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A Vaje z orodjem.

Vaje z orodjem delimo na dve skupini:
a) vaje z orodjem, ki ga dvigamo,
b) vaje z orodjem, ki ga lutamo ali mecemo.
a) Vaje z orodjem, ki ga dvigamo (drZimo med
izvajanjem v rokah), delimo na sledete panoge:
1. vaje z rocki,
. vaje s palicami,
. vaje s kiji,
. vaje Z bremeni,
. vaje s kratko kolebnlco,
. vaje z rajalnimi pripravami, kakor z loki, obro¢i,
ploséaml krozki, trakovi, rutami, zastavicami
itd.

O‘JU’II&WM

Zastavie, rut, trakov, lokov in podobnih prednietov ne moremo
smatrati (zaradi njihove lahkosti) kot telovadno orodje, kakor na pr. -
rocke, ki obremenjujejo lehti pri prostih vajah.

Te vaje vplivajo predvsem z lepoto gibov in udinkom barv na
o¢i gledaleev, razen tega jih izvajamo najrajSi v zvezi s petjem ali
glasbo. Pridtevamo jihk rajalnim vajam z orodjem (gl. 1. 174,7.).

b) Vaje z orodjem, ki ga lu¢amo ali medemo.
Za mladinsko telovadbo ne moremo priporocati vseh -
panog te skupine telesnih vaj. Vadimo pa sledece:
1. luCanje in prijemanje majhne Zoge, odbijanje
majhne Zoge z roko in z orodjem v roki (z bobnitem,
pletenko, lopatico) — kot pripravljalne vaje za igre z Zogo,
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2. metanje in lucanje, podajanje in prijemanje velike
in srednje Zoge, metanje Zoge z jermenom,

3. metanje kamena, kocke, krogle, granate,

4. metanje palice, kopja brez Zelezne osti.

Metanja ostrega kopja in 5. metanja diska in kladiva ne
vadimo pri mladinski telovadbi iz varnostnih ozirov.

Te panoge telesnih vaj so gojili Ze v prastarih dobah. Najbolj
so jih izpopolnili v helenski dobi, na Grikem. Metanje kamena je
priljubljena pamoga naSe narodne telovadbe kakor nikjer drugod na
svetu. Nekatere panoge metanja goje vnelo prijatelji 3porta. Telo-
vadna druStva jih rada goje (kot panoge ,lahke atletike®).

Rocki (bucice).

1. Vaje z majhnimi rocki se naslanjajo tesno na proste
vaje; lahko bi jih imenovali proste vaje oteZene z
bremenom v rokah. Vse proste vaje lahko vadimo z
rocki, zlasti so prikladni gibi skrcenih lehti (kréenje in
upogibanje, suvanje in napenjanje, mahanje) in drze lehti,
ki jih druZimo n. pr. z izmenami stoj. Na vi§ji stopnji so
vazni tudi spremniki, ki jih izvajamo z ro¢ki, n. pr. gibi
zapestja: klopljenje rok gor in dol (gl. proste vaje 1. 60);
odmikanje rok noter, ven, na desno, levo; kroZenje rok noter,
ven, naprej, nazaj; kroZenje podlehti; kroZenje lehti;
izmene poloZajev lehti = sukanje lehti. Treba je pa pri
mladinski telovadbi izvajati drZze s spremniki jako pre-
vidno in zmerno.- '

2. Ro&e k sestaja iz dveh Zeleznih krogel (glavic), spo-
jenih z Zeleznim (lesenim) drzalom @=——@. TeZa rocka
bodi za vaje mladine do 12.leta do /2 kg, pri starejsih
je labhko nekoliko ve&ja. Na srednji stopnji uvajamo vaje
z lesenimi rocki, ki so nekoliko veéji nego Zelezni, a
v sedanjih razmerah tudi cenejSi. Izdela jih lahko domaé
obrtnik.

3. Vaje z rocki vplivajo na razvoj mod¢i lehti, a tudi
trupa in nog, in pospesujejo vztrajnost. Z ozirom na lepoto
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in mehko proznost pa nikakor ne dosezajo prostih vaj.
Uvr§tamo jih v ulni naért tudi zaradi izpremembe in
opestritve skupnih vaj.

V telovadnici vise rocki na dolo¢enem mestu na po-
sebnem veSalu na steni 1 m — 1'60 m visoko od tal.
Ponekod jih hranijo v zaboju.

4. Pred vajo korakajo telovadci (visje stopnje) v redu
po obodu telovadnice. Celni krajnik si 'vzame v vsako
roko rocek in skrati korak. Kadar imajo vsi rocke, pove-
ljujemo ,Polni korak!* in jih vodimo n. pr. z rajalnim
razvodom v razstop, v katerem izvajajo vaje z rocki. —
Zactetniki prehajajo najprej v razstop, nato jim prinasajo
doloceni vecji tovariSi rotke pred noge. Korakanje z rocki
je pri njih nelepo, okorno in nikakor ne pospesuje lepega
drZanja telesa.

5. Ne vadi z rotki nikdar do utrujenosti, da ne pokvaris
veselja do telovadbe. V pravem trenotku zakljutuj vaje.
Bolje je, da oddajajo telovadci prezgodaj rotke nego da
jih drugi¢ nevoljni prijemajo, kar se dogaja ba$ pri rockih
cesto. Med vajami vosc¢i telovadecem pocitka: ,Rocke na
tla — zdaj!* Na to povelje poloZi vsak svoja rocka pred
sebe krizema na tla. ,Odmor!“ — Na povelje ,Pozor!“ —
oItocke prijeti — zdaj!® se vsak hitro pripogne, prime
rocke in se vzravna v temeljno stojo.

Kadar hoéemo na visji stopnji vaditi z obema rockoma
v eni roki, poveljujemo: ,Rocke v desno (l.) roko — zdaj!“

6. Nazivoslovje za gibe lehti z rocki je isto kakor
pri prostih vajah.

7. Vsako vajo najprej pokaZi in jo imenuj, nato poveljuj
izvedbo. Kazi vajo v nasprotno stran, obrnjen k telovadeem.
Nazivoslovja samega zacetkoma mladina ne ume popol-
noma, niti ne zahtevaj, da si ga pomni. Ako pa vajo
kazes in jo soCasno imenujeS, vedo, kaj imajo vaditi in
slisijo obenem nazive gibov, ki si jih Casoma pomnijo.
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Vajo poizkuSaj pri mladinski telovadbi najprej brez
ro¢kov, nato z rocki.

Zatetkoma izvajajo ‘samo gibe enega dela telesa,
torej najprej gibe lehti, nato gibe trupa, nato gibe nog,
a tako, da pridejo v telovadni uri vaje lehti, trupa in nog
na vrsto (n. pr. vaje 1—6). Nato spajamo gibe dveh delov
telesa, gibe lehti in nog, lehti in trupa, trupa in nog.

Vaje z rocki vadimo redkoma, morebiti enkrat na
mesec, pri dekliski telovadbi Se redkeje.

_ Na nizji stopnji jih vobté ne vadimo. Decki naj pri-
cenjajo na srednji stopnji, v 5. Solskem letu, deklice pa
Sele na vigji, v 7. Solskem letu. Pri dekliski telovadbi jih
pa dobro nadomestujejo vaje s Kiji.

Uéni naért vaj z ro&ki.
Detki v prvih 4 Sol. letih ne izvajajo vaj z rocki.
V. Ponavljanje prvin prostih vaj z lahkimi rocki:
- predrociti, odroéiti, vzrociti ; skréiti in suniti naprej, v stran,
gor. Kloni z ro¢ki ob boku ali na hrbtu. Vzpon in polep
z rocki zunaj ramen, lehti prirotno skréene. Gibi lehti v
koraénih stojah. Gibi trupa v kora¢nih stojah.

VI Gibi lehti v loku. Poskoki spojeni z gibi lehti s
krcenjem in suvanjem. Gibi lehti in trupa v koracnih
stojah. Lahke sestave vaj lehti, trupa in nog na 4 dobe
‘(v ‘s taktu, gib na 1. dobo, 3 dobe drza). Gibi lehti v
pohodu na izkorak leve (desne) noge.

~ VIL Kratke drZe lehti s spremniki: klopiti, odmikati,
kroziti, sukati. Gibi trupa z drZo lehti. Lahke sestave vaj
trupa in nog z drZo lehti na 4 dobe (takte). DrZe in gibi
lehti v pohodu (na dolo¢eno stevilo korakov, n. pr. 4—8).
Dviganje trupa ali nog v lezanju (roke ali noge obre-
menjene),

VIII. Raznostranski gibi lehti. Gibi lehti in izmene
stoje s poskoki. Gibi lehti. spojeni z gibi trupa in nog.
DrZze s spremniki. Sestave vaj na 4 dobe (takte) in na
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- ve¢ dob. Gibi napetih in skréenih lehti v pohodu. Borilne
stoje: izpad, umik, preza. Gibi lehti v loku in krogu.
: Deklice v prvih 6 3ol. letih ne izvajajo vaj z rocki.
VII. kakor decki V.
VIRL R

Primeri vaj z rocki.

V. 1. Predrociti — odrociti — prirociti.
; 2. Skréiti zarotno — suniti naprej — skréiti za-
. rotno — prirociti.
3. Skréiti zarotno — suniti naprej — odrociti —
priro¢iti. :

4. Roke v bok (z rocki): Predklon — vzklon — za-
klon — wvzklon. :

5. Roke na kriZz (zaloZzene na hrbtu z rotki): Odklon
na levo — wvzklon — odklon na d. — wvzklon.

6. Skréiti zarotno (ali upogniti priroéno, roc¢ki zunaj
ramen): Vzpon — poCep — vzravnava.

7. = 6: Vzpon — pocep zanozno z d. (l.) — vzravnava.
] 8. ,Odkoratna stoja z d. — zdaj! -— Skr¢iti zarotno —

zdaj! — Suniti naprej (palCji poloZaj) in skréiti zarocno.

Ena — dve — ena — dve — ena — dve!“ (trikrat). —
SPriro¢iti — zdaj! — Prisun z desno v spetno stojo —
zdaj! — Odmor!® _

Isto v odkoraéni stoji z levo. Zahtevaj pravilne poloZaje in
krepke sunke.

9. = 8 v zakoraéni stoji z d. (L), sunki v stran, paléji
~ poloZaj. :

' 10. Predkeracna stoja z d. (1) — suniti gor, p. p,
trikrat.

11. Roke v bok (na kriz) — s poskokom v razkoracno
stojo — kloni = 4, 5.

VL 12. Zarotiti — predroé¢iti, p. p., petkrat.

13. = 12, pri predrocenju vzpon, pri zarocenju spetna
stoja. 4



14. Vzrotiti, p. p. — v loku naprej zaroditi, petkrat.
'15. = 14., pri vzroCenju vzpon.
16. S poskokom v razkora¢no stojo in suniti v stran,
e i p — S poskokom v spetno stojo in skr€iti zaro¢no,
petkrat.

Opozori, naj dihajo skoz nos in napenjajo prsa. V odmoru rotke
na tla.

17, Zakoratna stoja z d. (1) — predrociti, p. p., —
zaklon, odrociti, dlanji poloZaj — wvzklon, predroCiti —
(trikrat) — spetna stoja, priro¢iti.

Vadi na pocasno Stetje. Pri zaklonu naj ne kréijo nog.

18. Odkoracna stoja z d. () — odrociti, p.p. —
zmerni odklon na 1. (d.)..

V istem poloZaju sukanje trupa. Suki z rofki na prsih, za
tilnikom, .

19. Upogniti priroéno — suniti gor in odkorac¢na stoja
z 1. — predro¢iti, predklon — vzklon, prirociti, s prisu-
nom l. spetna stoja.-

20. Gibi lehti z ro¢ki v pohodu.

Gibi s kréenjem in suvanjem, gib sofasno z izkorakom l. noge.
Gl rajalne vaje, drZze in gibi lehti v pohodu I. str. 194, 195.

VII. 21. Odkoracna stoja z d. (L), odrociti, p. p. —
drZa v odrocenju s sukanjem v mazin¢ji poloZaj in zopet
nazaj v palgji pol. (trikrat) — spetna stoja, priro¢iti

Ako vztrajamo dalje €asa v odroenju, nastaja drZa v odrocenju.
Sukanje lehti Stej hitreje: ena! (naprej) dve! (nazaj).

22. Odkoracna stoja z d. (1), odrociti, p. p. — zasu-
kati trup na L (d.), drZa lehti v odrocenju — sukati lehti
pnaprej in nazaj (v mazin¢ji in pal€ji poloZaj) trikrat v
drZi odrotno — zasukati trup naprej, drza lehti v odro-
¢enju — spetna stoja, prirociti.

23. Zakoratna stoja z d. (l.), odroéiti, p. p. — predklon,
drza lehti — sukati lehti naprej in nazaj (v maz. in p. p.)
trikrat — wvzklon, drza lehtl v odroCenju — spetna stoja,

prirociti.
V predklonu ulekniti kriZ, dvigniti glavo.
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24. Klek z d. s predkorakom 1., priro¢iti — zaklon
vzrotiti, p. p. — drZa v zaklonu, sukati noter in ven v
vzrocenju (trikrat) — wvzklon, prirociti. — Ponoviti vajo
Se enkrat, nato vzravnava v spetno stojo.

~25. Odkoracna stoja z d. (1), odroc¢iti — drza v
odrocenju, klopiti roke gor in dol (gib v zapestju) petkrat
— spetna stoja, priro¢iti.

26. Zakoratna stoja z d. (I.), predroCiti — drZa v
predrocenju, odmikati roke na L. in d. {ven in noter, gib
v zapestju) petkrat — spetna stoja, priroGiti. '

27. Zakoratna stoja z d. (1), skréiti zarotno — su-
niti v stran, odgib z d. (l.) nazaj — skréiti zaro¢no, zako-
racna stoja z d. (1.) — priro¢iti, s prisunom d. (1.) spetna stoja.

28. Poklek z d. (l.) nazaj, predro¢iti — odrociti —
vzravnava (potasi) v zanozno stojo z d. (L), lehti drza —
s prisunom d. (1) spetna stoja, priro¢Citi.

29. Poklek z 1. nazaj, odrotiti — drZa — vzravnava,
zanoziti z 1., lehti drZza — prinoZiti z 1., prirociti. Na 2. stran.

30. DrZe in gibi lehti v pohodu, n. pr. po 4 korake
predroCiti — predrociti gor — predroCiti — predrociti do]
Gl. 1. 195,

81. Iz leZanja — rocki na prsih (ob glavi, nad glavo) —
dvigniti se v sed. °

Tovari¥ olajSuje izvedbo, ako mu podrZi noge ali mu poloZi
breme na noge. '

VIII. 32. Predro¢iti z d., zarociti z l — zarocm z d.,
predroéciti z 1., p. p., petkrat. ;

33. Vzrociti z d., zarotiti z 1. — zarotiti z d., vzro¢iti

l, P- Py petkrat.

34. Cepen]e, skréiti predro¢no noter, hrbtni pol. desna
'zgora] — s poskokom razkoratna stoja, suniti v stran,
dlanji p. — s poskokom Cepenje, skr¢iti predrocno noter
itd., petkrat. Po odmoru ponoviti.

Doskok v razkoradno stojo na prstih nog! V kréenju predro&no
noter dvigniti komolce, da je desna podleht vodoravno nad levo.
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85. Zakoradna stoja z d., zmerni predklon, zaroGiti —

zaklon, vzroCiti, p. p. — zmerni predklon, zarociti itd.,
petkrat.

Zaklon ¢im majgloblje. Isto vajo v zakorani stoji z L

36. Odrog¢iti, h. p. — krozZiti z lehtmi v drZi odro¢no
nazaj — priroCiti.

V drZi odroéno krozimo z lehtmi, ako se mapeta leht giblje v
- ramenskem sklepu, pri éemer izvriuje pest krog v premeru priblizno
2 pednjev. KroZenje je najizdatnejsi spremnik. Izvajamo ga v odro-
tenju naprej in- nazaj. Ista vaja a) v odkoradni stoji z d. (L), ) v
zakoracni stoji z d. (1) in v predklonu, ¢) v razkoracni stoji in za-
klonu, dlanji poloZaj.

37. Odrociti, izpad z 1. (d.) naprej — predklon —
vzklon — s prisunom l. (d.) spetna stoja, priro¢iti.

Isto vajo z zak'onom in odklonom na d. in L

38. Primer vaje na 6 dob: Predro¢no vzroéiti, p. p.,
vzpon — predrociti p. p., potep — odrotiti, h. p., vzravnava
in odkora¢na stoja z d. — vzrotiti, p. p., s prisunom d.
spetna stoja, zmerni predklon — vzklon, predroditi z d.
v loku ven, p.p., polobrat v 1. v zakoraéno stojo z d.
— prirociti, s prisunom d. spetna stoja. Na drugo stran.

39. Gibi napetih lehti v pohodu in drZe na poljubno
Stevilo korakov (gl. L. 194), na doloteno Stevilo korakov..

- 40. Sunki v pohodu. N. pr. sunki, naprej in v stran
menoma: Na 1. korak skréiti zarotno, na 3. korak suniti
naprej, na 5. korak skrciti zarotno, na 7. korak suniti v
stran itd. Gl I. 195, B. 1—8.

Literatura: Sulce, Sokolstvo IV. str. 24. — Vaditeljski List L
131, 140, 184. — Télocvién@rsoustava sokolskd. C. 0. S. 1920, 68. —
Slovenski Sokol VII. 1910, 35. — Heller, Methodika 105, 204.

Palice:

Palice, s katerimi telovadimo, so obicajno lesene,

1 m dolge, okrogle in 2—3 cm debele.

Krepki in odrasli telovadei rabijo v druStveni telovadnici tudi
Zelezne palice, priblizno enakih dimenzij, ki pa predstavljajo vsled
svoje teZe (2—3 kg) istotasno bremena.
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Vaje s palicami delujejo osobito na mii%je lehti,
prsi in hrbta; spajamo jih v svrho sodelovanja mi‘éiEja
vsega telesa s prostimi vajami.

Gibi lehti s palico so jako sorodni gibom 1eht1 pri
prostih vajah, kljub temu se pa ne moremo posluZevati
istega nazivoslovja, kajti ozirati se moramo a) na polozaj -
palice, b) na razmerje palice k posameznim delom telesa, ¢)
(po potrebi) na smer palice In d) (po potrebi) na polozaj
lehti.

- Polo%aji palice so a) ravni (t j. vodoravni), b)
navpicni (sporedni s telesno podolzno osjo), ¢) poSevni
(smer palice je odklonjena za 45° od ravne ali navpicne).

Razmerje palice k posameznim delom telesa se
oznaduje z visino poloZaja palice in oddaljenostjo z ozirom
na posamezne telesne dele n. pr,: ,pred prsa“, ,na prsa“,
Ll bokuf it d

Smer palice, ozir. smer lehti ob palici dolo¢ujemo
(kadar je potrebno) v svrho natantne oznacbe poloZaja
po oddaljenem, vnanjem koncu palice z besedami: ,z d.
(1) naprej, nazaj, v stran, gor, dol, noter, ven i. t. d..

Polozaj lehti, in sicer doti¢ne, ki drzi telesu blizji
konec palice, je treba marsikdaj v svrho natanéne oznatbe
polozaja oplsatl z ‘nazivoslovjem prostih vaj, . n. pr.: .,,1.
skréena predroeno noter® i. t. d.

Palico drzimo obicajno z nadprijemom skoro na
koncih (mazinca oddaljena od koncev priblizno 4 cm);
moremo pa drZali palico tudi s podprijemom, z dvoprije-
mom in z obrnjenim prijemom.

Palica se nahaja pred telovadéevim telesom = spredaj,
za telesom = zadaj, nad telesom = zgoraj, ali na desni (l.)
strani telesa. -

Iz enega poloZaja prehajamo v drug poloZaj z dvi-
ganjem, spuSCanjem, kréenjem, suvanjem, prevracanjem,
vsukavanjem, izsukavanjem, kroZenjem in izvinkom.

-
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Iz prostih vaj so znani pojmi ,dvigati (n. pr. prehod
iz prirotenja v vzroCenje), spuStati (prehod iz vzrotenija
Vv priro¢no skréenje), kréiti (prehod iz predrodenja v za-
ro¢no kréenje) in kroZiti (prehod iz priro¢enja preko odro-
Cenja na levo, vzrotenja, odrotenja na levo, v prirocenje),
neznani so pa gibi ,prevracanje“, ,vsukavanje“, ,izsuka-
vanje“ in ,izvinek*.

Prevracanje imenujemo prehod pallce iz enega
skriznega poloZaja palice v nasproten skriZni poloZaj. Iz
polozaja ,palico pred prsa ravno d. ¢ez 1.“ prehajamo v
polozZaj ,palico pred prsa ravno l. ¢ez d.“ s tem, da pre-
vrnemo (zasutemo) palico okoli srede v ¢elni ravnini za
360°; ,prevracamo“ palico tudi tedaj, ako prehajamo iz
poloZaja ,palico pred prsa ravno* v poloZaj ,palico pred
prsa ravno-d. ¢ez 1. (ali 1. cez d.)¢, pri ¢emer opiSeta konca
palice ob istem naCinu gibanja kakor prej lok 180°.

Vsukavanje palice v levo se vrSi na slede¢i natin:
iz poloZaja ,palico pred prsa ravno“ (pri ¢emer drZita obe
roki konca palice s podprijemom* se skréi leva roka tako
noter, da se pribliZuje (s hrbtom zgoraj) desni rami, levi
komolec se dvigne naprej na levo ven, a palica spolzne
istocasno skozi desno pest na desno stran; leva roka se
zasuce potem najprej v bo¢ni ravnini navzdol in potegne
palico z obrnjenim podprijemom skozi odprto desno dlan
v levo. PoloZaj palice je slicen poloZaju ,palico pred
prsa ravno“, le da leva drZi palico z obrnjenim, a desna
z navadnim podprijemom.

Nali¢no se vrsi vsukavanje v desno in po isti poti
dotitno izsukavanje.

Vsukavanje in izsukavanje razloZi najprej ueltelj,
pokaZi gibanje prav pocasi parkrat in spremljaj s svojima
rokama roki vadecih, ki vaje ne zadevajo.

* Prijeme menjujemo velinoma raznorocno; soro¢no preprije-

‘mamo tako, da vrZemo palico nalahko in za malenkost navzgor in
‘naglo preprimemo.
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Izvinek imenujemo oni gib v ramenskem sklepu,
ki se izvrSi ob prehodu iz poloZaja ,palico ‘spredaj doli
ravno“ v polozaj ,palico zadaj doli ravno®, ne da bi prijem
izmenjali ali v njem popuséali.

Ta izvinek bi bil obojestranski, enostranski (l.) se
pa izvrSi n. pr. pri prehodu iz poloZaja ,palico pred prsa
ravno“ v polozaj ,palico za d. rame poSevno v stran dol®,

Izvinki so za niZjo in srednjo stopnjo neprimerni,
ker je prsno ogrodje pri mlajsih telovadcih Se nerazvito

swava

in bi se §e neZno in neutrjeno prsno misi¢je moglo me-
stoma celo raztrgati.

PoloZaj palice se dolota ponajve¢ tako, da se ime-
nuje 1. del telesa, ob katerem se nahaja en konec palice
in neoznatena roka, 2. oznatba ,ravno®, ,navpi¢no“,
»,posevno®, 3. druga roka in smer palice, n. pr.: ,palico
k desnemu boku ravno, desna (roka) spredaj“.

NajvaznejSi polozaji — manj vazni in teZji so iz-
pusceni, ker niso prikladni za ljudsko Solo — so sledeci:

A. Ravni poloZaji.

1. Palico spredaj doli ravno (p. doli ravno);

R g % = » d-Cez L (. Cez d.);
3 pred prsa ravno;

7 4 . % d. ¢ez L. (1. Cez d.);

3

5. , na prsa ravno (pokrCiti odro¢no, zaro¢no);
6. , nad glavo ravno;

7. , na (za) ramena ravno (pokrciti odro¢no);
8. , zadaj doli ravno; '

9. , k d. boku ravno v stran (d. odro¢no dol); *
10 o e e , d.spredaj (d. predrociti dol);

Phait o i ». d.zadaj (d. zaroéiti) ;
12 s ity » L spredaj (l. prédroCiti dol
noter) ;

* Kjer so obojestranski poloZaji mogo@i, se naStevajo le eno-
stranski, pri drugostranskih se izmenjajo dotiéni nazivi.
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13. Pahco spredaj k d. ramenu ravno v desno stran

14,
15.

16.

17.
e (W
19.

20.

-

2.

. Palico

(I. pokréena predr. noter) ;

spredaj k 1. ramenu ravno v desno stran
(. pokréena odro¢no ali prirotno);

k d. ramenu ravno z d. naprej (L. predrocno
pokréena noter);

k d. ramenu ravno z 1. naprej (d. odro¢no
ali prirotno skréena, palica l‘lanlCIlO na
prednjo steno),

k d. ramenu ravno z d. naprej ven (l. po-
kréena predro¢no noter);

k d. ramenu ravno z d. naprej noter (l. po-
kréena predro¢no noter);

na tilnik ravno z d. v stran (1. odrocno
skréena) ;

zadaj k 1. ramenu ravno z d. v stran (L
odrotno skréena).

B. Navpini poloZaji.

pred prsa navpicno z 1. gor (predroditi z 1.
gor noter, z d. dol noter, lehti napete, sre-
dina palice pred prsi);

~k d. boku navpitno z d. g'Oi' (l. priro€no

pokrCena noter);

k d. boku navpi¢no z 1. gor (d. odro¢no ali
zarotno pokrcena);

k d. ramenu navpi¢no z d. gor (l. pokréena
predro¢no noter);

k d. ramenu navpi¢no z l. gor (d. odro¢no

_ skréena);

k d. ramenu navpicno z d. dol (1. predro¢no
pokréena noter);

e, i



7. Palico k d. ramenu navpitno z 1. dol (d. predrocno
ali odro¢no skréena);

—

o bo

11.
12.
13.
14,
15.
16.
T,
18.
19.
20.
(21,
22,
23,
24,
25.
26.
27.

._.
S o ® NG Sl

”

N e st Btk

3

3

- Dha prsa navpi¢no d. zgoraj (1. roka v sredini
prs)- A I

C. Posevni poloZaji.

. Palico pred prsa poSevno z d. gor (predrotiti z d.

gor ven, z 1. dol ven);
k 1. boku poSevno z

»

3
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1. nazaj (z 1. zaro¢iti);
1. vstran dol (z 1. odro-
! Eiti dol); :

L naprej dol ven;

i naprej dol;

noter;
noter;

» ”
n »
o dols
. v stran;
naprej ven;
naprej ;

». 5 noter;

<+ sonoter:
. naprej ;
ven;
. nazaj ;
. vstran dol;
. naprej dol ven;
‘1. naprej dol;
. naprej dol noter;
. naprej dol noter;
. naprej dol;
. naprej dol ven;
. v stran gor;
. naprej gor ven,
. naprej gor;
. naprej gor noter;
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28. Palico k 1. ramenu poSevno z d. naprej gor notér;
0t B C R e b s » d. naprej gor;
800 o el 3 » d. naprej gor ven.

Podobno doloc¢ujemo poloZaje, pri katerih se nahaja
en konec palice na prsih (sredi prs), za ramenom, za
glavo i. t. d.

Palico moremo tudi drZati obero¢no na enem koncu;
obero¢no, ena roka na koncu, druga v sredini palice;
obero¢no v sredini; enoroc¢no, druga roka prosta; eno-
rotno v vsaki roki po ena palica bodisi na koncu ali sre-
dini, z enakimi ali razli¢nimi prijemi.

Ako drzimo palico obero¢no, obe roki na enem koncu,
je palica a) sporedna s Sirinsko, b) globinsko osjo, ali se
pa nahaja v pre¢nih ali poSevnih smereh.

V prvem slucaju (a) dolo¢ujemo poloZaje s pomocjo
oznatb polozajev napetih lehti n. pr.: priro€iti, predrociti,
vzrociti (zarotenje ni izvedljivo, ravnotako ne odrocenje),
predrociti na d. i. t d.... Ako vzamemo v tem slucaju
- kot izhodiscte kak telesni del, n. pr. rame, bok, sta seveda
lehti pokréeni in doloCuje polozaj smer palice (ne torej
lehti) na slede¢i nacin: :

palico k d. ramenu v d. stran;
R % » » »  razlika je le-ta, da se
obe pesti premakneta od desnega k levemu ramenu, a
smer palice ostane.ista.

V drugem (b) slutaju smatramo palico kot podaljSek
rezultante obeh lehtnih podolZnih osi in oznatujemo po-
loZaje ravnotako kakor enostranske poloZaje napetih lehti
pri prostih vajah: predrotiti, vzro€iti, predro¢iti na d. gor
i, td

V sestavah druZimo vaje s palicami s peterimi vad-
benimi vrstami prostih vaj na mestu in tudi s prostimi
vajami z mesta (hodom in njegovimi razlicnimi nacini).

g 1



Nastop k vajam s palicami.

Telovadci korakajo v redu mimo police ali stojala,
kjer so spravljene palice; vsak si vzame palico, ne da bi
menjal korak ali izgubil takt, mora pa takoj korak skra-
fiti. Kadar imajo vsi palice, poveljuj: ,Polni ko-rak!* in
jih vodi k vajam s palicami. Pri nastopu in pohodu drZimo
palico v desni roki navpitno gor ob desni lehti in rami
(desna roka na dolenjem koncu!) in mahamo z lehtjo kakor
pri navadnem pohodu.

Labko pa nosimo palico v desni roki, roka sredi palice, ki se
nahaja v bo&ni ravnini, prednji konec poSevno gor.

Zacetniki prehajajo najprej v razstop, nakar prine-
sejo 1. (d) krajniki po Stiri palice in jih razdele. 3

Na'sliten nacin odlagamo palice po vajah.

Prosti razstop Cetveroredov se vrsi tako, da pride
pri odrocenju gorenji del palice na tilnik.

Pri vajah s palico, ki jo drZimo oberotno na konceh,
je zacetni poloZaj ,palico (spredaj) doli ravno“. V ta po-
loZaj prehajamo iz poloZaja ,palico v d. roki navpiéno
gor*® z gibom, ki ga vadimo zatetkoma na dve dobi:

1. prijeti palico z 1. na gorenjem koncu, 1. leht
vzrotno pravokotno pokréena noter, hrbet roke proti obrazu;

2. potegniti palico dol z gibom na levo, pred telesom,
v Celni ravnini.

Nali¢no stavimo palico po dovrSenih vajah iz polo-
zaja ,palico (spredaj) doli ravno“ v poloZaj ,palico v
desni roki navpitno gor“ zatetkoma na dve dobi:

1. dvigniti z 1. roko palico v navpitni polozaj ,palico
v d. roko navpi¢no gor®;

2. izpustiti z 1. gorenji del palice in prirociti.

Ti gibi se izvajajo hitro, v Celni ravnini, a postaja
¢asovna razdalja. med 1. in 2. gibom s¢asoma vedno krajsa

# Oznalba ,gor" bi mogla tudi izostati, ker je vsled dolZine
palice in napetega drZanja lehti v priroCenju poloZaj ,navpiéno dol*
izkljuéen.
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in se slednji¢ ne Stejeta 2 dobi, pat pa se vaja vrsi le na
povelje: ,palico doli ravno — zdaj!“ — ,palico v d. roko
navpicno gor — zdaj!“

Ti dve vaji ponavljamo ¢esto, pred zatetkom vaj s
palico vsakikrat, da preide totna izvedba gibov telovadcem
v navado.

Iz polozaja ,palico ravno doli“, ki.je kakor zaletni
tudi sklepni poloZaj, prehajamo v ,odmor“ s spustanjem
palice z 1. roko na tla, tako da se nahaja spodnji del
palice pred l. nogo, palica sama pa poSevno dol noter,
d. noga se je pa pomaknila, kakor pri prostih vajah, malo
naprej. Ko so vaje s palicami Ze v teku, ne dvigamo pa-
lice na povelje ,pozor“ v poloZaj ,palico v d. roki na-
vpiéno gor“, pa¢ pa v polozaj ,palico doli ravno*

Ker povzrota spudtanje levega konca palice — osobito
na podu — neprijeten ropot, ki se vrhtega ne vrsi na-
vadno istotasno, priporocta se, osobito pri-Solski telovadbi
in telovadbi dece in naraScaja, da se na povelje ,odmor*
obdrZi palica v rokah in da izvrsi telovadec povelje ,odmor“
- edinole na nacin kakor pri prostih vajah.

U€ni nalrt vaj ‘s palico.

I, Bolsko leto. Palico v d. roki navpifno (drZanje palice med
pohodom), Celni ravni poloZaji: p. doli ravno, na prsa ravno, pred
prsa ravno, nad glavo ravno, za ramena ravno. Izmene teh poloZajev
na dve dobi. Vaje trupa in vaje nog (kloni, suki, poskoki, koraéne
stoje) na dve dobi zdruZene z imenovanimi poloZaji palic, osobito s
poloZajem p za ramena ravno. l[zmene poloZajev palice v pohodu
(posnemanja gibov in drz, ki jih izvaja €elni krajnik — utitelj). JjeZa
na konjih, voZnja z vlakom (posnemovalne vaje)

II. & 1. P. k ramenu ravno v stran (spredaj in zadaj). Sestave
2 znanih poloZajev na 4 dobe. Vaje trupa in nog zdruZene z znanimi
poloZaji palice na 4 dobe. )

IIL 8. I. Vaje s palico v koraénih stojah. Gibi trupa v koraénih
stojah, p. nad glavo ravno, p. za ramena ravno. .P. k ramenu ravno
naprej. Sestave na 4—8 dob s ponavljanjem 2 gibov lehti, 2 gibov
trupa ali 2 gibov nog.
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IV. 5. 1. P. k boku ravno v stran. lzmene ravnih poloZajev pa-
lice s prevratanjém. Navpiéni pnloia]l palice. Vaje s palico v zvezi z
noZnimi stojami in gibi nog (tudt obrati in poskoki) in z gibi trupay
sestavah na 4-8 dob (5-8 na drugo stran).
_ V. 8.1. P. k boku ravno z d. (L) naprej. Vaje s palico v sestavah
z gibi nog in trupa, lahke sestave v %/4 in /1 taktu.
VI. & 1. Ostali ravni poloZaji palice. Izmene poloZajev palice z.

izvinkom. Puéevm poloZaji palice. Poskoki na mestu in z mesta
Sestave v 3/4 in */4 taktu.

VIL &. 1. Sestave, primerno teZje, v ®/4 in 4/1 taktu Izpad, umik.
Izmene poloZajev palice z vsukavanjem, izsukavanjem. Enostavne vaje

(3.—4. 8. 1) z zelezno palico (1—2 kg). Pripravljalne vaje za metanje
palice (kopja).

VIIL 8. 1. TeZje sestave v %4 in */4 taktu. Raznoterosti, odpori,

_pretlalfi, pretegi s palico. Vaje na Zivem orodju (2 telovadea drZita

palico, 3. vadi vaje na ,drogu”; 4 drZijo 2 palici sporedno, 5. izkuga

~vaje na bradlji) .

Primeri vaj s palico. !

L 1. V primernem razstopu (glej I. str. 1851) se palice
razdele posameznikom in se vadi ,palico v desno
roko navpi¢no (gor)“.

Spodnjega dela palice ne drZimo popolnoma na koncu
ampak priblizno 3 .prste viSe, in sicer s palcem, kazalcem
in notranjo (levo) platjo sredinea tako, da je hrbet roke
spredaj, palec tesno ob vnanji strani stegna, lehti v priro-
¢enju napete.

2. Iz polozaja ,p. v d. roko navpi¢no®.

' 1. prijeti z levo od zadaj gorenji del palice (hrbet
roke zadaj, podleht v ¢elni ravnini), 2. p. doli
ravno, 3. p. v d. roko navpiéno gor, 4. izpustiti z 1.
in prirociti. 3

Najprej vaditi po narekovanju, potem le na Btefje. Pono-
viti 4—8 krat. :

Lk Zacetnl poloza; temeljna postava, palico doli
ravno. *

1. p. na prsa ravno, 2. p. doli ravno.

* Zacetni in sklepni poloZaj sta vednc enaka, namreé ,palico
spredaj doli ravno® in se bosta oznacdevala s kraticami. z. p. in 8. p.
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10.
11

12.

13.

14.

15.

16.

1. p. na prsa ravno, 2. p. pred prsa ravno.

1. p. nad glavo ravno, pogled na palico (zmerni
zaklon glave), 2. p. pred prsa ravno, pogled naprej
na palico.

1. p. nad glavo ravno 2. p. za ramena ravno.

. iz polozZaja ,p. za ramena ravno* predklon — vzklon

(4—8 krat).
iz poloZaja ,p. za ramena ravno“ 1. 2. zasukati

trup v d. (1) (noge mirne!) 3. 4. zasukati trup
naprej.

+'Z. P, 1..p. nad glavo ravno, 2. odkoracna stoja z

d. (L), 3. prisun v temeljno stojo, 4. sklepnl po-
loZaj (s. p.).

vaja 9. v predkoracni in zakoralni stoji.

z. p. 1. poloZiti palico pred se na tla, roke v bok,
2. preskok, 3. cel obrat v 1. (d.) 4. s. p.

z. p. 1. poloZiti palico pred se na tla, 2. skok v
d. (1), 3. skok na prejsnjo tocko v 1. (d.), 4. s. p.
(Kitajci.) Pohod v redu in vaje s palico. Utitelj
koraka kot Celni krajnik reda in izvaja lahke iz-
mene poloZajev, vedno na dve dobi, deca ga po-
snema.

Drza posameznih poloZajev v pohodu na 4—8 ko-
rakov, nakar sledi poloZaj ,p. ravno doli“ potem
zopet prejSnja ali druga drZa i. t. d.

,Konjicki“. Palica je konjicek in deca tete ali
poskakuje jezdno v redu, vrsti ali dvoredu.
,Vlak“. Iz polczZaja ,p. pred prsa ravno“ skréiti
lehti priro¢no v loku navzdol do poloZaja ,p. na
prsa ravno“ in zopet z zmernim lokom navzgor
napeti lehti v prvoten polozaj. To kroZenje pod-
lehti spremljamo ritmiSki z vsakim korakom z
sikanjem S§§—85. Gibanje vlaka nazaj se ozna-
¢uje s kroZenjem v nasprotni smeri.
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a7
18.

19.

20.

21.
22.

23.

24,

2b.
26.

27.

28,

III. 29,

1. p. na prsa ravno, 2. p. pred prsa ravno, 3. p.
na prsa ravno, 4. s. p.

1. p. pred prsa ravno, 2. p- nad glave ravno,
3. p. pred prsa ravno, 4. s. p. '
1. p. nad glawo ravno (prehod iz z. p. s skréenimi
ali napetimi lehtmi), 2. p. za ramena ravno,
3. p. nad glavo ravno, 4. s. p. :

1. p. za ramena ravno, 2. odklon v desno, 3,
vzklon, 4. odklon v levo, 5. vzklon, 6. s. p.
(kloni pocasi !)

vaje 17.— 20. v koraénih stojah.

1. p. nad glavo ravno, 2. zasukati trup na d., 3.
zasukati trup naprej, 4. zasukati trup na 1., 5.
zasukati trup naprej, 6. s. p. (6 dob, suki pocasi!)
1. Cepenje, poloziti palico- na tla, 2. vzravnava,
predrociti, 3. éepenje, pobrati palico, 4. vzrav-
nava v s. p.

1. p. na prsa ravno, 2. p. spredaj k d. ramenu
v d. stran, 3. p. na prsa ravno, 4. s. p.; na drugo
stran.

vaja 8., toda p. spredaj k d. ramenu v 1. stran.
1. p. na ramena ravno, 2. p. zadaj k 1. ramenu
ravno v d. stran, 3. p. na ramena ravno, 4. s. p.;
na drugo stran.

1. skréiti prednozno z l. v poklek na palico, 2.
suniti z 1. v stran v odnoZenje, 3. skréiti pred-
nozno z l. v poklek na palico, 4. suniti dol (po-
&asil) v temeljno stojo in s. p.; na drugo stran
1. p. nad glavo ravno, odnoZna stoja z 1, 2. p.
pred ‘prsa ravno, temeljna stoja, 3. p. nad glavo
ravno, odnozna stoja z d., 4. temeljna stoja in s. p.
1. p. na ramena ravno, 2. s poskokom razkora¢na
stoja v stran, 3. s poskokom speitna stoja, 4. s.
p.; .mesto stranske. razkoracne stoje lahko tudi
razkoracno stojo z d. naprej, . nazaj in narobe.
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* 30.

31.

1. skréiti prednoZno z 1, poklek na p. 2. suniti z
l. naprej (vstran, nazaj), p. nad glavo ravno, 3.
p. doli ravno, skréiti prednozno z 1., poklek na
p., 4..s. p.; na drugo stran.

1. skréiti prednozno z 1. visoko, vstop na palico
(ali vsaj glezenj na p.), 2. suniti levonoZno v
stran (naprej, nazaj), p. k d. ramenu ravno v d.

. stran, 3. p. ravno doli, skr€iti prednoino z 1. vi-
soko, vstop napalico (ali vsaj gleZenj na p.), 4.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

8. p.; na drugo stran.

1. p. na ramena ravno, odkoratna stoja z 1., 2.
zaklon, 3. vzklon, 4. s prisunom 1l s. p.; na drugo
stran.

1. odkoracna stoja z 1, p. nad glavo ravno, 2.
zmeren predklon, 3. vzklon, 4. s prisunom L s. p.;
na drugo stran, tudi mesto predklona zaklon.

1. predkorac¢na stoja z d., p. nad glavo ravno, 2.
zasukati trup na 1, 3 p. na ramena ravno, zasu-
kati trup naprej, 4. s prisunom I s. p.; na drugo
stran.

1. p. k d. ramenu ravno z d. naprej, odkoracna

stoja z 1., 2. p. nad glavo ravno, 3. p. k d. ramenu

ravno z d. naprej, 4. s prisunom 1. s. p.; na drugo
stran. :

1. p. k d. ramenu ravno zl. naprej, predkoracna
stoja z d., 2. p. pred prsa ravno, 3. p. k d. ramenu
ravno z l. naprej, 4. s prisunom d. s. p.; na drugo
stran. ;

1. p. k d. ramenu ravno v d. stran, zakoratna
stoja z 1., 2. p. k L. ramenu ravno z l. naprej,
3. p. k d. ramenu ravno v d. stran, 4. s prisunom
L. s. p.; na drugo stran.

1. p. k 1. ramenu ravno z l. v stran, predkoracna
stoja z d., 2. p. na ramena ravno, zakoracna stoja

SECtah G




_ IV. 39.

. 40,

z d.,, 3. p.k d. ramenu ravno z 1. naprej, 4. s
prlsunom d. s. p.

1. p. k d. boku ravno v d. stran, prednozm Z: 1
2. p. nad glavo ravno, odnoZna stoja z l., 3. p.

"k d. boku ravno v d. stran, 4, s prisunom L s. p.;

na drugo stran.,
1. p. na prsa ravno, zakoratna stoga Znd s 2.
pred prsa ravno, klek z d. (krepko zanozltl, da

~je klek pravilen!), 3. p. nad glavo ravno, vzrav-

4.

42,

43.

45.

46.

nava in zanoZna stoja z d., 4. s prisunom d. s.
p.; -8 na drugo stran.’

1. p. k d. ramenu ravno v d. stran, zakoralna
stoja z d., 2. p. k. 1. ramenu ravno v 1. stran,
zasukati trup na d. (brez obratal), 3. !z obrata v
d. vodnoZno stojo z l. (frup se je Ze na 2. zasu-
kal), p. k d. ramenu navpi¢no, d. zgoraj, 4. s pri-

"sunom l. s. p.; 4 krat; na drugo stran.

1. p. navpi¢no k d. ramenu, d. zgoraj, predko-
ratna stoja z d., 2. Y2 obrata v 1. v odnozno stojo
z d. (tel. teza se prenese le na 1. nogo), palica
na prsa° ravno, predklon, 3. vzklon, p. pred prsa
navpitno, 1. zgoraj, 4. s prisunom d. s. p.; 4 krat;
na drugo stran.

1. p. pred prsa ravno d. nad 1, s poskokom v
razkoraéno stojo v stran, 2. predklon, 3. vzklon,
4, s poskokom v s. p.; tudi z zaklonom, odklonom.

1. p. pred prsa ravno 1. nad d., 2. skrizna koraéna
stoja z d. spredaj in vzpon, 8. ' obrat v 1 v’
spetno stojo, p. nad glavo ravno, 4. s. p.

1, p. k d. ramenu v d. stran, odkoracna stoja z
l., 2. p. pred prsa ravno l. nad d., 3. /> obrata v
d. v zanoZno stojo z 1., 4. s prisunom 1. s. p.;
4 krat; na drugo stran.

1. p. na ramena ravno, s predkorakom z d. klek
z )., 2. vzravnava, ‘[, obrata v 1. v odnoZno stojo
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49,

50,

z d., p. k 1. ramenu ravno z l. spredaj, 3. odko-
racna stoja z d., p. navpi¢no pred prsa, d. zgoraj,

4.
aily

2.
3. a) b) ¢) d) vzklon (pocCasi skozi vse Stiri dobe),
. a) s prisunom 1. s. p., b) ¢) d) drza. Na drugo

o Do

o]

s prisunom d. s. p.

a) p. nad glavo ravno, odkoratna stoja z 1.,
b) ¢) d) dria,
a) b) ¢) d) predklon (potasi skozi vse 5tiri dobe),

stran; z zaklonom mesto predklona.

. a) p. nad glavo ravno, odnoziti z 1., ) p. ravno

doli, odkora¢na stoja z 1., ¢) p. nad glavo ravno,

. a) b) ¢) predklon (potasi skozi vse tri dobe),
. a) b) ¢) vzklon (pocasi skozi vse tri dobe),
. a) p. doli ravno, b) p. nad glavo ravno, odnoZna

stoja z 1., ¢) s prisunom z 1. s. p. Na drugo stran
vajo z zaklonom mesto predklona.

. a) p. k L. boku ravno v stran, zanozna stoja z 1.,

b) p. pred prsa navpicno, d. zgoraj, c) d) drZa,

. a) 'z obrata v d. v zanoZno stojo z 1. noter,

p. na ramena ravno, b) p. k d. boku navpi¢no,
1. zgoraj, ¢) d) dria,

. a) odkoracna stoja z 1, p. pred prsa ravno, d.

nad 1, b) drZa, ¢) s prisunom 1. spetna toja,
pocep, p. nad glavo ravno, d) drza,

. @) s poskokom v razkoratno stojo v stran,

b) p. na ramena ravno, c¢) p. nad glavo ravno, d)
8 poskokom v spetno stojo in s. p. 4 krat; na
drugo stran.

. a) p. k . ramenu, 1. spredaj, odnoziti z 'd., b)

odkoracna stoja z d., ¢) dria,

. a) p. nad glavo ravno, b) ¢) odklon v d. (L),
. a) b) vzklon, ¢) p. pred prsa ravng,
. a) s prisunom d. spetna stoja, b) p. doli ravno,

¢) drza.

L)
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VI. 52.

53.

.ap k d ramenu, d. zgoraj, odnoZna stoja z 1.,

b) s predkorakom z 1. klek z d., p. na ramena
ravno, ¢) drza,

. @) vzravnava, Y, obrat na d., odno¥na stoja z .,

p. pred prsa d. nad 1, &) p. pred prsa 1. nad

d., ¢) p. pred prsa d. nad 1.,
. @) s prisunom 1. spetna stoja, Cepenje, p. pred

prsa navpicno, l. zgoraj; b) p. na prsa ravno,
¢) drza, :

4. a) vzravnava, predkoratna stoja z L, p. k d.

boku ravno, d. spredaj, b) i obrat v d. obe-
nozno na petah v zakoraéno stojo z l., p. nad
glavo ravno c) s prisunom 1. s. p. 4 krat; na
drugo stran.

. a) odkoracna stoja z d., p. pred prsa posevno,

z d. gor; b) odgib v 1., ¢) dria,

. a) vzravnava v odnoZno stojo z d., p. nad glavo

ravno, b) p. k d. ramenu, d. zgoraj, ¢) drza,

. a) s poskokom v odnoZno stojo z I, p. k L ra-

menu ravno v 1. stran, b) drZa, ¢) odkoracna
stoja z 1., -

. a) '2 obrata na d., zagib, p k 1. ramenu po-

Sevno, d. spredaj, b) vzravnava v zanozno stojo
z 1., p. nad glavo ravno, ¢) s prisunom L. s. p.
4 krat; na drugo stan.

. a) odnozZna stoja z d., p. nad glavo ravno, b)

odkoracna stoja z d., odgib v d., p. k d. ramenu
poSevno z d. naprej dol, c¢) drZa,

. a) 'z obrata v 1..v zanoZno stojo z d, p. k L.

ramenu navpicno, l. zgoraj, b) drza, ¢) p. zadaj
doli ravno,

. a) skriZzna nozZna stoja z d. spredaj, b) vzpon,

¢) p. nad glavo ravno,



54.

5b.

56.

) 5

. a) hobrat v1 v speino stojo, b) p. pred prsa
ravno, ¢) p. spredaj doli ravno. 4 krat; na drugo

stran. : :
a) predkoracna stoja z d., p. k d. ramenu po-
Sevno zed. naprej gor, b) zagib, c¢) drza,’

. a) vzravnava v predkoraéno stojo z d., p. k 1. .

ramenu poSevno z l. v stran gor, b) predgib,
¢) drza, AR

. a) s poskokom Cepenje, p. na ramenih ravno,

b) vzravnava, prednoZiti z 1., p. k d. ramenu
poSévno z d. naprej gor, ¢) /2 obrata v d. (na d.
peti), odkoracna stoja z 1., odgib v L, p. k d.
ramenu ravno z l. v stran,

. @) vzravnava v odnoZenje zl.,, p. pred prsa

poSevno, l. zgoraj; b) s prenoZenjem l. s. p.

¢) drZa, 4 krat; na drugo stran.
. a) izpad z 1. naprej, p. za d. ramo poSevno V

d. stran dol, b) dria, ¢) drza, d) p. k l ra-
menu posevno z L. naprej gor,

. a) zagib, p. pred prsa ravno l. nad d., b) odko-

racna stoja z 1., p. nad glavo ravno, ¢) d) predklon,

. @) b) vzklon, ¢) noZna skriZna stoja z L. spredaj,

p. za d. ramo ravno v d. stran, d) '/, obrata
v d., prednoZiti z 1., :

. a) zakoratna stoja z l., zagib, p. k 1. boku po-

Sevno z l. naprej gor, b) drZa, ¢) s prisunom 1.
8. p., d) drza, 4 krat; na drugo stran.

Skok s palico Ponovni poskok na mestu v drZah
s palico in poskok z izkorakom naprej. Nato vadi:

2 b
in
& 5

izkoratna stoja z 1. naprej, 2. prednoziti z d.
skok naprej v pocep, p. nad-glavo ravno,
vzravnava, p. doli ravno, 4. pocep, p. pred

prsa ravno, 5. poskok na mestu s '/2 (*/1) obratom
v pocep, p. nad glavo ravno, 6. vzravnava, s. p.
Ponovno in na drugo stran.
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VIL 58.

59,

60.

1. p. nad glave ravno, 2. p. zadaj doli ravno, 3.

p. nad glavo ravno, 4. p. spredaj doli ravno.
Gibi se vrie s popolnoma napetimi ‘lehtmi, p. vedno v

‘vodoravnem poloZaju; izvajamo poélasi v 4[4 taktu, vsak gib-

v 4 dobah, vse na 16 dob. Ponoviti vedkrat; nato hitreje in

slednji¢ vselej v 4 dobah.

1. @) Umik z 1., p. k d. ramenu ravno z l. spredaj;
b) dria, c) izpad z l. nazaj, p. pred "prsa ravno;

2. a) ' obrat v 1, (poloZaj izpada z l. naprej), p
k 1. ramenu poSevno z l. naprej gor, b) prisun

z 1. v stik, p. k d. ramenu navpi¢no z d. zgoraj,
¢) drza,

3. a) ', obrata v d., odnoZna stoja z 1, p. k d.
ramenu ravno, d. spredaj, b) s predkorakom z.
l. klek z d., p. na ramena ravno, c¢) drZa,

4. a) vzravnava, .prednoZno skréiti z L, p. pred
prsa navplcno, 1. zgoraj, b) drZa lehti, suniti
z 1. dol (potasi), s. p., ¢) drza.

Metanje kopja.

1. %2 obrata v d. v spetno stojo, odrotiti (1. hrbtni
pol., d. dlanji pol.); d. drZ palico, ki je spo-
redna z lehtjo, na sredini;

2. izpad z d. v stran, odklon v d lehti drza, pogled
na l. roko;

8. vzklon in vzravnava s Y2 obratom v 1 do za-
nozne stoje z d., vzrociti z d., p. smeri naprej gor;

4. izpad z d. naprej, predklon, predro¢iti gor z d
p. sporedna z lehtjo, zarociti z L.

5. vzklon in vzravnava, s prisunom d. spetna

stoja, p. doli ravno, (I. prime svoj konec).

1. a) izkoratna stoja z 1. naprej, p. pred prsa
ravno, b) zakoracna stojaz 1, zagib, prepruem
palice v podprijem, c) drza,

2. a) vzravnava v odnozno stojo z l., vsukati pa-
lico z d., b) drza, c) izsukati palico in palico
nad glavo ravno,

N
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3. a) b) ¢) zasukati trup v d.,

4. a) b) zasukati trup naprej, ¢) s prisunom l. in

preprijemom palice v nadprijem s. p. 4krat na

drugo stran.

Vaja z mesta.

1. a) izpad z d. naprej, p. z obema rokama na
enem koncu, predro€iti gor, b) s prisunom 1. v
stik, p. nad glavo ravno (l. prime palico za
svo_l konec), ¢) drza,

2. a) '2obrata v 1., odkoratna stoja z d., odglb v
o P s e preprqem p. v podprijem in vsuk d.,
b) drZa, c) s poskokom odnozna stoja z I, izsuk,
p. pred prsa ravno,

3. a) s preprijemom d. v nadprijem in prijemom
palice obero¢no na d. koncu vzroditi, b) ¢) drza,

4. a) predroCiti doI b) prisun 1. in preprijem v s.

p, c) drza.
~ V tem Solskem letu se vadijo vaje 2.—4. Solskega

- leta z Zelezno (2 kg) palico.

VIIL

62.

64

63.

4 dobne proste vaje v %/s in */4 taktu kakor v VI in
VIL Solskem letu.

Prevlek skréno Cez palico. V zmernem predklonu
dvignemo Cez palico krepko skréeno d. nogo naprej,
potem l.; po isti proti prevleCemo nogo za nogo
nazaj. Vaja v 4 dobah.

Dva telovadca sedeta na mehka tla, drug proti
drugemu, opreta se ob stopala in primeta palico.
Prvi leZe vznak in dvigne s tem drugega na noge,
nato' se spusti drugi v sed in leg vznak in po-
tegne prvega za seboj. Tako se zibljeta skréenih
ali napetih nog. TeZa obeh bodi po mozZnosti enaka.
Pretegi s palico. Nasprotnika se izkuSata drug
drugega potegniti preko rte; kdor prestopi irto
ali izpusti palico, je premagan. Nacini: a) prijem
z obema rokama, palica bo¢no; b) isto, toda prijem

B



enorotno; ¢) iz sedenja, z oporo ob stopala, dvigniti
nasprotnika. Pretegi Cetvorice (palica motna )

65. Pretlaki. Nasprotnika izku3ata drug drugega po-
tisniti preko frte nazaj. Za te vaje so primerne
palice v obliki bernice (bergle). Natini: a) v izpadu
naprej, palica ob d. rame, 1. roka spredsj v pod-
prijemu, d. blizu ramena; na drugo stran; b) v
izpadu, 2 palici ob obe rameni. ;

66. Odpori. Prvi drZi palico nad glavo ravno v predko-
racni stoji, drugi, ki stoji v istoimenski izkora¢ni stoji
prvemu nasproti, mu izkuSa potegniti palico na prsa.

67. Dvojica, hrbet proti- hrbtu, drZi isto palico nad
(za) glavo ravno; a) oba vleteta naprej v ‘pred-
klon; b) oba v svojo istoimensko stran, v odklon.

Literatura.

U denci in uéenke 1913, 14, 56, 92. — Sokolid L II. III. — Sulce
Sokolstvo IV. 27—50,(s slikami). — Klenka — Budar, vjeZbe sa ba-
‘tinama i ¢unjevima. Telocviénd soustava sokolsks, 1920, 68—76. —
Milada Mald, Priru¢ka IL 1922. — Tichy, 100 p¥ikladd cvieni s ty-
¢emi (tudi ,Sokol“ XXI). — Kl HanuSovd, Na@rt z divéiho télocviku,
Ty8e. Sokol XV. —= Piil, V&t. Sok. — Cvié Listy Le IV, V. —
Télesna vychova IIL. (Jirsik, Hylek). — Klenka, Cvifeni s tyGemi. —
Klenka, tabulka. — Skola t&locviku sokolského pro muZe i Zeny 1912,
262—272. — Alfred Maul, Turnbiichlein. — Frohberg, Handbuch fiir
Tarnlehrer und Vorturner itd. y

Dolge palice.

Vaje z dolgimi palicami so vaje skupin, n. pr. trojic.
Vsaka trojica ima skupno leseno palico, 3'/2 m dolgo,
3—b5 em debelo. Med pohodom troreda nosi vsak desni
krajnik palico navpitno ob d. rami. Drzi jo 20 cm nad
koncem z napeto lehtjo. Na povelje: ,Palico doli ravno!“
prime d. krajnik palico z 1. roko z nadprijemom v viSini
d. rame in jo spusti ravno dol, 1. krajnik prime po 2.
zmernih odkorakih v 1. palico 20 em pred koncem, srednjik
prime po 1 zmernem odkoraku v l. palico na sredi.

Lo



Primer sestave vaj z dolgimi palicami.
(Za visjo stopnjo).
Temeljna postava: spetna stoja, palico doli ravno.
Casomerje 1—3, mera zmerna.
1. a) palico na prsa ravno,
b) , nad glavo ravno,
:¢) , za glavo ravno.
2. a) palico nad glavo ravno,
b) Cepenje — pallco pred prsa ravno,
¢) drza.
3. a) Cepna opora desnoro¢no zanoznozl — palico nad
glavo ravno (d. noga, trup in L roka v eni crti.

A\

b) drza, ;
J L )
' ¢) vzravnava na l. nogi s /2 obratom v d. v od-
nozno stojo z d. — palico ravno v I. stran,

d. po odrocenju vzrociti, paléji poloZaj.

4. a) '/» obrata v d. (pa 1 peti in prstih d. noge)
v prednoZno stojo z d. — palico nad glavo
ravno (d. prime palico z nadprijemom),

b) s prinoZenjem d. spetna stoja — palico doli
“‘ravno (I preprime v nadprijem), '
¢) drza.
Literatura: Sokoli# II. 1920, str. 25.

Kiji (Cunjevi).
1. Vaje s kiji so bogate v snovi, lepe in izdatne za mi-
Sic¢je lehti. Prikladne so za telovadce od 12. leta dalje za oba
spola, zlasti za deklice, katerim nadomestujejo vaje z rocki.
DolZina kija za mladinsko telovadbo je 45—50 cm,
teza 400—500 g. Najbolji kiji so iz trdega lesa (n. pr
bukow) *

* Telovadni kij je nastal iz bata, ki so ga rabili neomikani
narodi (in ga Se rabijo) kot oroZje. Sedanjo obliko je dobil kij v
Indiji, odkoder so se raziirile vaje s kiji najprej na Angleskem, potem
v Ameriki in pri nas. Vaje so priljubljena panoga Zenske telovadbe.
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: Deli kua S0 glavxca vrat trup ali telo (s pasom)
in peta (dno). Glavica je Iepo zaokroZena. Prehod od gla-
vice k vratu je ostro izrezan, da kij sigurno drZimo.

Glavica bodi primerno velika: prevelika glavica nas ovira

pri kroZenju, majhne pa ne moremo dolgo drZati, ker nam

omaguje roka in nas prijema kré v roki.

2. Kij drZimo tako, da se nahaja vrat med sredincem

" in palcem, glavica se naslanja v dlan, sredinec je upognjen,
da pritiska glavico, palec in kazalec se naslanjata ob vrat.
Pri kro}ienju moramo po potrebi s posameznimi prsti po-
puscati, vcasih tudi krepkeje prijemati (krepki in rahli

prijem). )
 DrZanje kija je prvo; Gesar je treba telovadee nauditi, da se
izognemo nezgodam, ¢e bi. odletel kij iz neve&fe roke.

3. Polozaji kijev so podobni poloZajem palic: 1. ravni
(vodoravni), 2. navpi¢ni (pokonéni in poveSeni), 3. poSevni
~ (dol, gor).

4. Zatetne poloZaje kijev oznatujemo v zvezi z gibi
lehti, n. pr. 1. priro¢iti — kije navpiéno dol ali kije pri-
roéno dol, 2. prirotiti — kije navpi¢no gor ali kije prirotno
gor, 3. predrociti — kije ravno naprej ali kije predro¢no,
4, vzrotiti — kije navpi¢no gor ali kije vzroéno, 5. od-
rociti — kije ravno v stran ali kije odrocno, 6, zaroCiti
— kije poSevno nazaj ali kije zarotno. Ostalih poloZajev
(n. pr. 7. predrociti — kije. ravno nazaj (na lehteh) ali kije
predro¢no na lehteh, 8. odrociti -— kije ravno v stran na
lehteh ali kije odro¢no na lehteh itd.) ne vpoStevamo pri
‘mladinski telovadbi. : '

5. Pri pohodu nosimo kije priroéno gor (priro¢iti — kije
navpitno gor). Iz tega poloZaja prihajamo v razne za-
tetne polozaje na povelja: 1. ,Z loki noter odrociti —
kije ravno v stran — zdaj!“ 2. ,Z loki noter vzrociti —
kije navpicno gor — zdaj'“ 3. ,Z loki nazaj predrociti
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— kije ravno naprej — zdaj!* — Lahko pa preidemo naj-
prej v polozaj ,Kije \navpiéno dol — zdaj! in nato 1
,Predrociti — kije ravno naprej — zdaj!* 2. ,Z loki ven
(naprej) vzroditi — kije navpicno gor — zdaj!“ itd.

6 Najprikladnejsi gibi za vaje s Kijiso loki in krogi.
" Loki so krivulje, s katerimi opisujemo /2 ‘ali ®4 krogovega
oboda. Vaje s kiji pritenjamo & kolebanjem. Kolebi
so nihalni gibi (v lokih, ki ne znaSajo ve¢ nego ': kroga
' in ki gredo v visetih poloZajih skozi prirocenje. Ti loki
ne prestopajo viSine ramen (vodoravne ravnine). Gibi v
lokih, ki se izvajajo v ostalih poloZajih ali ki nimajo oblike
koleba, zovemo mahe. Mahe delimo po polozZaju kija na
gorenje in dolenje, notranje in vnanje.

Krogi so krivulje, obsegajoce ves obod.

Po dolZini polumera razlikujemo: 1. velike
loke in kroge, katerih polumer je enak skupni dolZini.
lehti in kija — Kkij tvori z lehtjo premo ¢rto, sredisce
kroznega gibanja je v ramenskem sklepu; 2. srednje,
katerih polumer je enak skupni dolZini podlehti in kija —
sredi§¢e kroznega gibanja je v komol&jem sklepu (srednje
loke izvajamo redkoma, pri mladinski telovadbi ne prihajajo
v oble v postev); 3. male, katerih polumer je enak dolZini
kija, — sredisCe kroZnega gibanja je v zapestju, napeta
leht wvztraja v drZi. Veliki krogi so 'gibi napetih lehti,
srednji krogi so-gibi z upogibanjem in napenjanjem lehti, .
mali krogi so drZe s kroZenjem v zapestju.

7. Po ravnini, v kateri izvajamo loke (gl. proste vaje
I. 41, 42) razlikujemo: 1. Celne loke in kroge, katere
izvajamo v Celni ravnini, vzporedni z ramensko 0sjo;
2. botne, katere izvajamo v boc¢ni ravnini, vzporedni z
globiusko osjo. Preénih lokov in krogov (v pre¢nih rav-
ninah, za 45° odklonjenih od' Celne in bo¢ne ravnine)
in vodoravnih (v vodoravni ravnini) ne veZzbamo pri
mladinski telovadbi.
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8. Smer lokovin krogov oznatujemo kakor pﬁ prostih
vajah (L 47, 48) z besedami: naprej, nazaj, gor, dol, noter, ;
ven, na desno, na levo.

9. Pri dolotevanju gibov je treba navesti razen za-
cetnega poloZaja: 1. roke (enorotno z d., z1. — oberoéno),
2. velikost (veliki — mali — srednji), 3. polozaj z
ozirom na telo (Celni, bo¢ni), 4. smer (naprej, nazaj
itd.). (Pri srednjih in malih lokih in krogih je treba ozna-
¢iti polozaj lehti, v katerem se izvaja gib.)

10. Pri gibih z obema lehtéma kroZimo: 1. menoma,
t. j. najprej z desno, nato z levo; 2. sodobno, t.j gib
pricenjamo in dovrSujemo hkrati z obema; 3. razno-
dobno, t j. prva leht pricenja gib, druga pa za njo Sele,
ko je prva izvedla pol kroga — prva leht je vedno za
pol kroga pred drugo. Ti gibi so a) istostranski, kadar
se gibljejo lehti v isti smeri, b) raznostranski, ako se

giblje vsaka leht v drugi smeri (gl. proste vaje L 46).

11. Vaje s kiji zahtevajo obilo pozornosti in so radi
tega precej teZavne v zvezi s sotasnimi vajami trupa ali
nog. Pri mladinski telovadbi izvajamo te vaje veCinoma
kot vaje lehti in jih izkuSamo spajati s stojami in gibi
trupa Sele v VIIL Solskem letu. Ker pa ne smemo vaditi
enostransko, vkladamo pri zacetnikih med vaje s kiji
posebne vaje trupa in nog, da zaposlimo vse telo
enakomerno. Kij primemo oberotno na koncih (glavico
in peto) in izvajamo gibe trupa in nog (klone, pocepe itd.) ;
kakor s palico’ (gl. primere vaj s kiji 9 a) —c). Med posa-
mezne vdje s kiji vkladamo tudi vlozke s koraki in po-
skoki (gl. vaje s kiji 17).

12. Zadetkoma (pol leta, oziroma vse VIL Sol. leto vez-
bamo vsako vajo z vsako roko posebej, t. j. u¢enke imajo
po 1 kij. Vajo izvajamo z desno, nato zlevo roko. Najprej
vadimo velike loke (Y2, %4 kroga), potem velike kroge
(séveda najprej loke in kroge dol, pozneje gor), nazadnje
male (in srednje) kroge. :
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Pri kroZenju naj stoje telovadci pokoncu, napetih
prs (rame nazaj). Pazi zlasti, da se ne priklanjajo pri ve-
likih €elnih krogih in lokih. /

Vajo pokaZi obrnjen s hrbtom k telovadcem tj v
isto smer, kakor jo izvajajo telovadeci.

Razstop bodi dovolj velik (8irok), a ne prevehk
Telovadei naj se vadijo na kar najpotrebnejsi razstop,
toliko da ne ovirajo drug drugega. Tako jih silimo, da
krozijo. v toéno omejenih ravninah. i

ses

V telovadnici vise kiji na posebnem vesalu na steni
ali stoje v dovolj visokem zaboju.

Primeri wvaj s kiji. *

VIL 1. Veliki bocni loki (kolebi) enorocno:

a) kij predrotno dol — kij zaroéno — kij predrocno
dol: . ;

Na prvo povelje: ,Kij navpidno dol — zdaj!* spustimo kij,
da visi navpiéno dol (pokazi!) — Na drugo povelje: ,Predro-
&iti dol — kij posevno napre; dol — zdaj!, preidemo v poloZaj
»kij predroéno dol“ (pokazil) — Nato vadimo velike boéne loke
(kolebe) nazaj in naprej: na 1! zaro@ili — kij poSevno nazaj
dol, na 2! predro@iti dol — kij poSevno naprej dol® (pokaZil).
Pozor!* itd. (ponovi prvp in drugo povelje!) Vadimo: 1! 2!
11 20 1! 21 11 21 (Stirikrat z desno, nato Stirikrat z levo).
Na isti naéin sledefe vaje: :

b) kij predrof:no — Kkij zarotno — Kij predrocno,

" Uénl naért vaj s kljl V prvih petih Solskih letih mladina
ne vadi vaj s kiji. V VI letu lahko pri¢enjamo z velikimi loki in
krogi.

VII. Veliki boéni loki enoro&no. Veliki €elni loki enoro¢no Ve-
liki delni in boéni krogi enorodno. Sestave velikih lokov in krogov eno-
roéno. Veliki ¢elni krogi obero&no istostransko, raznostransko. Vaje
trupa in nog s kijem v rokah. o

VIII. Ponavljanje. Mali loki in krogi. Sestave malih in velikih
lokov. Sestave velikih krogov z velikimi loki. Sestave malih krogov
z velikimi loki. Vaje trupa in nog s kijem v rokah. Vlozke s koraki
in poskoki. Vse vaje najprej enorocno, p"otem oberoéno. :
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¢) kij predro¢no gor — ku zarocno ~— i predrocno
gor,
d) kij vzrotno — kij zarotmo — kij vzrotno.
2. Veliki &elni loki (kolebi) enorotno dol, n. pr
(z desno): :
a) kij odrotno — kq odro¢no na levo — kij odroéno,
b) kij vzrotno — z lokom na desno kij odro¢no na levo
— z lokom dol kij vzrotno,

¢) kij vzrotno — z lokom na levo kij odrotno — z
lokom dol Kij vzrotno.: _
d) kij vzrotno — z lokom na levo kij odrotno — z

lokom dol kij odrotno na levo — z lokom dol kij
vzrotno — z lokom na d. kij priro¢no dol.
3. Veliki Zelni loki enorotno gor, n. pr. (z desno):
a) kij priro¢no dol — z lokom na desno kij odrotno
na levo (*s kroga) — z lokom gor kij priroéno dol,
b) kij prirocno dol — z lokom na levo kij odroéno (%
kroga) — z lokom gor Kij odro¢no na levo — z lokom
gor kij priro¢no dol.
4, Veliki Celni krogi enorotno:
a) kij vzrotno — krogi na desno, b) na levo,
¢) kij odrotno — krogi dol, d) krogi gor.
5. Veliki bo¢ni krogi enorotno:
a) kij vzrotno — krogi naprej, b) krogi nazaj,
¢) kij predroéno — Kkrogi dol, d) krogi gor.
; e) kij priro¢no 'dol — krogi naprej, f) krogi naza]
6. Veliki Celni loki in krogi enorotno. '
' Na pr. (z desno): kij odrotno. — z lokom dol Kij
odrocno na levo — z lokom dol kij odrotno —
krog gor — z lokom dol kij odrotno — kij priroéno
~dol.
7. Veliki @elni krogi obero¢no istostransko.
8. Veliki ¢elni krogi oberotno raznostransko a)
kije vzrotno' — krogi ven (noter), b) kije odrotno —
krogi dol (gor).
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- 9. Vaje trupa in nog (na Stetje 1 — 4, Stirikrat):
a) Kij ravno na prsa — kij ravno pred prsa, predklon-
kij ravno na prsa, vzklon — kij ravno dol.
b) kij ravno na prsa — kij ravno pred prsa, potep —
kij ravno na prsa, vzravnava — Kkij ravno dol.
¢) kij navpi¢tno pred prsa, d. zgoraj — izpad z 1. v
stran — kij navpi¢no pred prsa, 1. zgoraj (prevrat)
— temeljna stoja, kij ravno dol. (Prim. str. 33. totka 11.)
VIHI. 10, Mali loki enorotno a) pred lehtjo, kl] &
odro¢no, b) za lehtjo, kij odro¢no.
11. Mali krogi enorotno iz poloZajev a) kij prirotno
dol, b) kij predro¢no, c) kij odro¢no, d) kij vzrocno.
-12. Mali krogi oberotno.
13. Veliki ¢elni loki in krogi-oberocno istostransko.
14. Sestave malih in velikih Celnih (boénih) lokov:
a) 3 mali loki — 1 veliki lok, &) 2 mala loka — 2 ve-
lika loka, ¢) 1 mali lok — 3 veliki loki, d) menoma
1 mali in 1 veliki lok. '
15. Sestave velikih krogov z velikimi loki.

Kije predrotno na l. — z velikimi Gelnimi loki dol
kije predro¢no na-d. — z vel. ¢el. loki dol kije
predrotno na 1. — vel. &el. krogi dol — z wvel.

* Cel. loki dol kije predrotno na d. — vel. Celni

krogi dol — Kkije prirocno dol.

16. Sestave malih krogov z velimi loki:
kije zarotno — z vel. boénimi loki dol kije predro¢no
— mali krogi sorotno dol znotraj lehti in — z ve-
likimi bo¢nimi loki dol kiji zaro€no itd.

17. Vlozke s koraki in poskoki.
Kij ravno za rameni:

a) 1. — 4. odkorak z levo — prisun z d. — polep —
vzravnava, :
5. — 8. = 1. — 4. na drugo stran.

b) 1. — 4. 3 korake naprej in prisunski doskok v Ce-
penje,
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5. — 8. vzravnava — !/, obrat na 1.

9= 16. ='1. — 8, |

Literatura: Sulce, Sokolstvo 1V. str. 51, Vjezbe sa ¢unjevima.
Klenka; Cvigeni s kuzeli. — Sokolski Vestnik Zupe Ljubljana I., 1914,
Ugenci in ucenke, str. 36, 74, 112. — Sokol XV. XVIL. XX. J. Smutek,
“Cviteni s kuZeli. — H. Wortmann, Das Keulensechwingen in Wort und
Bild. — G. Lorenz, Anleitung zum :Keulenaehwingen. — Priloga Vést.
Sok. XIV. 86 itd. — Ecben, Cvié. Listy . — 1V, — Sajovie —Ambrozié,
Vaditel;skiv List I. 41, 61, 88, 104, 127, 180. — Téloeviéna soustava
sokolskd, C. O. 8. 1920, str. 76—87. — Slovenski ‘Sokol VIL. 1910, 35.
— Heller, Methodika 212. — Klenka—Budar, VjeZbe sa:batinama i
¢unjevima. :

Bremena.

Bremena so teZji rocki, krogla, Zelezna palica, utezi,
kamenje, gred itd.

Pri mladinski telovadbi se omejujemo.na laZja bre-
mena in dajemo vajam praktiten ali zabaven znacaj. Po
mozZnosti izbiramo bremena, s katerimi ima mladina tudi
doma opravka. Taka bremena so: orodje (kladivo), vre-
¢iea (napolnjena s peskom), torba (z opeko, kamenjem),
kamen, opeka, drog, soha, brvno. ¢

Glavno natelo pri mladinskih vajah'z bremeni se
glasi: Ne pripuscaj vaj s tezkimi bremeni. Bolje
je dvigati 1 kg teiko breme desetkrat nego 5 kg” teZko
breme dvakrat. :

- Vaje so vetinoma take, da vadimo soCasno lehti,
‘trup in noge. :

V kateri dobi starosti pricenjamo vaditi z bremeni?
Ob previdnem vodstvu in pravilni izbiri vaj lahko vadimo
%e na nizji stopnji kot telovadne raznoterosti, n. pr. no-
Senje lahkih bremen, tek z lahkimi bremeni, podajanje
lahkih bremen iz roke v roko v krogu. Nobenega vzroka
ne vidimo, da bi ob takih pogojih tudi deklice ne vadile
nekaterih primernih vaj z bremeni, n. pr. noSenje jerbasa
na glavi brez pomoti rok, ki zelo pospesuje lepo drZanje
telesa in proZno hojo.
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V ucni natrt stavimo vaje z dviganjem in vzpiranjem
bremen Sele na visji stopnji od 7. Solskega leta dalje.
Vadimo jih redkoma, recimo enkrat na mesec, CeSte pa
na Solah, ki nimajo nikakega telovadnega orodja.

Primeri vaj z bremeni.*

1. Stopanje po lestvi z lahklml bremeni, s torbo,
z nahrbtnikom.
2. Hoja po gredi (brvi) z bremem
8. NoSenje bremen a) v rokah, b) na ramenih c) na
plecih, d) na glavi.
4. NoSenje zivih bremen (tovariSsa na plec:h)
5. Podajanje lazjih bremen v vrsti ali v krogu

a) v srednjem razstopu (opeka, kamen),

b) v prostem razstopu (luCanje in prijemanje opeke),

¢) v Sirokem razstopu na 3—4 korake.

6. Tek z lahkimi bremeni.

7. Dviganje bremen tovariSu na pleta, na rame,
na glavo.

8. Dviganje dolgega bremena (gred, brvno) v sku-
pini (4—6 telovadcev) na rame, v vzrocenje. _

9. Vzpiranje lahkega bremena a) v vzroCenje, b) v
leZanju vznak v predrocenje.

a) Dviganje tezno z desno: razkoratna stoja napetih
nog, leva roka v bok ali v priro¢enju, z d. dvignemo
breme (rocek) s tal do priroCenja, pocasi skréimo
in vzpremo v vzrotenje z zmernim odklonom v levo.
Spustiti pocasi na tla. Isto z levo. ;

*Uéni naért vaj z bremeni. L—VIL Stopanje po lestvi,
gredi, brvi z lahkimi bremeni, s torbo, nahrbtnikom. NoSenje bremen
v rokah, na ramenih, na plecih, na glavi. Podajanje lahkih bremen v
vrsti ali v krogu. Tek z lahkimi bremeni. Gibi trupa (suki, zmerni
kloni) z bremenom. Pofep in vzravnava z bremenom. ;

VII. VIII. Dviganje in vzpiranje lahkih bremen. NoSenje Zivih
bremen. NoSenje dolgega bremena (gredi) v skupinah. Upogibanje in
kréenje obremenjenih lehti, suvanje naprej, v siran, gor. Raznoterosti.
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‘b) Dviganje sunkoma z desno: zamah v zaroGenje, v
predmahu skr¢imo leht, potep (zmerno) in sunek
navzgor. Odklon je vecji. Sunkoma dvignes teZje
breme nego tezno.

¢) Dvigniti tezno breme do vzroéénja z d., v vzrocenju
preprijem v 1. roko, polagoma kréiti in priro€iti z 1.,
nato vzrociti z 1. in preprijem v vzrocenju v d. roko.

d) Dviganje tezno oberocno.

e) Iz vzrotenja oberotno predroCiti in prirociti (zadr-
zevati). Isto enorotno.

f) Iz vzrocenja odrotiti — vzro€iti. -

g) Skréiti predrotno — napeti do predroCenja (potasi).
Zmeren zaklon. ;

h) Skréiti odrotno gor — napeti v odrocenje in nazaj.

i) Skréiti prirotno — skréiti predro¢no, rocek za glavo.
J) V lezanju vznak predroéiti — vzroCiti — predrotiti.
10. Nakladanje kamenja, desk, brven na voz, sa-
mokolnico. Prekladanje, izkladanje.
11. Voznja naloZene samokolnice, rivanje naloZe-
nega vozicka (skupina 6—10 telovadcev).
12. Kotaljenje a) okroglega debla s pomocjo drogov,
b) panja, Stora, sodteka z rokami, pozimi sneZene
grude.
"13. Premikanje tezjega kamenja s pomotjo drogov.
14. Upogibanje in napenjanje lehti z lahkim bre-
menom.
15. Kréenje zarotno, odroc¢no itd. in suvanje naprej
v stran, gor. _ _
16. Z bremeni v zaro¢no (priro¢nd) skréenih lehteh
ali na glavi sukati trup na levo, desno.

17. Z bremenom na glavi, na ramenih, v rokah v
predrocenju poCep in vzravnava.



“18. Iz lega z bremenom v rokah (nad glavo) dvig-
niti se v sed. TovariS pomaga, ako mu obremeni
(podrzi) noge. .

19. V velikem krogu razstavi tohko kamenov razne
velikosti in oblike, kolikor je telovadcev. Dviganje
trikrat, nato odkorak na desno in ponoviti dviganje.
Tekom 10 minut se menjajo vsi v dviganju vseh
kamenov.

Kratka kolebnica.

1. Kratka kolebnica je priblizno 1'-80 —2 m dolga vrvica,
na sredi debelejsa, na koncih tanjSa, z lesenimi drzaji
na koncih.

Porabne so pa‘ tudi obicajne vrvice (motvoz) brez
drZajev, sveze vrbove Sibe, tanke trstike, srobotina, tanka
zica (,okraSeni ali cvetni loki“ za javne nastope) itd. Za
vezbanje preskokov so vrvice najprikladnejse.

Dolgost kolebnice bodi telovadéevi velikosti primerna.
Predolga kolebnica ovira gladko izvajanje preskokov.

2. S kolebnico vadimo v prvi vrsti poskoke. Krozno
gibanje lehti spojeno s poskoki je deklicam jako priljubljena
telesna vaja. Decki kolebnice veCinoma ne marajo tako,
vendar jo pa priporocamo tudi njim, ker te vaje neopo-
rekljivo koristijo mladini v Solski dobi. Otroci pridobivajo
vidno na gib¢nosti, proZnosti in lepoti gibov,

Vse vaje vadimo po moznosti pod milim nebom, ne
v zaprtih prostorih. Obilica skokov povzrota mocnejSe,
globje in hitrejSe dihanje. Opozarjaj Cesto, da je treba
dihati skoz nos.

3. Zatetkoma naj IZV&]& vsak telovadec vajo posebej
(vaje poedincev), da popravis hibno drzanje kolebnice.
Deklice napredujejo vecinoma naglo, tako da kmalu pri-
tenjamo s skupnim izvajanjem, v skupinah po 3—6 deklic/
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(telovadcev). Skupina izvaja vaje sicer sotasno, toda brez
takta, t. j. skupina zaCenja soCasno, glede brzine v po-
skokih in kroZenju kolebnice je pa vsak telovadec ne-
odvisen. Skupina tekmuje v nepretrganem izvajanju
poskokov recimo 15 sekund, ne pa v Stevilu poskokov.

Drugi nacin tekme so ,Sole“. V tej tekmi vadijo .
poedinci zaporedoma vsako vajo (n.pr. 5—8 brezhibnih
in nepretrganih poskokov) s Stetjeth poskokov. Kdor pre-
trga, mora Solo ponoviti.

Vaje v skupinah so mladini zanimivejSe, ako jih iz-
~vajajo zdaj v tej, drugi¢ v drugi razstavitvi. Zlasti pri
ponavljanju iste vaje je dobro izpremeniti obliko- skupine.
skupina petorice vadi n. pr. 1. v vrsti (v prostem raz-
stopu), 2. v redu, 3. dvojica spredaj, trojica v drugi vrsti, |
4, dvojica spredaj, dvojica zadaj, eden na sredi, 5. v obliki
kriza, 6. v krogu s Celom noter, 7. v krogu s ¢elom ven
Jitd. (gl. natrte skupin). '

Oblike skupin (petorice):

Lyt Sl e B 4 A A
ey
A A
2. A B. A
A AN NN
A A
A
6. v
A [ e 2
-
3. A K A b s
A Ao

Vse preskoke izvajamo v vzponu, v letu (po odrivu
od tal) z zmernim upogibanjem nog v kolenih, doskok
na prste. — .
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Primeri vaj s kratko kolebnico.*

III. 1. Prestopiti kolebnico, viseto do tal — &vig-
niti z njo od zadaj naprej — prestopiti’ iznova itd.
petkrat. : it

2. Svigati naprej in prestopati vedno hitreje, dokler
se ne vrsi krozno gibanje tako hitro, da se pri nogah
ne ustavlja (kroZiti naprej s prestopanjem naprej v
pohodu = hoja naprej s kroZenjem naprej).

IV. 3. Prestopiti kolebnico nazaj — Svigniti z njo
od spredaj nazaj — prestopiti iznova itd. (kroZiti
nazaj s prestopanjem nazaj na mestu).

4: Prestopanje nazaj v hoji nazaj (= hoja nazaj
s kroZenjem nazaj).

5. PreskoCiti viseCo vrvico obenoZno raznodobno
a) odriv z d., doskok nal. = z levo nogo naprej, —

Svigniti z vrvico od zadaj naprej — preskotiti iznova
itd. &) z desno nogo naprej.

6. = 5 hitreje, v 'brzi hoji naprej a) z 1. nogo
aprej, b) z d. X

7. KroZiti naprej s preskoki izmenskonozno.

* Utni naért vaj s kratko kolebnico

III. Prestopanje na mestu s k.‘oiénjem naprej. Hoja naprej s
kroZenjem naprej

IV. Prestopanje na mestu s kroZenjem nazaj. Hoja nazaj s
kroZenjem nazaj Preskoki izmenskonoZno na mestu in v hoji naprej.
Preskoki sonoZno s kroZenjem naprej, z medskoki.

V. Preskoki sonoZno s kroZenjem naprej brez medskokov. Pre-
skoki sonoZno‘s kroZenjem nazaj z medskoki in brez medskokov.
Preskoki s skoki naprej, v stran. Preskoki z izmeno stoje.

VI. Preskoki enonoZno, izmenskonoZno, z obrati, v teku.

VII. Preskoki z raznimi koraki. Preskoki v podepu, Cepenju.
Preskoki dvojic

VII Preskoki s tezjimi spremniki. Preskoki dvojic. Preskoki
trojic z dvema kolebnicama. Preskoki skupin v taktu v zvezi z rajal-
nimi vajami.

~ Deklice 111 —VIII, dedki IIL—VL
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8. Preskotiti vrvico sonoZzno — medskok (poskok
na tleh v dobi, ko krozi vrvica nad glavo), Svigniti
z vrvico od zadaj naprej — preskok sonoZno itd.
(preskoki sonozno z medskoki s kroZenjem naprej).

V. 9 Preskoki sonoZno s kroZenjem naprej brez
medskokov,

10. Preskoki sonozno s kroZenjem nazaj a) z med- .

skoki, b) brez medskokov.

11. Prvi preskok na ntestu, drugi preskok naprej
(preskok — predskok). g
~ 12. Prvi preskok na mestu, drugi preskok v stran
(preskok — odskok).

13. Preskoki na mestu z izmeno sto;e

a) preskok sonoZno v skmzno stojo z d. naprej,
b) » » e | s
c)d) =ab)z medskokom

VI. 14. Preskoki enonozno
a) preskok z d, 1. upogniti vzpetno,
b) preskok z d., z 1. prednoziti not,
¢) preskok z d., z 1. prednoZiti,
d) preskok z d., z 1. zanoziti.
Vadimo petkrat z d., petkrat z 1. ali menoma z d. in 1.
15. Preskok z d., skréiti prednozno z 1. — preskok
z d., prednoziti z l., in narobe.
16. Preskoki s pocepi prednozno.
17. Preskoki z obrati a) 'z obrat na L, b) %2 obrat
na d, ¢) '/, obrat na 1., 11 obrat na d.
18. Preskoki v teku. Dvojica tekmuje preskakujoc
vrvico v teku do doloCenega risa.

VII. 19. Preskoki sonoZno v Cepenju.

20. Preskoki sonozno z medskoki z zmernim in
globljim po¢epom menoma.

21. Preskoki izmenskonozno z medkoraki a) pri-
sunski korak, b) izmenski korak itd.
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22. Preskoki sonoZno (izmenskonozno) s krizanjem
(prevracanjem) kolebnice pri preskoku. Po preskoku
se vracajo lehti zopet v prvotni poloZaj.

23. Preskoki ¢ez kolebnico, ki jo drZimo za oba
konca v eni roki (druga roka v bok), kroZeto nad
tlemi vodoravno. Telo je v zmernem predklonu.

24. Preskoki dvojice a) Celno, ‘deklici se drZita za
notranji roki (krog pasu), z vnanjima rokama kroZita,
b) Celno, 1. s Gelom naprej, 2. s Celom nazaj, ¢) prva
~ krozi z d.,, z 2. koncem kroZi druga, preskakuje prva,
' nato druga
' VIIL. 25. Dvojica a) druga proti drugi, prva krozi,
druga prime prvo za rame,
b) s hrbtom k hrbtu, prva krozi, druga roke v bok,
¢) s Celom k Celu, prva krozi, druga izvaja s preskoki
obrate (Y2, '), SN '
d) s hrbtom k hrbtu, druga po 3 preskokih izbeZi, na
njeno mesto skotCi tretja.
26. Kroziti v stran in preskoki sonozno.

27. KroZiti naprej z 2 poskokoma sonoZno a) pri
vsakem krogu, b) pri vsakem drugem krogu. :

28. Preskoki trojice ¢elno v srednjem razstopu:
prva in tretja deklica krozZita vsaka s svojo kolebnico
in so¢asno (z notranjima rokama) s srednjo kolebnico,
t. j. v nofranjih rokah drZita razen lastne kolebnice
tudi srednjo kolebnico. Srednja deklica ima svobodne
roke, preskakuje v taktu s prvo in tretjo in izvaja
s preskoki spremnike lehti in nog obrate itd.

Literatura. Svihadla krdtkd. Ludmila Viestalova, 1922, —
R. Schmidt, Svibadlo. Té&l. vyeh. V. — Jan Fryd, Z t loeviku Zen
americkych, Sokol XXXV. — Cvié, Listy .—V. — Téloeviénd soustava
sokolskd, C. 0. S. 1920, str. 89. — "Heller, Methodika 65, 127.
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' Loki.

Lok je 180—200 cm dolga jeklena Zica z lesenima
rotajema na koncih, upognjena v obliki podkove. Za javne
nastope so loki praviloma okraSeni (n. pr. opleteni z belim
papirjem, s pritrjenimi 5 rdecimi cvetovi v enaki razdalji,

yevetni loki®).

Ako nima$ Zice, napravi si loke iz trstike ali svezih
vrbovih vej, ki dobro nadomestujejo Zico. Ro¢ajev ni treba.

Z loki vadimo gibe napetih in skrcenih lehti, zlasti
lokomg, in tudi gibe z eno napeto lehtjo, z drugo skréeno.
Pri tem menjavamo poloZaje loka, ki so lahko: navpicni,
ravni, poSevni. PoloZaje menjavamo z vzravnavanjem,
spud¢anjem, klopljenjem, prekrizanjem v polozaj skriznih
lehti, krizanjem loka v obliko vozla (zanjke)

Gibe lehti spajamo s stojami, gibi trupa,
poskoki in preskoki ¢ez lok (kakor vaje s kratko
kolebnico) in z li¢nimi koraki. Rajalne vaje z 10k1 in sku-
pme z loki so hvaleZna snov.

Prlmer vaje z loki
(sestava za vigjo sloﬂnjo].

Temeljna postava: spetna stoja, prirociti, lok nav-
pitno pred seboj. Casomerje 1 — 3.

I. 1. Izstopna stoja z d. naprej — skozi predrocenje
z lokom navzdol odroéiti z d., z 1. predro¢no skré¢iti noter.
l. roka pod d. pazduho, lok navpitno), pogled na d.,

2. Y2 obrat v 1. v odnozno stojo z d. — predrociti
noter dol (d. nad 1) in spojeno skozi predrofenje z odvi-
janjem loka

3. skréiti predrotno noter z d., vzrocno z l., pogled
gor, lok navpicno za 1. lehtjo, a. roka pod 1. pazduho,

II. 1. drZa nog — odrotiti gor (po najkrajsi poti),
lok navpitno nad glavo,

2. zanoZna stoja z d. — priro¢iti, lok poSevno gor
za telesom, 3. dria,
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IIL. 1. drZa nog — po vzrocenju predrociti,

2. poCep zanozno z d., ‘predklon — z d. drza, z 1.
skréiti predroéno noter (I pod d. pazduho), pogled na d.
(lok navpitno), 3. drZa, ' :

IV. 1. vzravnava, vzklon, s prisunom d. spetna stoja’
— predrociti ven (lok raztegniti), i '

2. prirociti (temeljna postava, 3. drza. :

Literatura Sokolié III. 1921, str. 42, Vaje s cvetnimi loki. —
Sokolié II. 1920, str. 21, Anugka Cigojeva, Vaje 8 cvetnimi loki.

Obroti (ploste).
Obroéi iz lesa (vrbove veje, trstike) merijo v premeru
40—b0 em. Za nastop so obro¢i obitajno okraSeni, oviti
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s papirjem, s pritrjenimi cvetovi (.cvetni obroci“). Obliko
plosce dobiva obro¢, ako napnemo po obeh straneh 3 po
4—6 cm Siroke trakove (na pr.A. Jnodre, 2. bele in 3.
rdete barve); v sredini, kjer se trakovi kriZajo, jih za-
drgnemo, da so trakovi nekoliko oZji. V srediScu prisi-
jemo kokardo v drzavnih barvah. Obro¢ naj je rde¢ ali
ovit z modrim, belim in rde¢im trakom. :

Vaje z obrotCi.so najprikladnejSe za dekhsko telo-
~ vadbo. Obroé¢ drZimo obero¢no z raznimi prijemi ali tudi
enorocno. Vaje so vetinoma gibi v lokih. Polozaj obrota
menjavamo z vzravnavanjem, spuscanjem, klopljenjem in
prevraéanjem v polozaj skriznih lehti. PdloZaji obroca so:

navpicni, poSevni, ravni. Gibe lehti spajamo z obratl, sto-
jami, poskoki, z gibi trupa.

Primer vaje z obroi
(sestava za niZjo 'in srednjo stopnjo).
Temeljna postava: spetna stoja, priroéiti, obro¢ nav-
pi€no pred seboj. Casomerje 1—3. Mera zmerna.
1.1, Stoja odnoZno z . — z d. odroéiti, z 1. pred-
ro¢no skréiti noter (l. roka je ob ramenu s hrbtom naprej,
ploita navpi¢no), pogled naprej, 2. 3. drZa. - '

II. 1. s prisunom l. v vzpon — vzrotiti (po najkrajsi
poti, obro¢ navpitno nad glavo), pogled gor, 2. 3. drza.

III. 1. stoja odnozno z d. — odrociti z 1, z d. pred-
rotno skréiti noter (po najkrajsi poti, d. roka je ob 1. ra-
menu s hrbtom naprej, obro¢ navpiéno), pogled naprej,
2.8. drZa, ! .

IV. 1. Y2 obrata v 1. (na peti 1. in na prstih d. noge)
v zanozno stojo z d. — predro¢iti (po najkrajsi poti, obro¢
navpictno), pogled naprej,
2. s prisunom d. spetna stoja — prirociti,
3. drZa. :
Stirikrat.
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Literatura: DaljSe sestave gl, Sokoli¢ III. 1921, str. 189, (Vaje s
ploitami Zenske dece). — Sulce, Sokolstvo IV. str. 80 (Vaje z okrase-
nimi obro@i na LL hrv. vsesok. zletu v Zagrebu 1911 s slikami). —
T8locvi¢nd soustava sokolskd, C. 0. 8.1920, str. 89. — Cvié. Listy IL
179. — Priiloha Vést. Sok. IX. 51. — Sokoli& II. 1920, str. 122 in 145,
Fr. Ahéin, Vaje z obrocki za deklice. — Heller, Methodika 113, 217.

Krozki.

Krozki so leseni obro¢ki, podobni krogom visetega
telovadnega orodja, morebiti nekdliko manjsi (12—15 em
v premeru), a iste jakosti (1 Y4—2 cm).

Snovi ni mmnpgo. S krozki vadimo gibe prostih vaj, gibe
lehti, trupa, obrate, stoje, poskoke, litne korake, rajalne vaje.

Vaje so prikladie za deklice srednje in visje stopnje.
Vsaka telovadka drZi a) 1 kroZek enoro¢no ali oberoé¢no,
b) v vsaki roki 1 krozek, ¢) dve telovadki drZita obero¢no
dva krozka. -

Nove rajalne oblike dobivamo pri drzanju krozkov
v sklenjeni vrsti, v sklenjenem krogu in podobnih tvorbah.

S kroZki vadimo tudi odpore.

Al

Primeri. vaj s kroZki.
V. VL. V krogu s éelom noter v srednjem razstopu.
‘Temeljna postava spetna stoja, odrotiti dol.
1. 1. Predrociti ven — odkoraéna stoja z 1.,
2. zarociti ven,
3. predrociti ven,
4. odrotiti dol — s prisunom 1. spetna stoja.
5.—8. z odkoratno stojo z d. Stirikrat.
2. 1. Vzrociti ven — predkoracna stoja z d.,
2. zaklon,
3. predrociti ven — wvzklon,
4. odroCiti dol — s prisunom 1. spetna stoja
5.—8. s predkoratno stojo z 1. Stirikrat.
Odpori (za viSjo s\topnjo).
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3. Dvopca s hrbtom proti hrbtu. Telovadkl drzita
oberotno dva kroZka, prva izkuSa a) odrodciti, b) vzrodciti, ;
¢) prirociti, d) skréiti, €) suniti itd.,. druga se upira;

4 Dvojice s Celom proti celu. Prva izkuSa a) iz pred-
rocenja odrociti, b) iz odrotenja predrotiti, ¢) iz vzrodenja
odrotiti, d) iz priro¢enja odroéiti itd, e) v predrogenju
sukati lehti, druga se upira,

Literatura: Cermik, Télocvik. New York, 242 278*284

Trakovi Serpe.

Vaje s trakovi imajo ra]alm znacaj. Prikladne so v
prvi vrsti' za dekliSko ‘telovadbo vseh stopenj.

i Deklice v wrsti ali v krogu ali v kaki rajalni obliki
(skupini) drZe oberot¢no ali enoro¢no dolg trak ali Siroko
Serpo (n.pr rdece barve ali drZavno trobojnico) in iz,
vajajo gibe lehti, trupa, stoje, obrate, poskoke itd. Vaje
izvajajo obitajno s petjem

Rute (marame).

Vaje z rutami se naslanjajo na vaje s palicami. Belo
ruto (namizni prti¢, servieto) preloZimo prec¢no v trikotnik.
DolZina najdaljSe stranice naj ne presega dolZine lehti.
Pri pohodu nosimo ruto ¢ez levo podleht, ki je priro¢no
upognjena vodoravno naprej noter.

Nazivoslovje je enako nazivoslovju palic, kadar je
ruta napeta; ruto drZimo na koncih, najdaljSa stranica
rute je napeta med rokami, tretji ogel rute visi navzdol.

PoloZaji napete rute so ravni, navpicni poSevni. Gibe
napetih in skréenih lehti, loke in kroge (tudi enorocno,
z obema koncema rute v eni roki) spajamo z gibi in sto-
jami nog. z gibi trupa. '

Za telovadbo deklic so vaje z rutami zaradi svojega
rajalnega znacaja in lepih efektov jako prikladne. Naj-
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rajsi jih izvajamo s petjem narodnih pesmi. Lepo je videti
pestre slike, ako izvaja del telovadk vaje z belimi, drugi
del z rdec¢imi rutami. Primer vaje z rutami:

Sijaj, sijaj solnZece.
(Za srednjo stopnjo).
Temeljna postava: spetna stoja, ruto doli
ravno. Casomerje 1—4.

Si- . 1. Izstopna stoja z |. naprej — ruto pred prsa

ravno,
jaj 2. driza,
si- 3. s 2 obratom v 'd. (na prstih) v odnoZno
stojo z 1. — ruto nad glavo posevno dol
v levo (d. v vzrotenju zmerno ulocena,
I. v odrozenju),
jaj 4. drza.
soln- I1. 1. poklek z 1. nazaj — ruto na prsa ravno,
cece, 0j 2. - 4. dria, _
soln- {II. 1. vzravnava v odnoZenje z 1. — ruto k d.
ramenu ravno v d.,
ce 2 draa b L
rume- 3.—4. priceti dolenji Celni krog na l. do po-

loZaja ravno dol,
no! IV. 1.—2. spetna stoja k d. — dokong¢ati Celni krog,
3.—4- dria.

Op. Na II. 3.~4. in IV. 1.—2. se izvaja z napeto
Tuto nepretrgoma dolenji ¢elni krog na l. do poloZaja doli
ravno Ruta se pomika skozi poloZaje: doli ravno, k1. ra-
menu ravno v l, ravno nad glavo, k d. ramenu ravno
v d., doli ravno.

Sestava se izvaja 4 krat na petje 2 kitic.
(Gl Sokoli¢ IV. 1922, str. 75: C. Hogevar, Vaje z rutami na

narodne pesmi za Zensko deco. — Sokolski Vestnik Zupe v Mariboru
L. 1921, str. 79.) Skrjantek poje.
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Zastavice.

Proste vaje izvajamo lahko z majhnimi zastavicami,
v vsaki roki eno.

|~ Zastavica ‘je dolga pribliZzno 25 cm, Siroka 18 cm.
'|—Na enem kraju je tako zarobljena, da se v rob lahko
utakine drzalo, na koje se nato pri¢vrsti zastavica
z 2 risalnima Zebljicema. Drugi kraj je vrezan proti
sredini v kot. Drzalo je okroglo, v premeru 1 c¢m, dolgo
40 em. Vaje se v nicemer ne razlikujejo od prostih vaj,
_le polozZaje zastavic (rok) je treba posebej naznacevati.
Mocno se uveljavljajo spremniki rok, podlehti in lehti:
klopljenje, odmikanje, kroZenje roke, krozZenje podlehti,
‘kroZenje lehti.

Zastavice drZimo bodisi v podaljSani smeri (osi) lehti
ali pa v kakem drugem poloZaju, ki ga oznacujemo:

1. ravno (t.j. vodoravno): naprej, nazaj, v stran,
noter, ven);

2. posevno dol, poSevno gor;
3. precno naprej ali pre¢no nazaj: gor, dol, gor noter,

gor ven, dol noter, dol ven;
4. v stran: gor ven, gor noter, dol ven, dol noter.

Izmed gibov vadimo predvsem velike gibe, torej loke
in kroge (¢elne, botne, precne, ravne), mahe nad glavo
— in sicer soro¢no, sodobno in raznodobno. Z gibom
lehti v zapestju menjavajo zastavice svoj poloZaj.

Gibe lehti spajamo z gibi nog, obrati, stojami in z
gibi trupa.

Priproste sestave prostih vaj z zastavicami priporo-
¢amo za telovadbo dece niZje in srednje stopnje.

Med pohodom drZimo v vsaki roki eno zastavico
(kakor pero) ob boku. Roke mahajo napete, zastavice so
navpicno gor.
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Primer vaj z zastavico
(sestava za srednjo stopnjo).

Temeljna postava: spetna stoja, prirociti, zastavice

navpi¢no gor. Casomerje 1 — 3,
I. Predroéiti — zastavice ravno (. j. drZala ravno);
2. 8, dr7a,
II. odkora¢na stoja z d. — odrotiti, zastavice nav-
pi¢no gor, 3
2. 3. dria
IIL 1. S prisunom d. spetna stoja — prirociti, za-

stavice navpi¢no gor,

2. s '2 obratom v 1. 1zst0pna stoja z 1. (v zanozZno
stojo z d.) — predrociti, palca se dotikata, zastavici se -
krizata navzgor: X, ;

3. drza,
IV. 1. s prisunom l. spetna stoja — priro¢iti, zasta-
vice navpi¢no gor,

2. 3. dria.

Literatura: Heller, Methodika 59. — Sulce, Sokolstvo IV.
str, 77. (Vaje z zasiavicami na 1I. hrv. vsesok. zletu v Zagrebu 1911).

— Priloha Vést. Sok. VL. 57, VIL 67. 96, 133, VIIL 49, IX. 46, 57. itd.
— Cvié. Listy IL 7, 24, 76, V. pFil. 1.

Majhna Zoga (lopta).*

* Uéni nalrt za luanje in metanje Zoge, kamena, kocke,
krogle granate, kopja.

I. Majhna Zoga. Zoganje z roko, podajanje Zoge, lutanje
Zoge v daljino (tekma).

II. Majhna Zoga Zoganje ob steno, luanje v daljino.

Stednja (velika) votla Zoga. Podajanje.

IIIl. Majhna Zoga. Zoganje ob tla, lu¢anje v daljino in v vi-
Sino. Luc¢anje v stojeo tarco.

Srednja (velika) votla Zoga. Tekme v podajanju.

Lahek kamen. Lu¢anje v daljino, luéanje v stojefo tarco.

IV. Majhna Zoga, Lutanje v daljino in vi8ino, preko strehe,
preko drevesa. Tekma v lucanju v stojeto tardo.

Velika (votla) Zoga. Podajanje. Zoganje Gez napeto vrv. Me-
tanje v daijino in v viSino.
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I. Majhna Zoga meri v premeru 6 — 10 cm in je
bodisi polna, iz dlake, suknenih odrezkov itd. ter obSita
s koZo, ali pa votla, proZna, gumova. Najboljéé votle
Zoge so tenisove, ki so drage, a trpezne.

Zogo lutamo 1. z dolenjim luajem ali
podmahoma, ako v dlanjem poloZaju zarotimo in =
- vrZemo 7ogo s spodnjim lokom, 2. z gorenjim lu¢ajem
ali zamahoma, ako jo vrZemo s skrfenjem lehti in /
krepkim sunkom,

Zogo prijemamo oberotno in enorotno v dlanjem

(podprijem) in hrbtnem polozaju (nadprijem).
' NajlaZje prvine vaj z Zogo so: '

1. Ludanje navzgor. Zogo luamo enoroéno nav-
picno nad sebe in jo prijemamo oberotno in enorotno
padajocto k zemlji ali jo pa pus€amo, da se odbije od
zemlje in jo prijemamo Sele potem. (Gl vaje in navodilo
v zbirki Pivko, Telovadne igre II, str. 12/14.)

Take vaje izvaja uspeSno Ze deca v 1. Solskem letu.

Podajanje Zoge tovarisSu je tudi za niZjo stopnjo
prikladna vaja. (Gl. Telovadne igre 1L 18/20, 19/21, poda-
janje Zoge v ulici, podajanje Zoge v krogu.) .

2. Zoganje ob steno (lu¢anje ob steno in prijemanje,
Tel. igre II. 14/16, za 2. Solsko leto).

Lahek kamen. Lulanje v stojefo tarfo. -

V. Majhna Zoga. Luéanje v stojeCo in Zivo tarCo, v tovarisa
v pohodu, teku. Luéanje polne Zoge v daljino.

Velika polna %oga. Metanje v daljino.
Lahek kamen. Luéanje v oddaljeno tarco.

VI. Zoganje z bobnidem. Zoganje z lopatico.

Metanje kamena (I 2 kg), kocke.

Metanje Zoge z jermenom v daljino brez obrata.

" VII. Metanje Zoge in Zoge z jermenom brez obrata in z obrati.

Metanje kamena (1 — 3 kg), kocke, krogle (2 — 3 kg).

Metanje palice (kopja) v daljino.

VIIL Kakor VII. Metanje granate.

Metanje palice (kopja) z mesta in z zaletom v taréo in v daljino.
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3. Zoganje ob tla (Tel. igre II. 15/17, 3. ol. leto).

4. Luc¢anje v daljino (tekma za vse stopnje).

5. Ludanje v viSino (tekma v luanju preko strehe,
drevesa, za srednjo in vi§jo stopnjo).

6. Lutanje v stojeco tarco (tekma za srednjo in vi§jo
stopnjo).

7. Lucanje v gibljivo tarco (tekma za srednjo in
vi§jo stopnjo).

- Kadar doseZe mladina dovolj spretnosti v lucanju,
podajanju in prijemanju Zoge, nadaljujemo z igrami.
(Vaje in igre z majhno Zogo gl. Telovadne igre II. del,
1. izdaja 1913, 2. izdaja 1922))

II. Nekoliko teZavnejSe so vaje in igre, v Kkaterih
odbijamo Zogo z roko ali z orod|em (bobnitem, pletenko,
lopatico) v roki.

Bobni¢i so leseni obrocki v obliki sita, prevleéeni
s krepko mehovino (ové¢jim ali tele¢jim runom).

Pletenke so raznoli¢ne. Tenisove se izdelujejo v stro-
kovnih delavnicah in so v sedanji dobi obtutno drage.

- Lopatice so 50—65 em dolgi, 3—4 em debeli kiji iz
trdega lesa, obli ali ploScati, z udobnim tanjSim drZajem.

Vaje in igre v odbijanju majhne Zoge gl. Pivko,
Telovadne igre III. del, 1920.

Velika Zoga.

Vaje v podajanju in prijemanju majhne Zoge lahko
izvajamo tudi s srednjo (premer 15 cm) in veliko Zogo
(premer do 22 c¢m). Podajanje Zoge v ulici, v kolobarju,
tekme v podajanju, Zoganje Gtez vrv, lov Zoge v krogu,
kotaljenje Zoge (red v raznozni stoji), tekme v metih, me-
tanje Zoge v daljino, Zoganje v ko§ — vse te vaje in igre so
prikladne za mladino in zelo ozZivljajo Solsko telovadbo.

Pri deklicah ne maramo dosezati velikih lucajev.
Zogalza dekliske vaje bodi najve¢ 1 kg tezka (polna Zoga),
obicajno pa vadimo z lahko veliko (votlo) Zogo.
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Metanje Zoge se molno Siri kot mladinska tekma.
V Ameriki mecejo vetinoma Zogo brez jermena in sicer razne
zoge, ki so za posamezne tékme in igre totno predpisane.

Pri pas mecCejo rajSi Zogo z jermenom, kar je
za visjo stopnjo zelo izdatna vaja. Velika polna usnjena
zoga, tezka 1 — 2 kg (za tekme doraslih 3 'z kg), ima pri5it
jermen (uho) 25—30 c¢m dolg (za tekme doraslih 40—50 em).

Metanje Zoge z jermenom je priprosto.

1. Metanje z mesta brez obrata: z Zogo kroZimo
v botnih krogih z desno ali z levo roko in izpustimo
Zogo v pravem trenotku, da leti naprej gor v kotu 45°.
Ta met pa ni najboljsi, ker je teZavno pogodili pravi tre-
notek, tako da leti Zoga pogestoma previsoko ali prenizko.

2. Met z dvojnim obratom: drZze¢ Zogo v d.
(ali 1) roki se obracamo tako, da kroZi Zoga v poSevni rav-
nini (45° k zemlji). Obrat izvajamo v trenotku, kadar je roka
v vzrocenju ven, torej vedno pred Zogo, tako da zatetkom
vsakega obrata vleGemo Zogo iz zaroCenja za seboj. Jermen
drzimo samo s tremi prsti. Koncem dvojnega obrata izpu-
stimo Zogo v trenotku, ko smo obrnjeni s prsi v smeri meta.

3. Met z zaletom in dvojnim obratom: Zogo
mecemo z zaletom 5—8 m in sicer izvedemo prve 3 ko-
rake naravnost v smeri meta, nato pa 2 — 3 poskoke z
dvojnim obratom, nakar izpustimo Zogo naprej gor. S tem
na¢inom dosezamo najvecje uspehe.

Pri mladinski telovadbi je 20 m dober met (pri do-
raslih 85 m; svetovni rekord, ki je okrog 60 m, je tezavno
dolociti, ker ni nobene sploSno priznane teZe Zoge.

Za tekmo mladine dolo¢i sledece znamkovanje: 1550 m
= 1 toCka, vsakih 25 cm vec zopet 1 tocka, 18 m = 10 tock.

Pred 6. %olskim letom ne medemo zoge z jermenom,
ker leti z veliko silo in je treba precej previdnosti.

Literatura: Heller, Methodika 115, 220 —
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Kamen, kocka, krogla, granata.

Kamen *2 kg — 3 kg (pri doraslih telovadcih 5 —
15 kg) meCemo bodisi stojé na mestu ali z zaletom.

1. Met z mesta: kamen krepko zanihamo in ga
izpustimo poSevno gor (45° od zemlje).

2. Met sunkoma: leht skréimo priroéno in su-
nemo kamen tesno mimo prs v stran posevno gor, V
smer, ki jo naznacujemo z drugo lehtjo. Podleht se mora
gibati pri sunku vsa totno za kamenom. (V tem gibu se
razlikuje met od lu¢aja). Noge se nahajajo pri metu bodisi
v izpadu ali v po¢epu odnozZno in preidejo nato v predgib
ali izpad (t. j. met z mesta). Dobro se mete tudi z zaletom.

Dolo¢i ¢rto, koje ne sme noga prestopiti Roka se
po sunku ne sme dotakniti zemlje onstran ¢rte.

Kamen dvigamo na ramo z obema rokama, suvamo

ga pa z eno, z desno ali z levo.
Metanje kocke in krogle se ne razlikuje od me-

tanja kamena. Kocka je istotako kamen, 2 — 3 kg tezak
(za dorasle telovadce 5 — 10 kg, v tekmah tudi 15 kg).

Metanje kamena, zlasti pa kocke je zelo razSirjena
narodna telesna vaja pri Jugoslovanih, ki se goji obiéno
zveter ali nedeljski popoldan (,kamena s ramena!“)

Krogle so razne teZe, najteSce Zelezne s svin¢enim
jedrom. Za viSjo stopnjo Solske dece zadostuje krogla
2 — 3 kg teZe (za narastaj do 18.leta 5 kg, za dorasle '
telovadce 725 kg). Kroglo metemo iz kroga v premeru
260 m, iz katerega telovadec pri metu ne smé izstopiti.
Met je z mesta ali s poskokom.

Metanje kamena, kocke in krogle poizkuSamo z
desno in takoj nato z levo roko. Izvedba z levico in z
desnico se pri vseh telovadcih motno razlikuje, — neka-
teri desnicarji zacetkoma vob¢e ne morejo metati z levico.

Lpéanje lahkega kamena v tarco (,stre-
ljanje“, zadevanje) je izborna vaja za mladino, takorekoc
naravna, prirojena zabava. Kadar znajo lucati Zogo v
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. mirno tarco, nadomesti Zogo s kamenom. Vaje: Vlezeto
pahco, oddaljeno 5 — 10 korakov, Iucajo zaporedoma,
vsak trikrat (,ubijanje kate“). Lu€anje v Stor na daljavo,
v soho, na predmet v reki, na predmet onstran reke, na
,Zzmaj“ v zraku. :

Lucanje kamena v tarfo krepi vse telo, zlasti pa
lehti in oko. Priporocaj take vaje tudi deklicam, ki jim
ne morejo Skodovati.

Granata je bodisi Zelezna krogla ali kamen jajtaste
oblike v velikosti citrone ali lesen kij iz trdega lesa (po-
leno), torej oblike, ki predstavljajo vojaske granate. TeZa
orodja za mladinsko tekmo bodi 200 — 400 g. (za tekmo
doraslih okrog 600 g).

Granato luZamo na taréo a) stoje, b) z zaletom, c)
iz kleka odnozno, d) lezé.

Tarta je zacetkoma oddalgena 10 m, potem 15, na-
zadnje 18 — 20 m (pri doraslih 30 — 50 m). Tarca je Cetve-
rokotnik zemlje, zatetkoma 4 m? velik ali Se vedgji, raz-
deljen na mnogo polj, n. pr. tako: .
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Polja zareZemo v zemljo ali jih naznatujemo s tra-
kovi. Najboljsi lucaj je na sredo, na polja, ki so nazna-
tena s Stevilko 5. Cimdalje v stran od srede pade granata,
tem slabsi je lucaj. K doseZeni toCki priStevamo Se vrsto,
ki jo je dosegel lucalec, tako da Stejemo na sledeCi nacin: f
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‘ako je padla granata na polje 4 v II. vrsti, ima tekmo-
valec 4 + 2 = 6 toCk; na polju 5 v IV. vrsti bi dosegel
5 4 4 = 9 tock itd.

Pri lutanju granate (kamena) je treba nekoliko pre-
vidnosti, da se ne dogodi nezgoda. Iz ozirov na varnost
ne dopuscaj, da bi stali teiovadc: ki opazujejo lutaj,
preblizu tarce. ;

Lucanje mo¢no utruja lehti, zaradi tega uvrSéamo
to panogo na konec telovadbe (tekme).

Pri telovadbi naj lucajo menoma z desnico in levico,
pri tekmi pa s poljubno roko.

Kopje.

Metanje kopja je prestara telesna vaja. Pri mladinski
telovadbi ne mecemo pravega kopja z okovano - ostjo,
temvecC iz varnostnih ozirov  obi¢ajno dolgo palico, ki je
1'60 do 2 m dolga in 2—4 em debela. NajboljSe palice so
bambusove, ki so najlaZje. (Za tekme doraslih je pred-
pisano leseno kopje brez spone (jermena) z Zelezno ostjo,
tezko 800 g, dolgo 260 m.)

Met se vrSi bodisi z mesta ali z zaletom. Tekmujemo
na dva nacina: a) metanje v daljino, b) metallje v sto-
jeco tarco. )

; Pri metu z zaletom ne sme tekmovalec prestopiti

dolocene ¢rte. Kopje drZimo na sredini med kazalcem,
sredincem in palcem (kakor pero). Pri zaletu ga nesemo
v skréeni roki nad ramenom blizu vratu in ga vriemo v
teku, preden doseZemo naznaceno Crto, ravno naprej (premi
met, vodoravno v tarco).

V daljino me¢emo kopje v loku, t.j. namerimo po-
Sevno gor.

Obic¢ajno tekmuje mladina v metanju v daljino, red-
koma v tarco.

Tarca je kvadrat s stranico 120 cm. Na njem so za-
risani krogi v premeru 100, 80, 60, 40 in 20 cm. NajcenejSa
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tarca je iz starih desk, na koje pribije§ papir z zarisanimi
krogi. Prvi (sredino), tretji in 5. krog pobarvaj &rno_ali
rdete. Kot larta zadostuje tudi soha, kol, deska ali omejen
prostor na zidu.

Da se izognemo nezgodam, metemo samo .v smeri,
kjer ne moremo nikogar zadeti.

Tekmujejo naj a) poedinci: kdor vrZe najdalje ali
kdor doseZe z dolo¢enim Stevilom metov najvetjo daljino,
je zmagovalec; b) skupine: mete poedincev vsake skupine
preStejemo. Tako tekmujemo tudi v metanju v tarco.

Literatura: Drag. Sulee, Sokolstvo V. — Sokolit IIL. 1921,
str. 8, Jeras, Telovadba pri Grkib, metanje kopja. —

. Disk.

Metanje diska navajamo le zaradi nekdanje ime-
nitnosti in sploSne priljubnosti te panoge telesnih vaj v
Sportnih in telovadnih drustvih.

Disk je kota¢ v obliki lece, izstruZen iz trdega lesa,
z Zeleznim robom, v premeru 22 cm, 2 kg teZak.

Starodavni Grki so métali disk z mesta brez dvoj-
nega obrata.* Nov naéin metanja, s katerim se dosezajo

*) P. Papimus Statius je popisal v pesmi Thebaida met diska
priblizno tako: Metalec si je otrl roke ob zemljo, prijel z desnico
disk in si ga zasukal v roki v ugodni poloZaj. Disk je po€ival z robom
na najspodnjih &lenkih prstov in konci prstov so ga tiS¢ali k zapestju.
Palec je bil na vnanji strani. Nato se je pripravil na met. Z desno
nogo je izpadel nazaj, z napeto desnico privzdignil disk, podpirajoé
ga z levico. Trup je zaklonil, oko uprl k cilju. UtrdivEi si tako svoio
stojo, je zaroCil z lokom desnico, drZe€o disk, in izpadel z desno nogo
naprej. TeZa naprej naslonjenega in na desno zasukanega telesa se
je prenesla na desno nogo, leva se je samo s prsti dotikala zemlje,
Leva roka se je oprla ob d. koleno. Desnica je drZala disk v boénem
poloZaju in je bila visoko zarofena, tako da se je mnahajal disk nad
ramenom. Nato je z velikim lokom z najveéjo silo zagnal disk naprej,
pri éemer je napel desno mnogo in z uleknjenim telesom izpadel z levo
nogo naprej za diskom. Disk je letel v visokem loku, sukaje se krog osi.

Metalec (diskobolos) je stal na dolofenem omejenem mesiu,
imenovanem ,balbis“, (basis) s katerega pri metu ni smel izstopiti.
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daljSi meti, je z naglim dvojnim obratom v krogu, ki/meri
v premeru 250 m Disk se sute v zraku v poSevni rav-
nini (459, ko izleti iz roke iz zarofenja v trenotku, ko
izvrsi lucalec z najvecjo hitrostjo dvojni obrat s poskokom.
Svetovni rekord je 49 m, dobri so pa Ze tudi meti na
30 m.

Literatura: Dr. F. Budsr, Povijest gimnastike. — Sulce,
Sokolstvo, V. — Sokolié III. 1921, str. 9. Metanje diska.
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B. Vaje na orodju.

1. Dolga kolebnica (kolebalo) tvori prehod od
prostih vaj in vaj z orodjem k vajam na orodju.

2. Skoki, ki jih uvrStamo v sestavu med vaje na
orodju, so v istini prehod od prostih vaj in teka k vajam
na orodju. To panogo delimo na podrejene panoge: a) skok
v daljino (daleki skok), b) skok v viSino (visoki skok),
ki prehaja v zvezi s tekom v tek Cez ovire, c) skok v
globino (globoki skok), d) skok naskokoma in skok s
proZzne (vzmetne) deske, e) skok ob palici.

3. Konj s podrejenimi panogami: a) konj na Sir z
rocaji, b) konj vzdolZ brez ro¢ajev, c¢) konj vzdolZ z rotaji,

4. Koza s podrejenima panogama: a) koza na Sir,
b) koza vzdolZ.

5. Miza: a) na Sir, b) vzdolz.

6. Bradlja.

7. Drog.

8. Krogi.

9. Kolotek.

10. Lestva s podrejenimi panogami: a) vodoravna.
b) poSevna, ¢) navpicna lestva.

11. Plezala: a) zrdi, b) vrvi

12. Gred. :

Dolga kolebnica (kolebalo).

Dolga kolebnica je naravno orodje mladinske telo- -
vadbe, ki se je udomacilo tudi izven telovadnice. Vaje z
dolgo kolebnico podpirajo uspeSno gibénost in pogumnost
mladine ob neznatnem trudu. Orodje ni drago, v vsaki
Soli in v vsakem druStvu si ga lahko preskrbimo.
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Dolga kolebnica je vrvica (motvoz) 7—9 m dolga,
1 em debela ali nekoliko tanjsa. Eden konec priveZe ucitel]
k stojala (pritrdi na zidu, drevesu itd., ali ga drzi telo-
vadec v viSini prs) 1 m—1'30 visoko nad zemljo. Drugi
konec prime v roko, z drugo roko pa drzi vrvico nekoliko
dalje (50 ¢m) od konca. Kolebnico Zenemo (vihtimo) s
kroZenjem podlehti na desno ali levo s tako velikimi krogi,
da KkroZi kolebnica tik nad zemljo. — Ako se telovadcu
vaja ne posreCi, da obti¢i v kolebnici, izpusti (popusti)
ucitelj kolebnico Ucenec se postavi tako, da je na korak
(na dolZino lehti) oddaljen od najveCjega kroga kroZele
kolebnice To mesto naznaci z risom na zemlji (s kredo
na ftleh). Za njim stoji zopet na korak oddaljen drugi -
utenec, ki stopi po uteku prvega takoj naprej.

Z dolgo kolebnico vadimo a) skoke naprej, v stran,
nazaj cez viseto vrv, b) poskoke obenoZno, enonozno,
¢) odtek izpod kroZete vrvi po nekoliko poskokih, d) utek
pod kroZe¢o vrvjo na drugo stran, e) pritek, nekoliko po-
skokov in odtek.

Primeri vaj z dolgo kolebnico.*

I. 1. Red koraka in preskakuje v pohodu viseto vrv.
. 2. Utcitelj koleba wvrv in Steje kolebe: ,Ena! dvel!l"
itd. v trenotku, ko se pricenja vrv oddaljevati z mrtve

* U&ni nadrt: I. Preskok naprej Gez mirno visefo vrv iz
stoje, v pohodu in teku. Utek ob tretjem, drugem in vsakem krogu.
Preskoki ¢ez kroZedo vrv.

II. Skok dvojice ¢ez mirno in kolebajofo wvrv. Utek dvojice.
Poskoki ¢ez kroZeco vrv z medskakljaji.

Ill. Poskoki z utekom. Utek z ovirami (s preskokom gredi).
Utek iz kleka

IV. Poskoki &ez kroZefo vrv, poskoki z obrati. Pritek in utek.

V. Poskoki ez kroZeéo vrv z gibi lehti. Poskoki dvojice. Vaje
s kratko kolebnico s poskoki ¢ez dolgo kolebnico.

VI Utek s pobiranjem predmetov. Poskoéno kolo. Poskoki med
dvema kolebnicama. :

VII. VIII Ponavljanje. OteZitve poskokov in utekov.
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tocke od ucenca. (Pri kolebu se giblje vrv do gotove totke,
kjer obstoji neznaten trenotek, na kar se vrata zopet v
koleb na drugo stran; tej toCki pravimo ,mrtva totka.“)
Stiri kolebe izvrsi, mesto petega koleba pa zakroi. 4Pet!“
zakliGe torej v trenutku, ko se jame kolebnica oddaljevati
od u€enca, namesto koleba pa izvrSi krog. Na ,pet" se
zaleti ucenec za vrvjo in ,utete“ na drugo stran v tre-
notku, ko se giblje krozeta vrv nad njim nazaj. (Utek ob
petem krogu.) Utenec si lahko Steje sam.

¥, 4. Utek ob tretjem krogu (2 koleba — krog), ob
drugem krogu (koleb — Erog).

5. Preskoki Gez zmerno kolebajoto vrv.

II. 6. Utek dvojice (trojice, drZete se za roke, ob
tretjem krogu.

' 7. Utek s pobiranjem predmeta (tepezke itd.), leZe-
¢ega na sredi pod kolebnico. Utenec utece na 3. dobo,
pobere tepezko in jo vrie po uteku zopet pod kolebnico.
(Pobiranje dveh predmetov.)

8. Utek z doloc¢eno drZo lehti (roke na krizu, za til-
nikom, v odrotenju, vzrotenju itd.) ali spremniki (plosk
nad glavo pod kolebnico, kroZenje lehti v odroCenju itd.).

IIL 9. Utek spoje'ne dvojice (trojice) ob vsakem krogu.

10. Utek z dvojnim obratom v teku (z drobnimi hi-
trimi koraki). :
11. Utek iz kleka. UGenec kle¢i na svojem mestu.
Na ,tri!“ izkoGi in utede.
12. Utek s preskokom gredi. Vzporedno z mirno viseco
R vrvjo postavimo 1 m dale¢ od vrvi
i : i 30 cm visoko gred. Na 3. dobo
g uteCe ucenec s socasnim presko-
uditelj > ———————0 kom gredi. Isto v spojeni dvojici,
= trojici, cCetvorici, s preskoki cez
udenec 10 em viéjo gred.
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13. Utek ob drugem krogu. Kolebnica kroZi nepretr-
goma, utenci (v redu) utekajo zaporedoma. Isto ob vsakem
krogu, tudi v dvojicah, trojicah.

. IV. 14. Preskok Cez kolebajoto vrv ob 4. 3. 2. ko-
lebu, preskoki ¢ez kroZeco vrv.

15. Poskoki sonoZno na mestu ez kolebajoco vrv.
Isto s Y2 obratom, s '1 obratom. Poskoki sonoZno Cez
kroZeto vrv. Po 3 poskokih odtek.
16. Pritek pod kroZeto vrv in poskoki na mestu,

odtek. :
V. 17. Poskoki sonoZno na mestu ez kroZeto vrv
z gibi lehti (sunki, gibi lehti v krogu, vaje s kratko ko-
lebnico sotasno s poskoki Cez dolgo kolebnico, vaje s
kiji itd.).
18. Poskoki spojene dvojice a) s celom v isto smer,
b) s telom proti ¢elu, ¢) s hrbtom proti hrbtu, d) prva
~ deklica s telom naprej, druga nazaj, e) z obrati, vsaka
deklica izvaja '2 - 'i obrat zase. ;
VI. 19. Poskoki med dvema kolebnicama. Kolebnici
sta vzporedni 1'50 m narazen. Ucenka stoji na sredi med
njima. Obe vrvi kroZita soasno noter, tako da se kriZata.
20. Utek, po obratu preskok, poskoki na mestu, odtek.
21. Poskotno kolo. Deklice 'stoje v krogu v srednjem
razstopu. Utitelj je na sredi z vrvico in kroZi z njo vedno
hitreje, tako da se giblje konec vrvi (ki ima lahek utez,
vrecico peska i. p.) priblizno 1—2 dm nad zemljo. Vrecica
bi tolkla telovadke po nogah, ako bi pravocasno ne od-
skakovale. Kogar vretica udari, mora izstopiti.
VII. 22. Utek a) Sepaje, b) Sepaje v d. (I.) stran,
¢) Sepaje v spojenih dvojicah itd. :
Literatura: Vaditeljski List I. 24, 60, 77, 100. — Ucenei in
udenke, 33. — Skola t3loeviku, sokolského, 1912, 285. — T&locvi¥na
soustava sokolskd, C. 0.S. 1920, 96. — Novy — Osvald, Uéebnice
télocviku 81, — Javihrek, Cviceni zactva L II. — R. Schmidt, Svibadlo.
Tél, vych. V. — Sokol XXXV.. Jan Fry§, Z télocviku Zen americkych.
— Cvicebni Listy I—V. — Slovenski Sokol VIL. 1910, 37. — Heller,
Methodika 60, 120. ;
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' Prosti skok.

Prosti skok izvajamo edinole z delovanjem nog, ne
da bi se roka ali kak drug del telesa dotikal kakega orodja
ali se opiral nanj

Prosti skoki se vsled preprostosti lahko uporabljajo za vsako
starost in oba spola. Skoki vabijo telovadea k tekmovanju in velika
vedina raznih nacdinov skoka nudi obilno vadiva, da si nstvarlmo #i-

vahne in zanimive telovadne ure.

% Orodje za skok je enostavno: deska (odrivisée),
Stiri stojala in 2 vrvici, ena ali ve¢ blazin (doskotisCe),
stopnica za skok v globino in proZna (vzmetna) in na-
sko¢na deska; slednji dve nista neobhodno potrebni.

a) Deska je lesena, 3 cm moctna, Stirioglata plosta
iz trdega lesa, koje daljSa stranica meri 80 cm, krajSa pa
60 cm. Ena krajSa stranica je opremlijena z moénim,
10 em visokim podstavkom, ki ga Cvrsto pritrdimo z vi-
jaki ob plosto; druga, krajSa stranica je pa na spodnjem
delu stanjSana (obrusena), tako da je prehod od tal na
desko neposreden. SirSa deska je priporocljiva, ker se da
bolje porabljati na drugem orodju n. pr. konju na Sir. Na
zgornji plosti bodi deska raskava, prefno zarezana, da
noga na njej ne zdrsne. Gorenji rob deske bodi 10—15 e¢m
na Siroko ¢érno prebarvan. Pod podstavkom bodi pritrjen
pri deski, ki jo rabimo v telovadnici, krepek gumijev trak,
pri deski pa, ki jo rabimo pri telovadbi na prostem, naj se
nahajata dva krepka plosdata Zeblja, ki se zarijeta v zemljo
in ne pripu§ cata, da bi se deska pri skakanju premikala.

b) Stojalo tvori iz mehkega lesa napravljeni drog
in podstavek v obliki kriza iz trdega, teZkega lesa. Drog
je 2 m visok in 6 cm Sirok; robovi morajo biti topi, za-
okroZeni, ker ni izkljuéna mozZnost, da pade drog med
vajo na telovadca, in bi mogel ostri rob povzroditi tezjo
telesno poskodbo. V drogu se nahajajo v 5cm razdaljah
luknje, v katere se s lahkoto vtika Zelezen ali lesen klincek;
luknje so oznatene z doti¢nimi viSinskimi Stevilkami.
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¢) Vrvica, priblizno 4 m dolga, je iz krepkega 4 mm
motnega konopca in je opremljena na obeh koncih s
platneno, bolje usnjato vretico. V vreticah se nahaja pri-
merna koli¢ina drobnega gruSa ali svinenega Spriha.
Grus¢ bodi od trdega kamna, da se ne zdrobi v teku

casa v prah, ki bi prl vsakem padcu vrecice na tla uhajal
skozi Sive.

d) Blazin (Zimnic) imamo ves vrst, ki so pa razen
usnjate brez izjeme slabe, ker predstavljajo pravcato skla-
diste prahu. Usnjata blazina je 180 em dolga, 110 em Si-
roka, je trdo z Zimo nagacCena in ima to prednost, da se
ne prasi, da se pri doskoku ne premika in da je v pravi
meri mehka. Na vaski ljudski Soli, ki si iz gmotnih ozirov
ne more nabaviti usnjate blazine, tvori doskoc¢iSée zrah-
ljana (ne ilnata!) zemlja, ki se pokrije s p'r_imerno plastjo
cresla ali drobnega peska. Pred porabo je treba ¢&reslo
s Skropilnico na lahko zmo¢iti.

e) Stopnico za skok v globino je treba v tvornici
narociti; ta priprava je Stirikotna plosc¢a s 50 em stranico,
ki se da pritrditi potom kavljev' na kline navpitne lestve
v poljubni viSini. Nadomestuje jo pa lahko konj, koza,
miza, zid itd.

f) Proino desko, ki je opremljena z jeklenimi
vzmetmi, nadomestuje lahko nasko&na deska, ki jo
napravi vsak mizar: 2—2'% m dolga, 1 m Siroka moéna
deska se poloZi na nizek drog (1 m ali Se nizji) tako, da
stoji od tal poSevno navzgor. Gorenji rob mora biti pri-
merno pritrjen na drog (kavlji, pasovi i t. d.).

Prosti skok delimo v skok'v daljino, skok v vi-
Sino, skok v daljino in viSino, skok v globino, skok
vzmetno in skok naskokoma.

Semkaj spada tudi skok ¢ez ovire, naravne in umetne,
kakor tudi tek z ovirami (glej ,hoja in tek®, L str. 165!).
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L. Skok v daljino.
Skok v daljine brez zaleta.
1. Z odrivom sonoZno z mesta. Telovadec se
~ odrine.z deske (tal) istotasno z obema nogama.
Dalje skatemo:
2. Z odrivom sonoZno z mesta z obrati,
3. dvoskok sonozZno z mesta,
4. troskok sonoZno z mesta,
5. z odrivom enonoZno z mesla.
Skok v daljino z zaletom:
6. Z odrivom enonozZno. Telovadec koraka ali

tece doloceno Stevilo korakov in se odrine z 1. ali d. nogo
od deske (tal). :

Skacemo tudi:

7. Z odrivom enonozZno z obratl v letu ali po doskoku,
8. dvoskok z odrivom enonozno zaletoma,

9, troskok z odrivom enonoZno zaletoma:
a) odrivz desno — leva — desna — doskok sonoZno,
b) odriv z levo — desna — leva — doskok sonozno.

~ 1I. Skok v viSino.
1. Skok sonozZno iz stoje (z mesta).
2. Dvoskok sonoZno iz stoje Cez 2 vrvici
(4 stojala), ki sta druga od druge primerno oddaljeni.
3. Skok sonozno s prednoZenjem v letu.
PrednoZenje v letu bodi skoroda pri vsakem skoku ob-
vezno.

4. Skok sonoZno iz stoje z obrati. (Glej skok
v daljino 2.)

5. Skok z odrivom enonoZno hodoma ali
zaletoma.

6. Skok v teku.

7. Dvoskok zaletoma Cez dve vrvici.

8. Skok zaletoma z obrati

9. Skok v stran s premim ali pre¢nim zaletom.
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é) s prémim zaletom odriv z desno (l.), preskok vrvice in doskok
na blazino, ki se ne nahaja pred telovadcem, ampak na n]&gow levi
(d.) strani, v visini levega stojala,

b) s preénim zaletom k vrvici; kot, kil ga tvorita premica. zaleta
\in vrvica, je pribliZno 30°. Preskok je vedno prednoZen, izurjeni telo-
vadci letijo érez vrvico celo v vodoravnem poloZaju. S takim skokom
ki se imenuje ,Skotski® ali ,madZarski“, se dosezajo najboljSi uspehi
glede viine. ;

10. Visoki proskoki: na stojali obesimo dve vrvici
drugo nad drugo in jo postopno zbliZujemo; gorenjo zni-
Zujemo od 200 na 160 cm, dolenjo zviSujemo od 40—110 cm,
ali pa zbliZujemo stojala (skok skoz navpiéno Spranjo),
ali stojala in vrvici soGasno (skok skoz okno); proskok

- vadimo tudi z dvema paroma stojal.

‘ III. Skok v daljino in viSino.

Ako skatemo Cez eno samo vrvico, jo stavimo bodisi
na sredo med odrivisée in doskotisle, ali pa bliZe dosko-
¢iSCu; vrvico zviSujemo postopno, desko prestavljamo
nazaj. ViSina vrvice bodi zmerna, da ni viSina na Skodo
daljini skoka.

 Skok Cez zid: 2 para stojal in 2 vrvici druga za drugo;
vrvici se zvisujeta, drugi par stojal se oddaljuje od prvega.

%

IV. Skok v globino.

Skok se vrsi s stopnice, ki jo pritrdimo v razli¢cnih
visinah na kline, navpicne lestve:

a) iz vese; telovadec se drzi z rokami za rob stop-
nice, obrnjen s ¢elom k lestvi. Vaja se da izvesti tudi s
posevne lestve; telovadec rocka na spodnji strani v vesi
spredaj ali zadaj navzgor do gotove viSine, od koder se
spusti na blazino, b) iz seda, c) iz Cepenja, d) iz stoje.

Za orodje nam lahko sluZi primerno visok zid, miza,
klop, gred, sploh predmet, s katerega je moZno skotiti.
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V. Skok s proino desko in skok z nasko¥no desko.
; Se izvaja a) v daljino, b) v vi§ino, ¢) v daljino in
visino. -
* * #*

Vsi skoki se vadijo — in se s tem oteZujejo — tudi
z bremeni v rokah (rocki, palice, razni drugi predmeti ali
pa na hrbtu (torba, nahrbtnik), morejo jih pa tudi sprem-
ljati primerni gibi nog in lehti prizaletu, letu in doskoku.

VI, Skok ob paliei.
Iz varnostnih ozirov ne vadimo v ljudski Zoli skoka ob palici
na visji stopnji ga zmerno poizku¥amo — brez deske.
Palica (najbolja bambusova) bodi 2—2'5 m dolga (za dorasle telo-

vadce 3—4 m) brez osti. Drzimo jo z dvoprijemom, desna roka v
viini vrvice (ako se odrivamo z levo nogo).

Pri zaletu nesemo palico naravnost naprej, dolenji konec poSevno
-gor in mirno; desna leht je napeta, leva pokrdena. Zalet je 10- 15
skokov (dorasli tekmovalci do 25 skokov, med njimi zadnjih 5 naj-
gilnejSih; zadnji skok je nekoliko krajsi). Desno leht skréimo prirotno
in jo napnemo gor, da sklonimo palico naglo k tlom (v jamico 10cm
pred stojala), istofasno prisunemo I roko k desni, nato se krepko
odrinemo z 1. nogo in prehajamo v veso (napetih lehti) na palici.
Potem se pritegnemo v zgibo in dvignemo noge podmetno, izkuSamo
napraviti stojo na rokah, obrnemo se in se odrinemo od palice. Doskok
je obicajno na ,vse Stiri®. ‘

Pri prostem skoku deluje osobito miSi¢je spodnjih
udov, v precejinji meri se pa tudi udejstvuje delovanje

hrbtnih in prsnih' miSic; misi¢je lehti prihaja le malo v
postev. Skok naj se vadi radi Skodljivosti prahu v brez-
pradni telovadnici ali pa na prostem z ozirom na dejstvo,
da delujejo pljuca za kratko dobo v jako izdatni meri.
Cezmerno utrujenje pri skoku je pri telovadbi v vrstah iz-
Kklju&eno, ker sledi vsakemu skoku razmeroma dolg pocitek.

Vsak skok se deli na ve delov in sicer a) pri skoku
z mesta na gib telesa pred odrivom, na odriv, let in
doskok, b) pri skoku z mesta pa na pohod ali zalet, odriv,
let in doskok.
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, Vr\nco preskaku_]emo praviloma

prednoZno: po odrivu dvignemo nogi v predno-

Zenje in ju- zamahnemo po preskoku in pred doskokom
krepko nazaj z naglim in krepkim uleknjenjem kriza.

Preskok raznoZno: v letu érez vrvico raznoZimo, a zdruzimo nogi

tik pred doskokom.

Preskok vzpetno: v letu upognemo kolena tako, da pribliZamo

peti sedalu in jih tik pred doskokom zopet napnemo. — Ta dva na-
¢ina sta nevarnejSa (kila, padec naprej!) in manj lepa.

Pripravijalne vaje k skoku Ilﬂ] se izvajajo kot proste

vaje na mestu v razstopu:

L
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II.

VI.
VIL

VIIL

1. Zmerno zaroCiti, 2. predrotiti, 3. zarotiti (krepko),
4. predrotiti, 5. priro€iti.

1. Zarotiti (zmerno), 2. predrociti, 3. zarociti (krepko)
in predroéiti, 4. prirociti.

1. Vzpon, 2. temeljna stoja.

1. Vzpon in zaklon glave, 2. temeljna stoja in vzklon
glave.

1. Zarotiti (zmerno), 2. predro&iti, 3. zaromh krepko,
vzpon in zaklon glave — temeljna stoja, vzklon
glave, predrociti, 4. prirociti.

1. Zmerno zarotiti, 2. predrociti, 3. zarociti krepko,
vzpon, zaklon glave — predroéiti, Cepenje, vzklon
glave, 4. vzravnava v temeljno stojo, prirociti.

1. Zmerno zaro¢iti, zmerni pocep, 2. vskok, predroditi
— doskok v Cepenje, lehti drZa, 3. vzravnava v te-
meljno stojo, prirociti.

1. zmerno zarociti, zmerni pocCep, 2. vskok, predro-
¢iti — (v letu) krepko zarociti, zaklon glave (spojni

.polozaj stopal, ki Kklopijo navzdol), 3. doskok v &e-

penje, vzklon glave, predrociti, 4. vzravnava v te-

. meljno stojo, prirociti.

IX.

1. zmerno zarociti, zmerni pocep, 2. vskok, predrociti,

sonozno prednoZiti — (v letu) krepko zarotiti, zaklon
glave, krepko zanoziti- (napeta keléna, spojni poloZaj
stopal, ki klopijo navzdol, 3. doskok v cCepenje,
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- vzklon glave, predrotiti, 4. vzravnava v temeljno

- stojo, prirociti. (4. sledi za 3. najprej v navadm ca-

sovni razdalji, pozneje pa hitro).

Z vadbo vaj I.—III more§ priceti Ze v II. Solskem
letu, v IIL. Solskem letu vadi I—VIL, v 1V. Solskem letu
vadi L—VIL, v V. Solskem letu in dalje vadi L—IX. -

Vajo naudi dobro, potem jo &esto ponavljaj. Namena vaje v
zatetku deca niti ne bo uganila, niti ni treba, da ji ga razodenes do
trenotka, ko pri¢nes zahtevati, da lepo skafe; v prvi vrsti za
htevaj v visjih Solskih letih, da je skok lep, a v
drugl Sele, da je izdaten, t. j. visok i.t d.

Skok z mesta vadi§ kot prosto vajo z mesta ravno-
tako zacetkoma skupno v razstopu, na pr.

L. 1. zmeren potep, zmerno zarotiti,

2. poskok naprej (za dva ¢Cevlja n. pr) v Eepenje,
predrotiti; 3. vzravnava, prirociti.

Pazi pri tem, da se ucenci na 1. — ne predklanjajo, da na 2. — ne
poskakujejo naprej, ampake da ostanejo toéno na toéki, kjer so dosko-
¢ili in da je Cepenje pravilno.

II. Postavi telovadce za skok v dve wvrsti, napravi
s kredo na tla Crto, ki predstavlja gorenji rob deske, in
vadi prosti skok z mesta v tetvoricah, pri ¢emer neumorno
popravljaj pogreske. Pozneje vzemi na pomo¢ Se blazino
in kontno skakalno desko. Pri skoku v viSino postavi Se
stojali in ravnaj se glede zahtev totno po u¢nem nacrtu.

Sklepna vaja IX. je tezka, a se da z vztrajnostjo
naveZbati. Pri skoku zaletoma nadomestuje gib 1. (zmerno
zaro¢iti in zmerni poCep) zalet sam, vse drugo gibanje se
vr8i v predpisanemu redu.

Glede posameznih delov skoka bi bilo Se pripomniti:

1. da se odriv pri sonoZznem skoku z mesta vrSi
krepko, istodobno z obema nogama. Ako se vrSi odriv
od deske, molé telovadCevi prsti ¢rez rob deske.

Let bodi predvsem lep; ¢im viSji in daljsi je skok,
v tem manjsi meri moremo zahtevati od telovadca z
ozirom na lepoto dovrSen skok.
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V ljudski Soli se vadi prednoZni let. Pri prednoZnem
letu izvrSi telovadec takoj po odrivu (glej vajo IX. 2.)
torej pred vrvico, krepko sonoino prednoZenje, leti v za-
rotenju Cez vrvico v istem poloZaju in zamahne takoj za
vrvico krepko noge ob napetih kolenih nazaj, pri ¢emer:
se kriZz kolikor mogote ulekne; uleknjenje pa doseZe te-
tovadec s tem, da preide iz predrofenja v trenotku, ko
se nahaja njegovo telo Se preko vrvice, mahoma in krepko
v zarocCenje, kar povzrota skupno z zaklonom glave, da
se telesna podolzna os nagne malo nazaj. Temu zaro¢enju
sledi takoj (pred doskokom) zopetno krepko predrolenje,
ki zaZene skakalca naprej in ga v doskoku brani pri mo-
rebitnem padcu naprej pred poskodbo na obrazu.

Dovrsenost skoka je v veliki meri odvisna od pra-
vilnega doskoka. Z uleknjenim krizem, napetimi koleni,
navzdol klopljenimi stopalnimi osmi in v'predrolenju pri-
leti telovadec na doskoCisCe, stopi, na blazino s prsti in
prednjim spodnjim" robom stopal in izvede takoj Cepenje,
iz Jkaterega se ob istodobnem prirocenju hitro vzravna v
pravilno temeljno stojo, ne da bi stopical ali skak- -
ljal naprej. :

Izpolnitev vseh teh pogojev je teZzka, toda le navi-
dezno. Ako si telovadec popolnoma osvoji navedenih
9 predvaj, mu bo izvedba pravilnega skoka lahka in z
njim dokaZe, da obvladuje svoje telo. Pri predvajah, kakor
tudi pri skokn bodi pest sklenjena in poloZaj roke paléji.

Pri skoku v daljino ve¢amo razdaljo med odrivi§tem -
in doskocistem s tem, da prestavijamo odriviite, desko,
za 10 (ali 20 cm) nazaj, oziroma doskoCiste, blazino, .za
toliko naprej. Ucitelj zaznamuj doti¢ne razdalje pred vadbo
skoka na tleh s kredo, ali z lahkimi zarezami, da ne iz-
gublja ¢asa z merjenjem po vsakem skoku.

Telovadec naj se tudi vadi doskotiti to¢no na dolo-
Ceno mesto. V prosti naravi se ¢loveku vefkrat pripeti,
da mora doskoCiti na razmeroma majhno ploskev, ki je
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obdana s takim terenom (kamen]em, vodo, vejami itd.),
ki ne dopusca gladkega in nenevarnega doskoka. V to
 gvrho zacrtaj vaditelj na blazini s kredo Getyerokot s

stranico pribliZno 40 ¢m v katerem mora telovadec doskok
izvrsiti in se v njem ustaviti.

Pri skoku v viSino stopnjujemo viSino s tem, da
dvigamo vrvico, seveda na obeh stojalih enako, postopno
za 5 (ali 10) cm. Tu je treba paziti na razdaljo med desko
in vrvico; razdalja bodi tolika, da telovadec pri zamahu
lehti naprej in pri prednoZenju iz stoje na deski ne za-
dene vrvice. Seveda ne sme ta-le biti predale¢, tako da
bi morda telovadec pri preskoku vrgel vrvico s sedalom.
Ako se pa vrvica zviSuje in istofasno stojali oddaljujeta,
izvajamo skok v daljino in viSino.

Vse navedene predvaje in vsa pravila veljajo tudi
za skok z enonoZnim odrivom hodoma in zaletoma.

- Daljino pohoda doloCi utitelj bodisi s Stevilom ko-
rakov ali pa s tem, da napravi znamenje na tocki, od
koder hote, da se pohod zane. Koraki so v zatetku po-
¢asni, proti koncu vedno hitrejsi, a ne sme telovadec preiti

v tek.

Daljina zaleta bodi primerna in jo uéitelj vedno do- .
lo¢aj! Telovadec je navadno krivega naziranja, da je skok
tim izdatnejSi, ¢im daljSi je zalet; pri predolgem zaletu
se noge utrudijo, seveda na Skodo odriva, ki mora biti
¢im najkrepkejsi. Za skok v viSino meri zalet 6—8 ko-
rakov, za skok v daijino pa 10—14.

Zalet se pritenja iz temeljne ali predkoraéne stoje
in zarotnega skréenja lehti z nekaterimi proZnimi koraki
in se nadaljuje z vedno hitrejSimi in krajSimi poskoki do
odrivisca, ki ga telovadec ves Cas zaleta pazno motri.

S tem paznim motrenjem deske, oziroma tocke na
deski, od katere se ima odriv izvrSiti, pridobi odriv na
sigurnosti in z njo na mo€i. Ako namrec telovadec dvomi
da se bo pravilno, t. j. s prave totke odrinil, bo odriv
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manj gotov in manj krepek, skok manj izdaten. Pravilen
odriv se vrsi iz tretje CGetrtine deskini ploskve in sicer,
da se proZnost deske izrabi in da se telovadec, ako bi
se odrinil previsoko na deski, ne poSkoduje; mozZnost iz-
vinka ali izpaha v gleZnju je v tem sluCaju precejsnja.

Ker preskakujemo zunaj v naravi plote, zidke, jarke,
potoke i. t. d. brez deske, treba je vaditi skoke tudi naravnost
od tal. -

Pri enonoinem odrivu pazi vaditelj na‘ to, da ne
odskakujejo telovadci vedno z isto nogo. Znano je, da je
tez 80°/, l|ud1 desnicarjev, ez 16 % levitarjev in da je
le neznatna manjSina obojestransko enakomerno razvita.
Ker je eden glavnih namenov telesnih vaj ?nakomerni
razvoj telesa, ne smemo nikakor pripustiti, da 'se ta hiba
pri posameznih poveéuje z vadbo in krep1tv1_10 ene telesne
polovice na Skodo druge.

V zaCetku dovoljuj, da odskakujejo telovadei poljubno.
Zapazil boS, da preteZna vetina odskakuje z desno nogo.
Zahtevaj potem ponovno levonozZni odriv. Polovica telo-
vadcev bo skakala brez vsake tezkoce, pri drugi polovici
se bodo kazale tezkote, manjSe Stevilo pa te zahteve
sploh ne bo moglo izpolniti. Uditelj ima sedaj pred seboj
tri skupine telovadcev. Prvo polovico postavi na eno stran
skakalnega orodja in zahtevaj od nje, da cdskakuje me-
njaje z desno in levo; druga skupina odskakuj pretezno
levonozno, enako ostanek, toda seveda Se-le tedaj, ko ga
je ucitelj pripravil do tega.

Stirje nadini so, ki vodijo kon¢no do cilja:

1. Pri mnogih desniCarjih zadostuje, da ucitelj po-
- novno pokaZe levonozni odriv, nakar pusti utence same
vaditi in sicer najprej v pocasni hoji, potem v hitri hoji,
_ slednji¢ v pocasnem in hitrem teku.
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2. Om ki bi tega ne zadeli, naj vadijo zalet iz pred-
koracne stoje z levo; zabitaj jim, naj se odrinejo z nogo,

ki je Spreda;, ki jo vi't?lqo, a ne z ono, ki je zadaj in k1
je ne vidijo.

3. DesniCar si sezuj desno nogo in vaditelj zahtevaj,
. da se odrine z obuto nogo.

4. Z ucenm,' ki so tozadevno posebno zakrknjeni,
ravnaj vaditelj na sledeGi nadin: skakalca postavi v pred-
koracni stoji z levo korak pred desko; prvi korak se
zvrsi z desno, drugi — odriv od deské — z levo. OteZuj
vajo s tem, da Steje zalet 3, 5, 7 itd. korakov, pri Gemer
Stej utenec glasno korake, a utitelj ga spremlja pri po-
hodu, ozir. zaletu, drZze¢ ga za roko.

V nekaterih slucajih vse te poti ne Voduo do cilja.
Dovoli tedaj skakalcu, da se za mesec dni n. pr. poljubno -
odriva, po preteku te dobe zac¢ni znova z navedennm
Stirimi nagini.

Z levicarji je postopek obraten.

Glede skoka v globino bi bilo omeniti, da je razme-
roma nevaren. Ker se pa ¢loveku v Zivljenju ponovno
pripeti, da mora skociti v globino, je zahteva opravitena,
da se ta skok tudi v IJudskl soli razlozi, pokaZe in zmerno
vadi.

V zmerno globino skatemo iz stoje; takoj po odrivu
zmerno prednoZimo, uleknemo kriZ, doskoCimo v ¢epenje
s predroCenjem in se vzravnamo.

Ako je globina vecja, ali cel6 velika, se ne odrmemo
iz stoje, pat¢ pa zdrknemo navzdol iz Cepenja; s Cepenjem
dosezamo, da zbliZujemo telesno teZiZ¢e tlom in tako
zmanjSujemo globino. V letu vzravnamo krepko telo in
dosko¢imo ob skrajno napetih nogah na prste v izdatno
tepenje. Tako se ublaZi navpicni sunek, ki ga hrbtenica
in posredno lobanja z moZgani zadobi od spodaj navzgor
pri doskoku.



Varstvo pri vadbi skoka.

Kljub dejstvu, da skok v ob&e ni nevarna vaja, je
varstvo potrebno. Pri skoku v viSino, daljino, vi§ino in
daljino in pri proskokih stoj ucitelj na blazini ali tik za
blazino, da lovi telovadce; zgodi se namre¢ marsikaj, da
se kdo opotete in pade Cez blazino na tla. Stojali naj .
drzita dva telovadca, da se ne prevrneta in ne poskodu-
jeta skakalea. \

Precej opreznosti je treba pl‘l skoku vzmetno in
naskotno in pri skoku z obrati v letu in po doskoku.
Tu lahko pade telovadec v stran, na eno roko, ki si jo
lahko zlomi, izvine ali izpahne.

V kakem redu naj se vr§i vadba
prostega skoka?
Postavi telovadce v dveh celnih vrstah drugo prot:
drugi, a med obe vrsti, bliZe ve¢jim, skakalno orodje.

Prihod posameznika iz vrste k odskocis¢u pri skoku z

mesta in k tocki, od katere se zalet pri¢ne, bodi pravilen!
Tik pred odhodom k skoku, torej Se v vrsti, se postavi
telovadec v ,pozor® in koraka v pravokotnih zavojih za

vrsto k vaji in zopet od doskoéista za vrsto na svoje

mesto, kjer Sele preide v poloZaj ,odmor®.

RazloZi najprej vsak skok, opozori vnaprej ma morebitne po-
greike in teszkode, pokaZi enkrat, dvakrat vajo vzgledno sam in po-
stavi se v svrho varstva z obrazom proti odsko&ii¢u na blazino. Ko
sta dovrgili obe vrsti skok, opozarjaj v splosnem na pomanjkljivosti
pri izvajanju, pokaZi vajo Se enkrat, pusti ponavljati skok in kritiziraj
ob ponovitvi posameznika,

Skok naj vadita po dva telovadca, iz vsake vrste
po eden; pred vrvico se nahajata dve deski, za vrvico
dve blazini, ozir. ena na Sir.

Prihod in odhod k vaji se vr8i na povelje, in sicer
(n. pr. pri skoku zaletoma) na slede¢i nacin: na 1. (ali
»zdaj“, ali tlesk z rokami) odideta prva krajnika v pra-
vilnem pohodu ali teku vsak za svojo vrsto k tocki, od

eyt Y, -



koder se pricenja zalet; na 2. izvrSita dva telovadeca zalet,
odriv, let in doskok; odideta naslednja dva telovadeca (iz
vsake vrste po eden) na tocko, kjer sta stala na 1.

prva dva telovadea; na 3. odideta prva dva od doskotista

na svoje mesto, druga dva izvrSita zalet, odriv, %et in
doskok, tretja dva odideta na totko, od koder se pricne
zalet.

Vaja se nadaljuje v tem redu.

Na ta naCin se vrsi telovadba v redu in Zivahno, ker
je na vsako povelje istodobno zaposlenih po 6 telovadcev.

Pri tekmi v skoku vstopajo telovadei; ki se jim
je vaja posretila, v eno: vrsto, a drugi, ki tudi pri po-
pravi niso presko¢ili vrvice, v drugo vrsto.

Uénl naért skokov.

I. in IL. Bolsko leto. Poskoki v &epenju. Posnemovalni skoki (vranji,

: Zabji skok). Skoki v pohodu in teku ¢ez majhne naravne ovire.
Poizkusi skoka v daljino (40 60 ¢m) z mesta z desko ali brez
deske; tekme v skoku v daljmo (60— 100 em).

IIL. 8.1, Skok v daljino &ez maravne ovire. Skok z mesta z odrivom
sonoZno brez deske (ali z desko) ¢ez majhne ovire (50—70 em),

Qdriv enonoZno z zaletom 2 korakov (60—115 em) in 3 korakov
(80—130-cm).

Skok v viSino z mesta z odrivom sonoZno, z desko (20—
50 ¢m). VeZbanje pravilnega odriva in doskoka Skok v vidino
zaletoma z desko a) odriv s prvim korakom (30—65cm), b)
odriv z drugim korakom (ista mera), ‘¢) odriv s tretjim korakom
(30 —70 ¢m). Tekma vrst v preskakovanju 1 ovire v teku. Proste
vaje za lepi skok.

IV.E.1. Skok v daljino z desko in brez deske a) z mesta z odrivom
sonoZno, b) z mesia z odrivom enonoZno, (iz predkoracne stoje),
¢) v pohodu, d) v teku. Pripravljalne vaje za lepi skok.

Skok v viSino a) z mesta sonoZno brez deske (20— 60 em),
b) z mesta enonozno, ¢) z .1 korakom, d) v pohodu, e) s kratkim .
zaletom, vedno z odrivom dolo&ene noge (ne s poljubnim odrivom).
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V. & 1. Skok v daljino z zahtevo lepih stoj, primernega zaleta, pra-:
vilnega in krepkega odriva, natanénega in proZnega doskoka
a) z mesta (70—100 em), b) z zaletom do 2 m. Pripra.vljalne_
proste vaje za lepi skok.

Skok v viSino z vsemi nalini odriva: sonoZno z mesta
35—70 e¢m), enonoZno z mesta in z zaletom (70—90 ¢m) z desko
in brez deske in proskok z razno Sirino stojal (200, 180, 150,
120 in 100 ¢m). Skok &ez trdne ovire (gred 40 em visoka).

VI.& 1 Skok v daljino z mesta (100—130 ¢m), z zaletom (180—
240 em), skok z obrati, tudi brez deske. Dvoskok, troskok.

Skok v viSino z mesta (40—80 ¢m) z raznimi gibi lehti v
letu, skok z obrati, skok brez de:ke.

Skok z zaletom (80—100 ¢m). Skok &ez trdne ovire (deblo,
klop, gred 40—50 em visoka, varstvo!) Proskok. Skok v glo-
bino (s klopi, gredi 80—90 ¢m visoke, nizkega orodja poSevno
naprej, ne navpi¢no dol) -

VIL &.1. Skok v daljino z mesta (120—150 cm) z gibi lehti in obrati
v letu in po doskoku, Z zaletom (200—280) s spremniki. Proskok,
dvoskok, troskok z mesta in zaletom.

Skok v viSino z mesta (50—85 ¢m) s spremniki. Skok v
vidino z zaletom (90—11Q ¢m). Proskok. Dvoskok in troskok v
viSino (kleceéi tovarii drZe rahlo vrvice).

Skok v globino (do 120 ¢m) iz seda, cepenja in sto;e

Skok s proZno ali naskoéno desko. Skok cez trdne ovire
(50 em). Tekma v teku Cez ovire.

VIIL 8. 1. Skok v daljino z mesta (140—170 ¢m) kakor VII., dvoskok,
troskok v daljino. Skok v daljino z zaletom (240—320, najvec
do 350 em).

Skok v viSino zmesta (60—90cm), z zaletom (90 - 120 e¢m). :
Proskoki.

Skok v viSino in daljino z mesta, z obrati, z zaletom
(viSina 50—100 ¢m), z dvema stojaloma., Skok v globino in
8 prozno ali nasko¢&no desko kakor VIL 8.1 Tekme v teku
¢ez vecje ovire. Skok z naskodéno desko z zaletom in zviSe-
vanjem deske od 60—110 em. Isti skok &ez vrvico 90— 170 cm.
Razliéni naéini skoka v primerni meri z lahkimi bramenl v roki
ali na hrbtu.

S
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Uéni naért skokov (pregled).

Solsko|_ ¥ daljino V vigino
z i i
leto || z mesta | saletom | % mesta | R Ostali skoki
Poskoki v #epenju. P -
Ii 50 | 30)[ 70 |@40) | — | — | — | — | movalni skoki. DPS]];;d igs?:k
tez majhne ovire.
- Skoki  zal i
I 60 .(40) 100 |@O) | — | = | = | = nmssnez;virioglo?:l::;ﬂ;l%e-
ka v viino.
I 70 | (50) | 130 | (70) || 5O | (20)| 70 | (30) |
4 Tek &ez ovire. )
65 [ (45) | 120 | (70) | 40 | (20)| 60.| (30) L
v 80 | (60) | 175 |(100)| 60 | (25) | B0 | (40)
v ——1 Tek ez ovire.
70 | (50) | 160 |(100)j 50 | (20)| 70 | (40)
100 | (70) | 200 |(150) 70
V. (70) :( ) (5)| 90 | (70) Skoki ‘ez  ftrdne ovire
80 | 60) | 180 'c1200] 60 | @0)| 7 | (0) (40 ¢m). Tek ez ovire,
150 Lcion | Skok v visino in_daljin
o (100) | 240 |(180)( 80 ﬁw)[ 100 | (80) Proskol. Doskok. sﬁr%}‘gﬁ
. 0. obino,
110 | (80) | 210 [(140)|| 65 (35)] 80 | (60) | trdne ovire (50 cm). R
Skolk I i ii
150 |(120) | 280 |(200){ 85 | (50) | 110 | (90) | z oh:ati.vgoggoii,l%v%ilﬂgﬁ
VIL ;I‘zrgskuk.dsm.gk v Eﬂlahll&c';) (do
e cm, deklice — e
130 | (100 | 230 {(100)| 70 | (0) | 90| (E5) | Skok 8 prozno_desko.
170 | (140) | 320 | (240)/| 90 | (60) | 120 |(90) Kakor VIL Skok z na-
VIH. _— gkotno desko (fez vrvico).
150 | (110) | 260 |(180)|| 80 | (B0) | 100 | (70) | Skok z bremeni.

Mere v centimetrih. Prva Btevilka znadi najviSjo mero, ki jo
dosezajo telovadei dotidne stopnje, Stevilka v oklepaju () pa nizjo,
ki jo dosezajo tudi slabsi telovadci. Stevilke v spodnjem predelku
od IIL—VIIL 3ol. leta znadijo mere deklikih skokov.

Literatura: ,Slovenski Sokol® VIL. 1910, str. 55—57. Skola
talocviku sokolského pro muZe i Zeny, II. izdaja, 1920, str. 109 n. Josef
Klenka, Skoky prosté, titokem a o ty@. Praha 1908. Télocviénd sou-
stava sokolskd Praha 1920. A. Schaup, Sokolska knjiZnica I. Prosti
skoki. Maribor 1920. 2
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‘ i 2 g:

Ostalo orodje. Vadbene vrste.

: Orodje delimo na: trdno (nepremicno) in ni-
_halno (premi¢no). )

Orodna os je ¢rta, ki si jo mislimo sredi orodja v

dolZinski smeri. Drog naznatuje svojo os sam po
sebi. Pri konju, kozi, mizi vodi os po sredini telesa.
Pri bradlji in lestvi si mislimo os bodisi sredi med
lestvinama ali pa v vsaki lestvini posebej (vsled tega
tudi ,dvoesno orodje“). Pri krogih je os ¢rta, ki si
jo mislimo kot spojitev sredin obeh krogov. :

Orodje je pravilema tako urejeno, da lahko me-
njavamo njegovo viSino. Po viini razlikujemo orodje:

. 1. doskoéno, ki ga doseZemo le s pomocjo vskoka,
2. dosezno, ki ga doseZemo le v stoji z vzrotenjem.
3./ nizko: ' a) doralmeanko, b) doprsno, ¢) do- .

boéno, d) dokolensko.

Nihalno orodje se giblje v to¢ki, kjer je obeSeno
" (krogi, nihalni drog, vrv). Gibanje orodja zovemo
nihanje (guganje): Nih naprej zovemo prednih
(predgug), nih nazaj zanih (zagug). Nihanje se iz-
vaja lahko tudi v stran: ;

Postavitev telovadca k orodju je:
1. ¢elna, ako je ramenska os vzporedna z osjo orodja,
2. boéna, ako je ramenska os navpi¢na na os orodja,
3. precna, ako je ramenska os prefna (45°) na os
orodja.

Ako ‘stoji telovadec obrnjen s ¢elom k orodju, pra-
vimo, da je za orodjem; ako stoji obrnjen s hrb- -
tom k orodju, je pred orodjem. Pri dvoosnem
orodju (pri bradlji) razlikujemo Se postavitev znotraj
in zunaj. Telovadec stoji na zacetku (boéno s
celom k orodju), na koneu (boéno s hrbtom k orodju). -
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' 6.

Prijemi:

1. polni prijem (dlan je na orodju, palec pri
ostalih prstih),

2. vilicasti prijem (palec je proti ostalim prstom,
t.j. palec drZi orodje z ene strani, ostali prsti
2 druge strani),

3. na prstih (ob orodje se opiramo samo s prsti).

" Po poloZajih, v katerih morejo roke drzati
orodje, razlikujemo na enoosnem orodju:

l. nadprijem (hrbet roke smeri navzgor, n. pr. ako
se postavis Celno pod doseZni drog in vzrodis v
hrbtnem poloZaju (dlani spredaj) in primes drog
od zadnje strani, tako da sta palca znotraj);

2. podprijem (dlan roke smeri navzgor, n. pr. ako '

vzro¢is Celno pod doseZnim drogom v dlanjem
poloZaju (dlani- zadaj) in primes drog od prednje
strani, tako da sta mazinca znotraj, palca zunaj);

3. obrnjeni podprijem (ako wvzro¢i§ v dlanjem
poloZaju in zasuceS dlan za 360° noter, t. j. tako
dale¢, da je mazinec zopet na notranji strani, in
primes tako orodje);

4, dvoprijem (vsakd roka ima svoj prijem, ki ga
je treba imenovati, na pr. ,leva nadprijem, desna
podprijem,“ ali ,desna podprijem, leva obrnjeni
podprijem*).

Na dvoosnem orodju razlikujemo, ako drZimo
obe lestvini (Zrdi): _

5. vnanji prijem (roki sta zasukani noter, hrbta

. rok smerita ven),

6. notranji prijem (roki sta zasukani ven, hrbta
rok smerita noter).

- Polozaj telovadca na orodju: a) telovadec se
nahaja spredaj, ako je orodje pred njim, b) zadaj,
ako je orodje za njim.
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9. Vse vaje na orodju je razdelil Ty1§ po so-
rodnih lastnostih na 12 vadbenih vrst brez ozira na
orodje. Na nekaterih- orodjih moremo vaditi vse vad-
beng vrste, nekatera orodja pa izkljutujejo to ali
ono vrsto.

Vadbene vrste so: 1. Vesa in izmene vese,
2. opora in izmene opore, 3. sed in izmene seda,
4. rotkanje, 5. kolebanje, 6. obrati, 7. vzmiki, 8. na-
upori, 9. premiki, 10. to€i, 11. meti, 12. drZe (gl. 1. 16).
Tem vadbenim vrstam pridruZujemo Se nacine, s
katerimi odhajamo z orodja. A

Vesa in izmene vese,
10. Veso zovemo polozZaj, v katerem je telo pod

orodjem ali deloma pod orodjem. Teziste telesa je

v vesah vedno pod tocko, kjer se drzimo. Na orodju

visimo z rokami ali z nogami.

1. Prasta vesa — visimo samo za lehti ali samo
Za noge;

2. mefana vesa — a) visimo za lehti, noge se
nahajajo na tleh, del telesne teZe nosijo lehti,
ostali del noge; b) ali pa visimo za lehti in sotasno
za noge.

11. Podrejene vrste prostih v_e's S0: a) vesa
za roke, b) vesa v zapestju, ¢) vesa v podlehteh,
d) vesa v komolcih (v laktih), e) vesa v nadlehteh,
f) vesa v pazduhah, g) vesa v podkolenju, A) vesa
v nartih ; redkoma prihajata v postev 7) vesa za pete
in j) vesa za stegna.

12. Nacini pri vesah za lehti: botno — Celno;
spredaj — zadaj; napetih lehti (ta nacin zovemo kratko
,vesa“, vCasih tudi ,iztegnjena vesa“) — zgiba (vesa

! Premiki niso snov Solske telovadbe. Deklice ne izvajajo razen
premikov Se vzmikov in tofev, naupore le deloma.
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skrcenih lehti) oberotno (roki skupaj — roka blizu
roke — roki narazen — skriZzno) — enoro¢no (druga.
roka prosta ali na zapestju prve); z nadprijemom —
podprijemom — dvoprijemom — vnanjim prijemom —
notranjim prijemom; vesa vznosno (ali vznosna
- vesa, z nogami navzgor in z upognjenim krizem, —
napeti nogi dvignjeni do viSine orodja, kjer se drzimo),
vesa strmoglavo (,strmoglava vesa“, noge navzgor,
glava navzdol, kriZz uleknjen); pri nekaterih vesah

Je treba dolotiti Se smer podlehti: podlehti naprej —
nazaj — noter.

13. Nac)m pri vesah za noge: noge napete —
noge skriene obenoZno prinozno (nogi skupaj) —
obenozno raznozno (nogi narazen), enonozno (druga
noga v doloGenem poloZaju ali preveSena za prvo nogo).

14. Podrejene vrste meSanih ves: a) vesa
stojno’ (tudi ,stojna vesa“, telo je nagnjeno k tlom
v' kotu vetjem nege 45°, nogi se opirata ob tla — v
vseh moznih stojah), &) vesa Cepno (tudi v vseh se-
stavah stoj s pocepi), ¢) vesa kletno, d) vesa leZno
(telo je nagnjeno k tlom v kotu manjSem nego 45°%);
e) obesa v podkolenju, f) obesa v nartih, g) obesa
ob pete, h) vesa z oporo stopal (s stopali ob orodje).

15. Naéini meSanih ves 1. z ozirom na lehti:
botno — ¢elno, spredaj — zadaj, napetih lehti (vesa)
skréenih lehti (zgiba), oberotno — enoro¢no, z nad-
prijemom — podprijemom — dvoprijemom;

2. z ozirom na noge pri vesah stojno in lezno:
pred rokami (noge se opirajo ob tla spredaj, naha-
jamo se v poloZaju ,prednozno“) — za rokami (po-

1 Prislovni nazivi ,vesa stojno“, ,opora stojno®, ,sed jezdno®,
,premah prednoZno® itd. so bolj utemeljeni nego pridevniski ,stojna
vesa®, ,stojna opora,* ,jezdni sed", ,prednoZni premgh® itd. Glej
Slov. Sokol VIL 1910, str. 10.
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loZaj ,zanoZno“, noge se opirajo ob tla zadaj — v
stran (poloZaj ,odbotno“); trup: upognjeno — vzklc-
njeno -— uleknjeno; pri obesah : obenoZno (prinozno — i
raznozno) — enonozno (z d. — z 1), znotra; — zu-

naj (na d. — na L).

16. Izmene vese (prehodi iz ene vese v drugo)
se izvajajo bodisi z izmeno podrejenih vrst (n. pr.
prehod iz vese napetih lehti v veso v komolcih) ali
pa z izmeno nacinov, in sicer: (L

~ a) s pritegom in spuSc¢anjem, n. pr. priteg iz vese v
zgibo in zopet nazaj v veso, zgiba — vesa strmo-
glavo — vesa;

b) spreprijemom soro¢no ali menoma (izmenskoro¢no),
na pr. vesa z nadprijemom — vesa s podprijemom ;

¢) s prevlekom, n. pr. vesa vznosno spredaj — vesa
vznosno zadaj.

17 Prehod iz vese stojno ali le7no v drugo veso
stojno ali leZno se more izvesti bodisi naravnost ali
z lokom in krogom, pri Gemer izvedejo noge lok.
Ponovno izmeno vese leno (stojno), ki jo izvajamo
s krogom, pri ¢emer kroZi trup, zovemo kroZenje
trupa.

18. V veso stojno (lezno) prehajamo : a) s spustanjem
ali s spadom' (naprej, nazaj, v stran), ) s sunom
nog (naprej, nazaj, v stran), ¢) z izvinkom. :

19. _Pri obratih in metih izvajamo skoro vselej iz-
meno. vese.
20. MnozZina vaj, ki jih ¢rpamo iz izmen ves, je

skoro nepregledna. Ako nam znaCi a proste' vese,

'

! Obiajno nahajamo nazive: ,s predklonom, z zaklonom, od-
klonom* mesto ,s spui@anjem“ ali ,s spadom mnaprej, nazaj, v stran®,
Spuifanje je pofasen, spad hiter gib.
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21.

22,

23,

24,

25.

b vese stojno in leZno, ¢ obese, dobimo sledete
moznosti sestav (po kombinacijski metodi): 5
aa, ab, ac, bb, ba, be, cc, ca, cb, aab, aba, abb,
aac, aca, acc, abe, acb, bba, bab, baa, bbe, beb, bee,
bea, bac, cca, cac, caa, ccb, cbe, cbb, cab, cba.

Z veso in izmenami vese spajamo spremnike:
a) gibe nog: prednoZiti, zanoziti, skréiti, suniti, kro-
Ziti itd., b) gibe trupa: sukati (zlasti v vesah stojno
in leZno), c) gibe lehti: ploskati, odrogiti, skréiti, po-
segovati itd.

Opora in izmene opore.
PoloZaj, pri katerem se opiramo z lehtmi ob
orodje, zovemo oporo.

Prosta opora — ob orodje se opiramo le
z nekim delom lehti.

MeSana opora — ob orodje se opiramo z
lehtmi, z nogami pa ob tla ali ob orodje. _
Podrejene vrste proste opore so:
a) vzpora — opiramo se z rokami, lehti so napete,

'b) sklek — opiramo se z rokami, lehti so skrcene,

¢) opora na podlehteh, d) opora na nadlehteh, ¢) opora
na lehteh.

Natini: botno — ¢&elno, spredaj — zadaj,
oberotno (roki skupaj — roka blizu roke — roki
narazen (razpora) — skriZzno) — enorocno, z nad-
prijemom — podprijemom — dvoprijemom — no-
tranjim prijemom — vnanjim prijemom, upogujeno —
uleknjeno, podlehti naprej — nazaj — noter, pri-
nozno (sonozno) — raznozno — jezdno.

Oporo na lehteh upognjeno, pri kateri dvig-
nemo trup v vodoravni poloZaj ali viSe, zovemo
oporo vznosno na lehteh. :
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27,

28.

29.

30.

31.
32.

Vzporo bot¢no, pri kateri je ena noga pred
orodjem, druga za njim, zovemo oporo jezdno.

Pri opori raznoZno so noge na straneh orodja.

Podrejene vrste meSane opore so:
vzpora stojno (telo je nagnjeno od ploskve opore
sklek bolj nego 45°)

opora na podlehteh © Eepno (nogi v Cepen'u),

opora na nadlehteh | kleéno (nogi v kleku),

opora na lehteh leZno (telo je nagnjeno od ploskve opore
manj nego 45°).

Nadini: botno — &elno, spredaj . — zadaj,
oberotno — enoro¢no, z nadprijemom — podpri-
jemom — vnanjim prijemom — notranjim prijemom
— dvoprijemom, pred rokami — za rokami — v
stran (na d. — na l.), obenoZno (prinoZno — raznozno)
— enonozno (z d. — z L), trup upognjeno — vzklo-
njeno — uleknjeno.

Prehod iz opore v drugo opore imenujemo iz-
meno opore, ki joizvajamo bodisi z izmeno pod-
rejenih vrst (na pr. vzpora — opora na podlehteh)
ali pa z izmeno nacinov in sicer: z vzpiranjem —
spuscanjem, n. pr. sklek — vzpora, vzpora — sklek,
s preprijemom, a tudi z obrati in meti.

Izmene opore izvajamo: izmenskorotno — so-

rotno, pocasi — hitro, s kolebom — trzoma — tezno,
z vzklopljenjem.

Ako se spustimo iz vzpore v sklek in preidemo
iz skleka zopet v vzporo, imenujemo zvezo teh dveh
vaj (spuscanje in vzpiranje) klecanje. _

Spremniki so isti kakor pri vesi (gl. 21. str. 85).

DrZanje telesa v opori. Potrebno je, da
je trup v opori pokonten in da ne upada glava med
ramena. Vzklonjeno glavo drZimo po konecu, prsa
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33.

34.

35.

36.

37,

38.

39.

napnemo naprej, da se lopatice Tm najbolj pribli-
Zajo hrbtenici. Pogrefna in Zkodljiva je opora, pri
kateri sta dvignjeni rameni in glava poveSena med '
njima.

Sed in izmene seda.

Sed zovemo poloZaj, v katerem potivamo z
zadnjim ali notranjim delom stegen na orodju. Vsa
telesna teza je pri sedu na stegnih. ;
Vrste sedov so: sed sonoZno (zadnji del stegna
je na orodju), sed raznozno (notranja dela stegen
oklepata orodje), sed jezdno (ena noga oklepa orodje
z zadnjim delom, druga s prednjim), sed enonozno
(zadnji del ene noge potiva na orodju).

Nacini: botno — Celno, pred rokami — za
rokami — v stran, zunaj rok — znotraj rok, na eni
lestvini (prednji, zadnji) — na obeh lestvinah, na
vnanji — na notranji strani lestvine, oberotno —
enorotno — brez drZanja (prosto). -

Izmene seda se zovejo presedanje.

Rockanje.

Prenasanje telesa po orodju v vesi ali v opori
v smeri orodne osi zovemo rocékanje. Sem uvr-
§¢amo tudi stopanje (po navpicniin poSevni lestvi
in plezanje, pri katerem pomagajo noge dvigati telo.

Nacini: boéno — ¢elno, naprej — nazaj — v
stran — gor — dol, izmenskorono — sorocno, z
izmeno prijema, s spremniki nog (raznoZiti, skréiti)
in lehti (s ploskom), pocasi — hitro.

Kolebanje.

Kolebanje je nihalen gib telesa na orodju,
pri katerem se gibljejo noge naprej in nazaj ali pa
na desno v stran in na levo v stran.
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Gib naprej se zove predkoleb, gib nazaj
zakoleb, gib v stran koleb v stran.
Kolebamo v vseh vesah in prostih oporah.

40. Nacini: botno — ¢Celno, naprej — nazaj —
" v stran, upognjeno — uleknjeno, visoko — nizko.
41. Zmeren koleb, v katerega prehajamo Ze iz na-

skoka, zovemo pokoleb. Koleb med dvema vadbe-
nima prvinama je medkoleb. ¢

42, Posebna vrsta kolebanja je trzanje, pri kojem
se gllee trup v nasprotni smeri giba nog.'! Kro-
Zenje je sestavljeno kolebanje naprej in nazaj s
kolebanjem v stran. Nihanje gl str. 80, tocka 1.

43.'Kolebanje oteZujemo s spremniki lehti in nog.

Obrati.

44. 7 zasukom telesa. okoli podolZne (visinske) te-
lesne osi nastajajo obrati. Zasuk za 90° je polobrat,

za 180° cel obrat, za 270° poldrugi obrat, za 360° |

dvojni obrat.
Obrate izvajamo v vesi, opori in sedu.

\ Vzmiki. :
45. Vzmiki so prevratni prehodi iz vese v oporo
z mnogami naprej. Pocasi izvedeni se zovejo vz-
vleki. Podrejeni vrsti vzmikov sta vzmik spredaj in

zadaj.
46. Nacini: z nadprijemom’— podprijemom.— dvo- .
; prijemom — z vnanjim — notranjim prijemom — z
naskokom — iz mirne vese — s pokolebom — &

kolebom. Vzmik s kolebom se zove velevzmik.

! Ta gib so imenovali ;,mahanje", potem ,z i b a n] e“ (prim.
Slov. Sokol VII. 1910, str. 12).
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47.

48.
49.

50,

o1.

52.

53.

54.

5.

Naupori.

Naupori so prehodi iz vese v oporo ali v sed
z glavo naprej, s pomo¢jo vzpiranja lehti.

Podrejene vrste nauporov: naupor tezno,
naupor vzklopno, naupor kolebno, naupor trzoma,
naupor praporno, naupor jezdno.

Nacini: z raznimi prijemi (z nadprijemom itd.)
— z naskokom — s pokolebom — iz mirne vese —
po spadu. :

Posebni naéin' naupora s kolebom, pri katerem
izvajamo sotasno izvinek, je naupor z izvinkom.

: Naupore izvajamo iz prostih in meSanih ves
(iz obes in ves stojno in leZno). Naupor'v obesi se
izvaja bodisi s kolebom, vzklopno ali tezno.

Premiki.

Prehod z nogami naprej iz vese skozi oporo v
veso ali v stojo na tleh, ne da bi se dotaknili s te-
lesom orodja, zovemo premik. Pocasi izvedeni pre-
mik se zove predvig, premik iz koleba vele-
premik. :

Toti.

To& zovemo kroZni gib okoli orodne osi, s
katerim prehajamo iz opore ali seda skozi veso zopet
v oporo ali sed.

Podrejene vrste tocev: to¢ naprej (v smeri
kolesa, ki se sufe naprej) to¢ nazaj, to¢ v stran.

Naé¢ini: botno — Celno, z nadprijemom — pod-

prijemom — notranjim prijemom — dvoprijemom,
oberotno — enorocno, hitro — potasi, upognjeno —
uleknjeno.
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56.

57.
58.

59.

60.

61.

62.

63.

Tocev je obilo, ker jih izvajamo iz vseh prostih
in meSanih opor. Pri to¢ih naprej je prikladen pod-
prijem, pri totih nazaj nadprijem. :

VeletoC naprej: iz vzpore spredaj s podpri-
jemom preidemo v stojo na rokah in izvedemo toé
naprej ob napetih lehteh.

Veleto¢ nazaj: iz vzpore spredaj preidemo z
odkolebom napetih lehti v veso in zopet v vzporo.

; Meti.

Meti so gibi nog nad drodjem ali Cez orodje,
ki jih izvajamo v opori ali vesi.

Glavne vrste metov so 1. meti odnoZno,
2. zanoino, 3. odbofno, 4. prednoZno, 5. skréno,
6. raznon‘ino, 7. prevali, prevrati in premeti.

Podrejene vrste: 1. vzmah, 2. vskok, 3.
seskok, ‘4. used, 5. sesed, 6. premah, 7. preskok,
8. kolo, 9. strig, 10. odsun.

Glavne vrste metov.

Meti odnoZno so meti enonoZno in zate-
njajo z odnozZenjem. =

Meti zanoZno so meti enonozno ali obenozno
Noga (obe nogi) se dvigne nazaj ali nazaj noter in
ge prenasa v zanoZenju Cez orodje.

-Meti odboéno so meti obenoZno, pri kojih
telo prehaja orodje obrnjeno z bokom k orodju.

Meti prednoZno so meti enonoZno ali obe-
nozno, pri kojih se dvigne noga (ali obe nogi) naprej
ali naprej noter in prehaja orodje tako, da je zadn]a
stran noge obrnjena k orodju.

Meti skréno so meti enonozno ali obenoZno,
pri kojih se prenaSa noga (ali obe nogi) skréena
¢ez orodje. Pri teh metih so noge skréene v kolkih
in kolenih. Ako so noge skréene samo v kolenih
(stegna so pa s trupom v premi ¢rti), zovemo mete

.
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65.

66.

67,

68.
69.
70,
71.
72.
73.

74.

‘mete vzpetno (pripetno). Meti skréno enonozno,

druga noga v odnoZenju, se zovejo meti izpo-
molno. Ako se skréimo samo v kolkih, noge so pa
napete in spojene, zovemo mete mete vzklonjeno.
Ako so noge pri metih skréno zmerno raznozene in
roke med nogami, jih zovemo mete razklepno.

Meti raznoZno so meti obenoZno, pri kojih
se noge prenaSajo raznoZene in napete Cez orodje.

Prevali, prevrati, premeti so meti, pri
kojih se prevraca trup okoli ramenske osi in pre-
haja tako ¢Cez orodje. Pri prevalu se dotaknemo
orodja s pleci, rameni, glavo ali tilnikom; pri prev-
ratu in premetu ni tega dotika. '

Podrejene vrste metov.

Vzmah je gib, pri kojem dvignemo noge (obe
ali eno) ali telo nad orodje in se takoj zopet vrnemo
nazaj, ne da bi presli orodje.

Vskok je gib, pri kojem preha}amo z nogami
(z obema ali eno) na orodje v stojo ali meSano oporo.

- Seskok je gib, s kojim prehajamo iz stoje ali
meSane opore na orodju v stojo na tleh ali v oporo.

Used je gib, s kojim prehajamo v sed na
orodju.

Sesed je gib, s kojim prehajamo iz seda v
drugi polozaj- (toda ne v sed in vskok).

Premah je gib, s kojim prehajamo ¢ez orodje
Vv 0poro.

Preskok je gib, s kojim prehajamo ez orodje
v stojo na tleh.

Kolo je krozni gib okoli orodja, ki nasta;a 8
s spojitvijo dveh premahov v isti smeri.

Strig sestaja iz dveh sotasnih premahov eno-
nozno v nasprotnih smereh, s krizanjem nog.
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76.

174

78.

79.

Odsun je odskok, ki ga izvajamo v smeri
meta iz vzmaha. '

Pri metih enonoZno dolotujemo nogo, ki izvaja
met, z izrazom z ,desno — zlevo“. Naziv ,v desno
— v levo® znaCi stran, na katero se izvajajo meti.
Smer metov oznacujemo Se z nazivi ,naprej — na-
zaj — v stran®. ,Zunaj“ pravimo pri premahih in
sedih, ako se nahaja noga (ali obe nogi) na vnanji
strani lehti, ,znotraj“ pa, ako prenesemo nogo (ali
obe nogi) med roke.

Obrat lahko izvajamo pri metu a) takoj na za-
cetku giba (,z obratom v d., v L.* pred oznaéitvijo
meta), b) po dovrSenem metu po oznaCitvi meta Se
izraz ,in obrat v d., v 1.%), ¢) med izvajanjem meta
(po oznacitvi meta Se izraz ,z obratom v d., v L%
Ako izvajamo obrat ves Cas meta s sukanjem okoli
ene lehti, zovemo gib ,z obratom okoli d. (L) lehti“.

Zaradi natancnosti v oznacevanju vaj je treba
navesti a) polozaj, v katerem zalenjamo, b) vajo z
navedbo glavne in podrejene vrste, ¢) smer, nacin,

~ vCasih tudi del orodja, nad katerim se izvaja met,

80.

81.

d) poloZaj, v Kkaterega prihajamo po dovrSenem
metu, n. pr.: iz vzpore spredaj na rocajih, premah
odnoZno z 1. naprej, premah odnozno z d. naprej v
vzporo zadaj na rocajih.

DrZe. _

Ako vztrajamo najmanj 3 sekunde v kakSnem
poloZaju vese ali opore, nastaja drZa.

DrZe v vesi so: prednos, razovka, prapor;
drZe v opori: prednos, vznos, razovka, stoja na ra-
menih, na glavi, na tilniku, na prsih, na rokah. V
razovki je ramenska os vzporedna z zemljo, pri pra-
poru je navpi¢na k zemlji.
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Prehodi iz visjih poloZajev v niZje in nadini, s katerimi

82.

83

84.

85.
86.

87,

88.

j

odhajamo z orodja.

Seskok (naprej, nazaj, v stran) je prehod iz
stoje na orodju, opore na orodju, iz vese ali ko-
leba v stojo na tleh bodisi z odrivom nog ali s
samo tezZo telesa. -

Odkoleb je prehod s kolebom iz proste
opore v veso. Odsun (na bradlji) je prehod s
kolebom iz viSje opore v niZjo, na pr. iz vzpore v
oporo na lehteh.

Spad (naprej, nazaj) je hiter prehod iz opore
ali seda v oporo na lehteh vznosno ali v veso

(najCeSte v veso vznosno) bodisi z glavo naprej

po nasprotni poti vzmika) ali z nogami naprej
(po nasprotni poti naupora). '

Sevlek (naprej, nazaj) je pocCasen prehod
(s pomot¢jo in mocjo lehti) iz opore v veso.*

Podmet je seskok iz vzpore s spadom in
sunkom nog v stojo na tleh.

Smik (C. stit) je hiter prehod iz opore, kleka
(smik kletno) ali seda v stojo na tleh, ki ga
izvajamo z zasukom telesa okoli oporne tocke.
Telo pada k tlom z glavo naprej. Nekateri smiki
se izvajajo tudi brez drZanja rok.

Sestave.
Pri vesah (20.) je naznateno, kako se spajajo

podrejene vrste v neskoncno Stevilo sestav.

Mnogo ve¢ mozZnosti za najrazli¢nejSe sestave

jmamo Se v spajanju raznih vadbenih vrst.

* Spad naprej je imenoval dr. Murnik zmik, spad nazaj spad,
sevlek naprej sevlek, sevlek nazaj poves (prim, Slov. Sokol VII
1910, str. 27, op. 1.). '
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Sestave so dvoclenske, ako spojimo dve prvini
iz ene ali dveh vadbenih wvrst; daljte sestave so
trotlenske, Cetveroclenske, peteroclenske itd.

Razlikujemo sestave 1. kolebne, ki jih izva-
jamo s kolebom, 2. tezne, ki jih izvajamo tezno,
3. meSane, v katerih so zastopani koleb, teg in drza.

Konj.

1. Konj je iz mehkega lesa, priblizno 170 em dolg,
90 cm visok, po straneh in zgoraj povleéen z usnjem.
Stiri noge, ki se zamorejo zviSati od 90 e¢m do 121 em,
so na vnanjih straneh istotako povlecene.

Poraben je tudi veliki konj, na kakrSnem vadijo dorasli telovadei,
ako poloZimo kot odrivii¢e namesto nizke deske visoko desko ali 2 deski.

Na trup pritrjujemo dva lesena (jasenova) ali Zelezna,
z_usnjem prevletena zaokroZena rocCaja, ob katera se
pri vajah obic¢ajno opiramo.

Kadar Zelimo vaditi na kenju brez rocajev, utikamo
v luknji, ki vodita navpitno skozi trup, namesto rocajev
dva zatiCa (zamaska) iz usnja ali povleCena z usnjem.

2. Konj ima tri dele: vrat (najtanjSi in najdaljsi
del), sedlo (srednji del, med rocajema), hrbet (naj-
debelejsi del).

Rocaj pri vratu zovemo prednji ro€aj; prihrbtu
je zadnji rocaj.

3. Ako stoji konj tako, da je smer zaleta navpiCna
na dolZino konja, vadimo na konju na Sir. Ako je zalet
v smeri podaljsane dolZinske osi konja, vadimo na konju
vzdolZ. ;

Konj na S8ir stoji tako, da je vrat na levi strani te-
lovadea, stojeega na deski. — Ako sedimo v sedlu z
licem k vratu, imamo na desni strani desno; na levi
pa leve podolZzno stran.

- . Konj vzdolz stoji z debelej§im koncem (hrbtom) pri
odriviséu.
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Na konju vzdolZ vadimo najteite brez rocajev.

_ Konj je _drago orodje in v Zolskih telovadnicah ga imajo le
redkokje. Deloma si pa pomagas lahko z lesenim nepovle&enim konjem,
t.j. z uglajeno, primerno debelo gredjo v .viSini 90—110 ¢m, na koji
je izvedljiva vefina vaj na konju vzdol% brez rodajev in del vaj na
konju ma Sir (brez _rocajev). Spreten obrtnik pa izdela tudi leseno
edlo na gred. — Svedsko brvno, 4 m dolgo, opremljeno z dvema
-gedloma (po 100 ¢cm od vsakega konca) nam nadomestuje 2 konja na
: Bir in je torej za Solsko telovadbo prikladno.

; 4. Konj je izkljutno oporno orodje. Na njem va-
dimo oporo in izmene, sed in izmene, obrate, drZe, v
prvi vrsti pa mete (vskoke, seskoke, preskoke, vzmahe,
premahe itd)

5. Snov za desko mladinsko telovadbo na konju je
treba strogo omejiti. V prvib letih (I. do IV.) naj je konj
izkljuCen iz ucnega naCrta, nakar lahko previdno price-
njamo vezbati laZje usede in vskoke na konju vzdolZ.

Mladinske vaje na konju morajo biti
kratke. Zametujemo vse vaje, ki zahtevajo
napenjanje moci in vztrajanje (drzo) v vzpori.
Take vaje so neprikladne, popolnoma zagreSene, ker
vplivajo Skodljivo na razvoj telesa, zlasti na razvoj kosti
in na lepo drZanje telesa. Priporotamo pa vaje, v katerih
kaze mladina svojo spretnost, okretnost in pogum, —
- predvsem vskoke in preskoke.

V slutaju, da ne moremo (vsled pomanjkanja Casa)
vezbati vseh vaj, kar jih je popisanih v ,Primerih®, iz-
vajamo predvsem vaZnejSe vaje, naznacene z
debelejSimi §tevilkami. :

6. Istih natel ne smemo zanemarjati pri dekliski
telovadbi. Za deklice so najprikladnéjse lahke, kratke
vaje, pri kojih uporabljamo &im najbolj mo¢ nog, nekoliko
tudi mo¢ trupa in razmeroma manj moc¢ lehti. Vzporo
vadimo v zadnjem Solskem letu le v zmernih oblikah,
mete pa, ki zahtevajo drZo v vzpori, izpuStamo vobce.
Obilo vadimo usede sonozno in izmene sedov, s sesedi
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spajamo obrate. Vskoke in preskoke vadijo deklice v isti
meri kakor decki, izvzemsi neprikladne vskoke raznoino
in preskoke raznoino. Seskokov ne izvajamo iz stoje na

orodju: iz stoje se vratamo najprej v sed ali meSano

oporo, da se izognemo preizdatnemu skoku v globino.

Premahe skréno enonozno in obenozno priporo¢amo,
premahe odnoZno uporabljamo pri usedih. Premahe eno-
nozno (z zaletom) spajamo z obrati in strigi skréno. Pre-
skoka skréno (skréke), ki zahteva krepak odriv lehti, ne
priporotamo.

Val naznacenih z zvezdo* deklice ne iz-
vajajo.

7. Temeljna vaja na konju na Sir z rocay je vskok
v vzporo. Vskok v vzporo spredaj izvajamo s po-
polnoma napetima lehtema bodisi z zaletom ali z na-
skokom ali iz stoje na deski. Vskok bodi krepek in tako
visok, da nas dvigne naravnost v vzporo (do napetih
lehti), ne pa slab8i, da bi nas dvignil samo v sklek
(v oporo skréenih lehti) in bi se morali Sele trudoma
vzpirati do napetih lehti. Roke prijemajo najvisji del ro-
¢ajev. KriZ bodi v wvzpori uleknjen, glava nekoliko za-
klonjena in pokoncu, brada ne sme moleti naprej. Trup
je naklonjen nekoliko poSevno naprej, prsti nog smeré
navzdol, noge so v kolenih napete.

8. Vskok v vzporo zadaj vadimo tako, da izve-
demo po odskoku z deske celi obrat v levo; prednji rofiaj
primemo z desnico z obrnjenim prijemom, zadnji rocaj pa
po obratu z levico, nakar nagnemo trup nekoliko nazaj
in uleknemo telo.

9, Vzmahe, t. j. glbe pri katerih dwgamo nogo
(ali obe nogi) nad orodje in se takoj vratamo v vzporo,
ne da bi prenaSali nogo preko orodja, moremo vaditi Sele,
kadar so telovadci sposobni vztrajati trenotek v vzp'ori.
Lehti drZe trenotek vso teZo telesa.

Ako padajo lehti pri vzmahu v sklek, t.j. ako se
telovadec ne more obdrZati doti¢ni trenotek na napetih
lehtih, znati, da je Se preslab in nesposoben za vaje v
vzZpori. .
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