajuéu zapovijed: ;

1. poskoke napred;

2. poskoke nazad;

3. poskoke lijevo;

4. poskoke desno.

Prva dva nadina moZemo tlakoder
vijezbati u spojenom krugu.

Pri raznolikostima i igrama ne spre-
cavajmo veselja i dozvoljavajmo stano-
vitu slobodu, no ne smijemo dozvolja-
vati, da radi toga vjeZba ili igra uslijed
eventuelne preljeranosti trpi. Zato i
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pri zgornjih vajah ne dovoljujmo pre-|pri ovim vjeZzbama ne dozvoljavajmo

kiniti zastop ali krog, kar bi si
posamezni  telovadei  gotovo  takoj
dovolili, ako bi se to ne prepreéilo
takoj od zafetka.

IV.

Doskoéni  krogi v miru: Prosla
vesa: iztegnjena vesa, zgiba. vznosna
vesa; izmene vese & pritezanjem in
spuitanjem.

Gred: Me3ana opora: slojna vzpo-
ra, lezna vzpora, lezni sklek; izmene
= korakom, skokom, obratom.

Dolga kolebnica: Podtekanje.

1. del: Doskoéni krogi v miru.

Osnova: Prosta vesa: iztegnjena
vesa, zgiba, vznosna vesa;
vese s pritezanjem in

7 naskokom:

1. Zgiba spredaj — polagoma v
veso spredaj — seskok.

2. Vesa spredaj — polagoma v
vgibo spredaj — polagoma v veso
spredaj seskok.

3. Vesa spredaj — polagoma v
gibo spredaj — wvznosna vesa zadaj
— polagoma v vznosno veso spredaj
— polagoma v veso — seskok,

Pripomba. lzzgibe v vznos-
no veso zadaj prehajamo hitro.
— Pri zafelnikih je treba najpazljiveje
zledati na obliko prvin in na totno
izvajanje. Zato bo najbolje, da vsako
vajo najprej €im boljSe in lepie po-
kaZemo in zakljufimo s sigurnim, le-
pim doskokom. Polem pa je treba
popravljati stvarno in &m krajSe. Pa-
zimo na to, da obrnemo pozornost cele
vrete na wvajo, ki se dela. Vsaka od
grajanih napak mora biti jasna vsem
telovadeem, ne pa samo tistemu, ki
ravno vadi. Samo na ta nafin moremo
doseti, da prihodnji telovadec ne bo
delal zopet ravnokar grajanih napak.
7 vadbo se ni treba Zuriti, ker ni
refeno, da moramo predelati nave-
deno &tevilo primerov. To je odvisno
od telovadcev. Ce kdo ne izvede vaje,
kakor je treba, potem ne pomisljaj-
mo se ponavljati jo. Popolnoma na-
paéno je mnenje, da postaja vaja radi
ponavljanja dolgofasna, Ravno narobe
je res, da se v nadih drultvih veéina
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kidanjn zastupa ili kruga, keji bi si
postupak neki vjezbaéi sigurno dozvo-
lili, kada im se nebi odmah na pul
slalo.

IV.

Doskofne karike na miru: Vis pro-
sti: visak, zgib, visak okomiti; izmjenc
visa pritezanjem i spudtanjem.

Brvno: Potpor mjeSovili: potpor sto-
jeéi, polpor lezeéi, sklek leZeti, jzmjene
korakom, skokom, okretom.

1. ¢est: Doskoéne karike na miru.

Osnoya: Vis prosti: visak, zgib, vi-

izmene sak okomiti, izmjene visa pritezanjem
spuitanjem. | i spuStanjem.

Iz naskoka:

1. Zgib prednji
prednji — saskok.

2. Visak prednji — polagano u zgib
prednji — polagano u visak prednji —
sagkok.

3. Visak prednji — polagano u zgib
prednji — visak okomiti straZnji — po-
lagano u visak okomiti prednji — po-
lagano u visak — saskok.

Opaska. lz zgiba u visak oko-
mitistraznji prelazimo brzo. Kod
pofetnika treba najpomnjivije paziti na
pravilnost forme potela: na tafno iz
vodenje. Zato ¢e biti najbolje, da svaku
vijezbu najprije €&m bolje i ljepSe po-
kaZemo i svrd3imo stalnim, lijepim do-
skokom. Poslije toga pak treba isprav-
ljali struéno in ¢im kracée. Pazimo na
to, da poznornost cijelog odjelenjn
syralimo na vijeZbu, koja se izvodi.
Svaka od istaknutih pogrjeika mora du
bude jasna svima vjeZbafima, a ne
tek onome, koji upravo vjezba. Samo
takim na¢inom moZemo postiéi, da na-
redni vjeZba& neée praviti istaknute
pogrjeske, Sa vjeZbanjem ne treba da
se Zurimo, jer nije refeno, da se na-
vedeni broj primjera mora odvjezbati.
To zavisi od samih vjeZbata. Ne pro-
vedu li koju vje#bu kako treba, tada
ne treba oklijevati opelovanjem. Sasma
je krivi nazor, da vjeiba postaje do-
sadnom uslijed opetovanju. Upravo
obrnuto stoji, naime da se u nadim

— polagano u visak



telovadeev pritozuje, da preved hitimo
in da razmeroma premalo ponavljamo,

4. Zgiba spredaj — vznosna vesa
zadaj — polagoma v vznosno zgibo
zadaj — zgiba spredaj — polagoma
vV veso spredaj — seskok.

D. Vesa spredaj polagoma v
zgibo spredaj — vznosna vesa zadaj
— polagoma v zgibo spredaj — po-
lagoma v veso spredaj — seskok.

6. Zgiba spredaj VZNOSNA  Vesi
Zadaj - polagoma v vzZnosno veso
spredaj — polagoma v zgibo spredaj
— polagoma v veso spredaj — seskok.

2, del: Gred.

Osnova: MeBana opora: slojna
vepora, leina vzpora, leini sklek, iz
mene 8 korakom, poskokom, obratom.

Vrste razdelimo na <prves in «dru-
ge», «Prviy nastopijo na eno, edrugi»
na drugo stran gredi. Vadi se skupno
na povelje. Vsaka vaja se ponavlja
enkrat ali vefkrat po potrebi.

Temeljna postava: Prirofiti
- spetna stoja s felom k gredi.

1. 1. Stojna vzpora spredaj za ro-
kama & predklonom z nadprijemom.
2. LeZna vzpora spredaj za rokama z
zdkorakom, zafne leva, 3. Stojna vzpora
s predkorakom, zaéne leva. 4. Temelj-
na postava.

1. 1. = I. 1. 2. LeZna vzpora spre-
daj za rokama =z zakorakom, zacne
desna, 3. Polagoma v leini skiek 4. Po-
lagoma v leZno vaporo. 5. Stojna vzpora
s predkorakom, zafne desna. 6. Te-
meljna postava.

[IL 1. == 1. 1. 2. Le#na vzpora spre-
daj za rokama z zaskokom. 3. Pol
obrala desnorofno- navzad v vzporo
lezno v levo desnoroéno, leva roka v
bok. 4. Pol obrata desnoroéno navspred
v leZno vzporo spredaj oberofno. 5. in
G. = 3. in 4. na drugo stran. 7. Stojna
vzpora. 8. Temeljna postava.

IV 1o 2 [IL. 1. 2. 8. Obrat
desnoroéno navzad v vzporo leZno za-
daj pred rokama s podprijemom.
4, Obrat desnorotno navspred v vzporo
leZno spredaj za rokama z nadprije-
mom. B. in 6. = 8. in 4. na drugo stran.
7 8 1. 7. 8

CdruStvima veéina vjeZzbafa tuZi na to.

da se suviSe Zurimo, a razmjerno pre-
malo opetujemo.

4. Zgib prednji — visak okomiti
straznji — polagoma u zgib okomiti

| straZnji — zgib prednji — polagoma

u visak prednji — saskok.

5, Visak prednji — polagoma u zgib
prednji — visak okomili straZnji —
polagoma u zgib prednji — polagoma
u visak prednji — saskok.

6, Zgib prednji — visak okomiti
straznji — polagoma u visak okomiti
prednji — polagoma u zgib prednji
polagoma u visak prednji — saskok.

2, test: Brvno.

Osnova: [Polpor mjesovili: poltpor
stojeci, polpor leieél, sklek leZeéi, iz
mjene korakom, skokom, okretom.

Odjelenje razdijelimo na «<prves i
cdruges. «Prvi» nastupa na jednu, «dru-
@i» na drugu stranu brvna. Vjezba se
znjednitki na zapovijed. Svaka vjeZba
opetuje se jedan ili dvaput, veé prema
potrebi.

Temeljni postav: Priruditi —
stoj spetni delom ka brynu.

. 1. Potpor prednji stojeéi za ruka-
ma pretklonom nathvatom. 2. Pot-
por prednji leZeti za rukama, po-
éinje lijeva. 8. Polpor stojeéi pret-
krokom, pocinje lijeva. 4. Temelj-
ni postav.

I1. 1. — 1. 1. 2. Potpor prednji leZedi
zn rukama zakrokom, podinje des-
na. 3. Polagano u sklek leZoéi. 4.
Polagano u potpor lezedi. 5. Pol-
por stoje¢i pretkrokom, pofinje
desna. 6, Temeljni postav.

1. — 1. L. 2. Potpor prednji lezeci
za rukama zaskokom. 3. Po okreta
desnorucke nazad u potpor lefedi
lijevo strance desnorufke, lijeva
podbotena. 4. Po okreta desno-
ru¢ke napred u potpor leZeéi pred-
nji objerucke. 5. i 6. — 8. i 4
obrnuto. 7. Potpor stojeéi pred-
skokom. 8. Temeljni postav.

1., 2. = 1., 2. I1L. 8. Okret desno-
rudke nazad u potpor leZeéi strai-
nji pred rukama pothvatom. 4.
Okret desnorutke napred u pot-
por leZedi prednji za rukama nal-
hvatom. 5., 6. = 8., 4. obrnuto. 7..
8 =17,8IIL

1.

1'V.
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V.WI.. 2. =1 1. 2. 3. LeZni sklek,
zanoziti z levo. 4. LeZna vzpora, pri-

noZiti z levo. 4. in 5, = 3. in 4. =z
desno nogo. 6. in 7. = I, 8. in 4.
VI 1 =8 =T.8 —4 4 0d-

noZiti z levo. 5. Prinoiti z levo. 6. in
o= 11, 4. in 5. 8. OdnoZiti z desno.
9. PrinoZiti z desno. 10. — 12, == III.
6. — 8,

VILL 1. — 4, = IV. 1. 4. 5. Pred-
noziti z levo. 6. PrinoZiti z levo. 7. in
8.—5.in6. zdesno nogo. 9. —11. =
IV. 8. — 8.

d.del:

Osnova: Podtekanje.

Vaje 8 kolebnicami uporabljamo v
glavnem pri vadbi dece in Zen. Ni raz-
loga, da ne bi mogli uporabljati teh
vaj tudi pri vadbi zafetnikov. Z njimi
vzgajamo pogum, prisotnost duha,
spretnost in pripravljenost, tedaj same
take lastnosti, ki so vsakomur po-
trebne. Razen tega delajo veselo raz-
poloZenje celi vrsti.

Dolga kolebnica.

Za telovadbo z dolgo kolebnico po-
stavimo telovadee v zastop s felom h
kolebnici tako, da stoji prvi v zastopu
v razdalji enega koraka od najvedjega
kroga kolebnice, ko z njo krozimo. S
kolebnico kroZimo od zgoraj proti telo-
vadeem. Najprimernejsi hip, da stele
telovadec, je tedaj, ko je presla koleb-
niea mimo ofi; na to je treba telo-
vadee posebej opozoriti.

1. Podtek s tekom naprej pri tret-
jemu krogu.

Pripomba. Prednjak naj glasno
Steje ceden», «dvay, <triy — vedno v
hipu, ko je treba stefi. Po tem izva-
jamo podtek pri drugem, nato pri vsa-
kem krogu.

2. Podlek s tekom v
pred levo.

3. Na drugo stran.

4. Podtek s tekom v levo, leva pred
desno.

5. Na drugo siran.

6. Podlek s lekom naprej z obratom
pod kolebnico; estanck poli s lekom
navzad.

7. Isto z obratom v desno.

8. Podtek s tekom v levo, desna
pred levo, pod kolebnico obrat v levo;

levo, desna
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V. 1, 2. = 3 AR Sklek leZedi,
zanoZiti lijevu. 4. Polpor leZe€i,
prinoziti lijevu. 4., 5. = 3., 4. no
desnom nogom. G., 7. = 8., 4. L
1. — 8. = 1. — 3. 11L. 4. Odno#iti
lijevu. 5. Prinoziti lijevu. 6., 7. =
== 4,, . 111. 8, OdnoZiti desnu. 9.

VL

Prinoziti desnu, 10, — 12. = 6. —
— 8. 111,
VII. 1. — 4. =1, — 4 IV, 5. Pred-

noziti lijevu. 6. PrinoZiti lijevu.
7., 8. = b., 6. desnom. 9, — 11, =
= 6. — B. IV.

3. fest. Dugi konopae.

Osnova: Podbjezi.

Vjezbe sa konopcem, te uopée viezbe
sa spravama, kojima zamahujemo (za-
mahivala), upotrebljavaju se u glav-
nome pri tjelovezbi djece i Zenskinja.
Ne ima razloga, da se ove vjeZbe ne
bi mogle upotrebljavati i kod vjezbi
potetnika, Njima se goji odvaZnost, pri-
sutnost duha, okretnost, spremnosl,
dalde same takove vlastitosti, koje su
svakome potrebne. Osim loga razvese-
ljuju ¢ilavo odjelenje.

Za vjezbanje dugim konopcem po-
stavil éemo odjelenje u zastup ¢elom
ka konopcu tako, da prvi u zastupu
stoji korak udaljeno od najveéega do-
sega konopea, kada se njime kruZi. Sa
konopeem kruzi se odozgo prema
vjezbafima. Najzgodniji tren za otréanje
jest onda, kada je konopae profao is-
pred otiju, na Sto treba vjeZbale na-
pose upozorili.

1. Podbjeg tréanjem napred pri tre-
¢éem Krugu.

Opaska. Prednjak meka glasno
broji <jedan», ¢dvar, <lri» uvijek u
trenu, kada se ima ofréati. Iza toga
izvodimo podbjeg tréanjem pri drugom,
a na to pri svakom krugu.

2. Podbjeg tréanjem lijevo strance,
desna pred lijevom,

3. Obrnuto.

4. Podbjeg tréanjem lijevo strance,
lijeva ispred desne.

5. Obrnuto.

6. Podbjeg tréanjem napred sa okre-
tom lijevo ispod konopea; ostatak puta
tréanjem natraske,

7. Isto okretom desno.

8. Podbjeg tréanjem lijevo strance,
desna ispred lijeve, ispod konoped



Ostanek poli s tekom v desno, leva [okrel lijevo; ostatak puta tréanjem

pred desno.
%. = 8., najprej desna za levo, po
obratu leva za desno.
(Se nadaljuje.)

desno strance, lijeva ispred desne.
9. = B., najprije desna iza lijeve, na-
kon okreta lijeva iza desne. :
(Nastavitéese.)

Gradivo za vadbo clanic

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

5. Dve telovadki druga poleg druge,
vsaka drzi en krog: polagoma nazaj
vV stojno veso spredaj prednoZno —
kroZiti v 1., 8 krogi — kroZiti v d., 3
krogi — z zgibo stoja.

6. Ena telovadka: Polagoma naprej
Vv stojno zgibo (pokrtiti odrofno) spre-
daj zanoino — kroZiti v d., in sicer
Napravi zadnjo polovico kroga telo-
vadka v leZni vesi, sprednjo polovico
kroga v stojni zgibi; telovadka napravi
tri ali Stiri kroge in se mirno ustavi
v slojni zgibi spredaj zanoZno — stoja.

7.==06. nasprolno.
8. in 9.—6. in 7. v dvojicah, vsaka
ni enem krogu.

3 stopnja.

Krogi v viSini fela ali ram.

1. Polagoma v 1. v leZno veso na
spodnjih lehteh odboéno v d. — z opri-
lemom z d. za krog zgiba z d. — =z
mahom zgornjega dela trupa nazaj lek-
na vesa na L. spodnji lehti — leZna
zgiba z d. odbofno v 1. — z oprijemomn
z 1. za krog zgiba z 1. — z mahom
zgornjega dela trupa nazaj leZna zgiba
spredaj prednoZno lezna vesa
¢epna zgiba in 2z odrivom vznosna
vesa zadaj -— depna zgiba — vzrav-
nava.

2. Polagoma nazaj v leZno veso na
spodnjih lehteh spredaj prednoZno — z
oprijemom sorotno za kroga leZina zgi-
ba spredaj prednoino — krog v 1. — s
fepno zgibo in z odrivom vznosna vesa
zadaj — s prevratom nazaj lefna vesa
zadaj zanoZno — 2z odrivom in prevra-
tom naprej ¢epna zgiba — vzravnava,

8. - 2. nasprotno.

4, Polagoma naprej v leino veso na
spodnjih lehteh spredaj zanoino —
krog v d. — z oprijemom izmensko-
rotno za kroga v leZno zgibo spredaj

5. Dvije vjezbatice, jedna do druge,
svaka drzi jednu kariku: polagano na-
zd u visak stojeéi prednji prednoino
— kruZiti lijevo, 3 kruga — kruZiti
desno, 3 kruga — zgibom u stoj.

6. Jedna vjeZzbatica: Polagano na-
pred u zgib stojeéi (poskutiti odru&no)
prednji zanoZzno — kruzili desno, i to
straZnju polovicu kruga izvede vjeZba-
Gica u visku leZecem, prednju polovieu
kruga u zgibu slojeem; izvede tri ili
¢etiri kruga i mirno se zaustavi u
zgibu stojeéem prednjem zanoino —
stoj.

7. = 6. obrnuto.

8.1i9 — 617 po dvije, svaka na
jednoj kariki.

3. stupanj.

Karike u visini &ela ili ramena.

1. Polagano lijevo u vis ledeéi u
predlakticama  odbotno desno S0
dohvatom desne za kariku zgib desnom
— zamahom gornjega dijela trupa na-
zad u vis lezeéi u lijevoj predlaktici —
zgib leZeéi desnom odbolno lijeve —
dohvatom lijeve za kariku u zgib lije-
vom — zamahom gornjega dijela tru-
pa nazad u zgib leZeéi prednji pred-
nozno — visak leZeéi — zgib fudnjem i
odrazom u visak okomiti straznji —
zgib Euénjem — dignuti se.

2. Polagano nazad u visak leZeéi u
predlakticama prednji prednofno —
dohvatom surutke za karike u zgib
leZeéi prednji prednozno — krug lijevo
— zgib Cufnjem i odraz u visak oko-
miti straZnji — prekopitom nazad u
vis lezeéi straZnji zano¥no — odrazom
i prekopitom napred u zgib fuénjem
— dignuti se.

3. = 2. obrnuto.

4. Polagano napred u visak leded
u predlakticama prednji zanofno -
krug desno — sa prehvatom razno-
rutke za karike u zgib leZedi prednji
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zmozno — &epna zgiba — z odrofe-
njem in izvinkom leZna vesa zadaj za-
noZno — z odrivom prevrat naprej v

cepno zgiho — varavnava,
5. = 4. nasprolno.

6. Polagoma naprej v leZno zgibo
(pokréiti “odrofno) spredaj zanozno —
krog v d. — =z izvinkom naprej (z
razrofenjem krogov) leZna vesa zadaj
#noZno — z izvinkom nazaj izmen-
skorofno leina zgiba spredaj zanoZno
— stoja.

7. =— 6. ali nasprolno: v lezni vesi
zidaj zanozno (hrbte rok zasukati proti
proti sebi, mazinei med lopaticami),
iz tega izmenskorofno 2z izvinkom
leZna zgiba spredaj zanoZno -

Skok v teku.

Telovadke stoje v krogu, s felom
noter — razstop najmanj na odroéenje.

1. Vse sedejo na tla, noge so iz
legnjene proti sredi kroga. Prva telo-
vadka na povelje vstane, izvede %
obrata in preskakuje v teku noge, da
pride zopet na svoje mesto, kjer sede;
Se preden to stori, poveljuje prednja-
giea drugi telovadki; tako se vrste do
zadnje. Skok je napraviti z odrivom
poljubne noge, doskok vedno na drugo
nogo, po moZnosti v enakomernem
ritmu.

2. Podobno, toda telovadke so obr-
njene z levim bokom noter, klek so-
nozno, sed na pete, z d. odrotiti dol.
Telovadke preskakujejo d. roke.

8. S ¢elom noter, leZna vzpora spre-
daj zanoZno.

4. Z desnim bokom noter — Fep —
z L odro@iti dol.

h. Lezna vzpora odboéno v I. desno-
rotno z leyo prirofiti, noge ven.

6. Lezna vzpora odboéno v d. levo-
rotno — z . odroditi dol, noge ven.

Paziti je na hilro vzravnavo, lahen
doskok in lepo drZanje telesa pri sko-
kih ter hitro zavzemanje danih polo-
Zajev na prvotnem mestu.

(Se nadaljuje.)
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ZANOZNO #gib  éutnjem — odru
éenjem i iskretom u visak lezeéi straz-
nji zanozno odrazom prekopit ni
pred u zgib éuénjem — dignuti se.

0. 4.

6. Polagano napred u zgib lezed
(poskuciti odrutnoe) prednji zanozno —
krug desno — iskretom napred (raz-
rufenjem karika) visak leze@i straznji

obrnuto.

zanozno — iskretom nazad raznorucko
u zgib leZedfi prednji zanozno stoj.
7. = 6. no suprotno u visku leze-

¢em straZnjem zanoZnom (hrptima ruki
zasuk proliv sebi, mezimei medu lopa-

Ilit::lru:l), iz toga raznorufke sa iskre-
stoja.

tom u zgib lezedi prednji zanoino —
stoj. 3
Skok u tréanju,

VieZbagice stoje u  krugu, delom

unutra, razmak bar na odruéenje.

1. Sve sjednu na tlo i pruze noge
prama sredini kruga. Prva vieZbatica
digne se na zapovijed svoje prednja-
ice, utini ¥ okreta i preskakuje tréa-
njem preko nogh sjedeéih dotle, dok
ne dode na svoje mjesto i tamo sjedne.
No prije, nego je prispjela na svoje
mjesto, zapovijeda prednjafica nared-
noj vjezbatici, da to isto &ini i tako s
redomice mijenjaju sve do posljednje.
Skok se moze udiniti odrazom koje-
god noge i dosko€iti na drugu, po mo-
guénosti u jednakom ritmu.

2. Slitno, tek vjezbatice su okre-
nute lijevim bokom unutra, klek su-
noske, sjed na pete, desnom odrufiti
dolje. Vjezbadice preskaknju desne
ruke.

3. Celom unutra, potpor lezeéi pred-
nji zanoZno.

4. Desnim bokom unutra —
— odrugiti lijevom dolje.

5. Polpor lezeéi odbotno lijevo des
norucke predrudéiti lijevom, noge
van.

6. Polpor lezeéi odbofno desno lije-
vorutke — odruditi desnom dolje, noge
van.

Treba paziti na brzo izravnavanjc.
lahak doskok i lijepo drzanje tijela pri
skokovima i na brzo zauzimanje 0d-
redenih poloZaja na prvotnome mjesti.

{Nastaviltese.)

tadani



