
PREDNJA K
L I S T  J U G O S L O V E N S K E G A  S O K O L S K E G A  P R E D N J A Š T V A  

PRILOGA SO K OL S KE M U  GLA SNI KU  
L E T O  1. -----------------------» -------------------------------------------- ŠTEV. 6.

V L jubljani, dne 15. ju n ija  1925.

Gradivo za vadbo članov
Prosti prevod po „Telocviku“ br. F 

hr. Sulceja, slovenski

3. ura.
A. Skupne vaje.

V a j e  z r o č k  i. _
Osnova: E nakostransk i gibi le h ti1 s 

Skvčevanjem in suvanjem , ravna sm er 
—- drže napetih  lehti s sprem nicam i — 
kloni, ravna sm er — odkoračna stoja.

T e m e l j n a  p o s t a v a :  P riročiti
spetna stoja.
C a.s o m e r  a : 1—6, 7—12, časo- 

111 era  sprem nic 1—4.
T e m p o srednji, v 3. in 4. dobi po

časen, p ri sprem nicah h iter.

I. a) s e s t a v  a.

1. Skrčiti zaročno, mazinci dol.
2. Suniti vstran , h rb ti gor — odko

račna stoja z levo.
3. Skrčiti zaročno — s priključenjem  

leve spetna stoja.
4. Suniti dol.
5.—8. Isto z desno nogo.

I. s e s t a v a .
1., 2. =  1., 2. I .a ) .
3. Polagom a predklon — klopiti dol 

in gor (v odročenju drža).
4. Polagom a vzklon — k lop iti dol in 

gor (v odročenju drža).
5., G. =  3., 4. I. a).
7. — 12. Isto z desno nogo.

II. s e s t a v a .

1., 2. - -  1., 2. I. a) toda sunili vstran, 
h rb ti dol.

3. Polagoma zaklon — zasuk lehti 
nnprej in odsuk nazaj.

1 Odslej bomo v terminologiji strogo raz
likovali med 1 e h I j o in r o k o.

'rante E r b e n a .  S rbohrvatski prevod 
prevod br. dr. Kuščerja.

3. sat.
A. Skupne vježbe.

V j e ž b e s a b u č i c a m a.
Osnova: Istostrana gibanja ruk(j

skučivanjem  i suvanjem , sm jer ravan
— izdržaji ruku  napetih  uz p ra tilice1
— nakloni, sm jer ravan — stoj ot- 
kročni.

T e m e l j n i  p o s t a v : P riruč iti — 
stoj spetni.

C a s o n1 j e r  a : 1—6, 7—12, pra- 
tilica 1—4.

T e m p o  srednji, u 3. i 4. dobi 
m irn i (polagani), kod pra tilica : brzi.

t. a) sa s t a v.

1. Skučiti zaručno, mezimei dolje. ■
2. Sunuti Strance, h rp ti gore — stoj 

otkročni lijevom.
3. Skučiti za ručno—  priključenjem  

lijeve u stoj spetni.
4. Sunuti dolje.
5.—8. Isto desnom nogom.

I. s a s t a v.

1., 2. =. 1., 2. 1. a).
3. Polagano pre tk lon  — klopiti dolje 

i gore (u odručenju izdržati).
4. Polagano usprav — klopiti dolje i 

gore (u odručenju izdržati).
5., C. =  3., 4. I .a ) .
7.—12. =  Isto desnom nogom.

II. s a s t a v.

1., 2. — 1. 2. 1. a), no sunuti stranee, 
h rp ti dolje.

3. Polagano zaklon — zasuk rukil 
napred  i odsuk nazad.

Pratilice =  popratne vježbe.
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4. Polagom a vzklon — zasuk Iehti 
naprej in  odsuk nazaj.

5.V6. •« Џ 4. I .a ) :  ' \
— 12. Isto z desno nogo.

III. s e s t a v a .
. : l -  ■ ' ' I ■,

4 „ 2 .  =  I. a ) toda sun iti vstran , 
h rb ti nazaj.

3. Polagom a odklon v levo — k ro 
žiti v zapestju v sm eri napre j, dol, na
zaj, gor.

4. Polagom a vzklon — krožiti v za
pestju  v sm eri nazaj, dol, naprej, gor.

5., 6. ==> 3., 4. I. a).
7. — 12. Isto nasprotno.
P r  i p o m-b a. V onih dobah, k je r  so 

odrejene sprem nice, je  treba  dotično 
število p r i šte tju  bolj naglasiti te r 
takoj šte ti naprej podrejene dobe 
sprem nic v tem pu korakan ja  z neko
liko tišjim  glasom : eden, dva, tri, 
š tiri. Na vsako teh dob izvedemo v
I. sestavi: k lop iti dol in gor, t. j. g i
ban je  v zapestju  okolu daljše osi za
pestnega sk lepa; v II. sestav i: zasuk 
in odsuk, t. j. zasuk leh ti okolu njene 
podolžne osi naprej in nazaj; v III. 
sestavi cel krog z roko v odrejeni 
sm eri. P ri vseh teh  sprem nicah mo
rajo lehti oh ran iti točno položaj odro- 
čenja.

B. V a d b a  vrst.

I. s k u p i n a .

D o s k  o S n i d r o g :  V zvleki iz
p roste  vese: spredaj, zadaj — toči 
skozi p rosto  veso polagom a: naprej, 
nazaj — d rže: p rednos in razovka v 
p rostih  vesah.

K o n j  v z d o l ž  b r e z  r o č a j e v .  
Zanožni m eti iz zam aha: vsed, p re 
skok; zviševanje konja.

R u v a n f e .s Stik, preža, preža V 
pokleku; pozdrav.

1. d e l:  D o sk o č ili drog.

Osnova: Vzvleki in  p roste vese: 
spredaj, zadaj — toči skozi prosto veso 
polagom a: naprej, nazaj-drža: prednos 
in razovka v p ro s tih  vesah.

2 Razlikovali bomo r u v a n j e  (hrv. rva- 
uje, 6. zapas) od m e t a n j a  diska, kopja 
itd.

4. Polagano usprav  — zasuk ruku 
napred i odsuk nazad.

5., 6. =  3. 4. I .a ) .
7.—12. Isto desnom  pogoni,,

III. s a  s | a y .  , -
1., 2. =  1., 2. I. a ), no sun iti Strance, 

hrpti. nazad.
3. Polagano otklon lijevo —  kružiti 

u  zapešču sm jerom  napred , dolje, n a 
zad, gore.

4. Polagano usp rav  — kružiti u 
zapešču sm jerom  nazad, dolje, napred, 
gore.

5., 6. =■ 3., 4. I. a).
7.—12. Isto obrnuto.
O p a s k  a. U dobam a, kojim a se 

prop isu ju  p ra tilice , treba  jače naglaeiti 
odnosnu brojku, a podredene dobe, t. j. 
one popra tn ih  vježbi, sm jesta b rojiti 
dalje u  tem pu hodanja «jedan, dva, tri, 
četir», a li nešto tiše. Na svaku od ovili 
doba izvedemo u I. sastavu : k lopiti 
dolje i gore, t. j. g iban je  u  zapešču oko 
uzdužne osi zapesnog zgloba; u  II. sa
stavu : zasuk i odsuk, t. j. okretan je  
ruke  oko uzdužne joj osi nap red  i n a 
zad; u  III. sastavu cijeli k rug  pesni- 
com u odredenom  sm jeru. P r i sviin 
ovim popratn im  vježbam a m oraju ruke 
uščuvati točan položaj odručenja.

B. Vježbe odclcnja.

I. s k u p i n a .
D o s k o č n a  p r e č a .  Uzvlaci visoni 

prostim : p redn ji, stražnji — kovrtljaji 
visom prostim  polagano: napred , nazad 
— izdržaji: p rednos i vaga u visovim a 
prostim .

K o n j  u z  d u ž  b e z  h v a t a l j k i .  
M etanja zanožna iz zam aha: zasjed, 
p reskok ; povisivanje konja.

R v a n j e. Sraz, sp rem ; sprem  k le 
čeči; pozdrav.

1. č e s t:  D osk oč im  preča.

O s n o v a :  Uzvlaci visom p ro s tim : 
prednji, stražn ji — kovrtlja ji visom 
prostim  polagano: napred , nazad — 
izdržaji: p rednos i vaga u visovim a 
prostim .
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Iz (iztegnjene) vese spredaj:
1- Z nadprijemom vzvlek Spredaj 
polagoma toč nazaj — sevlek1 V 

prednos v vesi — polagoma vesa in 
seskok.

2. Z nadprijem om  z levo in pod- 
Prijem om  z desno vzvlek spredaj s 
preprijem om  desne v nadprijem  — 
Polagoma toč nap re j —  sevlek  V ra- 
zovko skrčno z levo — polagom a 
Prednos v vesi (noge napete) — po- 
Jagoma vesa in  seskok.

P r i p o m b a .  P ri izvajanju vzvleka 
spredaj dvigam o izpočetka samo noge. 
Šele tak ra t, ko dospejo noge do pred- 
nosa, tedaj do vodoravnega položaja, 
dvigam o tudi trup , toda ob stalno na
petih  lehteh. L ehti začnejo s p rite 
kanjem šele iz vznosne vese. — V 2. 
sestav i p reprijem am o v nadprijem  
P r  e d n  o se vzravnam o v vzporo, k e r 
je  p redpisan  vzmik s preprijem om  v 
nadprijem . — ‘Razovka v vesi spre
daj s skrčeno eno nogo: trup  tog, gla
va nagnjena nazaj; stegno skrčene 
noge čim bližje prsim , njena meča 
čim tesneje  p rim akn jena  k stegnu.

3. Z nadprijem om  vzvlek zadaj s 
preprijem om  v podprijem  — pola
goma toč nazaj — preprijem  v nadpn- 
jem , polagom a sevlek v razovKo zadaj 
— polagom a vesa zadaj in  seskok.

P r i p o m b a .  T o č  n a z a j  p o l a 
g o m a  iz vzpore zadaj s podprije- 
mom je  trd  oreh. Važno je, da telo 
pri spuščanju nazaj tako uravnove
simo, da izvedemo toč sicer gladko, 
vendar ne hitro. D rugi pogoj je, da 
znamo spretno in  pravočasno prep ri- 
je ti, t j .  v onem trenu tku , ko smo 
s k o r a j  že pad li do iztegnjene strm o
glave vese. Ako se nam to posreči, smo 
že prem agali težkočo. Noge odnesejo s 
svojim spuščanjem  dol telo navzgor; 
tako p re ide  telovadec z lahkoto v 
sklelt in  odtod s silnim  zaklonom in 
vzpiranjem  v vzporo.

4. S podprijem om  z levo in nad
prijem om  z desno vzvlek zadaj s pre-

1 Prehodi iz opore v veso:
ncprevratno provratno 

polagoma poveš sevlek
hitro spad zmik

Poveš in spad odgovarjata tedaj naupo- 
ru, sevlek vzvleku, zmik vzmiku. Op. K.

iz viška p redn jeg :
1. Nathvatom uzvlak p redn ji — 

polagano kovrtlja j nazad — spust na- 
p red  u  prednos u višku — polagano 
u visak  i saskok.

2. L ijeva nat-, desna pothvatom , uz
vlak p redn ji sa prehvatom  desne u 
nathvat — polagano kovrtljaj napred  
—  spust nap red  u vagu sa skučenom 
lijevom nogom — polagano u prednos 
u v išku (noge napete) — polagano u 
visak  i saskok.

O p a s k  a. P ri izvodenju u z v 1 a k  a 
p r e d n j e g  dižemo samo noge. Tek 
onda, kada noge p risp iju  do prednosa, 
dak le  do vodoravnog položaja, dižemo 
i trup , no sa podjedno napetim  ruka- 
ma. Iiuke počinju pritezanjem  istom 
iz viška okomitog. — U 2. sastavu pre- 
hvačamo u nathvat p  r  i j e usprav- 
ljanja u  potpor, je r  uzvlak p redn ji pro- 
p isan  je sa prehvatom  u nathvat. — 
Vaga sa jednom nogom skučenom sa 
ukočenim  trupom  i unazad nagnutom  
glavom ; noga je skučena sa steg
nom čim bliže grudim a, dok lisn jak  
m ora da bude čim više p rim aknut 
stegnu.

3. Nathvatom uzvlak stražnji sa p re 
hvatom  u pothvat — polagano kovrtljaj 
nazad — p rehvat u nathvat, polagano 
spust nazad u  vagu stražnju  — pola
gano u v isak  stražnji i saskok.

O p a s k a .  K o v r t l j a j  n a z a d  
p o l a g a n o  iz potpora stražnjeg po t
hvatom je  tvrd orah. Važno je, da tijelo 
bude p ri spuštanju nazad tako narav
nano, da izvedba bude lijepo zaobljeno 
vezana i da ne bude b r z a .  D rugi 
uvjet je  taj, da treba  znati spretno i u 
zgodan tren  nathvatiti, t. j. onda, kada 
čeino sad na prisp je ti u visak  strm oglavi. 
Ako to uspije, onda je pobjeda izvoje- 
vana. Noge če svojim spuštanjem  dolje 
odnijeti tijelo  gore, a  vježbač tim e lako 
dolazi u  sk lek  (potpor skučenim  ruka- 
ma) i odovud dalje sa silnim  zaklonom 
i dizanjem  ,u potpor.

4. Lijeva pot-, desna nathvatom , uz
v lak stražnji sa prehvatom  desne u
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prijem om  desne v podprijem  — po
lagoma toč naprej — polagoma poveš 
v. razovko zadaj — polagoma vesa za
daj in seskok.

P r i p o m b a .  T o l  n a p r e j  p o- 
l a . g o m a  iz vzpore zadaj s podprije
mom je drug takšen oreh. Kdor 
zna vzvlek zadftj s p o d p r ije m o m '— 
toda tak ih  telovadcev je p rav  malo —, 
tem u ta vaja ne dela težkoč. Kdoi1 
ga ne zna, ta  naj zopet skuša sp re t
no izrab iti u ravnavanje ravriotežja. 
Spustim o se naprej do najglobljega 
skleka, ra je  za klanjajoč nego predkla- 
njajoč se. Na' ta  način dosežemo, da 
nam  noge ne uidejo nazaj. Iz sk leka 
se neprek in jeno  predklanjam o, in ti
ščimo p ri tem k riž  ves čas tesno k 
d rogu ; s tem zadobi telo lahko ro ta 
cijo, p ro ti ka te ri se ne da nič ugo
varjati. Ako zam orem o vzdržati telo s 
križem  p ri drogu, nam  rotacijska sila 
giba pom ore p renes ti se p reko  strm o
glave vese, ki je  p ri vzm iku zadaj 
(drugi polovici toča naprej) najtežji 
p rehodni položaj. Zato je neobhodno 
potrebno, da se p ri spuščanju z vso silo 
pritezam o k drogu. K akor h itro  se 
križ oddalji od droga, toča bodisi sploh 
ne naredim o več a li pa  samo z naj
večjim naporom . Ako pa  so - p rišle  
noge že v sm eri toča preko navpičnega 
položaja strm oglave zgibe, potem  nas 
že p renesejo  — s sočasno pomočjo pri- 
tezne sile leh ti — v vzporo zadaj.

5. S podprijem om  vzvlek zadaj — 
s širokim  prijem om  poveš z izvinkom 
v veso spredaj z obrnjenim  podprije
mom — vzvlek spredaj s preprijem om  
v nadprijem  — polagom a toč nazaj — 
polagom a poveš v razovko s skrčeno 
desno nogo — polagom a prednos v 
vesi (noge napete) — polagom a vesa 
in seskok.

P r i p o m b a .  K akor h itro  slišijo 
telovadci, da se  :bo delalo p o v e š  
naprej z i z v i n k o m  v v e s o  z 
o b r n j e n i m  p o d p r i j e m o m ,  se 
že večina izm ika vaji — živo si p red 
stavljajo, kako m ora to boleti, in se 
skušajo vaji izogniti. In  vendar je ta 
vaja docela nedolžna, za vsakogar brez 
bolečin, če samo dovolj široko pre- 
prim e. Dobro je, če po prehodu do 
skleka zadaj prijem  še razširim o. Iz 
vese z obrnjenim  nadprijem om  dvi-

pothvat — polagano kovrtlja j nap red  — 
polagano spust napred  u vagu stražnju
— polagano u visak  stražn ji i saskok.

O p a  s k  a. K o v r t l j a j  n a p r e d  
p o l a  g a n  o iz potpora stražnjeg pot
hvatom  je d rug i takav orah. Onima, 
koji znadu' uzvlalc stražnji pothvatom
— a tih  je malo —, neče ova vježba za- 
davati poteškoča. Ko ne zna, taj neka i 
ovdje nasto ji na ravna ti tijelo. N apred 
se spuštam o u najdublji sk lek , t. j. sku- 
čivši ruke  u 'potporu, no p ri tonie smo 
više zaklonjeni, nego pretk lonjeni. 
Tim e postizavam o, da noge ne odu 
p ram a nazad. Iz sk leka, bez zaustav
ljanja u  istom e, držeči se križim a 
tijesno uz preču, nagibljem o se i tim e 
če tijelo doči u neku m alu rotaciju. 
Uzmognemo li tijelo održati križim a. uz 
preču, snaga če nam  gibanja ok re ta j 
njem  pridon ije ti p renosu  p reko  naj- 
težeg ovjesnog položaja uzvlaka (drugu 
polovicu kovrtlja ja  napred), t. j. preko 
ovjesnog položaja viška strm oglavog. 
Zato treba  p ri spuštanju  upo treb iti svu 
snagu za p ritezan je  k  preči. Č im  bi se 
tijelo  odijelilo od preče, onda več ko
vrtljaj ne  bi bio izveden ili bism o ga 
učin ili tek sa velikim  naporom . Nadu 
li se pak  noge preko  ovjesnog položaja 
zgiba strm oglavog, onda če nas to — 
i uz pomoč priv lačive snage ruku — 
p ren ije ti u  potpor stražnji.

6. Pothvatom  uzvlak stražnji — ruke 
široko, spust napred  sa iskretom  u 
v isak prednji obrnutim  pothvatom  — 
uzvlak p redn ji sa prehvatom  u nathvat
— polagano kovrtljaj nazad — pola
gano spust nazad u vagu sa skučenom 
desnom  nogom — polagano u prednos 
u višku (noge napete) — polagano u 
v isak  i saskok.

O p a s k  a. Mnogi vježbači, kada 
čuju, da če se  vježbati s p u s t  n a 
p r e d  s a  i s k r e t o m  u v i s a k  
o b r n u t i m  p o t h  v a t o 111, počnu se 
česati i predočuju si kako li če to 
negdje strašno zaboljeti, pa nastoje, da 
izbjegnu toj vježbi. M edutim ta je 
vježba 11 tome pogledu skroz nevina 
i ne zadaje ni najm anju  bol, samo 
ako hvat bude dostatno širok. Zato če 
biti um jesno, da dohvat još i više 
raširim o u trenu , kada smo spuštanjem



gamo noge do vznosne vese in  daljel 
v vzvlek. Ta vzvlek je  zato težji nego 
z drugim  prijem om , k e r se z obrnje
nim nadprijem om  ne m orem o p rite- 
žati v zgibo.

2. del: K onj vzdolž b rez roča jev .

Osnova: Meti raznožno napre j iz 
zam aha: vsed, sesed, p reskok ; zvi
ševati konja.

Iz zaleta s sonožnim odrivom , iz 
zam aha, z oprijem om  na v ra t:

1. Vsed raznožno napre j na v ra t — 
sesed raznožno naprej.

2. Raznožka.
P i' i p  o m b a. Noge ostanejo spojene 

tako dolgo, dokler se z rokam i ne 
oprim em o orodja. Ta pogoj se redko- 
kedaj izpolnjuje — še m arsikaterem u 
drugače dobrem u telovadcu je to 
težko. To zaradi tega, k e r skoke 
p reko  konja sploh redko vadim o in 
k e r jim še tak ra t, lcedar jih  vadimo, 
posvečamo prem alo pažnje. S p resko
kom ne začnemo tako dolgo, dokler ne 
dela večina telovadcev dobro vseda z 
lepim zanožnim zamahom s spojenim i 
nogami. T udi z zviševanjem konja ne 
smemo začeti, dokler več nego polo
vica članov v rste  ne preskakuje  p ra 
vilno v trdno stojo na tleh. V sed se 
m ora izvajati s precepom .

3. del: R uvanje .

Osnova: Stik, preža, prežg v po
kleku, pozdrav.

V rsta stoji v redu  in se odšteje na 
prvo in  «druge». Slede povelja : 
D r u g i  k o r a k  n a p r e j !  —  « zd a j!» 

«D r  u g i s č e l o m  n a-zaj!»  in ( D r u 
g i  k o r a k  v l e v o !  — z d a j!» Potem 
začnemo z vadbo.

S t i k .  N ajprej naučim o telovadce 
stik  na obe stran i. Razložimo jim , da 
se dela stik  z desno spredaj s četrt 
obratom  v levo na peti leve noge s 
pomočjo prstov desne. Levo stopalo 
ostane v čelni črti, desno se postavi 
pravokotno ha levo, pe te  skupaj. 
T rup je obrnjen prečno na levo, po 
g led pa naprej. Povelje se g lasi: 
■"St ik!  — zd aj!»  za stik  z levo naprej: 
S t i k  z l e v o !  — zdaj!»

prisp je li u  sk iek  stražnji. Iz viška obr- 
nutim- pothvatom  dižemo noge u visak 
okom iti i dalje u uzviak. Ovaj uzvlak 
je  izvedbom teži od uzvlaka drugim  
hvatom zato, je r  se obrnutim  pothva
tom ne možemo p riteza ti u zgib.

2. čest: K onj uz duž b ez  liva ta ljk i.

Osnova: Metanja raznožna nap red  iz 
zam aha: zasjed, sasjed, p reskok ; po- 
visivanje konja.

Iz zaleta odrazom sunoške, iz za
m aha, dohvat na v ra t:

1. Zasjed raznožni napred  na v ra t — 
sasjed raznožni napred.

2. Raznoška.
O p a s k  a. Noge valja držati spojene 

sve dotle, dok nism o dohvatili na spra- 
vu. Ovome uvjetu  rije tko  se kada udo- 
voljava. To dolazi odtuda, je r  se  S k o 
kovi p reko  konja uopće rije tko  izvode, 
pa i onda, kada ih vježbamo, ne po
svečuje im se dovoljna pažnja. Preska- 
kivanju  ne sm ije se p rije ti p ri je, negoli 
večina vježbača odelenja ne izvodi s 
uspjehom  zasjed iz lijepog zanožnog za
m aha sestavljenih  nogfl. 1 sa povisi- 
Viinjem konja ne sm ije se početi dotle, 
dok više od polovice članova odelenja 
ne p reskaku je  tačno sa doskokom u 
stalno stajanje na tlu. Zasjed m ora se 
izvesti u  proejep.

3. čest: R vanj c.

Osnova: Sraz, sprem , sprem  klečeči, 
pozdrav.

Odelenje, stoječe u redu, odbroji se 
na «prve» i «druge». Slijede zapovijedi: 
«D r  u g i k o r a k  n a p r  e  d  — sa d !» 
< D r u g i  č e l o m  n a -  zad!» i «D r  u g i 
o t k  r  o k  1 i j e v o — sad!» Poslije toga 
počnemo podučavanjem.

S r a z .  N ajprije naučim o vježbače 
s r a z  na obje strane. Protum ačim o 
jm, da se sraz desnom sprijeda izvodi 
sa četvrt olcreta lijevo na peti lijeve 
noge pomoču p rs tiju  desne. Lijevo sto
palo ostaje u  čelnoj erti, a desno se 
postavi okomito spram  lijevog; pete 
zajedno. T rup je ok renut poprečki 
na lijevo, a  pogled je  uprav ljen  na
pred. Zapovijed g lasi: « S r a z ! »  Za 
sraz lijevom sp rijeda: «S r a z l i j e 
v o  m — sad!»
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P r e ž a .  Iz stika z d. napre j p re
idem o v piežo z desno naprej /  obje
mom na ta  npči«, la postavim o desno 
nogo z zm ernim  topotom približno 
50 cm naprej ven, tako da stoji zdaj 
stopalo desne noge pravokotno na 
p rste  protivnikove leve noge. Noge 
upognemo v kolenih  tako da stoji go
len desne noge navpično, navpičnica 
skozi levo koleno pa pada na p rs te  
leve noge. Desno roko položimo na 
nasprotnikovo levo ram o, levo pa z 
zunanje stran i p reko njegove desne 
roke. T rup je sicer polconcu, toda ne 
ulelcnjen; obrnjen je neznatno v prečno 
sm er. Oči so up rte  v protivnikove roke 
in noge. Povelje se g lasi: «P reža ! — 
z d a j ! » ,  za prežo z levo p a : «Preža 
z levo! — z d a j  !» K edar telovadci 
že dobro znajo prežo z objemom, jim 
pokažem o začetek ruvanja iz preže 
brez objem a. Ta se razliku je  od 
prvega sam o v tem , tla pritisnem o nad- 
lehti k  bokom, podlak ti pa povesimo 
zm erno napre j (poševno dol). Povelje 
se  g lasi: «Preža brez objem a! —
zdaj!»

P r e ž a  k l e č n o .  Ako se iz ka te 
rekoli preže spustim o z zadnjo nogo 
v poklek, preidem o v k l e č n o  
p r e ž o .  Iz preže z desno naprej p re 
idem o na povelje: «P r  e ž a k l e č n o !  
— z d a  j!» v k lek  z levo in nasprotno.

P o z d r a v  delam o najp re j na tr i 
dobe. Iz stika z desno napre j naprav ita  
protivn ika na prvo dobo korak  z levo 
in  si prožita desnici. Z izvedbo d ru 
gega koraka sta obrnjena s hrb tom a 
d rug  p ro ti drugem u. Na tre tjo  dobo 
se obrneta na pe ti desne noge in po
stavita levi nogi nazaj tako da zavza
mejo noge pravilno  prežo, kakor je 
zgoraj opisana, bodisi z objemom ali 
pa brez objem a. Povelje: <rPozdrav! — 
z d a j!»

II. s k u p i  n a.

D o s k  o č n  i k r o g i  v g u g u .  Iz
m ene vese z izvinom : naprej, nazaj, s 
kolebom.

B r a d l j a  z v n a n j e  s t r a n i  s 
p r o ž n o  d e s k  o. Meti zanožno: p re 
mah, preskok, kolo enonožno, odsun — 
izm ene opore: vzklopno, s kolebom.

S p r e m .  Iz sraza desnom  sprijeda 
prelazim o u sprem  desnom  sprijeda s 
dotikom  tako, da postavim o desnu 
nogu, sa m irnim  topotom, nek ih  50 cm 
napred  van. Poslije toga b iti če 
stopalo desne noge okom ito na p rs te  
protivnikove lijeve noge. Noge treba 
sagnuti u  koljenim a tako, da golijen 
desne noge sm jera okom ito spram  tla, 
a okomica, spuštena s lijevog koljena, 
da pada na p rs te  lijeve noge. D esnu 
ruku  položimo na protivnikovo lijevo 
ram e, a lijevu s vanjske s trane  p reko  
desne mu ruke. T rup, ma da je uspra- 
van, n ije  uvit i n ak renu t je  neznatno 
paprečki. Oči su u p rte  na p rotivnikove 
ruke  i noge. Zapovijed g lasi: «S p  r  e m !» 
Za sprem  lijevom : «S p r  e m l i j e -  
v o in — sad!» Kada su vježbači dobro 
naučili sprem  sa dotikom , valja im 
reči, da se rvan je  može početi i iz 
sprem a bez dotika. Taj se razliku je  od 
onoga sa dotikom  samo tirne, da za- 
laktice pritisnem o ka bokovim a, a 
p red lak tice  spustim o m irno napred  
(koso p ram a dolje). Zapovijed g lasi: 
( S p r e m  b e z  d o t i k a  — sa d !»

S p r e m  k l e č e č i .  Spustim o li se 
iz bilo kojeg sprem a u klečanje nogom, 
koja se nalazi s traga , dolazimo u 
s p r e m  k 1 e č e č i. Iz sprem a desnom 
nogom sp rijeda  prelazim o na  zapovi
jed : c S p r e m  k l e č e č i  — sa d !» u 
k lek  lijevom nogom i obrnuto.

P o z d r a v  izvodimo na jp rije  na tri 
dobe. Iz sraza desnom nogom sprijeda 
učine protivnici na p rvu  dobu korak  
lijevom i p ruže si desnice. Izvedbom 
drugog koraka okrenu ti su ledim a je- 
dan spram  drugoga. Na treču dobu, 
okrenuvši se na pe ti desne noge, po
stave lijevu nogu straga tako, da obje 
zauzimlju prav ilen  sprem  (kako je 
gore opisan), i to ili sa dotikom ili 
bez dotika. Zapovijed: ( P o z d r a v  — 
sad!»

II.  s k u p i n a .

D o s k  o č n  e k  a r i lc e, u 1 j u 1 j a - 
n  ju .  Izm jene visa isk retom : nazad, 
napred , zamahom.

R u č e  s v a n j s k e  s t r a n e ,  s a  
p r  u ž n i m m o s t i č e  m. M etanja za- 
nožna: p rem ah, preskok, kolo jedno- 
noške, odsun — izm jene po tpora : 
sklopkom , zamahom.

86



S k o k  V d a l j i n o  z z a l e t o m  z 
( l e s k o :  Skoki dvojic z odrivom ha 
skupni deski.

1. del: D o sk o č ili k ro g i v g u gu .

Osnova: Izm ene vese z izvinkom : 
naprej, nazaj, s kolebom.

Iz guganja v vesi spredaj:

1. V predgugu vznosna vesa — v 
zagugu izvinek nazaj v veso — v p red 
gugu seskok.

P r  i p o m b a. lzvinki v gugu so 
k rasne vaje. Razun tega so izborno 
sredstvo za vzgojo pogum a, odločnosti 
in h ladnokrvnosti. Čim večji je gug, 
tem učinkovitejši, pa tudi tem lažji je 
izvinek. Toda izvesti ga m oram o v p ra 
vem trenu tku , niti za ulom ek sekunde 
pozneje, ne prej. Prezgodnja ali pre- 
kasna izvedba im a za posledico trgan je  
guga in  lahko celo povzroči padec te lo
vadca raz orodje. Pravočasna izvedba 
je gladka in  povečava gug. — I z 
v i n e k  n a z a j  i z  v z n o s n e  v e s e  
z a d a j  d o  v e s e  v z a  g u g u  de
lamo ob napetih  lehteh. Vznosna vesa 
zadaj čim bolj sklonjeno, pogled na 
noge! P ro ti tem u p rav ilu  se vedno 
znova g reš i; telovadci zaklan ja jo glavo, 
čeravno je to vzrok, da izgube orijen- 
tacijo. Izvinek se dela v - m r t v i  t o č k i  
zaguga. Da manj spretn i telovadci 
lažje pogodijo p rav i trenu tek , jim  za
kličem o: «Z d a  j!» Izvinek je treba 
posebno od začetka izvajati s sun
kom nog n a z a j ,  ne  g o r ,  in skozi 
z g  j b o ,  s ka tero  se telovadec najza
nesljiveje sam varu je  p red  padcem. 
P rednjak , k i nudi varovanje, naj se 
postavi na  najbližjo tre tjino  guga (od 
m esta izvinka računši); tu  lahko po
seže vmes, ako bi telovadcu p re tila  
nevarnost, da se odtrga, k e r je trčil 
previsoko a li pa ne pravočasno, ie - 
lovadca zadrži za roke ali pa ga ob
jam e okolu bokov. — Kako naj da
jemo gug, o tem gl. na str. 54. v p r i
pombi k p rv i sestavi.

2. V zagugu vznosna vesa zadaj — 
v predgugu izvinek nazaj do vese 
spredaj — v zagugu seskok.

S k o k o v i  u  d a l j i n u  s a  z a 
l e t o m ,  s m o s t i č  a. Skokovi dvo
jice odrazom na zajedničkom mostiču.

1. čcs t:  D o sk o č n e  k a r ik c , u lju ljan ju .

Osnova: lzm jene visa isk re to m :n a- 
zad, napred, zamahom.

Iz ljuljanja u  višku prednjem :
1. U pred lju lja ju  u  visak  okom iti —

— u  zaljuljaju isk re t nazad u visak 
p redn ji — u pred lju lja ju  saskok.

O p a s k a .  Isk re ti u lju ljanju  zaista 
su p rek rasn e  vježbe. lzim toga izvršno 
doprinose odvažnosti, sprem nosti i 
h ladnokrvnosti. Sam isk re t b iti če to 
ljepši i efektniji, bude li izveden čim 
večini ljuljanjem , što če vježbu još i 
o lakšati. No traži se, da izvodenje 
uslijedu je  u  pravom  tren u tk u : ne
snuje da bude nim alo prekasno  ili 
p rerano , je r to dovodi p rek idu  Ijuljaja„ 
pa i padu vježbača. O brnuto: bude II 
izvodenje pravodobno, dobiti če lju ljaj 
ploveče obeležje, a biti če i jači. — 
I z  v i š k a  o k  o m i t o g s t r a ž n j e g  
i s k  r e t  n a z a d  u v i s a k  u z a 
l j u l j a j u  rad i se napetim  rukam a. 
V isak okom iti stražnji m ora biti čim 
sastavljenijim , t. j. trup  i noge da si 
budu blizu, a pogled na noge! U tom e 
se redovito  griješi. Vježbači spu- 
štaju  glavu nazad, a to u velike sm eta 
orijentaciji. Isk re t se rad i u m r t  v o j  
t o č k i  zaljuljaja. Manje svijesnim  
vježbačima olakšati čemo pravodobnu 
izvedbu poklikom : «Sad!» Isk re t mo
ram o rad iti — naročito isprva — su- 
nućem n ogli n a z a d, ni pošto g o r  e, 
a usto s a g i b a  n  j e m r u k u  (zgi
bom). To doprinosi čuvanju samoga 
sebe. P redn jak  m ora se u svrhu  za- 
štite  postaviti na najbližu trečinu lju- 
Ijaja od m jesta isk re ta  tako, da uz- 
mogne posredovati, zaprije ti li vjež- 
baču opasnost otkinuča s karilca zbog 
toga, je r je previsoko sunuo ili /akas- 
nio izvedbom. U toni slučaju uhvatit 
če vježbača za ruke  ili če ga obuhvatiti 
u bokovim a. — O tome, kojim  če na
činom p redn jak  da stavi vježbača u lju- 
ljanje, nači češ uputu  v 4. broju  na 
54. str. (I. skupina, opaska 1. sastava).

2. U zaljuljaju visak okom iti stražnji
— u predlju ljaju  isk re t nazad u visak 
p rednji — u zaljuljaju saskok.
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. P  r i p o m b  a. Izvedbo i z v i n  k  a 
n  a z a j v  p r  e d g  u g u i z  v z n o s n e  
v e s e  in  način varovanja smo opisali 
na str. 54. v pripom bi k drugi sestavi.

3. V predgugu s predkolebom  izvi- 
nek  naprej v vznosno veso zadaj — v 
zagugu izvinek nazaj v veso — v p red 
gugu seskok.

P r i p o m b a .  Izvedbo i z v i n k a  
n a p r e j  s p r e d k o l e b o m  i z  
v e s e  v v z n o s n o  v e s o  kakor tudi 
način varovanja smo opisali na str. 5G. 
v pripom bi k  šesti sestavi.

4. V zagugu s predkolebom  izvin' 
n aprej v vznosno veso zadaj — v p red 
gugu izvinek nazaj v veso (spreda 
— v zagugu seskok.

P r i p o m b a .  Da napravim o iz iz
tegnjene vese v z a g t i g u  s p r e d 
k o l e b o m  i z v i n e k  n a p r e j  v 
v z n o s n o  v e s o  z a d a j ,  se poslu- 
žimo istih  začetnih gibov kakor da bi 
hoteli n ap rav iti naupor trzom a v za
gugu, t. j. v p redgugu prednožim o in 
si potem  damo zm eren koleb v vesi. 
P rednoženje v predgugu zadržim o tako 
dolgo, da je  žakolebu sledeči predko- 
leb sočasen z m rtvo točko zaguga, v 
k a te ri imamo izvesti izvinek. Z no
gama švignem o nap re j in silno upog
nemo trup , hk ra tu  sukajoč leh ti s 
palci no ter in se s tem  p ri nepokrčenih  
lehteh prevrnem o v 'zn o sn o  veso. K 
varovanju  se  postavi vuednjalc ;n  
tretjino  guga od onega mesla, k jer 
naj telovadec napravi izvinek.

5. V predgugu vznosna vesa — v 
zagugu z zakolebom izvinek naprej 
v vznosno veso zadaj — v predgugu 
izvinek nazaj v veso — v zagugu se
skok.

P r i p o m b a .  Nasvete za izvedbo 
i z v i n k a  n a p r e j  z z a k o l e b o m  
v z a g u g u  i z  v z n o s n e  v e s e  smo 
podali na str. 55. v pripom bi k peti 
vaji. Najtežje izmed vsega je p ravilno  
zadeti trenu tek , v katerem  moramo 
pričeti s kolebom. Najboljše je, ako iz
kušen prednjak , ki vajo obvlada, to 
dobo določi s poveljem : «Zdaj!»

6. V zagugu vznosna vesa — v p red 
gugu z zakolebom izvinek naprej v 
vznosno veso zadaj — v zagugu izvi-

fiS

O p a s k a .  O tom e, kako češ izvesti 
i s k  r  e t n a  z a d u p r  e d 1 j u 1 j a  j u 
iz  v i š k a  o k o m i t o g,- pa o načinu 
zaštite, nači češ opis u 4. bro ju  na 
£4. str. (I. skupina, opaska 2. sastava).

3. U pred lju lja ju  prednjihom  iskret 
napred  u visak  olcomiti stražnji — u 
zaljuljaju  isk re t nazad u visak prednji 
— u p red lju lja ju  saskok.

O p a s k a .  P rovedbu i s k  r  e t a  n a 
p r e d  p r e d n j i h o m  i z  v i š k a  
u v i s a k  o k o  m i t i ,  kao  i način za
štite , opisali smo u 4. broju na 56. str. 
(I. skupina, opaska 6. sastava).

4. U zaljuljaju  prednjihom  iskret 
napred  u visak  olcomiti stražnji — u 
pred lju lja ju  iskret nazad u visak 
p rednji — u zaljuljaju  saskok.

O p a s k a .  Za provedbu i s k  r  e t a 
n a p r e d  i z  v i s l c a  u  z a l j u l j a j u  
p r e d n j i h o m  u v i s a k  o k o m i t i 
s t r a ž n j i  postupam o, kao da ćemo 
izvesti upor trzajem  u zaljuljaju, t. j. 
prednoženjem  u p red lju lja ju  udesit 
čemo m iran  zam ah u višku. U p red 
ljuljaju, u  položaju prednoženja, ustra- 
jem o tako dugo, dok po zanjihu uslije- 
divši p redn jih  ne bude sljubljen sa 
m rtvom  točkom zaljuljaja, u kojoj se 
m ora izvesti isk ret. Sa zamahom nogu 
nap red  silno čemo izbočiti trup  i pre- 
v rnu ti se u  visak  okom iti okretanjem  
ruku palcim a unu tra  uz potpuno na
pete  ruke. U svrhu zaštite ima se 
p redn jak  postaviti na p rv u  trečinu 
lju lja ja  od onoga m jesta, gdje se izvodi 
iskret.

5. U p red lju lja ju  v isak  okomiti — u 
zaljuljaju  zanjihom isk re t napred  u 
visak  okom iti stražn ji — u p red lju lja ju  
isk re t nazad u visak  p redn ji — u za
lju lja ju  saskok.

O p a s k a .  U pute za provedbu i s 
k r e t  a n a p r e d  z a n j i h o m u 
z a l j u l j a j u  i z v i s k  a o k  o m i t o g 
nači češ u 4. broju  na 55. str. (I. sku
p ina, opaska 5. sastava). Najteže je od 
svega pogoditi trenu tak , kada treba 
početi sa zamahom. Najbolje če biti, 
da p redn jak , koji tu  vježbu znade, is- 
takne  taj m om enat sa poklikom : «Sad!»

C. U zaljuljaju  visak okom iti — u 
p red lju lja ju  zanjihom isk re t napred  u 
v isak  okom iti stražnji — u zaljuljaju



nek nazaj v veso spredaj — v pred- 
gugu seskok.

P r i p o m b  a. K akor p r i p re jšn ji 
vaji, tako m oram o tudi tukaj začeti s 
kolebom tako, da je  zakoleb sočasen 
z m rtvo točko predguga, drugače se 
nam izvinelc ne posreči. Izvedba je 
soglasna z izvedbo izvinka, opisano v 
p rejšn ji sestavi, seveda s to razliko, 
da delam o vajo v predgugu.

2. d e l:  B rad lja  z zu n an je  stran i s 
prožno  d esk o .

Osnova: Meti zanožno: p rem ah, p re 
skok, kolo enonožno, odsun — izmene 
opore: vzklopno, s kolebom.

Z zaletom, s sonožnim odrivom :

X. P rem ah  zanožno v desno v bočno 
vzporo — spad v vznosno oporo na 
lehteh — vzklopna vzpora — zanožka 
v desno.

2. Nasprotno.
3. P rem ah zanožno v desno v bočno 

vzporo — spad v vznosno oporo na 
lehteh — vzklopna vzpora — kolo za
nožno z levo — zanožka v desno v i
soko.

4. Nasprotno.
5. P rem ah zanožno v desno v bočno 

vzporo — spad v vznosno oporo na 
lehteh — vzklopna vzpora — odsun v 
oporo na leh teh  — vzpora s predko- 
lebom — kolo zanožno z levo — za
nožka v desno s pol obratom  v levo.

P r i p o m b a .  Rekli smo že, da de
lamo odriv na vsaki deski naravnost 
od tal, ne da bi p re j še stopili na 
desko. D rugače pri prožni deski ne 
moremo popolnoma izrabiti elastično
sti deske, pa tudi izvedba vaje sam a iie 
bi bila lepa. Za p r e m a h  z a n o ž n o  
( s n o ž n o )  se močno odrinem o od de
ske, da nas vrže čim višje in  da z 
viška padem o na lestvini. Oprimemo 
se najprej za prvo in takoj na to še za 
drugo lestvino ob popolnoma napetih  
lehteh. O prijeti se moramo tako, da 
sta po prehodu  v bočno vzporo roki 
natanko druga naspro ti drugi. Napaka 
je, če ona roka, ki se je oprijela za 
oddaljenejšo lestvino, šele naknadno 
-poprim e* naprej. — V z p o r a  s

iskret nazad u vi sak p redn ji — u pred- 
lju ljaju  saskok.

O p a s k  a. Kao kod prethodne 
vježbe, tako i ovdje treba početi sa za
mahom tako, da zanjih bude sljubljen 
sa m rtvom  točkom pred lju lja ja . Inače 
isk re t neće uspjeti. Izvodenje je  sa- 
glasno sa izvedbom isk re t a, opisanom 
u prethodnom  sastavu, no sa razlikom , 
da se vježba rad i u p redlju ljaju .

2. čest : R uče sa  va n jsk e  stra n e  sa  
pružn in i m ostičem .

Osnova: M etanja zanožna: prem ah, 
preskok, kolo jednonoške, odsun — 
izm jene po tpora : sklopkom, zamahom.

Iz zaleta, odrazom sunoške i po 
ovome sa p6 okreta  desno:

1. P rem ah  zanožni desno u potpor 
bočki — spad nazad u potpor okom iti 
o zalakticam a — sklopka — zanoška 
desno.

2. Obrnuto.
3. P rem ah  zanožni desno u potpor 

bočki — spad nazad u potpor okomiti 
o zalakticam a — sklopka — kolo va- 
nožno lijevom — zanoška (visoka) 
desno.

4. Obrnuto.
5. P rem ah zanožni desno u potpor 

bočki —• spad nazad u potpor okom iti 
o zalaktioam a — sklopka — odsun na
zad џ potpor o zalakticam a — pred- 
njihom  u potpor nap. r. — kolo za
nožno lijevom — zanoška desno sa po 
okreta lijevo.

O p a s k  a. Rekosmo, da se odraz sa 
mostiča ima učiniti izravno skokom s 
tla bez prethodnog odskoka s daske. 
P rem a tom e im a da bude s a m o  
j e d an odraz. U protivnom  slučaju ne 
čemo moči čestito izrabiti elastičnost 
daske, n iti če nam  izvedba biti do- 
voljno ugledna. — P ri izvodenju p r e - 
m a h a  z a n ož n o g u ruče treba  se 
poslužiti jakim  odrazom sa mostiča. 
Tim e čemo doči visoko nad ruče i s 
visokoga padati u potpor. Dohvat je 
na jp rije  na bližu, a  poslije odm ah na 
drugu pritlcu. To treba  učin iti potpuno 
napetim  rukam a. Dohvat moramo iz
vesti tako, da budu ruke  sa dolaskom 
u potpor, na p ritkam a jedna naprotiv  
druge. Naknadno pom icanje rukam a po
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p r e d k o l e b o m  i z  o p o r e  n a  
1 e li t e h po odsunu nazaj se gesto tudi 
dobrim  telovadcem noče posrečiti. Naj
pogostejši vzrok neuspeha je ta , da 
telovadec vzpira prezgodaj ali da se 
sune z lehtm i po lestv inah  naprej. 
Svetujemo, naj telovadec sune z no
gama z v s o  m o č j o  g o r  in naj se 
trud i, da se hipom a odžene z lehtm i od 
lestvin. Vso energijo  naj tedaj razvije 
n a v z g o r ,  ne pa naprej. — V skladu 
z načelom, da naj se metajoča noga ne 
dotika orodja, zahtevam o tudi zanožna 
kolesa enonožno b r e z  d o t i k a  
lestvine. Tak način izvedbe zahteva 
močan odriv z roko od lestvine, čez 
katero  delam o m et, in  prenos teže te 
lesa na nasprotno roko.

6. Nasprotno.
7. P rem ah  zanožno v desno v bočno 

vzporo — spad v vznosno oporo na 
leh teh  — z zakolebom vzpora in  kolo 
zanožno v levo — zanožka v desno 
visoko s pol obratom  v levo.

P r i p o m b a .  V eznik «i 11» se v 
opisu vaj ne uporablja vselej pravilno. 
Če kdo n. pr. reče na  konju : «Kolo 
prednožno z levo i n odbočka v desno» 
ali celo « . . .  i n  s p o j e n o  odbočka v 
desno», je to popolnom a odveč, k e r se 
spojena izvedba razum e že sam a od 
sebe in  se te vaje ne  sm e delati d ru 
gače. V eznik «i n» uporabljam o tak ra t, 
k ad ar hočemo spojiti dve p rv in i v eno 
samo celino, ne da bi izvedli prvo se
stavino popolnom a, t. j. do prav ilnega 
položaja. V našem  p rim eru  delam o 
vzporo z zakolebom in kolo zanožno 
tako, da se vzprem o do zm ernega za
m aha ob napetih  rokah  in iz tega po
ložaja takoj izvedemo kolo z naslonom  
na kolesu nasprotno roko.

8. Nasprotno.

3. del: S k ok  v d a ljin o  г za le to m  z 
d esk o .

Osnova: Skoki dvojic z odrivom  na 
skupni deski.

Vse, k a r  smo rek li o tem  načinu 
skoka v p rv i skupini na str. 58., velja 
tudi tukaj.

(Se nadaljuje.)

p ritkam a treba  sm atra ti pogrješnim . — 
P r e l a z  i z  p o t p o r a  o z a  l a  k r  
t i c a m a p r  e d n j i h  o m u p o t p o r 
n a p .  r. često ne uspijeva ni boljim 
vježbačima. Najčešči povod neuspjehu 
je taj, da se vježbač diže suviše rano 
ili se rukam a pom aknuo (kliznuo) po 
p ritkam a napred. Zato neka iz potpora 
o zalakticam a s n a ž n o  zam ahne no 
gam a g o r e  i u jedno se otisne ru 
kam a. Sva energ ija  im a se r i z v i i  
spram  v i š i n e ,  a nipošto n a p r  e 1. 
Držeči se p rincipa, da noga, koja izvodi 
m etanje, ne sm ije d irnu ti spravu, pret- 
postavljam o i izvodenje kola zanožnog 
jednonoške b e z  d o  ti k  a o pritku . 
Za takovo hoče se jak odraz ruke  sa 
p ritke , p reko  koje radim o m etanje, a 
usto prenos težine tije la  na drugu 
ruku.

G. Obrnuto.
7. P rem ah  zanožni desno u potpor 

bočki — spad nazad u potpor okom iti 
o zalakticam a — zanjihom u potpor 
nap. r. i kolo zanožno lijevo — zanoška 
(visoka) desno sa po okreta  lijevo.

O p a s k a. Veznik «i» često se rab i 
neum jesno. Na p rim er na k o n ju : Kolo 
prednožno lijevom  i odbočka desno» ili 
što v iše « . . .  i s p o j e n o  odbočka 
deso», a  to je pogotovo s u  v i š n o, 
je r  se spojeno izvodenje samo po sebi 
p retpostav lja  i drugačija p rovedba ove 
vježbe ne  valja. V eznik «i» služi nam 
samo onda, kada hočemo slučiti dva 
počela u  jedinstvenu spojenu izvedbu 
bez potpunog završetka prvog elem en
ta, t. j. u p rav ilan  mu položaj. U našem  
slučaju, dok radim o z a n j i h o m  p r e 
l a z  u p o t p o r  n a p.  r. i k o l o  z a 
n o ž n o ,  dižemo se u m iran  zanjih na
petih  ruku  i odovud odm ah učinim o 
kolo, nagnuvši se na stranu , obratnu 
onoj od kola.

8. Obrnuto.

3. čest: Skok u daljina sa zaletom, s 
mostiča.

Osnova: Skokovi dvojice, odrazom sa 
zajedničke daske.

Sve ono, što je rečeno p ri ovoj vrsti 
skoka u prvoj skupini u  4. broju, na 
58. stran i vrijedi i ovdje.

(Nastavit če se.)
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Gradivo za  vadbo članic
Prosti prevod po sestavku s. Milade M a l e  v „C vičitelki“. S rbohrvatski prevod 

br. Šulceja, slovenski prevod s. Trdinove.

2. s t o p  n j a.

1. Zam ah, nizek — seskok v d.
2. Zam ah, visok — seskok v 1.
3. Odsun zanožno visoko v d.
4. =  3. nasprotno.
5. Vskolc sonožno v d. v ležno 

vzporo spredaj bočno zanožno — se
skok zanožno v d.

d. =  5. nasprotno.
7. =  5., toda z ležne vzpore vsed 

zanožno v d. bočno na oddaljenejši rob 
— seskok v d.

8. => 7. nasprotno.
9. Vsed zanožno v d. na oddalje

nejši rob  — seskok v d.
10. =  9. nasprotno.

11. Zanožka v d. čez d. bližji vogal 
(oprijem  na  d. tre tjino , seskok s čelom 
k d. robu).

12. =  11. nasprotno.
13. Zanožka v d., nizka.
14. =  13. nasprotno.
15. in  16. =  13. in  14., toda visoko.
Naslednje vaje le tedaj, če znajo

telovadke dobro prevale  na  blazini.

17. Vskok zanožno v d. v ležno 
vzporo bočno spredaj zanožno — z 
odrivom rok  nazaj čep in  vzravnava 
čepna vzpora in p reval naprej v sed 
bočno na robu  — seskok naprej.

O p o m b a .  Roke se upro na mizo 
blizu nog, potem  položimo na mizo 
tem e glave, nato tiln ik  in  potem  lo
patice.

Pomoč ali varovanje podajata dve: 
ena p ri deski drži telovadko za 1. roko: 
z d. roko z obrnjenim  podprijem om  
nad komolcem, z 1. roko z nadprijem om  
za ram o (pri obeh rokah  sta mažinca 
zgo ra j); d ruga ob oddaljenejšem  robu 
drži d. roko prav  tako, samo nasprotno.

18. =  17. nasprotno.

3. s t o p n j a .

1. Odsun zanožno v d. visoko.
3. Vskok zanožno v d. v ležno 

vzporo — zm eren sonožen poskok na
p re j in  p reval naprej v stojo na tleh.

II. s t u p  a  n  j.

1. Zam ah niško — saskok desno.
2. Zam ah visoko — saskok lijevo.
3. Odsun zanožni visoko desno.
4. =  3. obrnuto.
5. Naskok sunoške desno u potpor 

zanožno-ležeči — saskok zanožni desno.

6. =  5. obrnuto.
7. => 5., no iz potpora ležečeg zasjed 

desno bočki na udaljeniju  stranu  — sa- 
sjed desno.

8. =  7. obrnuto.
9. Zasjed zanožni desno na udalje

niju  stranu  — sasjed desno.
10. => 9. obrnuto.
11. Zanosim desno p reko  desnog 

bližeg ugla (dolivat na desnoj trečini, 
saskok čelom k  desnoj stran i).

12. =  11. obrnuto.
13. Zanošlm desno niško.
14. =  13. obrnuto.
15. i 16.=> 13. i 14., no visoko.
D aljnje vježbe samo onda, znadu li

vježbačice dobro izvesti ko loture na 
strunjači.

17. Naskok zanožni desno u potpor 
zanožno-ležeči — odrazom ruku  nazad: 
čučanj i dizaj — potporom čučnjem ko- 
lo tur napred u sjed bočki na kračo j 
stran i — saskok napred.

O p a s k  a. Ruke se up iru  blizu 
nogu. Na to položimo glavu tjemenom 
na stol, pa se p revrnem o šijom i lopa
ticama.

Vježbačici pom ažu ili je čuvaju dvije: 
jedna, p r i mostiču, drži vježbačicu za 
lijevu ruku : desnom rukom  obrnutim  
pothvatom  nad laktom , lijevom  rukom  
nathvatom  za ram e (pri obim rukam a 
su mezimci g o re ); druga, p ri udaljenijoj 
stran i, drži vježbačicu desnom rukom  
isto tako, no obrnuto.

18. =  17. obrnuto.

III. s t u p a n j.

1. Odsun zanožni desno visoko.
3. Naskok zanožni desno u potpor 

zanožno-ležeči bočki — m alim  pred- 
skokom sunožnim saskok koloturom  
napred.
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5. Zanožka v d. visoko 6ez d, bližji 
ogel.

7. Vskok zanožno kakor v 3., — 
zanožiti z d. — prinožiti — p reva l na
p re j v stojo na tleh.

9. Zanožka v d. visoko.
11. Vskok zanožno kakor v 3. — s 

poskokom naprej čepim vzpora ievo- 
nožno, z d. zanožiti — z odrivom z 1. 
isto nasprotno — z odrivom  z d. ležna 
vzpora in  p reval naprej v stojo na 
tleh.

13. Z oprijem om  oberočno za 1. 
sp redn ji ogel zanožka v d. s celim ob
ratom  v 1. (doskok z 1. bokom k 1. 
robu).

O p o m b a .  V arovanje, oziroma po
moč: ob deski z oprijem om  za levo 
spodnjo leht.

15. Vskok zanožno kakor v 3. — s 
soročnim  odrivom  tlesk  in  takoj zopet 
ležna vzpora — ponoviti dvakrat — 
preval naprej v stojo na tleh.

V saka soda vaja je  enaka prejšnji 
lih i, toda nasprotno.

17. Z odrivom  na deski p reval na
prej v stojo na tleh.

V aru jeta  dve telovadki, ki stojita 
ob oddaljenejšem  robu. Oprijem glej 
p r i 17. vaji v 2. stopnji.

N ajspretnejše telovadke, a le z zelo 
dobrim  varovanjem , p rev ra t, oziroma 
p rem et naprej.

18. P rost vskok (brez oprijem a) na 
sredo mize — z oprijem om  za oddalje
nejši rob p rev ra t napre j v stojo na 
tleh.

19. P rev ra t naprej z odrivom  na 
deski.

20. in  21. =  18. in  19., toda prem et.
P r i odsunu in zanožkah naj se vrste

telovadke k a r  n a jh itre je : p rva  seskok, 
d ruga odriv, tre tja  nalet.

V aje nog v leži.

Tem eljna postava: leža na hrbtu , 
roke na tilnik.
1. 1.—3. Polagom a prednožiti z d.;

4.—6. polagom a prinožiti z d.;
7.—12. isto z 1.

2. 1. Skrčiti prednožno d.;
2. m ahniti n ap re j;
3. in  4. =  1. in 2.;
5. => 1.;
6. suniti dol;
7.—12. isto z 1.

5. Zanoška desno visoko p reko  des- 
nog bližeg ugla.

7. Naskok zanožni kao p r i 3. — za
nožiti desnu — prinožiti — saskok 
koloturom  napred.

9. Zanoška desno visoko.
11. Naskok zanožni kao p r i 3. — 

predskokom  potpor čučnjem lijeve, za
nožiti desnu visoko — odrazom lijeve 
islo obrnuto — odrazom desne potpor 
zanožno-ležeći i saskok prekopitom  na
pred.

13. Dohvatom objeručke na lijevi 
p redn ji ugao: zanoška desno okretom  
(cijelim ) lijevo (doskok lijevim  bokom 
lije voj kračo j strani).

O p a s k  a : Z aštita, eventualna pri- 
pomoč, daje se p ri mostiču livatom ki 
lijevu predlakticu .

15. Naskok zanožni kao p ri 3. — od
razom suručke pljesak i odm ah potpor 
ležeči, opetovati dva p u t — saskok 
koloturom  napred.

Svaka parna  vježba uvijek  kao pret- 
hodna neparna, no obrnuto.

17. Odrazom na m ostiču saskok kolo
turom  napred.

Z aštitu  pružaju  dvije vježbačice, 
stoječe p ri udaljenijoj stran i. Hvat vidi 
p ri 17. vježbi II. stupnja.

N ajnaprednije vježbačice i samo uz 
v a 1 j a n u  zaštitu: prelcopit, eventualno 
p rem et napred.

18. Naskok s prosta (bez dohvata) na 
sredn ji dio — saskok prekopitom  na
pred- dohvatom  na udaljen iju  dulju 
stranu.

19. P rekop it nap red  iz odraza na 
mostiču.

20. i 21. =  18., 19., no prem et.
Sm enjivanja p ri izvodenju odsuna i

zanoške čim h rž e : p rva  doskakuje, d ru 
ga več izvodi odraz, a treča je u zaletu.

V jo žb c  nogu ii ležan ju .

Tem eljni postav: ležanje na led ima, 
ruke  na šiji.
1. 1.—3. Polagano prednožiti desnu;

4.—6. polagano prinožiti desnu;
7.—12. isto lijevom .

2. 1. Skučiti prednožno d esn u ;
2. sp ružiti n ap red ;
3. i 4. =  1. i 2.;
5. =  1.;
G. sunuti dolje;
7.—-12. isto lijevom.
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3' 1. snoino.
toda noge nadalju jejo  gib v 

vznošno Ježo.
~  4., toda gib dvakrat počasnejši: s 
6 dobami naazj.

Cel obrat v ležo spredaj, v leži 
opora na spodnjih lehteh  k i so upog
njene vodoravno noter.
1-—3. Polagoma zanožiti z d .;
4.—6. polagom a prinožiti z d;
7.—12. isto z 1.

'■ 1. U pogniti prinožno d.;
2. suniti z d. nazaj;
3. p rinož iti;
4.—6. isto z 1.
^  6. snožno.

Kiji.

V eliki in  srednji čelni kolebi in 
krogi (boljše telovadke tudi s 4  { obra
tom).

1. s t o p  n j a.

Z enim  k ijem :
Kij je v desni (levi) roki, držati ga 

je  trdno, glavica je m ed palcem in 
sredincem , kazalec je  na vratu.

K i j  i ri s p o d n j a  l e h t  s t a  
v e s  č a s ' v  p r e i n i  č r t i .

Tem eljna postava: k ij v d. roki, 1. 
v bok, upognili priročno d., spodnja 
leht p red  zgornjo.

O p o m b a .  Ta položaj rok  je zelo 
važen za priučitev  sredn jih  krogov; 
Pri krogu prehajam o skozi njega in 
baš tu  je največ napak.

Pazi, da bo komolec ob telesu, roka 
pred  ram o.

Vsaka vaja 4—Škrat.
1. 1. S srednjim  čelnim lokom v 1.

iztegniti dol in odročiti;
2. priroČiti in s srednjim  čelnim 

lokom v 1. upogniti priročno, 
spodnja leht p red  zgornjo. V 
odročenju je dlan gor, kazalec 
podpira vrat.

2. =  1. z I.
3. 1. in 2. — vaja 1., v drugi dobi

prim e I. roka kij,

3. =? 1. smiožno.
4. - 1., tek  noge nastavljaju  u gibanju 

do okom itog ležanja;
5. =  4., ali g ibanje dva puta polaganije: 

sa šest doba u  okomito ležanje i sff 
šest doba natrag.

Okret u  potrbušho ležanje — iz 
ovog u potpor o pred lak tic im a, koje 
su svinute vodoravno unutra.

0. 1—S. Polagano zanožiti desnu;
4 .- 6 .  polagano prinožiti d esn u ;
7.—12. isto lijevom.

7. 1. .Sagnuti prinožno desnu;
2. sunuti desnu nazad;
3. p rinožiti;
4.—G. isto lijevom.

8. =  6. sunožno.

Cunjevi.

V eliki i srednji čelni zam aši i kru- 
govi (naprednije vježbačice takode ci- 
jelim  okretom ).

1. s t u p a n j.

S jednim  čunjem : čunj držimo u 
desnoj (lijevoj) ruci čvrstim  hvatom ; 
glavica je izm edu palca i srednjeg 
p rsta , a  kažiprst na vratu.

Č u n j  i p r e d  l a k  t i č a  s u  k r  o z 
č i t a  v o v r  i j e m e v j e ž b a n j a  u 
p r  o d  u I j e n o j č r t i .

Tem eljni postav: čunj u desnoj ruci, 
lijeva podbočena, sagnuti p riručno 
desnu, p red lak tica  osovljena.

O p a s k a .  Taj položaj ru k e  vrlo 
je  važan po uspjeh uvježbavanja sred 
njih  krugova, je r  kroz isti prelazim o 
kruženjem  i baš u njem se najviše 
greši.

Pazi, da lakat desne ruke  bude 
u  z t i j e 1 o, a pesnica iste ruke  pred  
istim  ram enom .

Svaka vježba 4 put. '
1. 1. Srednjim  čelnim lukoni lijevo

napeti dolje i odručiti;
2. p riruč iti i srednjim  čelnim lu- 

kom lijevo sagnuti priručno, 
p red lak tica osovljena.

U odručenju dlan gore, kaži
p rst podupire vrat odozdo.

2. =  1. lijevom rukom .
3. 1. i 2. =  1. vježba, p ri drugoj dobi

uzmemo čunj lijevom rukom ;
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3. in  4. =  vaja 2., v Četrti dobi ' 
p rim e k ij zopet d. ro k a ; prosto 

roko vedno upogniti priročno.

4. 3. na pesem : «Oj talasi, m ili
a j t e . - .»  ,;.

5. 1. in 2. vaja l.v -
3. s srednjim  čelnim  lokom v d. 

iztegniti dol irt p red ročiti v ; 1.;
4. p riroč iti in s srednjim  čelnim 

lokom v d. upogniti priročno.
6. =  5. z 1.

Tem eljna postava: k ij v d. rok i 
— odročiti z d., 1. roko v bok.

7. 1. P riročiti in sredn ji čelni krog
priročno v l.;1

2. p red ročiti v i . ;
3. p riroč iti in sredn ji čelni krog 

priročno v d;
4. odročiti.

To je p rav  za prav  vaja 5. na 
drugo štetje.

8. =  7. z 1.
P ri kroženju je tru p  ves čas 

m irno vzklonjen, le  p r i pred- 
ročenju z d. v 1. (in nasprotno) 
se zasuka za približno 45° tako, 
da se g ib ljeta roka  in  k ij ves 
čas v  eni rav n in i; p r i  izva
jan ju  srednjega kroga m ora b iti 
komolec ob te lesu , vendar ne 
k ako r s silo p ritisn jen  k  telesu. 
Izvedba naj bo natančna in  lah 
kotna.

9. in  10. =  7. in  8. na pesem : "Mi smo
b ra č o . . . »

Tem eljna postava: kij v d.
rok i — vzročiti z d. 1. v bok.

11. 1. Z  velikim  čelnim lokom v d.
priročiti in  sredn ji čelni krog 
priročno v 1.;

2. z velikim  čelnim lokom v 1. 
vzročiti.

12. =  11. z 1.
13. 1. Z velik im  čelnim lokom v 1. p r i

ročiti in  sredn ji čelni krog p ii-  
ročno v d.;

1 Prav za prav ni krog v prvi dobi že 
k o n fa n , ampak izvedemo samo na «ena» 
tri četrtine kroga; dokončamo ga šele v 
drugi dobi in spojeno odročimo. Zaradi 
kratkoče pa tega načina izvedbe, ki velja 
tudi za ostale sestavo vseh treh stopenj, 
ne opišemo posebej.

3. i 4. 1 =>! 2. vježba, p r i četvrtoj 
dobi opet čemo s čunjem u 
desnu ruku , slobodna ru k a  uvijek  
izdrži p riručno  sagnuta.

4. => 3. opetuje se uz p jesm u: «Oj 
■ talasi, m ili a jte .O .»

5 .1 .  i 2. =  1. vježba;
3. srednjim  čelnim lukom d e s n o  

napeti dolje i p red ruč iti lijevo ;
4. p riru č iti i srednjim  čelnim lukom 

d e s n o  sagnuti priručno.
6. =  6. lijevom  rukom .

Tem eljni postav: čunj u  desnoj 
—odručiti desnu, podbočiti lijevu.

7. 1. p riru č iti i sredn ji čelni k ru g  p r i
ručno lijev o ;1

2. p red ruč iti lijevo;
3. p riru č iti j  sredn ji čelni k rug  

desn o ;
4. odručiti.

To je zapravo 5. vježba, no 
inakim  brojanjem .

8. =  7. lijevom  rukom .
P r i k rožen ju  je tru p  podjed- 

nako p rirodno  uspra,van, tek  se 
p r i p red ručen ju  desnom  nalijevo 
(i obrnutom ) zasuče za nek ih  45° 
tako, da se ru k a  giblje zajedno 
s čunjem u  jednoj točnoj ravnini. 
P r i izvođenju sredn jega kruga 
laka t je  p rirodno  uz tijelo , dakle 
bez nasilnoga p ritisk ivan ja  k 
istom e. V ježbanje im a da bude 
točno i lagahno.

9. i 10. =  7. i 8. uz p jesm u: «Mi smo
b ra č o . . . »

Tem eljni postav: čunj u  des
noj — nadručiti desnu, podbočiti 
lijevu.

11. 1. V elikim  čelnim lukom desno
p riru č iti i srednij čeln i k rug  
priručno lijevo;

2. velikim  čelnim lukom  lijevo
nadručiti.

12. =  11. lijevom rukom .
13. 1. V elikim  čelnim lukom  lijevo

p riro č iti i sredn ji čelni k rug  
p riručno  desno;

1 Krug u prvoj dobi zapravo još nije 
dovršen, nego na «jcdan» izvedemo samo 
tri četrtine kruga i svršavamo ga tek u 
drugoj dobi i spojeno odručiino. Kratkoče 
radi no opisujemo taj način naposc, koji 
vrijedi i pri ostalim sastavima triju stup- 
njeva.

94



,j5,,.z velikim  čelnim lokom

14. .==' 
1б. 1. 

2 . 
3.

5.
6.
7.

8.

10. = ,  

17. in

V Z rO Č iti. .

i3 . z  L . • !
V eliki čelni krog v d.;

■w> 1-.;
z velikim  čelnim: v  dj priročiti; 
in sredn ji čelni krog priročno 
v 1.;
predročiti v 1.; 
velik i čelni k rog  dol;
=r> 5.;
p riročiti in srednji čelni krog 
priročno v d.; 
z velikim  čelnim lokom v d. 
vzročiti.
15. z 1.
18. =  15. in 16. na pesem : «Na 
p lanincah solnčece sije.»

2. s t o p n j a .

Obvladati je  treba pravilno  vse vaje, 
ki so navedene v 1. stopnji.

Dva kija. P rijem , kakor je  opisan 
v 1. stopnji.

Vsaka vaja 4 do 8krat.
Tem eljna postava: odročiti.

1- 1. Z d. velik i čelni koleb dol v pred- 
ročenje v 1., z 1. drža;

2, z d. veliki čelni koleb dol v od- 
ročenje, z 1. d rža ;

3. in 4. =• 1. in 2. nasprotno.
2. 1. Z d. p riročiti in sredn ji čelni

krog priročno v 1., z 1. drža;

2. z d. p redročiti v 1., z I. drža;

3. z d. velik i čelni koleb dol v od- 
ročenje, z 1. drža;

4.—6. =  1.—3. nasprotno.
3. 1. Z d. velik i čelni koleb dol v pred-

ročenje v 1., z 1. drža;

2. z d. p riročiti in srednji krog p r i
ročno v d., z I. drža;

3. z d. odročiti, z 1. drža;
4.—6. =  1.—3. nasprotno.

Tem eljna postava: p redročiti v
d.; (trup  je zasukan toliko v d., 
da so vsporedne roke  in kiji v 
p rvotni čelni ravnini).

4. 1. P riročiti in sredn ja  čelna kroga
priročno v 1.;

2. p redročiti v 1.;

2. velikim  čelnim luko m desno 
<• nadručiti. •

14. 13. lijevom rultdm . < •
15. 1. V eliki čelni k rug  desno;

2 . - 1. ;
3. velikim  čelnim Iiikom d6sno pri- 

ruč iti i sredn ji čelni k rug  pri- 
ručno lijevo; 
p red ručiti lijevo; 
velik i čelni k rug  dol je ; 1 
=  5.;
p riruč iti i sredn ji čelni k rug
priručno desno;
velikim  čelnim lukom desno 
nadručiti.
15. lijevom rukom .

18. =  15. i 16. uz p jesm u: «Na 
planincah solnčece sije.»

4.
5.
6.
7.

8.

16. =  
17. i

2. s t u p a n j.

P retpostavlja se, da smo valjano 
p rošli sve vježbe 1. stupnja.

Dva čunja. D ržanje čunjeva jednako 
s onim 1. stupnja.

Svaka vježba 4 do 8 puta.
Tem eljni postav: odručiti.

1. 1. Desnom veliki čelni zamah dolje 
do predručen ja  lijevo, lijevom 
izdržaj;

2. desnom veliki čelni zam ah dolje 
do odručenja, lijevom izdržaj;

3. i 4. =■ 1., 2. obrnuto.
2. 1. Desnom p riru č iti i sredn ji čelni 

k rug  priručno lijevo, lijevom iz
držaj ;

2. desnom predručiti lijevo, lijevom 
izdržaj;

3. desnom veliki čelni zamah dolje 
do odručenja, lijevom izdržaj;

4.—6. =  1.—3. obrnuto.
3. 1. Desnom velik i čelni zam ah dolje 

do p redručenja  lijevo, lijevom iz
držaj ;

2. desnom priručiti i sredn ji k rug  
priručno desno, lijevom izdržaj;

3. desnom odručiti, lijevom izdržaj;
4.—6. =  1.—3. obrnuto.

Tem eljni postav: p red ručiti
desno (zasuk trupa u  toliko, da 
su ruke  i čunjevi usporedno u 
čelnoj ra v n in i) :

4. 1. P riruč iti i sredn ji čelni krugovi 
p riručno lijevo;

2. p redručiti lijevo;
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3. velika čelna koleba dol v pred- 
ročenje v d.

5. =  4. nasprotno.
6. 1. in 2. =  1. in 2. kakor v vaji 4.

3. in 4. =  1. in  2. nasprotno.
7. 1. P riročiti in srednja čelna kroga

priročno v L;
2. velika čelna loka v 1. do pred- 

ročenja v d. (pazi na to, da gredo 
iztegnjene roke skozi vzročenje!);

3. velika čelna koleba dol v pred- 
ročenje v 1.;

4.—6. =  1.—3. nasprotno.
8. 1. V elika čelna kroga dol;

2. velika čelna kroga dol;
3. p riročiti in  srednja čelna kroga 

priročno v 1.;
4. p redročiti v L;
5.—8. =  1.—4. nasprotno.

9. •=» 8. na pesem ; «Težke m uke ža
losti . . .»

10. 1. P riročiti in  srednja čelna kroga
priročno v 1.;

2. srednja čelna kroga priročno 
v 1.;

3. velika čelna kroga v 1.;
4. končati kroga in p redročiti v 1.;

5.—8. == 1,—4. nasprotno.
11. => 10. na pesem : «Na planincah

solnčece sije . . . »
(Osemdobno sestave vadim o lahko 

tudi na Jandovo godbo za kije za čla
n ice-s V. zleta v Pragi.)

3. s t o p n j a .
P rip rava  so vaje navedene v 1. in

2. stopnji.
K ije je d ržati tako, kakor je bilo po

vedano v 1. stopnji.
V saka sestava 4—8krat.
Tem eljna postava: spetna stoja — 

odročiti.
1. 1. Skrižna stoja z d. spredaj, na

koncu dobe polobrat v 1. v vzpo
nu — velik i čelni koleb z d. dol 
v predročenje, z 1. drža;

2. v začetku dobe polobrat v 1. v 
vzponu v spetno stojo (oba pol- 
obrata sta spojena v cel obrat) 
— odročiti z d., z 1. velik i čelni 
koleb dol do odročenja.

2. =  1. nasprotno.
(Se nadaljuje.)

3. velik i čeln i zam aši dol je  do pred- 
ručenja desno.

5. =  4. obrnuto.
6. 1. i 2. = j 1. i  2. kao u 4. vježbi.

3. i 4. =  i . i 2. obrnuto.
7. 1. P riru č iti i sredn ji čelni krugovi

p riručno  lijevo;
2. velik i čelni lukovi lijevo do 

p redručenja  desno (pazi, da ruke 
idu napete  kroz n ad ru čen je );

3. veliki čelni zam aši dolje do p red 
ručenja lijevo;

4.—6. =  1.—3. obrnuto.
8. 1. V eliki čelni krugovi dolje;

2. velik i čelni krugovi dolje;
3. p riru č iti i srednji čelni krugovi 

p riručno  lijevo;
4. p red ruč iti lijevo;
5.—8. =  1.—4. obrnuto.

9. — 8. uz p je sm u : <Teške m uke ža
losti . . .»

10. 1. P riru č iti i sredn ji čelni k ru 
govi p riručno lijevo;

2. sredn ji čelni krugovi priručno 
lijevo;

3. velik i čelni k rugovi lijevo;
4. dovršiti krugove i p red ručiti 

lijevo;
5.—8. =  1.—4. obrnuto.
11. =» 10. uz p jesm u: <Na planincah

solnčece s i j e .
(Osmodobne sastave možemo vjež- 

bati i uz Jand inu  glazbu k  vježbama 
s čunjevim a za Sokolice s V. sleta u 
P ragu.;

3. s t u  p a n j.
P rip ravne vježbe tome Stupnju su 

one 1. i 2. stupn ja ; čunjeve treba 
držati, kako je rečeno p ri 1. stupnju.

Svaki sastav 4 do 8 puta.
Tem eljni postav: stoj spetn i — od- 

ručiti.
1. 1. Stoj k rižn i desnom spreda, na

koncu dobe poluokret lijevo u 
usponu — velik i čelni zamah 
desnom dolje do predručenja, 
lijevom izdržaj;

2. na početku dobe usponom polu
okret lijevo u stoj spetni (oba 
poluokreta su spojena u cijeli) — 
odručiti desnu, lijevom veliki 
čelni zamah dolje do odručenja.

2. =  1. obrnuto.
(Nastavit če se.)
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