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Uved

Pri izdaji te knjizice nodemo v predgovoru razpravljati,
kakor je obi¢ajno, o vaznosti in mi¢nosti tukaj popisanih vaj.
Glede tega opozarjamo na Casopis Sokol iz 1. 1897; pripom-
nimo samo, da je bil na§ namen, preskrbeti naSemu vaditelj-
stvu, ki je Ze v praksi spoznalo te vaje, priroéno knjiZzico kot
podporo njihovemu spominu; od srca si Zelimo, da bi to
nalogo popolnoma spolnila.

V Slovanski Pragi, dne 25. oktobra 1898.

To knjizico sem prevedel v slovens¢ino s prijaznim do-
voljenjem bivSega nacelnika Slovanske sokolske zveze, brata
dr. Jindficha Vani¢ka tudi kot podporo naSemu vaditeljstvu
in kot dokaz, da so se mi te koristne in zdrave telesne vaje
tako priljubile, da jih vadim z veseljem Ze nad 30 let. .

Navajam sledede iz porodila takratnega nacelnika Ljublj.
Sokola br. Viktorja Murnika za 1. 1897.: »V vadbeni sestav
ljublj. »Sokola« smo uvedli meseca oktobra na telo in duh
znamenito vplivajodi boks, kakrSnega smo videli pri telo-
vadbi ¢eskih Sokolov ob slavnosti v Celju. Ustanovil se je
za boks poseben tecaj, v katerem se je vadilo 7 telovadcev,
ki so se izkazali s tako vztrajnostjo, da je Ze pri javni telo-
vadbi v decembru bilo modi z boksom javno nastopiti. S
prvim januarjem letos se je uvedel boks v vadbeni nadrt.. .«

Pristavljam Se, da poskus$a v Parizu zadnji ¢as profesor
Charlemont, star ve$¢ak v »Savati«, samoobrambi z roko
in nogo, to staro francosko umetnost obuditi k novemu
Zivljenju. V svoji akademiji je otvoril ulni tefaj, ki je
deleZen obilnega obiska.

7Z batonom je nastopil Ljublj. Sokol pri javni telovadbi
8. aprila 1906.

Upam, da bo knjizica vaditeljstvu dobrodosla.
V Ljubljani, dne 27. septembra 1932.
Bojan Drenik.
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O pesteniju






Bistvo pestenja je napad, izveden z neoboroZenimi, za to
sposobnimi okonéinami telesa z udarcem proti nasprotnemu
telesu, kakor tudi v odvraanju njegovih napadov.

V predgovoru sem omenil, da naj bodo te vaje izvajane
kot proste vaje; grem tedaj mimo namerjene branitve, ome-
jujo¢ se samo na napade misljenega nasprotnika.

Lehti in noge so za napad sposobne okonéine. Z onimi
suvamo in bijemo, s temi brcamo. Napade delamo iz posebne,
ugodne postave, ki jo imenujemo »preZoc.

Naj bodo popisane predvsem le-te in nekatere podobne.

1. Preia

V borilno prezo prehajamo bodisi z desno spred, bodisi
z levo spred. Zaradi pi¢lega prostora popisujemo samo drugo,
toda pripomnimo vnaprej, da bo vse nadaljnje popisano ka-
kor da bi bilo iz te preZe izvedeno. Samo ob sebi se razume,
da zahteva enakomerna izveZzbanost, naj bi bilo vse tudi na
drugo stran izvajano. ]

Temeljna postava je spetna stoja, priroCiti! Iz te pre-
idemo najprvo:

1. v istoimenski stik s tem, da se obrnemo s % obratom
v desno na desni peti s pomodjo levega stopala.

V tej postavi stojita stopali obeh nog proti sebi navpi¢no
na prste leve noge, smereCe naravnost naprej (torej v smeri
obraza pri temeljni postavi); peti stojita na isti &rti, pogled
je obrnjen naprej, istodasno stisnemo roki v pest!

2. Z levo nogo Sinemo za 50 cm naravnost naprej v
smeri, kamor so bili tudi prej prsti noge obrnjeni, pridrzujoc
neprestano obe peti na isti ¢rti, obe nogi sta pri tem pokr-
Zeni, golen leve noge smeri navpiéno na tla, desna je skr-
Sena tako, da se nahaja njeno koleno navpi¢no nad isto-
imenskimi prsti; teza telesa je preneSena po vecini na desno
nogo. V tem trenutku. ko se je leva noga v prezi dotaknila
tal, preidemo tudi z lehtema v prezo, a to tako, da dvignemo
zmerno upognjeno levico predse, da bi njena pest prisla v
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Slika 1

poloZaj v viSini brade, toda natanéno nasproti tej v dlanjem
poloZaju; pest je neznatno zasukana na desno stran. Desna
podleht, k telesu primaknjena, braneca laket, krije trup od
spredaj tako, da pride desna pest k levim prsom, in je s
palcem k tem obrnjena. Trup je pokoncu, prsa so s celo
svojo §irino naprej obrnjena.

Povelje: »Preza z levo spred — zdaj«! (»ena — dvel« za
zacetnike).

Preza z desno spred se izvede obratno.

V spetno stojo se povrnemo na ta naéin, da se zasuemo
na stopalu desne noge s ¢&etrtobratom v levo, prisunemo
levo nogo k desni, a obenem pustimo pasti roki v polozaj
prirocenja.

Prezo je mogode spremeniti, in to bodisi naprej,
bodisi nazaj.

Menjajo¢ prezo naprej, se zavrtimo na prstih leve
noge in Sinemo z desno nogo za 50 cm pred levo naprej;
v tem trenutku, ko se je desna noga dotaknila tal,
menjata hipno tudi roki svojo preZo in to na ta nadin, da se
desna roka povznese pred telo ez levo pest, leva se pa pod



njo primakne k telesu. Nogi ostaneta pri izmeni skrceni.
Po kon¢ani izmeni stojimo v prezi z desno spred, toda treba
je tu paziti na vse, kar je bilo navedeno v preZi z levo spred.

Povelje: »Menjati prezo naprej — zdajl«

N azaj menjamo preZo na podoben nacin, zavrtimo se
namre¢ na prstih desne noge in $inemo z levo nogo za 50 cm
nazaj, upoStevajod prav tako vsa pravila navedena pri izmeni
naprej.

Povelje: »Menjati prezo nazaj — zdajl«

Jasno je iz navedenega, da je mogole izrabiti izmene
preze s prednostjo kot sredstvo za priblizanje k nasprotniku,
ali pa za oddaljenje od njega. To pa je mogoce izvesti tudi s
»predkorakom« ali »zakorakome«, kar bomo popisali, predno
preidemo k mapadom.

2. Predkorak

izvajamo na ta nacin, da iz preZe:
1. preidemo do vzpona na levi napeti nogi, naredimo nato
predkorak z desno, postavivsi njeno peto za 20 cm pred prste
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leve (sl. 2); stopala stoje pri tem proti sebi navpi¢no, teza
telesa se prenese takoj na to nogo;

2. z levo nogo naredimo korak naprej za 50 cm in upog-
nivsi obe, preidemo znova v prezo.

Lehti ves ¢as izvedbe nista menjali svojega polozaja.

Isto podobno iz preze z desno spred.

Povelje »Predkorak — zdajl« (»ena« — »dve« za za-
Setnike).

3. Zakorak

je popolnoma podoben predkoraku, preidemo tu ravno tako:

1. do vzpona na napeti desni nogi, naredimo z levo
korak nazaj, postavivsi prste za 20 cm za desno peto, pre-
nesemo tezo telesa na to nogo;

2. naredimo z desno nogo zakorak za 50 cm in preidemo
v prezo. Isto podobno iz preze z desno spred!

Povelje: »Odkorak — zdaj!« (za zadetnike »ena« —
»dvec).

4. Napad z lehtema

Cilj teh je izkljuéno nasprotnikova glava.

Vsi napadi, izvzems$i udarec z desno nazaj, sestoje iz
»priprave« in napada samega. Pri mapadu razloujemo »su-
nek« in »udarece,

a) Sunki

Od onih, v zagetku gori omenjenih je mogo¢ samo eden,
in sicer vrhnji sunek.

1. K pripravi za ta sunek preidemo s tem, da skréimo
desno, s hitrim zarofenjem brane¢ trup z roko, in sicer na ta
nacin, da se nahaja pest v dlanjem polozaju pod podpazduho
samo, komolec je obrnjen naravnost nazaj; istolasno s tem
gibom lehti prenesemo z naponom leve noge teZo telesa
docela na desno nogo.

2. Napadajo¢ sunemo, trdno zavzemajo¢ ta polozaj pesti,
z desno naprej proti obli¢ju misljenega nasprotnika; istoasno
pa preide leva leht, katera dosedaj svojega polozaja ni
spremenila, v analogni (podobni) polozaj, v katerem se je
nahajala desna pred sunkom; da bi imel sunek veéjo silo,
preidemo z naponom desne noge do predgiba z levo; glejmo,
da podaljsamo sunek s tem, da se ne zadovoljimo z gibom
lehti, temve¢ poénemo tudi z ramo slediti gibu lehti, zasu-

10



Slika 3

kavsi trup docela z bokom v smeri sunka (sl. 3., toda le, kar
se ti¢e lehti).

3. Vrnemo se potem v prezo, iz katere smo izsli; desna
roka se vraca pod levo pestjo na svoje mesto. Prav tako se
izvede sunek z levo iz preze z desno. Povelje: »Vrhnji sunek
z desno — zdajl« (za zag. »ena — dve — tri«). Za vadbo tega
vaznega sunka se priporola ta sunek z obema lehtema
menjaje nekolikokrat zaporedoma izvesti, ne da bi bilo treba
vrniti se na tretjo dobo v prezo. To je mogole iz posebne
»temeljne postave za sunke«, katera obstoji v predgibu
z levo, pri Cemer se nahajata lehti v polozaju »predrocenja
gorl« v dlanjem poloZaju.

Povelje: »Temeljna postava za sunke — zdajl«

Na sledeCe povelje »ena« preide telovadec v pripravo k
vrhnjemu sunku z desno; na povelje »dvel« sune z desno,
preide pa istolasno z levo k enaki pripravi, kar ponavlja
tako dolgo, dokler ne zazveni povelje »dosti«, na kar skréena
leht $e izvrdi sunek in se na to zopet povrne v temeljno
postavo, na kar se na povelje: »V prezo — zdajl« povrne v
predpisano prezo. Pri taksni vaji je mogoce pripraviti v telo-
vadcu zmozZnost za pravilno izvedbo sunka mnogo prej,
kakor bi bilo mogoce pri posameznem sunku; radi tega se
za zaCetnika | tloplo priporoca.
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Pripravo k spodnjemu sunku izvedemo na isti nacii
toda pest se nahaja ob pasu. Tudi sunek sam se izvede enake
vendar je cilj tega sunka nasprotnikov trebuh.

b) Udarci

a) Zunanjiudarec z desno

Cilj tega je levo lice nasprotnikovo, e ima isto prezo:
Priprava k temu je dvodobna.

1. Mahniti z desno podlehtjo navzdol tako, da pride
desna roka v polozaju odrogenja za 15 cm od desnega stegna,
toda istoasno prenesemo z naponom leve noge tezo telesa
na desno nogo, ki je mo¢no skréena (sl. 4.).

2. Nato skréimo desno leht v ‘vzrocenje tako, da pride
pest za tilnik (leva roka dosedaj svojega polozaja ni spreme-
nila [sl. 5.]) in

3. zdaj udarimo s pestjo posevno dol od desne strani
k levi, in sicer proti mestu, kjer se nahaja lice misljenega
nasprotnika ter gledamo na to, da damo udarcu poudarka
s tem, da tudi desno ramo porinemo naprej, ter takoj napne-
mo desno nogo, prehajajoé z levo v predgib. Desna pest, ker

r"~- e
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ne doseze predmeta svojega udarca, nadaljuje prosto pot in
preide po dokoncanem udarcu k levemu rebru. Leva leht je
skréena odroéno (sl 6.).

4. Vrnemo se v prezo. Isti udarec z levo se izvede na
podoben nacin iz preze z desno spred.

Povelje: »Zunanji udarec z desno — zdaj!« (za zaé. »ena
— dve — tri — $tiri«).

b) Zunanji udarec z levo

Ta udarec, izveden z levo roko, je v toliko nepripraven,
da nima kritja, katerega nam prozi pri udarcu z desno leva
roka, dvignjena pri prezi. Na drugi strani pa nam daje moz-
nost zlozenega napada s pripojitvijo vrhnjega sunka. Cilj
tega udarca je zopet levo lice nasprotnikovo.

L. Priprava se izvr$i na ta naéin, da se prenese leva pest
s hrbtom naprej obrnjena k desni pazduhi; desna roka, da bi
v pripravi leve ne ovirala, preide istogasno s to v pripravo
za vrhnji sunek tako, da se obe pesti v blizini dotikata.
Istocasno s pripravo leve lehti, katere komolec smeri pred
prsmi naprej, se prenese z naponom leve noge teZa telesa
popolnoma na desno nogo, katera je mocno skréena;

2. udarimo na to s hrbtom 1. roke od desne strani k levi
proti mestu, kjer si mislimo cilj udarca, podalj$amo
udarec z naponom desne noge in predgibom z levo, ustav-
ljajo¢ napeto leht 3ele v »zarodenjuc;

3. vrnemo se v prezo.

Povelje: »Zunanji udarec z levo — zdajl« (za zal. »ena
— dve — triq).

¢) Notranji udarec z levo
1. Z levo zarogimo (dlan ven) po najkraj$i poti (s pri-
roc¢enjem).

2. Z zunanjim lokom udarimo z levo, zasuéemo pri tem
pest v €lenku proti desnemu licu namisljenega nasprotnika ter
preidemo solasno v predgib. Hkrati prehaja desna v pri-
pravo na sunek. Levico ustavimo v polozaju »predrocenje
gor«, dlan ven.

3. Povratek v prezo.
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d) Udarec z desno nazaj

Cilj je glava, in to desno lice nasprotnika, stojedega za
alcem. Izvede se brez priprave na ta nadin, da

1. udari desna pest iz svojega poloZaja v prezi s hrbtom
naravnost nazaj proti mestu, kjer si mislimo nasprotnika;
na vsak nacin je potrebno trup s % obratom v desno obrniti,
prav tako sledijo o¢i gibu lehti in pesti, ki se ustavi v od-
gor; nogi ostaneta vsaka na svojem mestu. Socasno
cem udarca napnemo levo nogo, s ¢emer udarec po-
10 in mu damo veéjo silo. Leva leht preide pri udarcu
‘aj »skréiti predroéno not«, komolec ob telesu.

2. V prezo se vrne desna leht z doljnim lokom sogasno
s % obratom v levo, izvedenim na petah. Ta udarec je mogoce
izvesti na podoben naéin z levo roko iz preze z desno spred.

Povelje: »Udarec z desno nazaj — zdajl« (za zag. »ena
— dveq).

Sunke in udarce izvedemo s tako silo, kakor da bi imeli
resni¢nega nasprotnika; potrebno je tedaj zlasti pri 3. dobi
zunanjega udarca z desno (levo), roko popolnoma v komolcu
napeti, proti demur se, kakor dosedanje sku$nje dokazujejo,
zelo Cesto in vztrajno gresi.

Taki napadi so za oko vabljivi, telesu pa nudijo to, kar
pricakujemo od njih.

napa

5. Napadi z nogama

Zovemo jih »brcec.

Njih cilj je razliten. Tako je cilj spodnje brce golen
nasprotnika, ki stoji v prezi; cilj ostalih bre je trup ali glava
protivnikova. Vse, razen spodnje brce, so zloZene iz pri-
prave in brce posebe;j.

a) Spodnja brca (des., sl 7.).

1 I Desna noga zapusti svoje mesto v preZi, Sine v po-
I‘O.Z’clju, katerega je v preZi zavzemala, tik nad tlemij in tik
mimo notranje strani leve noge naprej. Tedaj se mocno
napne v kolenu, stremeé doseéi v tem trenutku misljeni cilj.

namenu, da bi brco ¢im bolj podalj$ali, naredimo mocan
gaklon in skréimo levo nogo Se bolj, kakor je bila skr-
¢ena v prezi. Da bi se ¢im bolj obdrzali v ravnotezju,
Sinemo z obema lehtema v zaroéenje ven v trenutku, ko
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Slika 7

izvedemo brco in se zaklonimo. Glava je ves ¢as po koncu.
Na koncu brce je peta 20 cm oddaljena od tal, a ker je,
kakor je bilo Ze zgoraj redeno, §inila noga naprej v poloZaju,
v kakrSnem je stala v prezi, je pri koncu brce obrnjeno sto-
palo popolnoma v desno stran, tako da brcamo z notranjo
stranjo stopala, prav za prav s peto.

2. 1z te brce se vratamo praviloma do tiste preze, iz
katere smo izsli.

Ista brca z levo iz preze z desno spred se izvede na
podoben nacin. :

Povelje: »Spodnja breca z desno — zdajl« (Za za¢. »ena
— dvel«). :

Toda mogode je preiti tudi v novo prezo s % ali /4
obratom v levo, kakor se je pa¢ nasprotnik ubranil pred
brco. Prehod se naredi na ta nadin, da se po koné&ani brci
obrnemo na prstih upognjene leve noge s pol ali s celim
obratom v levo, postavivsi nogo, katera je brenila, takoj
v pravilni, za prezo predpisani polozaj k levi nogi. Lehti
preideta v prezo v trenutku, ko je desna noga presla v preZo.
Samo ob sebi se razume, da ne sme biti ravnoteZje telesa
s tem niti najmanj omajano. (Isto se izvede iz preze z desno
spred po spodnji brei z levo s % ali /1 obratom v desno.)

16



yvelje: »»Spodnja brea z desno, prehod v prezo s % (Y1)
-atom v levo — zdajl« (Za za&. »ena — dvel«)

b) Zunanja brca z desno

1. 'V pripravo preidemo s prenosom teZe telesa na levo
nogo, ki jo napnemo in se obrnemo na prstih s % obratom
- v levo. Istoasno desno nogo odnozno skréimo (sl. 8.) in to
stopni naéin: koleno noge dvignemo to¢no vstran in

or mogode visoko (najmanj seveda do vodoravnega po-
aja), golen je tesno k stegnu primaknjena in smeri po-
Sevno nazaj dol; peta je zasukana ven, prsti not; stopalo
je priklonjeno moéno h kolenu.

So¢asno s konéanim % obratom zavzame leva roka po-
lozaj »odrodenje«; desna ostane na svojem mestu.

2. Brco samo izvrimo tako, da sunemo iz tega polozaja,
ne da bi koleno nizali, v poloZaj »odnoZenje gor«, pri Cemer
je stopalo neprestano h kolenu priklonjeno (sl. 9.).

Slika 8




Slika 9

3. Na podoben nadin se vratamo do priprave.

4, V pripravi se vrnemo s ¥% obratom v desno na prstih
leve noge v prezo, iz katere smo izsli. Isto naredimo na po-
doben nadin iz preZe z desno spred.

Povelje: »Zunanja brca z desno s povratkom v (dotic¢no)
prezo — zdajl« (Za zaé. »ena — dve — tri — $§tiril«)

Pripomniti je treba, da je obrnjena notranja stran noge
ves ¢as dol. Prav tako je treba, da ostane trup v prvotni po-
stavi in namesto negotovega odklona v nasprotno stran, je
tlagiti trup v stran, v katero dvignemo nogo k brci. Pogled
bodi vedno obrnjen v stran, kamor brcamo. Pri brci se mora
noga popolnoma napeti in spodetka v tem poloZaju vztrajati,
da se izuri§ v ravnovesju. Edino jamstvo je seveda v tem,
da se opremo z vso tezo na stojno nogo, katera mora biti
skoro kréevito napeta, da svojo nalogo popolnoma izvrsi.
Spodetka so teZave, toda z marljivo vajo je tu mogoce do-
seéi presenetljive uspehe, Zlasti je potrebno, da more telo-
vadec od zadetka vzdigati nogo do prave viSine; radi tega
mu pustimo dvigati nogo v odnoZenju vedno vise, toda po-
lagoma in neprestano pazeé na to, da bi bila istoimenska
noga popolnoma napeta in trup ostal vzravnan. Toda noga
naj bo dvignjena vedno naravnost v stran in obrnjena z no-
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tranjo stranjo k tlom. Prav tako je dobro nogi menjaje na
te v viSini lastnega boka polagati in tako miSice,
cne te vaje, popolnoma nanjo privaditi.

Kakor se pri spodnji brei ni treba vedno vracati v prezo,
iz katere smo iz3li, temve¢ rajsi slediti nasprotniku pri nje-
govi izmeni poloZaja, tako tudi pri zunanji brci. Enako mo-
remo po kondani brei in povratku iz nje do priprave preiti
v prvotno prezo z 90° obratom s tem, da postavimo desno
nogo v prezo za levo nogo.

Povelje: »Zunanja brca z desno; prehod v prezo s %
obratom v levo — zdaj!« (Za za&. »ena — dve — tri — §tiril«)

Ali pa polozimo nogo, s katero smo brenili, po njenem
povratku do priprave v stran, kamor smo brenili; obrnemo
prsi v to stran ter preidemo tako v prezo z desno spred.

Povelje: »Zunanja brca z desno, s % obratom v desno —
prehod v prezo z desno spred — zdajl« (Za zacCetnike: »ena
— dve — tri — Stiril«)

Ali tudi s celim, 1% ali ?/1 obratom moremo preiti glede
na prvotno prezo v novo prezo tako, da se obrnemo po kon-
¢ani brei in povratku v pripravo s ¥%, /1, 1% obratom v levo
na prstih leve noge in postavimo desno nogo v polozaj za
levo nogo.

Povelje: »Zunanja brca z desno, prehod v prezo s '/1,
(1%, %) obratom v levo — zdajl« (Za zacetnike: »ena — dve
T tris== Stifile)

Vendar morejo razni obrati brci ne samo slediti, temved
se lahko izvajajo pred brco in pred pripravo k njej. Toda
v praksi rabimo samo 1% obrat v desno: "

1. dvignivsi se iz preZe do vzpona na obeh nogah izve-
demo 1% obrat v desno na prstih do vzpona skriZzno z desno
spredaj, zasukamo glavo v stran, kamor izvedemo brco, ter
dvignemo takoj v podetku obrata lehti v poloZaj, predpisan
za zunanjo brco,

2. potem dvignemo desno nogo do priprave za zunanjo
breco

3. in kondavsi to ter

4. vradajo¢ se do priprave

5. se s % obratom v desno vradamo v prezo iz katere
smo iz§li, na naéin, ki smo ga pri zunanji brci zadostno
pojasnili. :
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Povelje: »S 1% obratom v desno zunanja brca z desno
s povratkom do (omenjene) preze — zdajl« (Za zaletnike:
»ena — dve — tri — §tiri — pet!)

¢) Brca z desno nazaj

1. Cilj te je leva stran trupa ali glava protivnika, stoje-
Sega za nami. Podobno kot pri zunanji brci prenesemo tudi
tukaj, zaradi priprave, teZo telesa mna levo nogo, jo na-
pnemo in se obrnemo na njenih prstih s % obratom
v desno, dvigajo¢ sofasno desno nogo do priprave na ta
nadin, kakor je bilo obrazloZeno pri zunanji brci. Glavo za-
sukamo takoj v ono stran, kamor je treba izvesti brco.

2. Brenemo v smeri priprave in

3. vracajoC se v pripravo

4, preidemo s % obratom v levo na prstih leve noge v
prvotno prezo, iz katere smo izsli.

Povelje: »Brca z desno nazaj — zdajl« (Za zacetnike:
»ema — dve — tri — Stiril«)

Uspesno je mogode zdruziti tudi razne brce, ne da bi
ravno bilo treba po vsaki od njih se vragati v prezo. To velja
zlasti za spodnjo brco, h kateri se da zelo dobro pripojiti
zunanja brca in brca nazaj.

Zunanjo brco prikljuujemo k spodnji brci tako, da se
po 1. dobi hipno dvignemo na levi nogi, se zasuCemo
na njenih prstih s % obratom v levo in preidemo takoj na
7e znani nam nacin k pripravi na zunanjo brco in izvedemo
brco ter povratek, oziroma prehod do druge preZe.

Povelje: »Spodnja brca z desno, zunanja brca z desno
s povratkom v prvotno prezol« (Za zaetnika: »ena — dve
— tri — §tiri — petl«) 3

Brco z desno nazaj spojimo s spodnjo brco s tem, da se
vra¢amo po prvi dobi spodnje brce z desno nogo nazaj, toda
namesto, da jo postavimo v preZo, se hitro dvignemo na levi
nogi in preidemo s % obratom v desno do priprave na brco
z desno nazaj, brco izvr§imo, se vrnemo do priprave in se s
% obratom v levo, izvrSenim na prstih leve noge, povrnemo
v prezo, iz katere smo iz3li.

Povelje: »Spodnja brca z desno, brca z desno nazaj s
povratkom v prvotno prezo — zdajl« (Za zaé.: »ena — dve
— tri — Stiri — petl«).
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Kar je bilo povedano o nadinu izvedenih napadov z lehte-
ma, velja v polni meri tudi o breah. Tudi v bree je polagati
vso silo, katera seveda ne sme biti na skodo ravnotezja,
temvec z njim v popolnem soglasju. Vse bree, izvzemsi spod-
njo breo, je treba izvajati s spodnjo ploskvijo stopala, pri
katcrem se, kakor zgoraj omenjeno, prsti pripogibajo h
k()il..ﬂu.

Ko smo seznanili telovadce s temi temeljnimi borilnimi
vajami, moremo pristopiti k tezjim in zloZenim, toda priporo¢a
se, da se vsako uro vraéamo k upeljanim prvinam, kajti samo
z najcesCim ponavljanjem je mogocle privesti v postavo telo-
vadcev potrebno stabilnost, v njene gibe pa primerno hitrost
in silo.

Te sestave morajo biti uvedene po &istem vzgledu, kolikor
je to v tej panogi mozno in priporoéljivo, pri éemer je vedno
treba imeti v mislih enakomeren smoter sestav in njihovo
mikavnost. Kar se tie napadov z lehtema se razen Ze upe-
ljanih sestav zunanjega udarca z levo, priporoda $e vrhnji
sunek z desno.

»Zunanji udarec z desno — udarec z desno nazaj«, — kar
izvedemo s tem, da preidemo po dokonéanem zunanjem
udarcu s hitrim naponom leve noge v odgib in izvedemo so-
¢asno udarec z desno nazaj. Vaja je 5-dobna. Razmerje obeh
udarcev je tu isto, kakor je bilo razloZeno pri njih obravnavi.

S predkorakom je mogode s pridom spojiti vrhnji sunek
z desno na slededi nadin: v trenutku, ko postavimo desno
peto pri predkoraku pred prste leve noge, preide tudi desna
leht do priprave za vrhnji sunek, kateri naj bo izveden isto-
¢asno s prehodom leve noge do izpada naprej. (Prehajamo tu
namre¢, pozorni na sunek, s predkorakom takoj do izpada
ali predgiba, nikakor pa ne v preZo, kakor pri predkoraku
samem; v prezo se vratamo z delnim prenosom teze telesa
na desno nogo 3ele po dokon¢anem sunku.) Vaja in povratek
bodita izvedena na 3 dobe.

Na podoben nacéin je mozno zdruziti zakorak z udarcem
z desno nazaj. Tudi tu z zakorakom ne preidemo v preZo,
temve¢ takoj do izpada z desno nazaj; pripojimo udarec z
desno nazaj, tako da prideta roka in noga istoasno v pred-
pisani polozaj. Ker nima, kakor prej omenjeno, udarec nazaj
posebne priprave, ni treba vanjo preiti; nasprotno je pa
sunek brez priprave nemogog.

21



Tudi ta vaja je 3 dobna.

Izdaten vir sestav nam nudijo spojitve napadov z izme-
nami prez in predkoraki ter zakoraki. Tu torej nekaj pri-
merov:

»Vrhnji sunek z desno — povratek v prezo — preZo me-
njati naprej«. Vaja je 4 dobna. Po vrhnjem sunku se s podvo-
jeno hitrostjo vrnemo v preZo in Sele potem to izmenjamo;
povratek v prezo zahteva % dobe. Vaja je 4 dobna.

»Vrhnji sunek z desno — povratek v prezo — menjati
prezo nazaj.« Vaja je 4 dobna, podobna prej3nji.

»Zunanji udarec z desno — prezo menjati naprej.« Vaja
ima 4 dobe. Po kon¢ani 3. dobi zunanjega udarca preidemo
z izmeno preZe v prezo z desno spred.

»Zunanji udarec z desno — izmena preZe nazaj.« Vaja
4 dobna, podobna prejsnji.

»Trije vrhnji sunki — povratek v prezo — menjati prezo
naprej.« Vaja je 6 dobna. Po tretjem sunku se hitro vrnemo
v preZo in Sele nato izmenjamo preZo naprej. Vaja je prav
tako 6 dobna.

»Vrhnji sunek z desno — spodnja brca z desno — po-
vratek v preZo«. Kakor hitro pride leht v drugo dobo vrhnjega
sunka, izvedemo spodnjo brco, ne da bi se vrnili v prezo, in
Sele odtod preidemo v prvotno prezo, iz katere smo izsli.
Vaja je 4 dobna.

»Trije vrhnji sunki — spodnja brca z desno — povratek
v prezo.« Vaja je 6 dobna.

»Vrhnji sunek z desno — spodnja brca z desno — prehod
v prezo s % obratom v levo.« Vaja 4 dobna.

»Vrhnji sunek z desno — spodnja brca z desno — prehod
v prezo s /1 obratom v levo.« Vaja 4 dobna.

»Vrhnji sunek z desno — spodnja brca z desno — povra-
tek v prezo — menjati preZo nazaj.« Vaja 5 dobna.

»Vrhnji sunek z desno — spodnja brca z desno — povra-
tek v prezo — menjati prezo naprej.« Vaja 5 dobna.

Isto s tremi vrhnjimi sunki.

»Vrhnji sunek z desno — spodnja brca z desno — breca
z desno nazaj — povratek v prezo — izmena preZe nazajc.
Vaja 8 dobna. Po 1. dobi spodnje brce preidemo takoj v
polovici ¢asovne enote do priprave k brci z desno nazaj; po
koncani brci se vrnemo v prezo, iz katere smo izsli, da jo
moremo z NOovo prezo izmenjati nazaj.
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Trije vrhnji sunki — spodnja brca z desno — zunanja
brca z desno — s % obratom v desno prehod v prezo z desno
spred — izmena preZe naprej«.

Vaja 10 dobna. Po prvem ¢asu spodnje brce preidemo v
% cnoti Casa do priprave za zunanjo brco, nato preidemo
v prezo z desno spred, istosmerno s prvotno prezo, na kar
zamenjamo to Z MOVO preZo naprej.

»Trije vrhnji sunki — spodnja brca z desno — povratek
v prezo — zakorak — brca z desno nazaj — povratek v
prezo — izmena preZe nazaj«.

Vaja 12 dobna! Po prvi dobi odsuna dvignemo, ne da bi
poprej presli v prezo, nogo do priprave za brco z desno
nazaj in po izvedbi iste preidemo v preZo.

»Trije vrhnji sunki — spodnja brea z desno — povratek
v prezo — izmena preZe nazaj — z 1% obratom v levo —
zunanja brea z levo — s % obratom v levo prehod v prvotno
prezo. (12 dob.)

»Trije vrhnji sunki — spodnja breca z desno s celim obra-
tom v levo v prezo — zakorak — brca z desno nazaj — s ’%
obratom v desno prehod v preZo z desno spred.«

Vaja 11 dobna. Po prvi dobi zakoraka dvignemo nogo ta-
koj do priprave k spodnji brci nazaj; po izvedbi iste se obr-
nemo, nogo v pripravi zadrzujo¢ s % obratom v desno in
postavimo desno nogo v primerni oddaljenosti pred levo,
prehajajoé tako v prezo z desno spred.

»Zunanji udarec z levo — vrhnji sunek z desno — spod-
nja brea z desno — povratek v prezo — izmena preZe nazaj
— zunanja brca z levo — prehod v prezo z 1% obratom v
desno.«

Vaja 10 dobna! Kakor hitro se je leva noga po izmeni
preze na tleh ustavila, se takoj zopet dvigne k zunanji brei
ter preide po izvedbi iste iznova z 1% obratom v desno na
mesto, odkoder je izla k zunanji brci.

»Udarec z desno nazaj — povratek v prezo — spodnja
brea z desno — zunajna brea z desno — prehod v prezo z 1%
obratom v levo — zakorak — brca z desno nazaj — povratek
V prezo.«

Vaja 12 dobna. Po prvi dobi spodnje brce preidemo takoj
do priprave k zunanji brei ter po izvedbi iste preidemo z 1%
obratom v levo v prezo, iz katere smo iz8li.
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Samo ob sebi se razume, da izvajamo vse te vaje na
povelje vaditeljevo na drugo stran dalje, ko smo prisli s pre-
hodom iz poslednje prvine v drugo preZo, nego iz katere smo
iz8li.

NajpestrejSe so seveda sestave, izvedene na $§tiri strani,
od katerih navajamo nekatere kot primer. Prej je treba pove-
dati, da moramo po vseh sestavah preiti najprvo v pripravo
bodisi z zunanjo brco ali z brco nazaj ter Sele nato preidemo
vV novo prezo z nogo, katera je brco pravkar koncala na ta
nacin, da postavimo to v potreben polozaj k drugi nogi v
stran, kamor so bila prsa pri brei obrnjena ter damo seveda
tudi roki potreben polozaj za to prezo; s poskokom na tej
nogi polozimo isto¢asno nart druge noge v podkoleno noge,
ki je bila pravkar v preZi in preidemo nato v obratno prezo
naprej z nogo, katere nart smo v podkoleno polozili. Za tem
ponavljamo celo sestavo v to novo stran, da pridemo po
Cetrti izvedbi na mesto, iz katerega smo izsli.

Samo ob sebi je jasno, da moramo pri vsaki sestavi toéno
drzati smer.

1. Trije vrhnji sunki — spodnja brca — odsun — brca
z desno nazaj in z zgoraj popisano izmeno preZe, t. j. prehod
v prezo z desno spred, s poskokom izmena preze. — Nadin,
po katerem pridemo iz zakoraka do priprave za prezo, je bil
pojasnjen pri enosmernih sestavah. Vaja 12 dobna.

2. Trije vrhnji sunki — povratek v preZo — zunanja brea
z desno in prehod v prezo s 1% obratom v levo — za-
korak — brca z desno nazaj z zgoraj omenjeno izmeno
preze. Vaja 15 dobna.

3. Zunanji udarec z desno — izmena preZe nazaj — uda-
rec z levo nazaj s celim obratom v levo do predkoradne stoje
z levo, pri Gemer zavzemajo roke poloZaj zarolenja ven dol
(obrat se izvede na petah) — spodnja brca z desno s /1 obra-
tom v levo v prezo — odkorak — brca z desno nazaj — in
gori opisana izmena preze. Vaja 13 dobna.

4. Predkorak in vrhnji sunek z desno — spodnja brca z
desno — povratek v prezo — zakorak — brea z desno nazaj
in gori opisana izmena preze. Vaja je 10 dobna.

5. Zunanji udarec z levo — vrhnji sunek z desno (nagin
Ze popisan pri napadih z rokama) — povratek v prezo —
udarec z desno nazaj — povratek v prezo — spodnja breca
s /1 obratom v levo v prezo — spodnja brca z desno in takoj
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brea z desno nazaj — in gori opisana izmena preze. Vaja
12 dobna.

S tem konéujemo razlago o pestenju. S to panogo
telesnih vaj se bomo ponovno pedali, ko bliZe spoznamo
tudi drugo njihovo stran in ko zberemo o stvari vecje
skudnje.

Obramba

Borilne prvine pridobijo zelo mnogo na svoji udéinkovito-
sti, ako jih izvajamo v dvojicah. Tu je seveda potrebno, da
poznamo obrambo in njene okolnosti kakor razstop,
kako sledijo napadi itd. Poskusili bomo omenjeno
v kratkem razjasniti.

Razstop imenujemo medsebojno razdaljo borecih se.
Ta bodi taka, da napadajodi s polnim predgibom in isto-
¢asnim sunkom ne doseZe nasprotnika, stojeega v preZi.
Sicer bi predla huda zobovju in nosu.

Obrambo imenujemo vsa sredstva, katerih se poslu-
7ujemo, da prepre¢imo nasprotnikove napade. To dosezemo
le s tem, da prestreZemo njegove napade z lehtema ali da jih
ustavimo v polozajih, kjer nam ne morejo $kodovati, da se
krijemo, ali s tem, da uhajamo z mesta, kamor je bil
napad namenjen, da se umik am o. Katerih teh nacinov ob-
rambe se posluzujemo, je edino odvisno od razmer, pod kate-
rimi je bil izvrSen napad. Hitrost in varnost obrambe je tu
odloéilni ¢&initelj.

Kritje

Krijemo se vedno s podlehtjo, ali samo z roko,
nikdar z nadlehtjo. Kritja imenujemo po napadih, katere
naj preprecijo.

Tako krijemo zunanje udarce z zunamj im, vrhnje
sunke z vrhnjim, notranje z notranjim in spodnje s
spodnjim kritjem.

Vrhno kritje. Leht, katera krije, je predro¢no
skréena gor not (podleht vodoravno). Vrhni sunek odbijamo
tu navzgor.

Spodnje kritje Krijoca leht je skréena predro¢no
dol not (podleht vodoravno); spodnji sunek preprecujemo tu
navzdol.

25



Zunanjeinnotranje kritje. Pristojna leht je tu
predroéno skréena, podleht smeri navpiéno gor in je tako
daled nagnjena na dotiéno stran, da udarec me more doseci
na telesu izzvanega mesta.

Zunanjo brco, notranjo brco in brco nazaj, izvedemo
proti boku, krijemo z ustrezajoo lehtjo, katera je odro¢no
skréena s pobeSeno spodnjo lehtjo in z odprto dlanjo ob
boku, obrnjena proti smeri brce. Zunanje spodnje
in notranje spodmnje kritje. Smeri li brea viSe kakor
proti boku, nastopi tu dotiéno zunanje ali notranje kritje.

Spodnjo brco, ako je visje izvedena nego li na golen,
krijemo tako, da zagrabimo nogo, ki napada, z obema rokama,
z eno za peto, z drugo za prste.

Umiki

Z mesta, kamor je bil napad izveden se umikamo bodisi
z delom telesa, na katerega je bil izvr$en napad (glavo, nogo)
ali s celim telesom. Napadom na glavo se umikamo bodisi
s klonom glave, bodisi s klonom celega trupa v neogro-
zeno stran, ali s podepom, ali z zakorakom not,
zadaj stojeCe noge; napadom na trup z odkorakom not ali
nazaj ali z menjavo preze nazaj; napadom na spredaj stojedo
nogo, bodisi z menjavo preze nazaj ali tako, da napnemo
zadnjo, v prezi stojedo nogo in skréimo sprednjo prednoZno,
kolikor mogode visoko.
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Potrebno orodje je ravna lesena palica v premeru 1% cm
na gornjem, 2 cm na svojem spodnjem koncu. Radi proZnosti
se priporo¢a najbolj leska. DolZzina palice je odvisna od
visine telovadca, kateremu naj sega do brade.

Podlaga vajam z batonom obstoji v napadih s palico
proti nasprotnikovemu telesu, kakor tudi v odvrnitvi teh
napadov. Napadamo z »udarci« in »bodi¢, branimo se s
»kritjic«. Poleg tega vadimo kot pripravo k napadom »mahec,
katerih se moremo posluziti tudi kot varljivke.

Nastopajo& k vajam z batonom ga nosimo na desni
rami tako, da drZi desna roka baton priblizno za 30 cm od
debelej$ega konca, leht je v prirocenju tako upognjena, da je
podleht vodoravna; prsti oklepajo baton z zunanje strani,
palec z notranje strani. Baton je oprt v sredini svoje dol-
7ine ob desno ramo telovadca.

Temeljna postava

Iz tega polozaja prehajamo v temeljno postavo tako, da
postavimo baton s tanj§im koncem tesno poleg prstov desne
noge. Desna leht je napeta in zavzema v tem trenutku po-
lozaj »odroGenja«, hrbet roke je obmnjen naprej.

Povelje: »V temeljno postavo — zdajl«

Preza

V prezo prehajamo iz te temeljne postave na ta na-
¢in, da:

1. preidemo, kar se tice nog, v stik z desno spred na na-
&in, kakor je pri boksu popisan, isto¢asno pa dvignemo baton
ob napeti desni lehti tako, da pride v vodoravni polozaj, v
smeri s tanj§im koncem v stran, kamor je bilo obrnjeno
Selo v temeljni postavi, debelejsi konec se dotika pri tem
po vsej dolzini zunanje strani desne podlehti (desna roka
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ni zapustila dosedanjega mesta, katerega je zavzemala, ko
je baton poéival ob rami), mezinec desnice je obrnjen
navzgor;

2. opisemo z batonom takoj boéni krog dol, skréujemo
pri tem desno leht tako, da pride njena pest pred sredino
telesa, kjer zagrabi leva roka baton z notranje strani tesno
pod desno roko v trenutku, ko kondéuje tanjsi konec batona
omenjeni krog. Hrbet leve roke je obrnjen navzgor, njeni
prsti oklepajo baton z zunanje strani, palec z notranje.
Desnica smeri z dlanjo navzgor. Leva leht, ¢im je zagrabila
baton, je tako upognjena, da se nadleht prilega k levemu
boku, podleht pa je vodoravna. Tanki konec batona je
v viSini brade, debelejsi sloni po vsej svoji dolzini na
zunanji strani leve podlehti;

3. z nogama preidemo v prezo, pri boksu popisano,
roki pa, baton &vrsto oklepajoli, porinemo v tem polozaju,
v katerem sta se nahajali v dobi 2., nekoliko naprej, tako
da je leva leht pribliZno za Sirino dlani od boka naprej
pomaknjena, debelejsi konec batona pa poloZimo na vrhnjo
stran leve podlehti; poloZaj batona se ni v niCemer drugem
spremenil.

Povelje: »V prezo — zdajl« (Za zadetnike: »ena —
dve — tril«)

Iz te postave izvajamo potem vse nadaljnje vaje.

Mahi

Mahe, kot pripravljalne vaje za udarce, vadimo od
zaletka zelo marljivo, da spravimo zadetnike do potrebne
hitrosti in roénosti pri ravmnanju z batonom. Te vaje so
izvrstna Sola za vadbo zapestja. Vajam zapestja se ne mo-
remo izogniti, a delajo navadno vsakomur tezave, kdor
jih prvikrat vadi. Zato je treba spocetka mahe izvajati
le podasi in rajsi paziti na to, da obdrzita lehti stalno
predpisan poloZaj, baton pa, da gre toéno svojo predpisano
pot. Sele polagoma pospesimo hitrost, stopnjujemo tudi silo
mahanja, dokler ne dospemo do onega maha, ki je potreben
za napadalni udarec. Mahamo bodisi vodoravno mad glavo,
bodisi v navpiéni smeri, bo¢no, ob strani telesa.

V prezi z desno spred, mahamo samo od desne roke
k levi, ali pa navzgor in navzdol. Hodemo li vaditi mahe,
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preidemo v posebno temeljno postavo k mahom tako, da
z naponom leve noge, katere peto zaobrnemo navzgor, pre-
nesemo tezo telesa popolnoma na desno nogo, prehajajoé do
predgiba z desno, pri emer porinemo istoCasno baton tako
dale¢ naprej, da se roki popolnoma mapneta. Polozaj batona
in lehti je vodoraven, roki nista zapustili mesta, katerega
sta zavzemali na batonu v prezi. Debelejsi konec batona se
prilega vedno zunanji strani leve podlehti.
Povelje: »V temeljno postavo k mahom — zdajl«

Mahajod v vodoravni smeri prenesemo baton
v tem poloZaju, v katerem se je nahajal v preZi, k levi
strani glave tako, da prideta roki v viSino levega uSesa, a
desna roka disto do njega. Baton ima torej dvignjen poloZaj
in je s tanj$im koncem obrnjen naravnost naprej in zmerno
navzgor. INNi usmerjen torej niti na znotraj niti na ven
(slika 1. [od iste samo poloZaj lehti in poloZaj batona.
Slika je risana za drugo vajo; polozaj nog si je lahko do-
misliti z ozirom na zgoraj popisano.]).

Slika 1



Nato odnehamo s tremi poslednjimi prsti leve roke
zasudemo palico, ne da bi se pri tem z rokama oddaljili o
mesta, katerega sta zavzemali pri pravkar popisani pripravi,
nad glavo od desne roke k levi. Cim je baton preko glave,
napenjamo nepretrgoma v mahu napadajoc¢i roki, da pri-
demo zopet pred telo v polozaj temeljne postave k mahom
do tja, kjer se debelejsi konec batona sploh ne nahaja na
vnanji strani levega predlaktja, temve¢ med rokama. Sedaj
zopet primejo prsti krepko baton. Odtod zasuCemo baton
zopet na zunanjo stran leve podlehti, ga prenesemo so-
¢asno vnovi¢ k levi strani glave in ponavljamo vajo, ne da
bi pripustili kak$no prekinitev giba. Vsak mah ima torej
dvigajo¢i in padajo¢i del; dviga se tedaj iz temeljne po-
stave do dobe, ko je baton popolnoma preko glave, tako
da smeri s tankim koncem nazaj, v tem trenutku pa se
lehti napneta in se baton enakomerno zopet zniZuje, tako
da pride v temeljno postavo k mahom. Nikdar ne
pade pod vodoravni poloZaj. Ravno tako je treba
poudariti, da roki, izvajajo¢i mah, ne prideta
nikdar ¢ez sredino oblidja, niti se ne dvig-
neta nad glavo.

Povelje: »Mahi nad glavo — zdajl« na kar priéne telo-
vadec takoj mahe na zgoraj popisan nacin. Vaditelj Steje
radi enakomernosti ena, dve... itd.. zmeraj pa v tre-
nutku, ko pride baton v vodoravni polozaj pred telo. Po-
trebno je telovadce na to prej opozoriti. Mahi se nadaljujejo
tako dolgo, dokler ne zazveni povelje:

»Dostil«,

katero zadoni zopet v trenutku, ko pride baton v vodoravni
polozaj pred telo.

Telovadci izvedejo potem 3e en cel mah, in vsak ob-
stane mirno v poloZaju, v katerem konca posamezni mah.
Hode 1i vaditelj preiti v preZo, je potrebno povelje:

»V prezo — zdajl« na kar zasudejo telovadci debelejsi
konec batona na zgornjo stran leve podlehti, isto¢asno
pa prenesejo tezo telesa na levo nogo, jo skrcijo ter se
povrnejo v prezo.

Boéni mahi dol se vadijo, ¢e povesimo iz te
temeljne postave tanki konec batona, ter ga tesno ob desni
strani telesa, in e le moZno za tem zopet dvignemo to¢no
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v boé¢ni ravnini, dokler ni ves krog koncan. Da zmoremo
izvesti mah v bo¢ni ravnini, je meobhodno potrebno, da
zopet poslednji trije prsti baton nekoliko popuste, ravno tu
je treba, da preidemo z lehtema nekoliko na ono stran
telesa, kjer bas baton opisuje krog. Socasno s povesenjem
batona skréimo nekoliko lehti, a jih zopet napnemo, ¢im dvig-
nemo baton nad ramo. Po prvem mahu preidemo v poloZaj,
kateri je enak temeljni postavi k mahom, kjer se debelejsi
konec batona prilega na zunanjo stran desne podlehti.
Mah konéamo po desni strani ielesa, izvedemo tedaj brez
vsake prekinitve maha ob levi strani telesa ma docela po-
doben nadin, tako da pridemo 3ele po drugem mahu toc¢no
v temeljno postavo k mahom. Vaditel; $tej v trenutku, ko
je baton pred telesom, torej ob zatetku vsakega maha.
Povelje k ustavitvi boénih mahov dol naj zazveni popolnoma
cnako kot pri mahih mad glavo, torej v trenutku, ko se
zaéne mah po desni strani telesa, na kar se opise ta,
kakor tudi oni po levi strani telesa in obstane tore] Sele v
temeljni postavi k mahom. Kar se povratka v temeljno po-
stavo tice, velja tu, kar je bilo Ze zgoraj receno, le da ni
treba tu konca batona zasukati na vrhnjo stran leve pod-
lchti, ker se je nahajal tamkaj Ze ob konc¢anem mahu.
Izvajajo¢ boéne mahe navzgor prencsemo baton
v tem polozaju, v katerem se je nahajal v prezi, k levemu
boku tako, da pride desna roka k levi bo¢ni kosti. Z mir-
nim pritiskom leve roke naprej na spodnji konec batona,
dvignemo baton v navpiéni polozaj, ne da bi premaknili
desno roko z mesta, katerega je zavzemala v pripravi, nada-
ljujemo nato gib, dokler tanki konec batona ne pride v
vodoravni polozaj za telesom. V tem trenutku mapnemo
lehti in ju dvigamo do vodoravnega polozaja pred telesom
ter konéame tako cel krog, katerega opiSemo s koncem
batona. Le s tem, da dvignemo v naznacenem trenutku
lehti do vodoravnega poloZaja, je moZno, da se izognemo
udarcu batona ob tla. Po konéanem prvem mahu se
prilega baton z debelej$im koncem na zunanjo stran desne
podlehti, tanj$i konec obstane v visini boka miSljenega na-
sprotnika. Tako je konfan mah po levi strani telesa. Nato
pristopimo takoj k mahom po desni strani telesa na docela
podoben nagin. Baton prenesemo iz polozaja, v katerem
smo prvi mah konéali, na enak nacin k desni strani telesa,
da leva roka obstane pri desni bo¢ni kosti, iz katerega po-
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lozaja opiSe baton po desni strani telesa krog, tako da s
nahajamo po drugem mahu v polozaju temeljne postave «
mahom. Pri zaletnikih je skrbno paziti na to, da izvajajo
mahe na tu popisan nadin, Ceprav pocasi, zakaj edino tako je
mozno nauditi telovadce opisovati kroge to¢no v bocni rav-
nini. Samo ob sebi se razume, da s pridno vadbo dosezemo
toliko roénosti v mahih, da nam ni treba prehajati k pri-
pravam. Zadostuje, ée skréimo iz temeljnega polozaja
samo roki in ju umaknemo samo nekoliko k strani, kjer
ravno mah izvajamo. Da bi izvajanje olajsali, ne stiskamo
batona v rokah, temve¢ izmenoma popusCamo prste ter
tako vso izvedbo olajsamo. S tem pa tudi omogo¢imo glad-
kost in proZnost mahov.

Glede vaditeljevega Stetja velja isto, kar je bilo pove-
dano pri mahih nad glavo. Treba je namre¢ Steti: ena,
dve itd. v trenutku, ko pride baton pred telo. To velja pri
vseh boc¢nih mahih. Mahe navzgor ustavimo na povelje
»Dosti« v trenutku, ko zaénemo mah po levi strani telesa;
prej nego obstanemo v temeljnem poloZaju. Mahajo¢ ne-
pretrgoma v boc¢ni ravnini tako navzgor kakor navzdol mo-
ramo paziti zlasti na to, da preide tanek konec batona vedno
navpicno €rto, ki se nahaja pred sredo telesa. V tej navpic-
nici se stikajo pota mahov, opisanih po obeh straneh telesa.
Pri tem nam dobro sluzi v pomo¢, e si izberemo pri vadbi
kak predmet na nasprotni steni, ki se nahaja pred sredo
nasega telesa, in pri mahanju pazimo na to, da mahi to¢no
prehajajo to mesto. To je najlepSe sredstvo, ki veZe naSo
pozornost.

Udarci

Le-ti so sestavljeni iz priprave in udarca posebe;j.

1. Zunanji udarec

Cilj tega udarca je desno lice misljenega nasprotnika.
!Jdaref: sam na sebi jé mah nad glavo, izveden takoj
iz preze.

1. Iz preze namreé prenesemo baton k levi strani glave
na nacin, popisan pri mahih nad glavo;

2. tudi na ta nadin izvedemo mah nad glavo od
fiesne roke proti levi, dodav$i mu modan 3vig; istodasno
izvr§imo izpad z desno nogo naprej. Po izvedenem udarcu
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71 debelejsi konec batona mna zunanji strani desne
odlehti. Obe lehti sta popolnoma napeti. Tanjsi konec
batona se ustavi v viSini obli¢ja. Izpad bodi dolg in izveden

ta nacin, da porinemo s hitrim naponom leve noge

lo naprej, desno nogo pa polozimo za dolZzino stopala
naprej;

3. v prezo se vratamo s telesom in batonom. Odrinemo
s¢ torej z desno nogo, sofasno pokréimo levo, vendar ne
da bi se ganili z mesta, prenesemo teZo telesa ma njo, in
postavimo desno za toliko nazaj, v kolikor smo jo pri iz-
padu naprej pomaknili. Obenem zasuéemo debelejsi konec
batona na vrhnjo stran leve podlehti in zavzamemo tako
polozaj, popisan v prezi.

Povelje: »Zunanji udarec s povratkom v prezo — zdaj!«

(Za zacetnike: »ena, dve, tril«)

2. Vrhnji udarec v desno

Cilj tega udarca je teme nasprotnikove glave.

Izvede se na ta nacin, da

1. opisemo iz preZe boéni mah dol ob desni strani
telesa na nacin, popisan pri teh mahih. V trenutku, ko se

Slika 2
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nahaja baton pobeSen za telesom. ga dvignemo na desno
ramo ter naslonimo tesno nad desno pestjo na njo (slika 2.)
in mahnemo z batonom naravnost naprej na gori oznalen
cilj, dokler nista lehti popolnoma napeti. Ost batona se na-
haja v vi$ini glave, debelejsi konec med rokama. Pesti rok
sta v viSini pasu. S tem je tudi oznacen polozaj batona.

Istocasno z udarcem izvedemo izpad z desno naprej na
nacin, popisan pri zunanjem udarcu;

3. vrnemo se VvV prezo.

Povelje: »Vrhnji udarec v desno s povratkom v prezo —
zdajl«

(Za zadetnike: »ena, dve, tril«)

3. Spodnji vnanji udarec,

Cilj tega udarca je desni bok nasprotnikov.

Udarec sam je bo¢ni mah navzgor ter naj se izvaja na
sledeéi nacin; takoj iz preZe:

1. prenesemo baton k levemu boku in

2. izvedemo udarec na nadin, opisan pri boénih mahih
navzgor, dodajajoé mu mocan S$vig. Istodasno z udarcem
naredima izpad z desno naprej (slika 3.);
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3. vrnemo se Vv prezo.

Povelje: »Spodnji udarec s povratkom v prezo — zdajl«

(Za zaletnike: »ena, dve, tril«)

Poleg popisanih udarcev imamo S¢ notranji uda-
rec, katerega cilj je levo lice nasprotnikovo, vrhnji
udarec v levo, katerega cilj je teme nasprotnikove
glave, in udarec od spod, katerega cilj je levi na-
sprotnikov bok. Toda vse te udarce pa izvajamo samo
iz nasprotne preze, namre¢ iz preZe z levo spred. Ne moremo
jih izvajati iz preze z desno spred, ker tega ne dopu$ca po-
lozaj batona. Ce pa hocemo kljub temu izvajati take udarce
iz preze z desno spred, naredimo pred njimi vaje, s kate-
rimi, kar se batona tiCe, prehajamo v polozaj, iz katerega
so ti udarci mogoéi, izvedemo torej pred njimi zunanji
udarec, vrhnji udarec v desno in spodnji udarec, ki pa so
ze stvar prevare (varljivke). Istofasno z njimi me-
njamo seveda tudi postavo, katere izmena bo popisana pri
posameznih udarcih.

4, Notranji udarec z varljivko zunanjega udarca.

1z preze z desno spred preidemo namred

1. do priprave na zunanji udarec in

2. izvr§imo zunanji udarec na gori popisan nacin; ne
preidemo torej istofasno s tem do izpada z desno spred,
temved do stika z levo spred, na ta nacin, da isto-
¢asno z udarcem prenesemo tezo telesa popolnoma na desno
nogo, se zasu¢emo na njenih prstih in prisunemo k tej z levo
nogo, zavzemajo¢ natanéen stik z levo spred. Izmena postave
mora biti istofasno z udarcem kondéana. Ba-
ton se nahaja toéno v polozaju, v katerem se mahaja
v dobi 2., popisanem pri vnanjem udarcu.

Na to

3. preidemo do priprave na notranji udarec popolnoma
na podoben nadin, kakor smo presli do priprave na zunanji
udarec. Prenesemo namreé baton k desni strani glave v po-
doben polozaj, v katerem se je nahajal ma 1. tako, da pride
leva roka k desnemu uSesu (debeli konec se nahaja nepre-
stano na zunanji strani desne podlehti);

4. opisemo na to mah nad glavo od leve roke k desni,
dodajajoé mu le za udarec neobhodno potreben mah ter
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izpademo isto¢asno z levo nogo naprej. Mocénejsi konec
batona je na zunanji strani leve podlehti.

5. Nato se vratamo v prvotno prezo tako, da s
moc¢no odrinemo z levo nogo od tal, jo napnemo tako, da sc
dotika tal samo s prsti, prenesemo vso teZo telesa na zelo
skréeno desno nogo in

6. se zasuCemo na njenih prstih tako, da smeri ta toéno
naprej, postavimo levo nogo za desno v doti¢ni polozaj in
za prezo primerno razdaljo, ter preidemo istodasno tudi z
batonom v preZo.

Povelje: »Varljivka zunanjega udarca, notranji udarec
s povratkom v preZzo — zdajl«
(Za zaletnike: »ena — Sestl«)

5. Vrhnji udarec v levo, spojen z varljivko vrhnjega udarca
v desno

1. Iz preze z desno spred preidemo na gori popisan
nacin v pripravo na vrhnji udarec v desno in

2. izvr$§imo ita udarec na Ze znan nadin, vendar ga ne
vezemo nikdar z izpadom desne noge naprej, temveé s
prisunom leve noge k desni do spetne stoje;

3. zasukamo debelejsi konec batona na vnanjo stran
desne podlehti, preidemo nato na podoben naéin, namre¢
z boénim mahom dol, izvedenim po levi strani telesa, do
priprave na vrhnji udarec v levo tako, da ustavimo baton
na levi rami in

4. z izpadom leve noge naprej mahnemo z batonom
priblizno na mesto, kjer si mislimo teme nasprotnikove
glave. Polozaj batona in poloZaj lehti ter rok je tak, kakor
pri vrthnjem udarcu v desno. Ni treba torej tega $e posebej
opisovati.

5. V prezo se vratamo na nacin, ki je pri prejdnji vaji
popisan, le da je treba tu

6. istoCasno s tem, ko se z levo nogo zopet vradamo
v prezo, konec batona na vrhnjo stran leve podlehti zasu-
kati in k temu pritisniti.

Povelje: »Varljivka vrhnjega udarca v desno, vrhnji
udarec v levo s povratkom v prezo zdajl«

(Za zagetnike: »ena — Sest!«)
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6. Udarec od spod, spojen z varljivko spodnjega udarca

1. Tu preidemo v pripravo na spodnji udarec na nacin,
blize popisan pri udarcu samem, in

2. ga ravno tako na znani nacin izvedemo, spoje¢ ga s
prisunom leve noge v stik z levo spred, kateri bodi koncan
istoCasno z udarcem.

3. nato preidemo v pripravo ma udarec od spod pri
desnem boku na naéin, popisan pri boénih mahih navzgor,
in

4. izvedemo popolnoma, spodnjemu udarcu poedobno
izvedeno, udarec po desni strani telesa z izpadom z levo
naprej ter se vrnemo na 5. in 6. v prezo na nacin, popi-
san pri notranjem udarcu. :

Povelje: »Varljivka spodnjega udarca, udarec od spod

s povratkom v prezo — zdajl«
(Za zatetnike: »ena — Sestl«)
Bodi

Od teh se posluzujemo zunanjega boda ki ga izva-
jamo s tanj§im koncem batona, in notranjega boda,
katerega izvedemo z debelejSim koncem batona.

Vnanji bod

1. Iz preze z desno spred preidemo v pripravo na ta
bod s tem, da leva roka, ne da bi svoje mesto na batonu
zapustila, potegne v trenutku baton skozi desno pest, ki jo
dvignemo pred desno ramo, medtem ko istoasno dvig-
nemo podlehti navpi¢no, nadlehti pa primaknemo k telesu.
Baton potegnemo tako dale¢, da pride leva leht v poloZaj
odrodenja. Desna pest je obrnjena z dlanjo proti desni
rami, baton zavzema natanéno vodoravni polozaj. Istocasno
s to izvedbo preidemo v stik z desno nazaj, s tem da prisu-
nemo desno mogo k 1., pri Semer postavimo stopali obeh
nog v predpisan poloZaj za stik. Obe nogi sta popolnoma
napeti, pogled naprej obrnjen. (Slika 4.)

2. 1z te priprave izvedemo zunanji bod na ta nadin, da
istodasno z izpadom, katerega izvedemo z desno naprej,
motno in &im najhitreje porinemo baton z levo roko skozi
desno pest tako naprej, da je desna leht skoro napeta, a

39



Slika 4

leva pride v visino trebuha. Tanjsi konec batona smeri
proti prsom namisljenega nasprotnika, debelejsi konec ba-
tona lezi med rokama in je oddaljen od telovadéevega trebu-
ha priblizno za Sirino dlani. S tem je podan tudi polozaj
batona samega. Leva leht je skrlena in porine baton samo
tako daled naprej, da nastane med desno in levo pestjo na
batonu priblizno za Sirino dlani prostora. Cim pride baton v
ta polozaj (slika 5.), ustavimo nadaljni gib, ko smo prste
desne roke krepko stisnili.

3. V prezo preidemo s skréevanjem leve moge, pri cemer
postavimo hkrati desno nogo za dolzino stopala nazaj. Isto-
¢asno zasukamo debelejsi konec batona na vrhnjo stran leve
podlehti ter pritegnemo lehti v polozaj, predpisan za prezo.

Povelje: »Zunanji bod s povratkom v prezo — zdajl«

(Za zadetnike: »ena — tril«)

Notranji bod

1. V pripravo za ta bod preidemo na ta nacin, da nare-
dimo na prstih desne noge polobrat v desno, prisunemo
levo nogo v stik z levo spred. Isoéasno s to izmeno popu-
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Slika 5

stimo prste desne roke, ki z njo zdrsnemo po batonu, ne
da bi leva roka svoje mesto na njem zapustila, dokler ne
obstane desna roka v odrodenju. Leva roka se dvigne pri
navpiéni nadlehti in k telesu primaknjeni lehti k levi rami
tako, da je hrbet roke obrnjen natanéno proti rami, baton
lezi na prsih vodoravno. (Slika 6.)

2. Bod sam naredimo na ta nalin, da istoéasno z izpa-
dom z levo nogo naprej, porinemo baton z desno roko skozi
levo pest tako dale¢ naprej, dokler ni leva roka skoro
napeta, desna pa obstane pred sredino pasu. Debelejsi konec
batona smeri proti prsom namisljenega nasprotnika. Desna
roka zasude tanjsi konec batona tako med roki, da pride
sama, precej skréena, v hrbtnem polozaju pred telo. Med
levo in desno pestjo ostane prostora za Sirino dlani.

V prezo se vratamo na ta macin, da se

3. levo nogo moéno odrinemo ter jo napnemo, tezo telesa
pa prenesemo popolnoma na desno nogo, katero zelo skréi-
mo; istodasno potegnemo baton z desno roko skozi levo
pest, dokler ne pride leva roka ma mesto, kjer baton drzi
v prezi; ob koncu tega giba obrnemo dlan desne roke. Obe
lehti sta napeti; leva v predrofenju, desna v odroCenju;
baton je v preénem vodoravnem poloZaju.
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4. se zavrtimo nato na prstih desne noge tako, da smeri
naprej, postavimo za njo levo nogo v prezo, iz katere smo
prvotno iz8li. IstoCasno z obratom na prstih desne nogc
gremo z desnico (ob napeti lehti) po batonu v smeri k levi
roki, s ¢imer privedemo baton v polozaj, v katerem mora
biti v prezi, v kateri ustavimo gib ravno v trenutku, ko
stopi leva noga nazaj v preZo.

Povelje: »Notranji bod s povratkom v prezo — zdajl«
(Za zadetnike: »ena — Stiril«)
Kritje

a) Levo vrhnje kritje

1. Z naponom leve noge preidemo v predgib z desno,
isto¢asno s tem pa prenesemo baton v vodoravni ¢elni po-
loZaj nad glavo tako, da dvignemo lehti v polozaj »predro-
¢enje na levo gor«. Ko smo dvignili ost batona v nasprotno
stran porinemo lehti tako dale¢ na levo, da moremo brez

Slika 6
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Slika 7

ovire gledati ¢ez desno leht naprej. (Slika 7., toda le kar
se tice lehti!)

2. V prezo se vratamo na ta nacin, da upognemo levo
nogo, prenasajo¢ tezo telesa vecjidel na njo, in zavzamemo
isto¢asno z rokama in batonom predpisani poloZaj za prezo.
Prehod v kritje in povratek v prezo bodi ¢im najkrajsi,
izvajan s kratkim naponom in skréenjem lehti.

Povelje: »Levo vrhnje kritje s povratkom v prezo —
zdajl«

(Za zadetnike: »ena — dvel«)

b) Spodnje kritje, leva zgoraj

1. Glede nog je izvedba ravno ista, kakor pri vrhnjem
kritju na levo, in ni treba torej stvari tukaj ponavljati. Kar
se batona tide, ga postavimo z debelejsim koncem navpi¢no
navzgor pred sredo telesa na ta nadin, da dvignemo lehti
nad glavo tako, da je leva leht popolnoma napeta. Baton
je po vsej dolzini oprt na zunanjo stran desne podlehti,
tanj$i konec batona smeri proti kolenu. (Slika 8.) Naprej
gledamo ob desni strani batona.
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2. V prezo se vratamo na ta nacin, da skréimo lehti v
poloZaju, oznafenem za prezo, hkrati dvignemo navpiéno
tanj$i konec batona, ki se nahaja pred sredo telesa, v polo-
zaj, predpisan za prezo. Delo nog je bilo popisano pri levem
vrhnjem kritju.

Povelje: »Spodnje kritje, leva zgoraj s povratkom v pre-
zo — zdajl«

(Za zacetnike: »ena — dvel«)

c) Desno vrhnje kritje

Z upostevanjem pravila, da se vedno krijemo na strani,
na kateri se nahaja zadnja noga. moramo, ¢e hoemo iz svoje
obiajne preZe z desno spred preiti v vrhnje kritje na
desni strani glave, predvsem umakniti desno nogo nazaj,
kar se zgodi na slededi nadin:

Slika 8



1. Odrinemo se mo¢no z desno nogo od tal, jo napnemo,
podivajo¢ samo z njenimi prsti na tleh, in prenesemo tezo
telesa popolnoma na zelo skréeno levo nogo; obenem
porinemo roki tako dale¢ naprej, da sta popolnoma napeti,
ter zasuéemo debelejsi konec batona med lehti;

2. zasuCemo se hitro na prstih leve noge, tako da smeri
stopalo naravnost naprej, pustimo levo nogo zelo skrceno,
postavimo desno napeto nogo za 50 cm za levo nogo tako,
da stojita obe stopali drugo mna drugo navpiéno. Isto-
dasno z dotikom desne noge tal dvignemo brzo baton nad
glavo in v desno stran na podoben naéin, kakor pri levem
vrhnjem kritju. Lehti dvignemo tako dale¢ na desno, da
leva leht nikakor ne ovira pogleda naprej. Tanjsi konec
batona smeri na levo stran.

V temeljno preZo prehajamo na ta nacin, da

3. se odrinemo z desno nogo, prenesemo teZo telesa
popolnoma na levo nogo, in pustimo istoasno baton ob
vodoravnih in napetih lehteh v bodnem poloZaju pred prsa s
tanj$im koncem naprej, debelejsi konec smo zasukali obene-
nem med lehti. g

4. Zasudemo se nato na prstih leve skréene noge tako,
da pride njeno stopalo v poloZaj, kakor ga je imelo v
prvotni prezi, ter postavimo desno nogo v prezo spred, torej
v temeljno prezo, ter preidemo istoasno z nogo in z bato-
nom v temeljno prezo! Potrebno je torej zopet zasukati
debeli konec batona na vrhnjo stran leve podlehti.

Povelje: »Desno vrhnje kritje s povratkom v prezo —

zdajl«
(Za zadetnike: »ena — §tiril«)

d) Spodnje kritje, desna zgoraj

1. Prva doba je docela sli¢na prvi dobi vrhnjega kritja
na desno, kar se tide postave in polozaja batona; glede nog
pa so ostale tri dobe enake, tako da se imamo pecati samo
s poloZajem batona,

2. konec batona zasufemo na zunanjo stran desne pod-
lehti ter ga postavimo z njegovim debelim koncem zgoraj
navpiéno tako, da je leva leht popolnoma napeta. Baton
se opira na levo podleht, tanjsi konec smeri k levemu kole-
nu. Pogled med lehtema ob desni strani batona.
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3. tanki konec batona dvignemo v navpi¢ni ravnini pred
sredino telesa in baton do vodoravnega polozaja, s tem da
zasuCemo debeli njegov konec med lehti in ga polozimo

4. v prezo na vrhnjo stran leve podlehti.

Povelje: »Spodnje kritje, desna zgoraj, s povratkom v
prezo — zdajl«

(Za zadetnike: »ena — Stiril«)

S tem smo popisali najvaznejSe polozaje in gibe pri
batonu in prestopimo k sestavam, od katerih ho¢emo na-
vesti toliko primerov, da nudimo na ta nadin priloZnost k
samostojni tvorbi onim, katerim se te vaje dopadejo.

Toda ker zalenjajo mnoge bodisi z dvema ali tremi
mahi nad glavo s poskokom na desni nogi in spojenim pred-
nozenjem z levo, je treba $e prej popisati te vaje.

Ko smo koncali iz obi¢ajne preZze dva maha nad glavo,
preidemo s poskokom na dobo:

1. v pripravo k tem mahom na naéin, popisan pri
zunanjem udarcu; dvignemo namre¢ baton v tem poloZaju,
v kakr$nem se je nahajal v prezi, k levi strani glave, tako,
da pride desna roka k levemu uSesu. Toda istoCasno s tem
gibom se dvigujemo na nogah, prenaSajo¢ teZo telesa po-
polnoma na levo nogo, prednozivsi desno, tako da so njeni
prsti za 5 cm dvignjeni nad mestom, kjer je stala v prezi.

2. Ko za¢nemo prvi mah, kateri bodi na ta nacin izveden,
kakor je bilo popisano pri mahu nad glavo, postavimo desno
nogo s celim stopalom na to mesto, kjer je stala v prezi,
prednozimo potem z levo tako, da pride leva noga v vodo-
ravno prednoZenje, v katerem trenutku preidemo do vzpona
na desni nogi in v le-tem poskoéimo. Razume se, da morata
biti obe izvedbi, tako prednoZenje kakor tudi poskok, izvr-
Seni v skladu, tako da mora biti prednoZenje z levo v pomoc¢
poskoku, treba torej levo nogo s kolebom privesti do pred-
nozenja. Ravno v trenutku, ko je leva prednoZena in je
poskok na desni nogi konéan, mora biti prvi mah koncan,
t. j. baton se mora nahajati v bo¢nem, vodoravnem polo-
Zzaju pred prsmi. Nato nadaljujemo takoj

3. drugi mah, vradajod se istoCasno z levo nogo v spetno
stojo, v katerem mahu obstanemo ravno v trenutku, ko
pride baton drugi¢ v bo¢ni polozaj pred telesom. Drugi
mah naj se izvede s poudarkom udarca in ustavi ravno v
gori opisanem polozaju. Debeli konec batona lezi med
rokama,
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4. V prezo se vracamo na ta nacin, da se zavrtimo na
prstih desne noge tako, v smeri naprej, na kar maredimo
z levo nogo korak mazaj v prezo. IstoCasno preidemo tudi
z batonom v prezo na ta nadin, da skréimo roki in zasu-
kamo konec na zunanjo stran leve podlehti ter ga nanjo
naslonimo.

Povelje: »Dva maha nad glavo s poskokom in povrat-
kom v prezo — zdajl«

(Za zadetnike: »ena — Stiril«)

Ko izvajamo tri mahe s poskokom, je potrebno v pred-
nozenju po poskoku vztrajati, dokler ni dokonfan drugi
mah, na kar se Sele vrnemo istodasno s tretjim mahom do
spetne stoje. Razume se, da morajo biti izvedeni mahi tu
s povecano hitrostjo.

Kar se sestav ti¢e, hoCemo razlikovati sestave, izvajane
v eno smer, sestave, na dve strani izvrSene, tako da se po
izvedeni sestavi obrnemo s celim obratom v desno in' vadi-
mo to sestavo v nasprotno stran, ter kon¢no sestave, izva-
jane na Stiri strani, kjer naredimo samo % obrata v desno
in ponavljamo sestavo §tirikrat, toda vedno v drugo stran.

Navajamo primer sestav, izvajanih v prvotni smeri:

1. Spodnje kritje, leva zgoraj — spodnji vnanji udarec
— povratek v prezo.

Spodnji vnanji udarec izvedemo tu iz predgiba, do kate-
rega smo presli s kritjem (glej razlago o spodnjem kritju),
ne da bi napravili znova izpad. Ost batona dvignemo v
navpi¢ni ravnini navzgor tako, da pritiskamo z levo roko
debeli konec dol in k levemu boku, dokler ne obstanemo v
ze znani pripravi, odkoder pa spojeno izvedemo spodnji
vnanji udarec. Povratek v preZo se izvede ravno tako na Zze
znani nacin.

2. Levo vrhnje kritje — zunanji udarec.

Iz vrhnjega kritja preidemo v pripravo na vnanji uda-
rec s tem, da spustimo baton v vodoravnem polozaju, v
kakrSnem se je nahajal v kritju, za glavo na tilnik na ta
nadin, da skréimo roki tako, da pride desna roka na levo
ramo, odkoder izvedemo udarec brez izpada. Vracajol se
v prezo, prenesemo samo tezo telesa z desne noge povecini
na levo nogo in polozimo konec batona na vrhnjo stran
leve podlehti.

3. Spodnje kritje, desna zgoraj — udarec od spod —
povratek v prezo.
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Na Ze znani nacin preidemo v spodnje kritje (primerja]
razlago o tem), in iz tega ma docela podoben nadin, kakor
je bilo popisano pri spodnjem kritju, leva zgoraj (§t. 1),
udarimo po vsej strani udarec od spod.

Pri povratku v prezo naredimo z desno nogo korak v
prezo naprej.

4. Desno vrhnje kritje — notranji udarec — povratek
vV prezo.

Ko pridemo na Ze popisan nadin v desno vrhnje kritje
spustimo na podoben nadin, kakor je bilo v §t. 2 obrazlo-
zeno, baton za glavo, pri ¢emer pride leva roka na desno
ramo, in odtod izvedemo notranji udarec. Glede povratka
v prezo, kar se nog tice, glej §t. 3.

5. Spodnji zunanji udarec — spodnje kritje, desna zgo-
raj — udarec od spod — povratek v prezo.

Po izvedenem spodnjem udarcu, kateri naj se odbije z
izpadom, priklju¢imo vajo, ki je bila popisana pod st. 3.

6. Zunanji udarec — desno vrhnje kritje — notranji
udarec — povratek v preZo.

Pred vajo, pod §t. 4 popisano izvajamo zunanji udarec.

7. Spodnji zunanji udarec — vrhnje kritje na desno —
notranji udarec — povratek v prezo.

8. Zunanji udarec — spodnje kritje, leva zgoraj —
spodnji zunanji udarec — povratek v preZo.

Po Ze popisanih vajah me potrebuje zadnja posebne raz-
lage.

9. Zunanji bod — spodnji zunanji udarec — povratek v
prezo. Pripominjamo samo, da se izvaja ta spodnji udarec
iz izpada, v katerega smo presli z zunanjim bodom, torej
mu ni treba posebnega izpada.

10. Notranji bod — notranji udarec — povratek v prezo.
Iz postave, v katero smo prisli z notranjim bodom, potegne-
mo brzo baton z desno roko skozi levo pest tako dalec,
dokler ta ne obstane tam, kjer poprime baton v preZi; tukaj
se pridruzi k levi desna roka, obe se skrlita in preneseta
baton z desne strani za glavo do priprave za notranji udarec
(glej st. 4). Vse to je delo trenutka. Po konanem udarcu
prenesemo z naponom leve noge tezo telesa na desno nogo,
s katero smo presli v polep, se zavrtimo na njenih prstih,
dokler ne smerijo natanéno naprej — stopimo z levo nogo
nazaj v prezo.
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11. Zunanji bod — notranji bod — povratek v prezo. Po
kontanem zunanjem bodu se dvignemo na desni nogi; pre-
idemo v stik z levo spred in $inemo istodasno z desno roko
po batonu do priprave za notranji bod. Notranji bod in
povratek v prezo izvedemo pri tej vaji na Ze podrobno
popisani nadin.

12. Vrhnji udarec v desno — notranji bod — povratek
v prezo. Po vrhnjem udarcu postopamo popolnoma tako,
kakor je bilo razloZeno pod &t. 11 po zunanjem bodu.

13. Zunanji bod — spodnje kritje, leva zgoraj — spodnji
zunanji udarec — povratek v preZo.

Po zunanjem bodu vzdrZzujemo polozaj, do katerega smo
s tem prisli, in izvedemo v njem tako spodnje kritje kakor
spodnji zunanji udarec, na kar se vrnemo v preZo.

14. Zunanji bod — spodnje kritje, desna zgoraj — uda-
rec od spod — povratek v preZo.

. Po kon¢anem zunanjem bodu postopamo tako, kakor je
bilo navedeno pod §t. 3.

15. Zunanji bod — desno vrhnje kritje — notranji uda-
rec — povratek v prezo. :

Zunanjemu bodu priklju¢imo tu vajo, popisano pod st. 4.

16. Notranji bod — levo vrhnje kritje — zunanji udarec
— povratek v preZo.

Iz postave, v katero smo prisli z notranjim bodom, pre-
nesemo tezo telesa z naponom leve noge na desno nogo,
nahajajodo se v pocepu, istodasno potegnemo baton z desno
roko skozi levo pest tako, da obstane ta na batonu tam, kjer
je njeno mesto v prezi, istodasno pa dvignemo baton do
vodoravnega poloZaja pred glavo tako, da sta roki napeti,
baton pa priblizno za ped vise nego teme glave; zasuemo
se potem na prstih desne noge, da smerijo natanéno naprej,
stopimo z levo nogo korak nazaj v postavo, predpisano za
vrhnje kritje in pribliZamo isto¢asno po batonu desno roko
k levi, s ¢imer smo privedli baton nad glavo v zahtevani
polozaj vrhnjega kritja.

V prezo preidemo s tem, da prenesemo teZo telesa
povecini na levo nogo, katero skréujemo in prevrZzemo baton
na levo podleht.

17. Varljivka vrhnjega udarca v desno — vrhnji udarec
v levo — notranji bod — povratek v prezo. Prvi dve vaji
sta Ze popisani, ni treba torej o njih razpravljati. V pripravo
na notranji bod preidemo na naéin, ki je pod $t. 11 blize
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popisan, in sicer s to razliko, da prisunemo levo nogo k desni
nogi, prehajajo¢ tako v stik z levo nazaj. Notranji bod,
kakor tudi povratek v prezo izvedemo na Ze znani nacin.

Od sestav na dve strani izvajanih naj bodo navedene:

1. Dva maha nad glavo s poskokom — priprava na
zunanji bod — zunanji bod — desno vrhnje kritje — /1
obrat v desno.

Po mahih nad glavo smo pri istem, kar je bilo Ze receno
o spetni stoji, preidemo torej v pripravo na zunanji bod
edino na ta nadin, da naredimo % obrata v levo in posta-
vimo stopala v razmerje, predpisano za izpad z desno naprej.
Cel obrat izvrSimo iz predgiba z levo (med obratom vztraja-
mo v vrhnjem kritju!) na ta nadin, da se zasuCemo na prstih
leve noge, zadrZujo¢ jo skréeno, in preidemo tako do pocepa
prednoZno z desno. Leva noga stoji na celem stopalu, desna
sé pa samo s prsti dotika tal. Istoasno s celim obratom
prenesemo baton do boénega poloZaja, takoj na levo ramo,
tako da pridemo iz vrhnjega kritja z lehtema, popolnoma
napetima v ‘predrodenje, pri Cemer je baton dvignjen malo
nad levo ramo. (Slika 9.)

Iz te postave zaénemo 2 maha nad glavo, spojena s
poskokom in izvedemo zgoraj navedeno sestavo Se enkrat
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v nasprotno stran, tako da Sele po zopetni celi izvedbi
pridemo s ¢elom v stran, odkoder smo izSli: Po tem
drugem obratu izvedemo Se dva maha nad glavo s posko-
kom, prevrnemo potem baton na desno ramo tako, da je
sedaj s tanj$im koncem nazaj obrnjen, pri ¢emer sta roki
popolnoma napeti in v vodoravnem predrolenju, izvedemo
odtod bo¢ni mah dol po levi strani telesa do stika in pre-
idemo v prezo. Ta boéni mah izvedemo na ta nadin, da
snamemo baton z desne rame, ne da bi roki pri tem svoj
polozaj izmenjali, navpi¢no navzgor in nadaljujemo s tem
gibom, dokler ne pride baton v ravni boéni polozaj pred
telesom, smere¢ s tanj$im koncem naprej; umaknemo se
zdaj z desno podlehtjo debelejsemu koncu batona, tako
da pride ta ma vnanjo stran desne podlehti, konéamo potem
bo¢ni mah, prehajajo¢ istoéasno v stik z desno spred
(dobo 2. v prezi), na kar preidemo v prezo (dobo 3. v prezi).

S tem vezbanjem koncujemo vse sestave, izvajane na
dve strani. Potrebno je torej temeljito z mjimi se seznaniti.
Tako je dolznost opozoriti na to, da moramo baton, prevr-
nivsi ga po koncéanih mahih na desno ramo, neizogibno na
ramo pritiskati, da ne odskodi, kar se doseZe s tem, da
pritiskamo baton z desno roko na ramo, z levo pa izvajamo
nasprotni tlak. S to (1) torej dvigujemo konec batona
navzgor; seveda ne smeta roki iz vodoravnega polozaja.

2. Dva maha nad glavo s poskokom — prevrniti baton
na desno ramo — bo¢ni mah dol, baton na prsa ravno;
istotasno s tem mahom % obrat v levo do spetne stoje —
/1 obrat v desno do priprave na notranji bod — notranji
bod — levo vrhnje kritje — /1 obrat v desno.

Po mahih nad glavo, o katerih je bilo govora ZzZe pri
prvi sestavi, prevrnemo baton na desno ramo na ta nadcin,
da dvignemo ob vodoravnih in napetih rokah konec batona
do navpicnega polozaja in ga spojeno pustimo pasti na
desno ramo. Ta gib izvr§imo s tem, da poZzenemo z levo roko
modénej$i konec batona naprej in navzgor, pri ¢emer potiska-
mo baton z desno roko dol na desno ramo. Baton lezi po
konCanem gibu na sredini miS$ice, nahajajocCe se nad klju¢no
kostjo. Pripomniti moramo, da je treba koncati ves gib ma
mah in pritisniti baton k rami, da po dotiku z nje ne
odskoci. :
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Pri bo¢nem mahu dol, ki naj se izvaja po levi strani
telesa, izvedemo % obrata v levo, ravno v trenutku, ko
je bil baton dvignjen iz viseSega polozaja, v katerega smo
priSli v prvi polovici maha, zopet navzgor. V tem trenutku
skréimo roki, primaknemo levo leht k levemu boku, povzne-
semo levo pest proti levi rami, obrnjeni s svojim hrbtom
k rami in Sinemo z desno pestjo po batonu od leve pesti
za Sirino prsi; pritisnemo baton v vodoravnem poloZaju ma
prsi, pri Cemer smeri debelejsi konec batona v levo, tanjsi
pa v desno. Po konCanem gibu zavzema desna lecht in
desna roka ob desnem boku enak poloZaj, kakor leva ob
levem, in sicer s to razliko, da je desna roka obrnjena
s svojo dlanjo k desni rami.

Pripravo na notranji bod, bod sam in kritje izvedemo
na nam Ze znani nadin.

Cel obrat v desno izvedemo iz predgiba z desno, ter
smo v to levo vrhnje kritje prisli na nastopni nacin: Z napo-
nom desne noge prenesemo teZo telesa na levo nogo, katero
zelo skréimo, postavimo desno nogo na prste, izvr$imo na
to ma prstih leve skréene noge cel obrat v desno, zadr-
Zujo¢ nogi v vzajemnem razmerju, v katerem sta bili
pred obratom in pridemo tako v polozaj, popisan Ze pri
sestavi 1.

Izvedemo iz tega vso vajo Se enkrat in konlamo to na
nacéin, zZel znan iz prve sestave, izvajane na dve strani.

3. Dva maha nad glavo s poskokom — dva bo¢na maha
navzgor — izpad z levo naprej in desno vrhnje kritje — pri-
prava na notranji udarec — notranji udarec — spodnje
kritje, leva zgoraj — spodnji zunanji udarec — desno vrhnje
kritje — % obrat v desno.

Boéne mahe navzgor zadnemo po desni strani telesa.
Kako je treba notranji udarec izvesti, je bilo Ze pojasnjeno
na str. 48 pod. st. 4., seveda je treba izvesti v danem primeru
udarec z izpadom leve noge naprej.

S spodnjim kritjem pridemo seveda zopet v predgib z
desno na ta nadin, da se istofasno s prehodom batona do
spodnjega kritja odrinemo z levo nogo, jo napnemo, pre-
nesemo tezo telesa popolnoma na desno nogo, zelo skrce-
no, se zasu¢emo na njenih prstih tako, da smerijo naprej
in postavimo mato levo nogo na celo stopalo za 50 cm za
desno nogo.
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Kako je treba izvesti spodnji zunanji udarec, je popi-
sano na str. 47 pod §t. 1.

Kako preidemo v desno vrhnje kritje, kako izvedemo
cel obrat v desno in kako konfamo vajo, ponovivsi jo 3e
enkrat, je bilo popisano pri prvi sestavi, izvedeni na dve
strani.

4. Dva maha nad glavo s poskokom — prevrnit1 baton
na desno ramo — baton dvigniti — dva maha boéno dol in
priprava na vrhnji udarec v levo — vrhnji udarec v levo —
priprava na zunanji bod — zunanji bod — spodnji zunanji
udarec — spodnje kritje, desna zgoraj — udarec od spod
— levo vrhnje kritje — /1 obrat v desno.

Tukaj se sreamo z novim poloZajem batona, »dvig-
njenegac, katerega je treba podrobneje popisati: Izveden je
iz polozaja batona, prevrnjenega na ramo, in to na sleded
nacin: Baton dvignemo z rame, skréujo¢ nekoliko roki, in
to z desno manj, z levo bolj, ter postavimo baton pred
sredo telesa, tako da smeri s tanj$§im koncem navzgor in
naprej in da je dvignjen priblizno v kotu 55°. Leva roka,
z lehtjo k telesu primakmnjena, je v tem poloZaju pribliZzno
v viSini nosa, desna roka pa v viSini dela. Debelejsi konec
batona je poloZen na levo podleht.

Bo¢na maha dol se izvedeta na znani nadin, toda drugi
od njih preide pred svojim dovrSenjem v pripravo na vrhnji
udarec v levo.

Ko prehajamo v pripravo na zunanji bod, naredimo z
levo nogo korak nazaj (iz izpada z levo maprej, katerega smo
koncali obenem z vrhnjim udarcem v levo v izpad z desno
nazaj.

Zunanji bod in spodnji zunanji udarec sta popisana pod
§t. 9 na str. 48, ni treba torej o njem tukaj razpravljati,
ravno tako ne o spodnjem kritju in udarcu od spod.

Ko izvajamo vajo $e enkrat, jo konCamo na Ze popisan
nacin.

Od sestav, izvajanih na $tiri strani, omenjamo te-le:

1. Trije mahi nad glavo s poskokom — priprava na zu-
nanji bod — zunanji bod — spodnji zunanji udarec — desno
vrhnje kritje — /2 obrata v desno.

To vajo izvedemo 4krat na Stiri razne strani; vselej
zadnemo s tremi mahi nad glavo ter kon¢amo s prehodom
vV prezo. .
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Podrobnejse razlage o tej sestavi ni treba, ker nam je
tu vse Ze itak znano. Edino glede na % obrata v desno bodi
omenjeno, da se izvede vedno na levi zelo skrfeni nogi
in da moramo pritegniti drugo nogo v poéep prednozno.

2. Trije mahi s poskokom — prevrniti baton na desno
ramo — bodéni mah dol, baton na prsa ravno in istoasno —
% obrat v levo do spetne stoje — priprava na notranji bod
— notranji bod — notranji udarec — levo vrhnje kritje —
% obrata v desno.

Kako preidemo iz notranjega boda v pripravo na
notranji udarec, je bilo popisano na str. 48, . 10.

3. Trije mahi nad glavo s poskokom — dva maha bo¢no
navzgor — izpad z levo mnaprej in desno vrhnje kritje —
priprava na notranji udarec — notranji udarec — priprava
na zunanji bod — zunanji bod — spodnji zunanji udarec —
desno vrhnje kritje — % obrata v desno.

K pripravi na zunanji sunek preidemo na nalin, ka-
kor je bilo predpisano pri sestavi 4, izvajani na dve strani.

4. Trije mahi nad glavo s poskokom — prevrniti baton
na desno ramo — baton dvigniti — dva maha boéno dol in
priprava na vrhnji udarec v levo — vrhnji udarec v levo —

priprava na notranji bod — notranji bod — levo vrhnje
kritje — zunanji udarec — spodnje kritje desno zgoraj —
udarec od spod — levo vrhnje kritje — ¥ obrata v desno.

Pri prehodu do priprave na notranji bod preidemo tu,
kolikor se batona tie, na Ze znani nacin, kolikor se nog
ti¢e, pa tako, da prisunemo levo nogo k desni nogi, preha-
jajo¢ tako v stik z levo zad. Notranji bod, levo vrhnje
kritje in zunanji udarec so popisani pod §t. 16 na str. 49
in na str. 47 pod $t. 2.

Kako se ponavljajo in koncéujejo vse te sestave. ki se
.izvajajo na §tiri strani se vidi v prvi sestavi tega oddelka.
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