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Međusletske utakmice u Beogradu
Ko smo lani odločili za to, da p r ire 

dim m edzletne tekm e Jugoslovenskega 
sokolskega saveza, smo im eli več zelo 
teh tn ih  vzrokov. V seh ne bom tukaj na
vajal, samo dva, na ka te ra  je treba m i
sliti danes p je d  vsem drugim .

Ko se je jugoslovensko Sokolstvo 
uredilo , so se pojavljale različne stru je, 
ki naj bi bile sokolske in ki naj bi po 
svojih naziranjih  določile program  na
šega delovanja. Nimam nam ena, da bi 
se spuščal ob tej p rilik i h  k ritikam  teh 
struj, toda to naj mi bo dovoljeno, da 
ugotovim : B esede so večkrat prevlado
vale; m i pa bi hoteli d e l o .

Pa tudi o delu so bila različna m ne
nja in  so deloma različna še danes. V 
tem pogledu, kakor pišem  sedaj, mo
ram  govoriti o n a č i n u  d e l a ,  ka jti 
vsako delo je  priznanja  vredno, za nas 
Sokole pa je  odločilen poseben način 
dela, to je  sokolsko delo, sokolska m e
toda.

Ta m etoda p redp isu je : fizični napor 
in na podlagi fizičnega napora in  dela: 
nravstveno in  in telek tualno  izboljšanje 
individua. Ta m etoda zahteva mnogo 
in je  vse p re j, kakor p rije tn a ; zaradi 
tega je težka in  ni vabljiva. Mnogo mo
ra lne  sile je treba, da jo vzdržiš. Poleg 
tega je težko razum ljiva. Teorija ima 
prem alo  besed, da bi opisala to, k a r 
čuti b ra t junak  med b rati junaki, p ri 
napornem  delu in  tekm ovanju v s o- 
k  o 1 s k  i telovadnici, in  kaj čuti sestra  
Sokolica pod istim i okoliščinami. Če pa 
razlagaš onemu, ki ni poskusil, ne m ore 
verovati, k e r  je  to preveč za njega.

Toda treba je tekm e, b r a t s k e  
t e k m e .  Človek je tak, da ga tekm a

Kad smo se p rošle godine odlučili da 
p rired im o m edusletska takm ičenja Ju- 
goslavenskog sokolskog saveza, mi smo 
bili po taknuti neobičnc važnim razlo- 
zima. Izm edu ovih navadam  samo dva, 
koje naročito danas treba da imamo u 
vidu.

K ad se je  jugoslavensko Sokolstvo 
ujedinilo, jav ile su se u  njem u razli- 
čite stru je , koje bi im ale da budu so
kolske i koje bi po svojim nazorima 
im ale da odrede program  našeg delo
vanja. Moja nam era n ije  da se ovom 
zgodom upuštam  u kritikovanje  ovih 
s tru ja , a li neka mi bude dozvoljeno, 
da naglasim  ovo: Reči su više pu ta  
p rev lad ivale; a  m i bi h te li rad. — Pa
o radu bila su m išljenja različita te  se 
razlikuju  jednim  delom još i danas. 
Zato, kako sada pišem , m oram  da 
govorim  o n a č i n u  r a d a ,  je r  svaki 
je  rad  dostojan priznanja, a li za nas 
Sokole od odlučne je važnosti posebni 
način rada, t. j. sokolski rad , sokolska 
metoda.

Ova nam m etoda prop isu je : telesni 
napor, a na osnovu telesnog napora i 
rad a : moralno i in telektualno vaspi- 
tanje individna.

Ta metoda mnogo zahteva, i sve je 
p re  nego p rija tn a ; zato, ona je teška i 
n ije  privlačna. P otrebna je velika mo
ralna snaga, da bi se ustrajalo  u ovoj 
metodi. Pored  toga ona je teško razum 
ljiva, Teorija nem a dovoljno izraza, 
da bi opisala ono, što oseća b ra t junak 
m edu bratom  junacima p ri napornom  
radu  i takm ičenju u sokolskoj vežbao- 
nici i ono, što oseča sestra sokolica pod 
istim  okolnostim a; a, ako se sve ovo 
razloži jednom e, koji to n ije  iskusio, 
njem u izgleda neverovotno, je r  je  to 
p rev iše  za njega. —
A li po trebna je utakm ica, b r a t s k a  
u t a k  m i c a. Čovek je  takav, da ga
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m ika, tem bolj pa še, če je to b ratska 
tekm a. Iz te  b ratske tekm e nastaja na
predek , k i je  navidezno izražen samo v 
fizični uspelosti, toda v procesu tega 
uspevanja je  toliko m oralne in deloma 
tudi duševne vzgoje, da p ri nas nobena 
prip rava  za tekm o ni enostranska, šport
na, temveč je vsaka taka p rip rava  vse
stranska sokolska vzgoja. P ri njej uspe 
nekdo več telesno, drugi več v pogledu 
vzgoje svojega značaja, če m u individu
alne telesne sposobnosti ne dopuščajo 
večjega telovadskega napredka, t o d a  
v s a k  u s p e v a  v s e s t r a n s k o .

To vobče danes še n i popolnoma 
razum evano, zarad i tega tudi nismo 
p riš li do tistega razvoja, k i producira 
najbolj uspele telovadce. P ri tem  je 
treba poudariti naslednje: K akor so 
najbolj uspeli telovadci navidezno samo 
fino se izražujoča fizična sila, tako so 
oni p rv i reprezen tan ti sokolske vzgoje, 
in sicer rep rezen tan ti na svojem višku, 
k i izvajajo svoje fizično obeležene te 
lesne produkcije, za katerim i pa je 
skrito  vse ono, k a r  m i hočemo s svojo 
vzgojo dati narodu: zdravje, energija, 
vztrajnost, veselje do dela, p o g u m ,  
zmisel za lepoto, ljubezen do domovine 
in zmisel za pravičen boj za vse, k a r  je 
v srcu takega borca idealno.

M ednarodne tekm e športnega sveta 
se vršijo  na podlagi te  teorije , toda č e 
k d o  v o b č e  m o r e  i z v a j a t i  t o  
t e o r i j o  v p r a k s i ,  j e  t o  b r e z  
v s a k e g a  d v o m a  S o k o l s t v o .  
Sokolstvo je na m ednarodnem  polju to 
tudi dokazalo.

T reba torej, da naše telovadske zmož
nosti v t e m  z m i s l u  d v i g n e m o .

D rugo, k a r  nas je vodilo k  misli 
m edzletnih tekem  in mi je  tu  om enjati, 
je  potreba, da svoje vrste  pregledam o 
in jih prim erjam o z današnjim  stanjem  
drugih  sokolskih organizacij in  drugih 
telovadnih organizacij (tudi d rugih  na
rodov) in z današnjim  športom , kolikor 
je p rim era  vobče mogoča.

Ta p reg led  bomo izvršili po s o k  o 1- 
s k e m  k r i t e r i j u .  V endar pa mo
ram o b iti p rip rav ljen i tud i na kritiko , 
k i ne bo presojala po sokolskem m erilu.

takm ičenje privlači, a  tim  više, ako je 
to bratsko takm ičenje. Iz ove bratske 
utakm ice nastaje  napredak , koji je pri- 
vidno izražen samo u telesno j uspelosti 
a stvarno u procesu toga uspevanja 
toliko je m oralnog a delom i duševnog 
vaspitanja, da u nas nijedno p rip rav 
ljanje za utakm icu nije  jednostrano, 
športno, nego je svako takvo p rip rav 
ljanje svestrano sokolsko vaspitanje. 
P ri njem u neko uspeva više telesno, 
d rugi više u  pogledu vaspitanja svoga 
k arak te ra , ako mu individualne telesne 
sposobnosti ne dopuštajo veči gim na- 
stički napredak , ali s v a k i  u s p e v a  
s v e s t r a n o .

Ovo se danas uopšte još ne shvata 
potpuno, zato mi i nism o još došli do 
onoga stepena u razvidu, koji stvara 
najuspešnije vežbače. T reba naglasiti 
ovo: kao što su  ovi najodličniji vežbači 
prividno samo lepo ispoljena telesna 
snaga, oni su i p rv i p restavn ic i sokol- 
skog vaspitanja, i to prestavnic i na 
svom e vrhuncu, ko ji izvode svoje p ro 
dukcije, istina fizički obeležene, za ko- 
jim a se m eđutim , skriva sve ono što 
mi hočemo svojim vaspitanjem  da damo 
narodu: zdravlje, energ ija , ustrajnost, 
radost za rad, srčanost, sm isao za le- 
potu, ljubav prem a dom ovini i sm isao 
za p ravednu  borbu za sve ono, što je 
u  srcu takovog borca idealno.

M edunarodne utakm ice sportskoga 
sveta vrše  se na osnovu ove teorije, ali, 
a k o j e i k o u s t a n j u d a u p r a k s i  
i z v a d a  o v u  t e o r i j u , t o  j e ,  b e z  
s u m  n j e  S o k o l s t v o .  Sokolstvo je 
na m edunarodnom  polju ovo i doka
zalo.

T reba dak le  da naše telovežbačke 
sposobnosti u  t o  m s m i s l u  p o d i g -  
n e  m o.

D rugo što nas je navelo na ideju 
m edusletskih utakm ica i što treba 
ovde spom enuti, jeste  po treba da p re 
gledam o svoje vrste, i da ih uporedim o 
sa današnjim  stanjem  ostalih  sokolskih 
organizacija i ostalih gim nastičkih o r
ganizacija (i u d rug ih  naroda) i sa da
našnjim  športom  ukoliko bi p o r e d e n j e  
uopšte bilo moguče.

Ovaj preg led  izvršidemo po s o k o l 
s k o  m k r i t e r i j u .  Ipak moramo biti 
sprem ni i na k ritiku , koja nede presu- 
d ivati po sokolskom e m erilu . To napo-
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To omenjani, akoravno nam je že 
naš težki tekm ovalni red porok za to, 
da tuja k ritika  ne m ore postati opas- 
na, mislim  pa na prip ravo , k i mora 
biti taka, da ne to  tekm ovalni red  v 
sv°j i ostrosti nedosegljiv in neprim e
ren za zrelost tekm ovalcev, ki bodo 
nastopali. To pa je stvar p rip rave, 
stvar žup, društev  in posameznikov.

P ri tej p rilik i moramo m isliti tudi 
na to, da smo si izbrali za mesto te 
kem Beograd, našo državno presto- 
lico, najvažnejši k ra j naše domovine. 
H oteli smo baš tja, da tam pokažemo 
najbolj točno, kakor nam je mogoče, 
to je s tekm am i svojo uspelost in zre
lost.

In da bi svojo uspelost in zrelost 
res odlično dokazali, v ta nam en se 
pripravljajm o s o k o l s k i .

Miroslav Ambrožič.

m injem , i ako nam več naš tešk i red  
natecanja jamči zato, da tuđa k ritik a  
ne može postati opasna; mislim  pak na 
priprem anje, koje m ora b iti takvo da 
red  natecanja i pored  svoje strogosti 
bude dosežan za sposobnost takm ičara, 
koji če nastupiti. A to je stvar p rip re- 
manja, stvar župa, d ruštava i pojedi- 
naca.

Tom prilikom  moramo m isliti i na to 
da smo za mesto takm ičenja odabrali 
Beograd, našu državnu prestonicu, naj- 
važnije m esto naše domovine. H teli 
smo baš u  Beograd, da tam o pokažem o 
na onaj način, koji je  najtačniji, t. j. 
utakm icam a, svoju uspelost i zrelost.

I da bi svoju uspelost i  zrelost do
kazali doista odlično, u  tu  svrhu  p ri- 
prem ajm o se s o k o l s k i .

Miroslav Ambrožič.

Gradivo za vadbo članov
Prosti prevod po „Tžlocviku" br. F ran te  E r  b en  a. Srbolirvatski prevod 

br. Sulceja, slovenski prevod br. dr. Kuščerja.

C. Skupne vaie.
Pohod s petjem.

Ko so vrste  končale vaditi, naj h itro  
odstranijo  orodje in se poslove od 
prednjaka, podajajoč mu desnico. 
P redn jak  naj nato odvede svojo vrsto 
na ono mesto, k je r  se je nastopalo. Da 
ne izgubimo preveč časa z zbiranjem  v 
dvored, z odštevanjem  in s tvorbo 
četverostopa, naj načelnik oddeli vrste 
tako, kakor stoje ena za drugo, od 
desnega k rila  v četverostop in da po
velje za pohod. Nepopolne četvorice se 
popolnijo s člani od zadaj.

Onih dese t m inut, ki so odrejene za 
zaključne vaje, izkoriščamo tudi v iz
popolnjevanje redovnih vaj, posebno 
zavojev, ki so naša najslabša stran. 
N ajprim ernejši način za dosego p ra 
vilnih zavojev je ta, da se načelnik po
stavi na ono mesto, k jer je os zavoja, 
s čelom pro ti prihajajočim  telovadcem 
in da gleda na to, da osni k ra jn ik i za
vijajo tesno okoli njega. Nepazljive 
telovadce pozove, eventualno pritegne 
bolj k sebi. Če bi se posluževali samo 
tega- načina vadbe, bi že čisto gotovo 
izginile pritožbe zaradi onih velikih

C. Skupne vjeibe.
Hodanje uz pjevanje.

Nakon što su odjelenja svršila sa 
vježbanjem, brzo če odstran iti sprave i 
rašta ti se Sa prednjakom , pruživši mu 
desnicu. P rednjak  če na to odvesti 
svoje odjelenje na ono mjesto, gdje je 
nastupilo. Da se ne gubi suviše v re 
mena sa nastupanjem  u vod i sa od- 
brajanjem  i tvorenjem  četverostupa, 
odbrojati če načelnik odjelenja, kako 
stoje jedno iza drugoga, od desnoga 
krila  u četverostupe i zapovijedati ho 
danje. Nepotpuni četverostupi nado 
pune se sa članovima odstraga.

Onih 10 m inuta, koje su odredene 
zaključnom vježbanju, iskoriščuje se i 
u svrhu usavršavanja redovnih vježbi, 
naročito zavoja (naša najslabija strana). 
Najzgodniji način za postignuče p ra 
vilnih zavoja biti če, ako se načelnik 
postavi na ono mjesto, gdje se zavoji 
izvode, čelom spram  dolazečih vježbača 
i da odovud pazi, da osni krajn ici iz
vode zavoje tijesno uz njega. Nepaž- 
Ijive dozivlje ili ih eventuelno povuče 
k  sebi. Kada bismo se tek ovim na
činom služili, ne im a sum nja, Ja bi 
konačno nestalo jadikovki na g rdna
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napak  p ri zavojih o p rilik i javnih  telo
vadb.

Mislimo, da ni treba  tolm ačiti, kako 
se učimo pesmic. Če načelnik sam tega 
ne m ore, naj učenje pesm ic poveri ka
kem u drugem u članu zbora ali telo
vadcu.

II. ura.
A . Skupne vaje.

V a j e  s p a l i c a m i .

Osnova: Ravne izm ene višine palice 
v čelni ravnin i — kloni — koračne 
stoje in  koračni počepi.

Tem eljna postava: Palico ravno dol 
spredaj — spetna stoja.

Casom era: 1—6, 7—12.
Tem po: sredn ji; v 3. in  4. dobah po

časni.
I. a s e s t a v a .

1. Palico ravno nad glavo.
2. Palico ravno na lopatice — zako- 

račna stoja z desno.
3. Palico ravno nad glavo — s pri- 

ključenjem  desne spetna stoja.
4. Palico ravno dol spredaj.
5.—8. isto z levo nogo.

I.  s e s t a v a .

1., 2. —  1., 2. I a.
3. polagom a palico ravno nad glavo

— polagom a zm eren predklon  — po
lagoma predgib  z levo (roke, tru p  in 
desna noga v eni črti oz. ravn in i).

4. Polagom a palico ravno na lopatice
— polagoma vzklon — polagom a vz
ravnava v zakoračno stojo z d. (polo
žaj =  2.).

5. Palico ravno nad  glavo — s pri- 
ključenjem  desne spetna stoja (= 1 .) .

6. Palico ravno dol spredaj.
7.—12. isto na drugo stran.

II. s e s t a v a .

1. =  1. I. a.
2. Palico ravno na lopatice — pred- 

koračna stoja z desno.
3. Polagom a palico ravno nad glavo

— polagom a zaklon — polagom a zagib 
z levo (roke, trup  in desna noga v eni 
črti oz. ravnini).

pogrješke p ri zavojima prigodon. jav 
li i ‘i istupa.

Držimo, da nije potrebno tum ačenje, 
kojim  načinom se pjesm e uvježbavaju. 
Nije li načelnik dorasao lom e pozivu, 
tada neka se ovo učenje povjeri ko- 
jem u inom e članu zbora ili kom e dru- 
gome.

II. sat.
A . Skupne vježbe.

V j e ž b e  s a  p a l i c a m a .

Osnova: Ravne izm jene v išine palice 
u  čelnoj ravn in i — nakloni — stajanja 
i počučnjevi kročni.

Tem eljni postav: palicu ravno dolje 
sp rijeda  — stoj spetni.

Časom jera: 1—6, 7—12.
Tem po sredn ji: u  3. i 4. dobama 

m irni.
I a .  s a s t  a v.

1. Palicu ravno nad glavu.
2. Palicu ravno na  lopatice — stoj 

zakročni desnom.
3. Palicu ravno nad  glavu — pri- 

lcljučenjem desne stoj spetni.
4. Palicu  ravno dolje sprijeda.
5 .- 8 .  isto lijevom  nogom.

I. s a  s t  a v.

1., 2. =  1., 2. I a.
3. Polagano palicu ravno nad  glavu

— polagano m irn i p re tk lon  — pola
gano p redgib  lijevom (ruke, trup  i 
desna noga u  jednom pravcu i rav
nini).

4. Polagano palicu ravno na lopatice
— polagano usprav  — polagano dizaj 
lijevom u stoj zakročni desnom (po
ložaj =  2.).

5. Palicu ravno nad  glavu — pri- 
ključenjem  desne stoj spetn i (==!•)•

6. Palicu ravno dolje sprijeda.
7.—12. isto obrnuto.

II. s a  s t a v.
1. =  1. I a.
2. Palicu ravno na lopatice — stoj 

p retkročni desnom.
3. Polagano palicu ravno nad glavu

— polagano zaklon — polagano zagib 
lijevom (ruke, trup  i desna noga u 
jednom pravcu i ravnini).
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4. Polagom a palico ravno na lopa
tice — polagom a vzklon — polagoma 
vzravnava v predkoračno stojo z desno 
(—  2 .).

5. Palico ravno nad  glavo — s pri- 
ključenjem  desne spetna stoja ( =  1.).

6. Palico ravno dol spredaj.
7-—12. isto na drugo stran.

III. s e s t a v a .

1. —  1. I a.
2. Palico ravno na lopatice — odko- 

račna stoja z desno.
3. Polagom a palico ravno nad glavo

— polagom a odklon v levo — polago
ma odgib z levo (roke, trup  in desna 
noga v eni Črti oz. ravnini).

4. Polagom a palico ravno na lopa
tice — polagom a vzklon — polagom a 
vzravnava v odkoračno stojo z levo 
( =  2 .).

5. Palico ravno nad glavo — s p ri- 
ključenjem  desile spetna stoja ( =  1.).

6. Palico ravno dol spredaj.
7.—12. isto na drugo stran.
P r i p o m b a .  V nastopnih sestavah

bomo pokazali, k a te ri način postopanja 
pri vadbi je najprim ernejši. Te nepo
polne sestave bodo označene s črkam i 
a), b) itd.

B. Vadba vrst.
I. s k u p i n a .

Doskočni krogi, v gugu: N aupori iz 
p roste  vese: vzklopno, trzoma, kolebno
— izvinki nazaj, naprej.

B radlja z vnanje strani s prožno 
desko: Zanožni m eti: prem ah, preskok, 
odsun, kolo — izm ene opore vzklopno, 
s kolebom.

Skok v daljino z zaletom z desko: 
Skoki dvojice z odrivom na skupni 
deski.

1. del: Doskočili krogi v gugu.
Osnova: N aupori iz proste vese: 

vzklopno, trzom a, kolebno — izv ink i: 
nazaj, naprej.

Iz guga v vesi spredaj:
1. V predgugu vznosna vesa — v za- 

gugu vzklopni naupor — v predgugu 
zm ik v vznosno veso — v zagugu izvi- 
nek nazaj v veso — v predgugu naupor 
trzoma — v zagugu spad v vznosno 
veso — v predgugu podmet.

4. Polagano palicu ravno na lopatice
— polagano usprav  — polagano dizaj 
lijevom u stoj p re tk ročn i desnom  (= 2 .) .

5. Palicu ravno nad  glavu — pri- 
ključenjem  desne stoj spetn i (=  1).

6. Palicu ravno dolje sprijeda.
7.—12. isto obrnuto.

III. s a s t a v .

1. =  1. I a.
2. Palicu ravno na lopatice — stoj 

otkročni desnom.
3. Polagano palicu ravno nad glavu

— polagano otklon lijevo — polagano 
odgib lijevom  (ruke, trup  i desna noga 
u jednom pravcu i ravnini.).

4. Polagano palicu ravno na lopatice
— polagano usprav — polagano dizaj 
lijevom  u  stoj otkročni lijevom  (— 2.).

3. Palicu ravno nad glavu — pri- 
ključenjem  desne stoj spetni ( =  1.).

6. Palicu ravno dolje sprijeda.
7.—12. isto  obrnuto.
O p  a s k  a : U narednim  sastavim a 

pokazati čemo najzgodniji postupak p ri 
uvježbavanju. Ovi nepotpuni sastavi 
b iti če označeni slovima a), b), itd.

B. Vježbe odjelenja.
I. s k u p i n a .

Doskočne karike , u  lju ljan ju : Upori 
visom prostim : usklopce, trzajem , za
mahom — isk re ti nazad, napred.

Ruče s vanjske strane sa pružnim  
m ostičem : M etanja zanožna: prem ah, 
p reskok, odsun, kolo — izm jene pot- 
pora sklopkom, njihom.

Skok u daljinu  iz zaleta sa m osti
čem: Skokovi dvojice odrazom na  za- 
jedničkom mostiču.

1. čest: Doskočile karike u ljuljanju.
Osnova: U pori visom prostim :

usklopce, trzajem  ,njihom  — isk re ti: 
nazad, napred.

Iz ljuljanja u  v išku prednjem :
1. U predlju ljaju  visak  okom iti — 

u zaljuljaju upor usklopce — u p red 
ljuljaju  spad nap red  u visak  okom iti — 
u zaljuljaju  isk re t nazad u visak  — u 
p red lju jaju  upor trzajem  — u  zaljuljaju 
spad nazad u visak okom iti — u p red 
ljuljaju  podmet.
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P r i p o m b a .  Če ni v osnovi izrecno 
naveden način guganja, potem  daje v 
v išji v rs ti telovadcu gug drug telovadec. 
S tem pridobim o tisti čas, k i b i ga telo
vadec izgubil, če se sam zaguga s po
novnim odrivom z nogami. Razun tega 
vadimo na ta ančin — t. j. če dobimo 
gug od sotelovadca — s popolnom a na
petim i nogami, brez strahu , da bi z 
njim i zadeli ob tla. K er sem se p re 
pričal, da se ta gug daje v mnogih 
društv ih  na nepraktičen način, opišem 
tu, kako je p ravilno . Če začenja sesta
va v predgugu, daje se gug od spredaj. 
Telovadec raznoži, oni pa, k i mu daje 
gug, ga prim e za stegna od zadaj in 
stopi z njim  nazaj. Nato ga h itro  prim e 
od spredaj za stegna in steče z njim  
napre j; v poslednjem  tren u tk u  ga še 
odrine krepko  napre j te r  odbeži m ed 
njegovim i nogami. Če začne vaja v 
zagugu, dajem o gug na sličen način od 
zadaj. — Vzklopni naupor se dela v 
m rtvi točki zaguga. Prezgoden ali pre- 
kasen sunek ovira gladko in čisto iz
vedbo ob napetih  rokah. Isto velja 
tudi o izvinku in o nauporu  trzoma. 
P rav ilen  izvinek delam o ob napetih  
rokah.

2. V zagugu vznosna vesa — v p red 
gugu vzklopni naupor — v zagugu 
spad v vznosno veso — v predgugu iz
v inek nazaj v veso — v zagugu naupor 
trzoma — v predgugu zmik v vznosno 
veso — v zagugu z zakolebom seskok.

P r i p o m b a .  Posebej opozarjamo 
na to, da bo p ri izvedbi i z v i n k a 
n a z a j  i n v z n o s n e v e s e  v p r e d 
g u g u  posebno od začetka bolje, če 
sunem o z nogam a rajše  bolj nazaj nego 
gor. Zato zahtevajm o od telovadca, da 
že v vznosni vesi zadaj čim bolj p ri
bliža noge prsim . Čeprav pravilnost 
izvedbe sam a na sebi zahteva napete 
roke, vendar n i potrebno g ra ja ti iz
vedbe skozi zgibo tako dolgo, dokler se 
telovadci popolnoma ne sprijaznijo  s 
tehniko te vaje. P rednjak  naj stoji v 
svrho varovanja v sredini guga. Če 
opazi, da je telovadec sunil visoko, p ri
skoči in ga zadrži ali objam e okolu

O p a s k  a : Nijesu li u  osnovi izričito 
navedeni načini lju ljanja i izvodi И 
vježbe više odjelenje vježbača, tada 
vježbamo na  doskočnim karikam a i do
bivam o zam ah od drugog vježbača. 
Ovim načinom dobivam o na prištedn ji 
v rem ena, koje inače vježbač gubi, ako 
se sam otiskuje nogama. Izim toga 
možemo ovim načinom — t. j. da- 
vanjem  ljuljaja od drugog vježbača — 
vježbati sasm a napetim  nogam a bez 
bojazni, da čemo s n jim a zapeti o tlo. 
Pošto sam se osvjedočio, da se u  mno
gim društv im a daje ljuljaj nepi'aktič- 
nim  načinom , to ču ovdje opisati, kako 
treba da se daje. P ri sastavu, koji po- 
činje u pred lju lja ju , daje se ljuljaj 
sprijeda. Vježbač raznoži; onaj, koji 
daje ljuljaj, uhvati vježbača za stegna 
straga i odstupi s n jim e nazad. iza 
toga brzo ga uhvati za stegna sprijeda, 
pa biježi s njim e napred  koliko treba 
i u posljednjem  trenu  odrine ga još na
pred, te  otrči izm edu njegovih nogu. 
Počne li vježba u zaljujljaju , daje se 
ljuljaj sličnim načinom straga. — Upor 
usklopce rad i se u  mrtvoj točki zalju- 
ljaja. P rerano  ili zakašnjelo sunuće 
osuječuje čistu i g latku provedbu na
petim  rukam a. To isto može se reči i o 
isk re tu  i o uporu  trzajem . P ravilna 
provedba isk re ta  im a da bude napetim  
rukam a.

2. U zaljuljaju  visak okom iti — u 
p red lju lja ju  upor usklopce — u zalju- 
ljaju  spad nazad u visak okom iti — u 
p red lju lja ju  islcret nazad u  v is a k .— u 
zaljuljaju  upor trzajem  — u pred lju jaju  
spad napred  u visak okom iti — u za- 
lju jaju  zanjihom  saskok.

O p a s k a :  Napose ističem o, da če
— kod izvođenja i s k r e t a  n a z a d  
i z  v i š k a  o l c o m i t o g  u p r e d 
l j u l j a j u ,  naročito ispočetka — biti 
bolje, ako nogam a sunem o p rije  nazad, 
negoli gore. Zato tražim o od vježbača, 
da več u  v išku okomitom stražnjem  
čim više prib liž i noge ka grudim a. Po
gled na noge! Ma da prav ilna  p ro 
vedba sam a po sebi traži i napete  ruke, 
to ipak  ne treba, da prigovaram o pro- 
vedbi zgibom sve dotle, dok se vježbači 
posve ne sp rija te lje  sa tehnikom  iz
vedbe. P rednjak  im a da stoji u svrhu 
zaštite  u sred in i ljuljaja. Opazi li, da 
je vježbač sunuo visoko, priskoči i za-
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bokov. P ravilno  izveden izvinek v 
predgugu da te lesu  takšen koleb v 
guganju, k i izvrstno služi p ri sledeči 
izvedbi naupora trzoma v zagugu. Samo 
Paziti moramo na to, da nam po izvedbi 
izvinka ne uidejo noge napre j; to p re
prečimo z u leknjenjem  križa.

3. V predgugu vznosna vesa — v 
zagugu naupor z zakoleboni — v p red 
gugu spad v vznosno veso — v zagugu 
izvinek nazaj v vznosno veso — v p red 
gugu podmet.

P r i p o m b a .  P ri izvajanju n a u  - 
P o r a  z z a k o l e b o m  i z  v z n o -  
s n e v e s e  v z a g u g u  je najvažnejše 
P r a v o č a s e n  zam ah z nogam a na
zaj. P rav i trenu tek  za zamah določa ko
leb telesa, k i m ora b iti sočasen z za
ključkom zaguga. Ta trenu tek  se ali ob
čuti ali ga najdem o s tem da poskuša- 
vamo ali pa —. k a r je  najbolje — da 
prednjak , ki sam to vajo dobro zna, da 
znak z vzklikom : z d a j !  Če se je  vse 

‘Zgodilo po zgoraj poudarjenem  pravilu , 
potem odletim o z lahkoto v vzporo; 
rok ne smemo skrčiti, tem več moramo 
ulekniti križ. Razun napake, da ne za
m ahnem o o pravem  času, grešijo  telo
vadci najčešče ravno s tem , da se p r i
tegnejo v zgibo in si tako onemogočijo 
priliko  uporab iti zamah za naupor.

4. V zagugu vznosna vesa — v p red 
gugu naupor z zakolebom — v zagugu 
spad v vznosno veso — v predgugu iz
vinek nazaj v vznosno veso — v zagugu 
z zakolebom seskok.

P r i p o m b a .  O izvedbi n a u p o r a  
z z a k o l e b o m  i z  v z n o s n e  v e s e  
v p r e d g u g u  velja isto, k a r smo 
rek li glede te vaje v zagugu. V vzporo 
je treba p re iti v onem trenu tku , kadar 
so k rogi v m rtvi točki.

5. V zagugu naupor trzoma — v 
predgugu zmik v vznosno veso — v 
zagugu z zakolebom izvinek naprej v 
vznosno veso — v predgugu naupor z 
zakolebom — v zagugu spad v vznosno 
veso — v predgugu podmet.

P r i p o m b a .  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  v v z n o s n o v e -  
s o  z a č n e m o  t a k o ,  da izvršim o za- 
koleb sočasno s prehodom  v m rtvo

drži ga ili obuhvati oko obokova. P ra 
vilno izvedeni isk re t u p red lju lja ju  do- 
n ijeti če tijelo  u takav njihaj u lju- 
ljanju, da če izvršno poslužiti isto- 
dobnoj provedbi upora trzajem  u za- 
Ijuljaju. Tek treba da pazim o na to, 
da nam po isk re tu  noge ne odu na- 
p red , što čemo p rep rečiti uvinučem 
križa.

3. U predlju ljaju  višale okom iti — u 
zaljuljaju  upor zamahom — u p red 
ljuljaju spad nazad u visak  okom iti — 
u zaljuljaju isk re t nazad u visak  oko
miti — u predlju ljaju  podm et.

O p a s k  a : P ri izvodenju u p o r a
z a m a h o m  i z  v i š k a  o k o m i t o g  
u  z a l j u l j a j u  najvažniji je p r a v o -  
d  o b n  i zamah nogama nazad. Dobu 
zam aha uvjetu je zam ah tijela, koji 
m ora da bude sljubljen sa svršetkom  
zaljuljala. Ovaj tren  ili se osječa ili 
čemo ga nači pokušajim a ili — što je 

najbolje — prednjak , koji sani lu vježbu 
dobro znade — daje znak poklikom : 
s a d !  Bude H udovoljeno gore istak- 
nutom prav ilu , odletjeti čemo vrlo lako 
u potpor, tek  ne sm ijemo da poskučimo 
ruke, nego treba uviti križa. G riješi se 
izim toga i tim e, ako ne zam ahnem o 
u pravo doba, a najčešče i tim e, da se 
vježbači p ritežu  u zgib i tako osječuju 
priliku , da iskoriste zam ah za upor.

4. U zaljuljaju visak  okom iti — u 
p red lju lja ju  upor zamahom — u za
lju ljaju  spad nazad u visak okom iti — 
u predlju ljaju  iskret nazad u visak 
okomiti —u zaljuljaju zanjihom saskok.

O p a s k  a : O izvedbi u p o r a  z a 
m a h o m  u p r e d l j u l j a j u  i z  v i š 
k a  o k o m i t o g  v rijed i isto, što je  o 
ovoj vježbi rečeno u zaljuljaju. U pot
por se treb a  prid iči u  onome trenu, 
kada su k arik e  u mrtvoj točki.

5. U zaljuljaju  upor trzajem  — u 
p red lju lja ju  spad napred  u visak oko
m iti — u zaljuljaju zamahom iskret 
napred  u visak okom iti — u p red lju 
ljaju  upor zamahom — u zaljuljaju 
spad nazad u visak  okom iti — u p red 
ljuljaju podmet.

O p a s k a :  P r o v e d b u  i s k  r  e t  a  
n a p r e d  z a m a h o m  u z a l j u 
l j a j u  i z  v i š k a  o k o m i t o g  u 
v i s a k  o k o m i t i  počnemo tako, da 
zanjih bude uskladen sa mrtvom toč-



točko zaguga. R o k e  n a p e t e !  Iz 
vese po zam ahu h itro  in  odsekano 
upognemo trup  in  se — z zasukom 
rok s palci no ter — prevrnem o v vznos- 
no veso.

C. V predgugu naupor trzom a — v 
zagugu vesa — v predgugu izvinek na
pre j v vznosno veso — v zagugu na
upor z zakolebom — v predgugu spad 
v vznosno veso — v zagugu z zakole
bom seskok.

P r i p o m b a .  P ri izvedbi i z v i n k  a 
n a p r e j  i z  i z t e g n j e n e  v e s e  v 
p r e d g u g u  postopamo tako, kakor 
da bi hoteli nap rav iti naupor trzom a, 
t. j. v m rtv i točki predguga, k repko  za
m ahnem o z nogam a naprej. Istočasno 
z zamahom upognem o trup  in zasukamo 
roke s palci noter. R o k  n e  u p o g i 
b a j !  P riteg  v zgibo im a za posledico 
hud  in neprije ten  padec v veso zadaj, 
mogel bi pa tudi povzročiti, da se te 
lovadec odtrga od krogov. Zato se 
m ora oni, k i nudi varovanje, postaviti 
pod ono m esto, k je r  im a telovadec 
naprav iti izvinek, da zam ore priskočiti 
pravočasno. Če hočemo izvesti izvinek 
naprej v vznosno veso tako, da je  z iz- 
vinkom doseženi položaj hk ra tu  p r i
m erno izhodišče za sledeči naupor, 
potem  je to precej težka vaja. Pona
vadi odlete telovadci v p ren izek  polo
žaj te r  iz tega tezno nadaljujejo  p re 
hod v vznoso veso. To je napačno za
rad i tega, k e r  otežuje orijentacijo, tako 
da telovadec redno zam ahne za sledeči 
naupor o nepravem  času.

2. del: Bradlja z vnanje strani s prožno 
desko.

Osnova: Zanožni m eti: prem ah, p re 
skok, odsun, kolo — izmene opore: vz- 
klopno, s kolebom.

Iz zaleta s sonožnim odrivom :
1. P rem ah zanožno* v d. v bočno 

vzporo — spad v vznosno oporo na

* t. j. obenožno. — Pri metih, ki naj se 
izvedejo obenožno, smatram dodavanje be
sede sonožno za odveč, ker moram eno- 
nožne mete itak posebej označiti kot take 
s kratkim dodatkom: z desno, oziroma z 
levo. Pa tudi pri teh okrajšamo nazivo- 
slovje, če posebej navedemo lestvino, preko 
katere se izvaja met, samo če je to Iest- 
vina, raznoimenska od metajoče noge. Na 
pr.: 1. kolo prednožno z levo preko desne

kom zaljuljaja. R u k e  n a p e t e !  Iz 
viška ćemo brzo i odsječeno izbočiti 
trup  i — o kretan jem  ruku  palcim a 
un u tra  — p rev rnu ti se u visak  okomiti.

6. U p red lju lja ju  upor trzajem  — 
u zaljuljaju  visak  — u pred lju lja ju  
isk re t nap red  u  v isak  okom iti — u  za
lju ljaju  upor zamahom — u p red lju 
lja ju  spad nazad u visak  okom iti — u 
zaljuljaju  zanjihom  saskok.

O p a s k  a : P ri izvodenju i s k  r  e t a 
n a p r e d  i z  v i š k a  u p r e d i  j u - 
1 j a j u postupam o tako, kao da bismo 
h tje li učin iti upo r trzajem , to je u 
m rtvoj točki p red lju lja ja  snažno za
m ahnem o nogam a napred . Istodobno sa 
zamahom nogu izbočujemo trup  i okre- 
ćemo ruke  palcim a unutra. R u k e  n e  
s a g  i b a t i ! P riteg  u  zgib donosi sa 
sobom žestok i neprija tan  spad u  visak 
stražnji, a mogao b i prouzročiti i otki- 
nuče vježbača sa karika . Zato treba da 
onaj, koji vježbača čuva, stane iza 
m jesta izvodenja isk re ta , da uzmogne 
pravodobno priskočiti. Hoče li se, da- 
bude provedba isk re ta  u položaj 
v i š k a  o k o m i t o g  zgodna ujedno 
i za provedbu narednog upora, to je  u 
tom e slučaju provedba dosta teška. 
Obično odlete vježbači u  suviše nizale 
položaj, pa onda iz ovog idu vučenjem 
dalje u  visak  okom iti. To je pogriješno 
zato, je r im je o rijentacija pogriješna, 
pa  nogam a redovito  zam ahnu u ne
pravo vrijem e za naredn i upor.

2. čest: Ruče s vanjske strane sa pruž- 
nim mostičem.

Osnova: M etanja zanožna: prem ah, 
preskok, odsun, kolo — izm jene pot- 
po ra : sklopkom , zamahom.

Iz zaleta odrazom sunoške:
1. P rem ah zanožni* desno u potpor 

bočki — spad nazad u potpor okom iti o

* Uazumijevaj: sunoške. — Kod meta
nja, koja se izvode sunoške, smatram su- 
višnim dodavanje riječi: sunoške, jer meta
nja jednonoške i onako su kao takova 
napose označena, i to ukratko: desnom ili 
lijevom. Pa i kod ovili — kratkoče radi — 
treba da se istakne p r e k o  k o j e  s e  
p r i t k e  i z v o d i  m e t a n j e  samo onda, 
ako se izvodi nogom, raznoimenom od 
pritke. Na pr.: 1. kolo prednožno lijevom
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leh teh  — vzklopna vzpora — zanožno 
kolo v levo — zanožka v desno s p re 
prijem om  leve p red  desno na desno 
lestvino.

P r i p o m b a :  Odriv izvajamo s sko
kom na desko naravnost od tal, ne da 
bi stopili na desko še p red  odrivom sa
mim! — Z a n o ž n o  k o l o  (brez doti
ka) — v gornjem  slučaju s n  o ž n  o — 
se izvaja na dva načina. P rv i način je 
ta, da po m irnem  zam ahu trenu tek  iz- 
držimo z ukleknjenim  križem  v m rtvi 
točki zakoleba, iz katerega  h itro  — 
kakor vzmetno — napravim o kolo. Na 
drug i način izvajamo kolo z m irnim  
zakolebom, ne da bi se k jerko li zau
stavljali. G lavni pogoj za čisto izved
bo je v obeh slučajih odriv od lestvine 
s tisto roko, k i je  istostranska z me
tom in p renos teže telesa na drugo 
roko.

2. Isto na drugo stran.
3. P rem ah zanožno v desno v vz- 

poro bočno — spad v vznosno oporo 
na leh teh  — s zakolebom v vzporo in 
kojo zanožno v levo — zanožka v 
desno s preprijem om  leve pred  desno 
na desno lestvino in pol obratom v 
desno.

P r i p o m b a .  Da spojimo vzporo z 
zakolebom in kolo zanožno, moramo 
lahkotno naprav iti vzporo do zm ernega 
zakoleba — leh ti napete —, iz ka
terega izvedemo kolo na eden od 
zgoraj navedenih načinov. — Zanožka, 
izvedena s preprijem om  na ono 
lestvino, preko ka te re  se prenašam o, 
učinkuje zelo efektno. P rep rije ti pa 
moramo, čim smo p rešli skozi na
vpični položaj v vzpori, da dokonču
jemo zakoleb že oprti na seskoku na
sprotno roko. P rekasen  p reprijem  
onemogoča k rasn i le t čez lestvino, k e r 
izključuje prenos teže telesa z ene ro 
ke na drugo. Lep u tis napravi ta vaja,

lestvine ali 2. kolo zanožno z desno preko 
leve lestvine ali 3. kolo prednožno z levo 
preko desne lestvine s celim obratom v 
desno ali 4. kolo zanožno z levo preko des
ne lestvine s celim obratom v levo. Ce se 
izvaja met preko istoimenske lestvine, bi 
se glasilo v primerih, analognih zgornjim:
1. kolo prednožno z levo, 2, kolo zanožno 
z desno, 3. kolo prednožno z levo s celim 
obratom v levo, 4. kolo zanožno z levo s 
celim obratom v desno.

zalakticam a — sklopka — kolo zanožno 
lijevo — zanoška desno prehvatom  li- 
jeve p red  desnu na desnu pritku .

O p a s k a :  Odraz izvodimo skokom 
na mostič izravno s tla, bez da p rije  
samog odraza još i stanem o na mostič.
— K o l o  z a n o ž n o  (bez dotika) — 
u gornjem  slučaju s u  n o š k  e — iz
vodi se dvojakim načinom. P rv i način 
je  taj, da po m irnom  zam ahu trenu tak  
izdržimo sa uvitim  križim a u  mrtvoj 
točki zanjiha, iz kojeg — kao na pero
— izvodimo kolo. D rugim  načinom iz
vodimo kolo iz m irnog zanjiha bez ika- 
kvog zaustavljanja. U oba slučaja glavni 
je  uvjet čiste provedbe odraz od p ritk e  
onom rukom , koja je istostrana sa m e
tanjem  i prenos težine tijela na drugu 
ruku.

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

bočki — spad nazad u potpor okom iti
o zalakticim a — zanjihom u potpor 
nap. r. i kolo zanožno lijevo — zanoška 
desno prehvatom  lijeve p red  desnu na 
desnu p ritk u  sa po okreta  desno.

O p a s k a :  Za izvedbu kola zanož- 
nog iza dolaska zanjihom u potpor hoče 
se lagan i dolazak u m irn i zanjih sa po- 
sve napetim  rukam a, iz kojega izve
demo kolo jednim  od načina, koji su 
navedeni u  opasci 1. sastava. — Za
noška sa prehvatom  na p ritk u  p reko  
koje se prenosim o djeluje vrlo  efektno, 
no treba da prehvatim o na pritku , 
p reko koje se prenosim o, odmah iza 
kako predosm o ovjesni položaj potpora 
tako, da kada zanjih svršavam o, bu- 
demo več u p rti o ruku , obratnu  onoj 
strani, na koju izvodimo saskok. Pre- 
kasn i p rehvat onemogučuje k rasan  let 
preko p ritke, je r  isključuje prenos te-

preko desne pritke, ili: 2. kolo zanožno 
desnom preko lijeve pritke, ili: 3. kolo 
prednožno lijevom preko desne pritke s 
cijelim okretom desno, ili: 4. kolo zanožno 
lijevom preko desne pritke s cijelim okre
tom desno. Ako izvađamo metanje preko 
istoimene pritke, rekli bismo u analognim 
primerima: 1. kolo prednožno lijevom,
2. kolo zanožno desnom, 3. kolo prednožno 
lijevom sa cijelim okretom lijevo, 4. kolo 
zanožno lijevom sa cijelim okretom desno.

Op. pr.
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ako odročimo v letu  čez lestvino z ono 
roko, ki je  opustila prijem .

4. Na drugo stran.
5. Iz zam aha zanožno v desno odsun 

nazaj v oporo na leh teh  — s predko- 
lebom vzpora — kolo zanožno v desno
— s sklecnim predkolebom  spad v 
vznosno oporo na lehteh  — z zakole- 
bom vzpora in  kolo zanožno v levo — 
zanožka v desno s preprijem om  leve 
p red  desno na desno lestvino z obra
tom v desno.

6. Na drugo stran.

3. del: Skok v daljino 'i zaletom as 
deske.

Osnova: Skoki dvojic z odrivom na 
skupni deski.

Takozvane sim ultane vaje p ri nas 
podcenjujemo. Tako vidim o tudi po
redkom a na naših  telovadiščih h k ra t
ne skoke, izvajane skupno od več telo
vadcev. V tu jin i, posebno v Franciji, 
v Belgiji, v Italiji, so sim ultane vaje 
visoko cenjene, da, reke l bi, da se še 
preveč favorizirajo. P ri telovadnih 
slavnostih teh narodov zavzema tek 
ma v h k ra tn ih  vajah glavno m esto in 
tudi število sodelujočih tekm ovalcev 
je tu največje. Nesporno je, da skupne 
vaje, izvajane od nekoliko telovadcev 
hkra tu , vzgajajo neka te re  lastnosti, k i 
jih  individuelna vadba ne m ore gojiti, 
predvsem  disciplino celote, sm isel za 
harm onijo izvedbe, do gotove meje 
zatiran je  sebičnosti itd. Na drugi s tra 
ni pa je  treba ugotoviti, da ni vse to 
p rim erno  za sim ultano vadbo, k a r se 
p redpisu je  za skupne nastope. Za si
m ultano vadbo m oram o izbirati take 
stroke in samo take vaje, pri ka terih  
hk ra tna  izvedba ne pom eni popolnega 
nasilja  nad  tem peram entom  in k i si
m ultanosti rad i ne ubijejo  one krasote, 
k i jo m ore nud iti le izvedba posam ez
nika.

H kratno izvajanje skokov je popol
noma na m estu. P ri tem začenjajmo 
vedno iz skupne tem eljne postave, n. 
pr. počep zanožno, zm eren predklon, 
zaročiti. Pazimo na to, da telovadci 
enako začnejo zalet, enako tečejo z

žine tije la  iz jedne ruke  na drugu. Li- 
jepo se dojim lje p ri letu p reko  p ritke , 
ako odručim o onom, koja je napustila 
p ritku .

4. Obrnuto.
5. Iz zam aha zanožnog desno odsun 

nazad u potpor o zalakticam a — u 
p rednjihu  u potpor nap. r. — kolo za
nožno desno — prednjihom  sklekom 
spad nazad u  potpor okom iti o zalakti
cama — z zanjihom  u potpor nap. r. i 
kolo zanožno lijevo — zanoška desno 
prehvatom  lijeve pred  desnu na desiiu 
p ritku  s okretom  desno.

6. Obrnuto.

3. čest: Skok u dalj su zaletom  s 
mostiča.

O s n o v a :  Skokovi dvojice odrazom 
na zajedničkom mostiču.

Tako zvane sim ultane vježbe bivaju 
kod nas podejenjivane. Isto tako malo 
kada vidim o na našim  vježbalištim a 
istodobno izvodenje skokova od više 
vježbača. U tudini, naročito u  Fran- 
cuskoj, Belgiji, Italiji, sim ultane su 
vježbe od velike važnosti, šta  više: 
rekao  bih da se i p rev iše  favorizuju. 
Na tjelovježbenim  svečanostim a ovih 
naroda zauzimlju sim ultana natjecanja 
najv idnije mjesto i sudjelovanje vjež
bača kod istih  je  najbrojnije. Ne ima 
sum nje, da skupne vježbe, izvodene 
istodobno od nekoliko vježbača, pje- 
stuju neke v lastitosti, koje ind iv idual
no vježbanje ne može da uzgaja, kao: 
d isciplinu ejeline, sm isao za harm oniju  
izvedbe, zatom ljivanje sebičnosti do 
stanovitog stupnja itd. No s d ruge 
Strane treba  opet konstatovati, da nije 
p rik ladno  za sim ultano vježbanje sve 
ono, što se propisuje za zajedničko iz
vodenje. P ri sim ultanom  vježbanju 
treba izabirati takove skupine, pa i 
samo takove vježbe, kod kojih zajed- 
nička izvedba ne odaje potpuno ugu- 
šenje tem peram enta i kod kojih  nije 
zbog sim ultanosti na uštrb  ljepote, ko- 
jom se može da istakne samo izvedba 
pojedinca.

Istodobno izvodenje skokova je po- 
sve um jesno. Ovo skakanje počinjemo 
uvijek  iz zajedničkog tem eljnog po- 
postava, n. pr. počučanj zanožno, m irni 
p retk lon , zaručiti. T reba paziti, da 
vježbači jednako otrče i da trče jedna-
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enako, vnaprej odrejeno nogo in da 
zaključijo skok z lepim, trdnim  dosko
kom v počep in predročijo. Najboljše 
je, izvajati te  skoke na šte tje , n. pr.: 
Na «ena» se zavzame tem eljna posta
va, na -rdve» zalet, skok, doskok v po
čep in predročenje, na «tri» vzravna
va, v predročenju  drža, na «štiri» p ri- 
ročiti. Začetna oddaljenost skoka naj 
bo ra jše  m anjša. Odriv menoma z levo 
in desno.

II. s k u p i n a .

Doskočni drog: Naupori iz proste 
vese z nadprijem om : vzklopno, jezdno, 
z zakolebom, s podm etnim  koleboin iz 
vzpore spredaj in iz jezdne vzpore.

Konj na š ir z ročaji: Zanožni m eti: 
prem ah snožno, kolo enonožno — od- 
nožni: prem ah, kolo naprej in  nazaj.

Skok v višino z mesta brez deske: 
Skoki v stran.

1. del: 'Doskočni drog.

Osnova: Naupori iz p roste vese z 
nadprijem om : vzklopno, jezdno, z za
kolebom, s podm etnim  kolebom iz 
vzpore spredaj in iz jezdne vzpore.

Iz koleba z nadprijem om  v vesi 
sp red a j:

1. Naupor z zakolebom — spad v 
vznosno veso — vzklopni naupor — 
podmet.

P r i p o m b a .  Za to, da dobro na
pravim o kolebni naupor, je  potreben 
velik  koleb. Če se nam ta močni koleb 
ne posreči ali če si sploh ne znamo 
dati takega koleba, potem moramo v 
zakolebu nekoliko upogniti trup  in, 
bližajoč se vzpori, zopet u lekniti ga; ta 
gib znatno poveča moč koleba in s tem 
olajša izvedbo naupora. Seveda je  p ra 
vilen le naupor ob stalno uleknjenem  
križu. Opozarjamo na to, da se p ri tem 
nauporu neredko  zgodi, da se telova
dec v zakolebu nenadom a odtrga od 
droga. Zato je potrebno zanesljivo va
rovanje, najbolje potom dveh telovad
cev, ki stojita približno dva koraka za 
drogom.

(Se nadaljuje.)

kim  tempom i korakom , da se isto
dobno i sa unapred  ustanovljenom  
nogom odraze i da sam skok svrše 
lijepim  i sigurnim  doskokom u po- 
čučanj i  p redručenje. Najbolje če biti 
izvodenje ovih Skokova prem a bro- 
janju, n. p r.: na «jedan» zauzirfe se 
tem eljni postav, na «dva» zalet (odraz, 
skok, doskok u počučanj i p red ručiti), 
na «tri» dizaj, u predručenju  izdržaj, 
na «četiri» p riručiti. Izpočetka b iti če 
bolje, da udaljenost skoka bude k ratka. 
Odraz izmjenice lijevom i desnom no
gom.

II. s k u p i n a .

Doskočna preča: Upori visom pro
stim  nathvatom : usklopce, jašeči, za
mahom, zamahom podm etnim  iz pot- 
pora p rednjeg  i jašečeg.

Konj u  š ir sa hvataljkanm : Metanja 
zanožna: prem ah sunoške, kolo jedno- 
noške — odnožna: prem ah, kolo na- 
p red  i nazad.

Skok u visinu  s mjesta bez m ostiča: 
Skokovi Strance.

1. čest: Doskočita preča.

O s n o v a :  Upori visom prostim  nat
hvatom : usklopce, jašeči, zamahom, za
mahom podm etnim  iz potpora prednjeg
i jašečeg.

Iz zamaha nathvatom  u višku p red 
njem :

1. Upor u zanjihu — spad nazad u 
visak okom iti — upor usklopce— pod
met.

O p a s k  a : Za uspješnu izvedbu
upora u zanjihu po treban je jak  za
mah. Ne uspije li nam taj zam ah ili 

. ne znamo li se poslužiti zamahom od- 
govarajuče jakosti, onda treba u zanjihu 
ponešto izbočiti trup  i opet ga uviti 
približavanjem  potporu. Ta gibanja 
znatno pomažu jakosti zam aha, a tim e i 
provedbi upora. P ravilna provedba 
upora bezuvjetno zahtijeva, da su križa 
podjedno uvita. Upozoravamo, da ovim 
uporom  bivam o prigodom zanjiha često 
iznenadeni otlcinučem vježbača od 
preče. Zato je potrebno, da vježbač 
bude brižljivo čuvan. Najbolje če biti, 
da paze dvojica, koji im adu da se po
stave o tprilike dva koraka iza preče.

(Nastavičese.)
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Gradivo za vadbo članic
Prosti prevod po sestavku s. Milade M a l e  v „Cvičitelki«. S rbobrvatski prevod 

br. bulceja, slovenski prevod s. Trdinove.
Bradlja.

Opora in izmene opore, sed, obrati, 
meti.

1.  s t o p n j a .

Bradlja v višin i pasu.
Iz bočne stoje v sred in i brad lje  na

skokom a: vzpora in  predkoleb  — za- 
koleb — s predkolebom  vsed pred- 
nožno v desno — V  obrata  v levo v 
ležno vzporo -  ležni sklek — ležna 
vzpora:

1. — seskok nazaj.
2. (začetek p ri vseh sodih vajah na 

drugo stran) — vskok odnožno z 1. na 
zadnjo lestvino — seskok do ležne 
vzpore — vskok odnožno z d. na 
zadnjo lestvino — seskok nazaj.

3. — prem ah  odnožno z d. naprej — 
prem ah odnožno z d. nazaj — prem ah 
odnožno z 1. naprej — odnožka z 1. 
nazaj s Vi obratom  v d.

4. — prem ah  odnožno z 1. napre j s 
S ob ra tom  v d. v ležno vzporo desno- 
nožno in levoročno, d. roka v bok (na
kloniti se zelo nad levo lestvino, no
tran ja  stran  desnega kolena je na 
lestvini) — s prem ahom  prednožno z
1. sed snožno na d. lestvini — sesed 
v d.

5. —  4. nasprotno.
6- =  4. toda oba prem alia: odnožno 

z 1. s Vi obratom  v d. in prednožno z 1. 
spojiti v kolo odnožno z 1. naprej s 
V  obratom  v d. v sed snožno na d. 
lestv in i — sesed v d.

7. =  6. nasprotno.

2. s t o p n j a .

B radlja v višini ram.
Iz stoje bočno na sred i b radlje, na

skokoma opora na spodnjih lehteh  — 
p red k o leb :

1. — z zakolebom vskok zanožno raz- 
nožno v ležno oporo na spodnjih lehteh
— ležna skleca — ležna vzpora — s 
predkolebom  vsed snožno na d. lest
vino ven — prem ah prednožno z 1.

Ručc.

Potpor i izm jene, sjed, ok re ti, m etanja.

1. s t u  p  a n j.

Ruče u višin i pasa.
Iz postava bočkog u sred in i ruča: 

naskokom  potpor nap. r. i  p redn jih
— zanjih — prednjihom  zasjed pred- 
nožni desno — Vi okreta lijevo u  po t
po r ležeči — sklek  — po tpor ležeči 
nap. r . :

1. — saskok nazad.
2. (Početak sviju p a rn ih  vježbi na 

drugu stranu) — stoj odnožni 1. na 
stražnjoj p ritc i — prinožiti u  ležeči 
potpor — stoj odnožni d. na stražnjoj 
p ritc i — zamahom odnožnim d. nazad 
snožiti u  m irn i zam ah zanožni i saskok.

3. — prem ah odnožni desnom napred
— p rem ah  odnožni desnom  nazad — 
prem ah  odnožni lijevom nap red  — od- 
noška lijevom nazad sa po okreta 
desno.

4. — prem ah odnožni lijevom  napred  
sa Vi okreta  desno u  potpor ležeči 
desnonoške i lijevoručke, desna ruka 
podbočena (nagunti se čestilo nad li- 
jevu p ritku , nu tarn ja  s trana  desnoga 
koljena je na p ritci) — prem ahom  
prednožnim  lijeve zasjed prednožni su- 
noške na desnu p ritk u  — sasjed desno.

5. =  4. obrnuto.
6 . - 4 . ,  no oba p rem aha: odnožni 

lijevom napred  sa V  okreta desno i 
p rem ah  prednožni lijevom spojiti u 
kolo odnožno lijevom nap red  sa V  
okreta desno u zasjed sunoške na 
desnoj p ritc i — sasjed desno.

7. =  6. obrnuto.

2. s t u p a n j.

Ruče u višini ram ena.
Iz postava bočkog u sred in i ruča, 

naskokom  u potpor o predlakticam a — 
p red n jih :

1. — zanjihom u  podpor ležeči za- 
zanožno-raznožni o predlakticam a — 
sk lek  ležeči — dizaj u  potpor ležeči 
nap. r. — prednjihom  zasjed p r e d n o ž n i  
desno — sasjed prednožni lijevom sa V
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noter s Vi obratom  v 1. v ležno vzporo 
desnonožno — odnožka z 1. nazaj.

2. —  1. nasprotno.
3.— zakoleb — s predkolebom  vzpora 

in vsed na d. lestvino ven — vzpora 
(križ u lekniti) — prem ah prednožno 
noter — v zakolebu vskok zanožno raz- 
nožno v ležno oporo — Iežna skleca — 
ležna vzpora — predkoleb  — z zakole- 
bom vsed snožno na d. lestvino ven — 
kolo prednožno z 1. s Vi obratom  v 1. 
in preprijem om  d. na sprednjo lestvino 
v stojo na tleh.

4. =  3., toda kolo prednožno z d. 
s Vi obratom  v d. v ležno vzporo čelno— 
kolo odnožno z 1. s V  obratom  v d. v 
stojo na tleh.

5. — zakoleb — s predkolebom  vsed 
na d. lestvino ven — vzpora (križ u lek
n iti) — prem ah prednožno noter, z za- 
kolebom vskok v ležno vzporo raz- 
nožno, polagom a v ležno oporo na 
spodnjih  leh teh  — s predkolebom  vsed 
na 1. lestvino ven — vzpora (križ u lek
n iti) — prem ah  prednožno no ter — za
koleb — s predkolebom  prem ah z 1. čez 
d. lestvino — prem ah zanožno z d. s % 
obratom  v 1. v ležno vzporo levonožno, 
d. v zanoženju, in  kolo odnpžno z d. s 
Vi obratom  v 1. v stojo na tleh.

0. — z zakolebom vzpora in  vskok za
nožno v bočno ležno vzporo raznožno 
— polagom a odsun v ležno oporo na 
spodnjih lehteh zanožno — dalje kakor 
5., toda v nasprotno stran.

3. s t o p n j a .

B radlja v višini glave.
Iz stoje bočno sred i brad lje  nasko

koma opora na leh teh  in predkoleb — 
zakoleb — s predkolebom  opora na 
leh teh  vznosno:

1. — z zakolebom ležna opora na 
lehteh  zanožno — ležni sklek — ležna 
vzpora s predkolebom  prem ah p red 
nožno z d. čez d. lestvino s V  obratom 
v 1. v ležno vzporo 
p rem ah odnožno z 
vzporo snožno, — 
d. v stojo na tleh.

2 — z vsedom prednožno snožno 
na d. lestvino ven vzpora — prem ah 
noter — zakoleb — s predkolebom  
prem ah prednožno z 1. čez 1. lestvino

okreta lijevo u potpor ležeči zanožni 
desnom — odnoška lijevom nazad.

2. =  1. obrnuto.
3. — zanjih — prednjihom  zasjed 

prednožni desno — potpor (križa 
uviti) — prem ah prednožni unu tra  — 
zanjihom u potpor ležeči zanožno-raz- 
nožni — sklek ležeči — potpor ležeči 
nap. r. — predn jih  — zanjihom  zasjed 
zanožni desno — kolo prednožno lije^ 
vom sa Vi okr. lijevo i sa prehvatom  
desne na p rednju  p ritk u  i saskok.

4. =  3., no kolo prednožno desnom 
sa V  okr. desno u  potpor ležeči — 
saskok kolom odnožnim lijevom sa % 
okr. desno.

5. — zanjih — prednjihom  zasjed 
prednožni desno — potpor (križa uvi
ti) — prem ah prednožni u nu tra  — za
njihom  potpor ležeči zanožno-raznožni
— polagano u potpor ležeči o pred-, 
lakticam a — prednjihom  zasjed p red 
nožni — zanjih — prednjihom  p re 
m ah prednožni lijevom preko  desne 
p ritk e  — prem ah zanožni desnom p re 
ko desne p ritk e  sa Vi okreta lijevo u 
potpor ležeči lijevonoške (desna u za
noženju) — saskok kolom odnožnim 
desne sa Vi okreta lijevo.

6. — zanjihom u potpor ležeči za- 
nožno-zanožni — polagano u potpor 
ležeči o p redlakticam a — dalje kao pod 
5., no obrnuto.

3. s t u p a n  j.

Ruče u višini glave.
Iz bočkog postava u sred in i ruča 

naskok u potpor o zalakticam a i p red 
n jih  — zanjih — prednjihom  u potpor 
okom iti:

1. — zanjihom u potpor ležeči o za
lakticam a zanožno-raznožni — sklek 
ležeči — dizaj u potpor ležeči nap. r.
— prednjihom  prem ah prednožni de
snom na d. p ritk u  sa Vi okreta lijevo u 
potpor ležeči zanožni desnonoške —

i prem ah odnožni lijevom nazad u potpor 
zanožni sunoške — saskok kolom pred- 
nožnim desne.

2. — sklopka u zasjed prednožni 
desno — potpor (križa uviti u  izrav
nano tijelo) — prem ah unu tra  — za
njih — prednjih  i prem ah prednožni li-

zanožno z d. — 
1. nazaj v ležno 

kolo prednožno z
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s И obratom v d. — od tu kakor 1 
toda v nasprotno stran.

3. — z vsedom prednožno na 1. lest- 
vino ven vzpora — prem ah no ter — 
z zakolebom ležna vzpora zanožno 
raznožno in  spojeno: (z iztegnjenim a 
rokam a) odsun v ležno oporo na leh- 
teh, — s predkolebom  (v začetku med- 
koleb) opora na lehteh  vznosno, — z 
vsedom prednožno na d. lestvino ven 
vzpora — prem ah no ter — zakoleb 
— predkoleb  in  p rem ah  prednožno 
snožno v d. čez d. lestvino s 'A obra
tom v 1. v ležno vzporo spredaj za
nožno, — prem ah prednožno z d. no
te r — strig  odbočno v d. — odnožka 
z 1. nazaj.

4. —  3., toda odsun z zakolebom, 
brez vskoka v ležno vzporo; vse ostalo 
v nasprotno stran.

5. — z vsedom prednožno na d. lest
vino vzpora — prem ah noter — za
koleb — s predkolebom  spad nazaj v 
oporo na lehteh  vznosno — z vsedom 
prednožno na 1. lestvino vzpora — p re 
mah no ter — zakoleb — s predko
lebom prem ah prednožno snožno v d. 
s V2  obratom  v i .  — prem ah p red 
nožno z d. no ter — odbočka v d.

6. — z zakolebom vzpora — s p red 
kolebom opora na lehteh  vznosno — z 
vsedom prednožno na d. lestvino 
vzpora — prem ah no ter — zakoleb — 
predkoleb in prem ah prednožno snož
no v 1. s У* obratom v d. — končati 
kakor 5., toda v nasprotno stran.

Palice.

V rsta koraka k  stojalu, k je r  vzame 
vsaka telovadka palico, jo prim e za 
konca in  zavzame sledeči položaj: pa
lico vodoravno na lopatice, palica se 
ne dotika telesa. Ko im ajo vse telo
vadke palice, izenačijo k o rak ; na po
velje p reidejo  v tek  in zopet v  hod.

Telovadke se ustavijo v zastopu, 
razstop v globino je  sredn ji (ena in 
pol leh ti) ; P o b ra t na povelje: «V levo 
s č e - lo m ! >  (Zakaj n e : «Red! V levo 
s čelom ?).

., jevom na lijevu p ritk u  sa A  okreta 
desno u  potpor zanožni lijevonoške — 
odovud dalje  kao pod 1., no obrnuto.

3. — sklopka u zasjed prednožni li- 
jevo — potpor (križa uv iti u  izravnano 
tijelo) — prem ah unu tra  — zanjihom u 
potpor ležeči zanožno-raznožni i odriv 
(napetim  rukam a) u potpor ležeči o za- 
lakticam a — prednjihom  (ispočetka 
m eduzam ahom ) u potpor okom iti — 
sklopka u  zasjed prednožni desno — 
potpor (križa uviti u izravnano tijelo)
— prem ah unu tra  — zanjih  — prednjih
i prem ah prednožni desno sa A  okreta 
lijevo u potpor ležeči zanožni — p re 
m ah prednožni desnom unu tra  — škare  
odbočne desno — odnoška lijevom  na- 
zad.

4.— 3., samo um jesto odriva u po t
por ležeči o zalakticam a dolazi odsun 
u potpor o zalakticam a i sve ostalo kao 
prije , no obrnuto.

5. — sklopka u zasjed prednožni 
desno — potpor (križa uv iti u  izravnano 
tijelo) — prem ah u nu tra  — zanjih — 
p redn jih  i spad u potpor okom iti — 
sklopka u zasjed prednožni lijevo — 
potpor (križa uv iti u  izravnano tijelo)
— prem ah unu tra  — zanjih — prednjih
i prem ah prednožni desno sa 'A okreta 
lijevo u potpor ležeči zanožni — p re 
m ah prednožni desnom un u tra  — od
bočka desno.

6. — zanjihom u potpor (nap. r.) — 
prednjihom  spad u potpor okom iti — 
sklopka u zasjed prednožni desno — 
potpor (križa uv iti u  izravnano tijelo)
— prem ah unu tra  — zanjih — predn jih
i p rem ah prednožni lijevo sa “A  okreta 
desno — svrše tak  dalje kao kod 5., no 
obrnuto.

Paliec.
Odjelenje vježbačica koraca k  stalku, 

gdje uzme svaka od n jih  po jednu pa- 
licu, uhvati je na koncu i zauzme po
ložaj: palicu vodoravno na lopatice. 
Palica se ne dotiče tijela. Kada več 
sve vježbačice im adu palice, izjednače 
korak, pa na zapovijed p redu  u t r č a n j e ,  
a na to opet u hod.

Vježbačice se zaustave u  zastupu. 
Razmak u du ljinu : srednji (za ruku i 
po). P6 okreta  na zapovijed: «Lijevo- 
če-1 o m !»
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Tem eljna postava: Spetna stoja,
palica vodoravno spredaj dol, nadpri- 
jem na koncih palice. Vsako sestavo 
štirik ra t.

I. 1. Izstopna stoja z d. naprej — pa
lico vodoravno p red  p rsa ;

2. vzpon — palico vodoravno nad 
glavo — lahen zaklon v lopa
ticah;

3. s prenosom  teže telesa na 1. 
prednožna stoja z d. — palica 
vodoravno za lopatice (palica se 
ne dotika telesa) — drža v za
klonu;

4. vzklon — s prisunom  z d. 
spetna stoja — palica vodo
ravno dol;

5. — 8. isto v nasprotno stran.
H. 1. in 2. —  I. 1. in 2.;

3. s prenosom  teže telesa na 1. 
prednožna stoja z d. — palica 
zadaj vodoravno dol — drža v 
zaklonu; .

4. vzklon — s prisunom  d. spetna 
stoja — palica spredaj vodo
ravno dol.

III. Vse kakor v I. sestavi, samo na
3. dobo palico za d. ram o vodo
ravno v d.

IV., V. in  VI. K akor I. — III., toda v
3. dobi s prenosom  teže telesa 
p r e d n o ž i t i  mesto pred- 
nožne stoje, na 4. prinožiti.

Dolga kolebnica.
(Preskakovanje.)

Iz stoje z desnim  (pri sodih vajah 
z levom) bokom h kolebnici:

1. P reskakovati krožečo kolebnico so- 
nožno z m edskokom ;

2. p reskakovati krožečo kolebnico so- 
nožno, doskok v počep zmerno raz- 
koračno, p ri m edskoku spojiti noge;

3. preskakovati krožečo kolebnico
izm enskonožno: z levo — z desno; 
roke v bok;

4. preskakovati krožečo kolebnico
izm enskonožno: z desno — z levo; 
roke na tiln ik ;

5. p reskakovati krožečo kolebnico
desnonožno: upogniti prinožno 1., 
roke v bok;

6. p reskakovati krožečo kolebnico le- 
vonožno: upogniti prinožno d., tleski 
po ritm u preskokov.

Tem eljni postav: Stoj spetni, palicu 
vodoravno sprijeda dolje, nathvat na 
koncim a palice. Svaki sastav: 4 x .

1. 1. Stoj iskoračni desnom  napred  — 
palicu vodoravno p red  p r s a ;

2. uspon — palicu vodoravno nad 
glavu — m irni zaklon u lopati
cama;

3. prenosom  težine tijela na li- 
jevu nogu stoj prednožni des
nom — palicu vodoravno za lo
patice (bez dotika o tijelu) — 
izdržati u  zaklonu;

4. usprav i priključenjem  desne u 
stoj spetni — palicu vodoravno 
sprijeda dolje.

5. — 8.: isto obrnuto.
II. 1. i 2. =  I. 1.—2.;

3. prenosom  težine tijela na lijevu 
nogu: stoj prednožni desnom
— palicu vodoravno straga 
dolje — izdržati u zaklonu;

4. usprav  i priključenjem  desne 
u stoj spetni — palicu vodo- 
vodoravno sprijeda dolje.

III. Sve kao u I. sastavu, samo na
3. dobu palicu vodoravno za d. 
ram e desno Strance.

IV. Kao I.—III., samo uvijek u 3. 
dobi sa prenosom težine tijela 
p r e d n o ž i t i  um jesto stoja 
prednožnog; na 4. prinožiti.

Dugi konapar.
Preskakivanja .

Iz postava desnim  bokom ka ko- 
nopcu (pri neparnim  vježbam a; pri 
parnim  lijevim  bokom ):

1. P reskakivati kružeči konopac su- 
noške sa međuskokom.

2. P reskakivati kružeči konopac su- 
noške, doskok u nešto razkročni po- 
čučanj; pri m eduskoku snožiti.

3. P reskak ivati kružeči konopac iz- 
mjjenice: lijevom — desnom ; ruke  
podbočene.
. 4. P reskak ivati kružeči konopac iz- 
m jenice: desnom — lijevom ; ruke  na 
šiju.

5. P reskak ivati kružeči konopac de- 
snonoške; sagnuti prinožno lijevu; ru 
ke  podbočiti.

6. P reskak ivati kružeči konopac li- 
jevonoške; sagnuti prinožno desnu; 
p ljeskati u ritm u preskakivanja.
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Isto iz stoje p red  kolebnico; p ri 
enonoznih preskokih  drugo : skrčiti 
prednožno — suniti napre j — upogniti 
prednožno — suniti v s tran  in  pod.

Sonožni preskoki tudi z obrati.
Isto iz stoje za kolebnico.

Vaje v ravnotežju.

Roke v bok. Vsako vajo približno 
štirik rat.

I. 1. Odnožiti z d. — zm eren odklon 
v 1.;

2. 3. 4. počasi zanožiti z d. — 
predklon do vodoravnega po- 
položaja;

5. 6. vzklon — s prisunom  z d. 
spetna stoja;

7. — 12. =  isto v nasprotno stran.
II. 1. P rednožiti z d. nizko — zm eren 

zaklon;
2. 3. 4. počasi z lokom trupa  v 

levo predklon do vodoravnega 
položaja — z d. nogo v loku v 
d. zanožiti;

5. 6. vzklon, s prisunom  z d. spetna 
stoja;

7. — 12. —  isto nasprotno.
III. in  IV. —  I. in  II. toda roke na 

tilnik.
V. Roke v bok.

1. Odnožiti z d. — zm eren odklon 
v 1.;

2. У> obrat v 1. na p rs tih  1. noge — 
počep na 1., zanožiti z d. — 
predklon do vodoravnega polo
žaja;

3. vzravnava z 1. — z d. nogo in 
trupom  drža;

4. vzklon — prinožiti z d. V to 
stran  štirik ra t, potem  š tir ik ra t 
v nasprotno stran.
Težji način: roke na tilnik.

VI. 1. P rednožiti z d. — zm eren za
klon;

2. */i obrat v 1. na p rs tih  1. noge — 
počep na I., zanožiti z d. — 
predklon do vodoravnega po
ložaja;

3. vzravnava z 1. — z d. nogo in 
trupom  drža;

4. vzklon — prinožiti z d.

Ostalo kakor p ri V. sestavi.

(Se nadaljuje.)

Isto iz postava isp red  konopca. P ri 
jednonožnim  preskocim a d rugu : slcu- 
čiti prednožno — sunuti n ap red  — 
sagnuti prednožno — sunuti strance
i sl.

Sunožni p reskoči i sa okretim a.
Isto iz postava iza konopca.

Vježbe u ruvnotnži.

Ruke podbočiti. Svaku vježbu ne
k ih  4 x .

I. 1. Odnožiti desnom — m irn i ot-
klon lijevo;

2.—4. polagano zanožiti desnom
— pretk lon  do vodoravnog po
ložaja ;

5.—6. usprav  — prinožiti desnu;

7.—12. obrnuto.
II. 1. P rednožiti desnom  niško —

m irn i zaklon;
2 .- 4 .  truplom  polagano u liiku 

lijevo u pretk lon  do vodorav- 
ravnoga položaja — zanožiti 
desnom u  luku desno;

5.—6. usprav — prinožiti.

7.—12. obrnuto.
III. i IV. =  1. II., tek  ruke  su na šiji.

V. Ruke podbočiti.
1. Odnožiti desnom — m irn i otklon 

lijevo;
2. % okreta  lijevo na p rstim a li- 

jeve noge — počučanj lijevom
i zanožiti desnom — pretk lon 
do vodoravnog položaja;

3. dignuti se lijevom nogom — 
desna i trup  izdrže;

4. usprav i prinožiti.
Ovako 4X . Zatim 4X obrnulo.

Teži način: ruke  na šiju.
VI. 1. P renožiti desnom — m irn i za

klon;
2. i/, okret lijevo na p rstim a li- 

jeve noge — počučanj lijevom
i zanožiti desnom — pretk lon 
do vodoravnog položaja;

3. dignuti se lijevom nogom — 
desna i trup  izdrže;

4. U sprav i prinožiti.
Ostalo kao kod V. sastava.

(Nastavičese.)
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