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Telovadba

v petrazrednih in manj kot petrazrednih
ljudskih $olah.

Po uénih naértih priredil

Franc Brunet,

c. kr. ucitelj telovadbe na visji realki.

Podrobni uéni naért za petrazrednice priredil Jakob Furlan,
: mestni ucitelj v Ljubljani.

¥V Lijubljani 1900.
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Predgovor.

——

Razmere na slovenskih ljudskih Solah so me po
vecletnem opazovanju uverile, da na njih ni dobro pre-
skrbleno za telovadni pouk. Na kmetih ni telovadnic
in orodja, po mestih so paé¢ telovadnice z orodjem
vred, ali uditelj uéi nemski, ali si pa sam skuj uéni
jezik. Ce je uditelj prinesel z uditeljiSéa sploh kaj lju-
bezni do telovadbe, mora $e to izgubiti ob takih raz-
merah. To in pa Zelja, ki mi jo je izreklo uditeljstvo,
naj spiSem po uénih nadértih telovadbeno knjigo za
ulitelje, me je napotilo, da sem spisal to delce, ki naj
bi pomoglo omenjenim Zalostnim razmeram in ustre-
zalo telovadbnemu pouku na slovenskih ljudskih $olah.

Delo je bilo tezavno. Tezko sicer ni, telovadbeno
snov razrediti v to svrho; med Nemci in Cehi je knjig
te vrste v obilici, a lahko ni kaj takega storiti v slo-
venskem jeziku.

Mlada sicer ravno ni telovadba med Slovenci;
goji se Ze okoli 40 let v sokolskih drustvih, in tudi
dvoje pomoznih knjig je iz8lo za ta drudtva. Vendar
lahko trdim, da je bila telovadba do zadnjega &asa le
razmeram prikrojena brez pravega sistema, in dalje
trdim $e to, da so bile knjige spisane glede vaj brez
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temelja in brez mectode, seveda tudi nepopolne v
terminologiji. Vkljub temu pa pri drustveni telovadbi
ni modi zanikati napredka.

Veliko slab%e pa je s telovadbo v Solah. Na
deskih ljudskih Solah je pa¢ kolikor toliko predpisana,
a nemski ucéni naért je bil 3e le lani poslovenjen; na
srednjih Solah se uéi telovadba nemski, in na uditeljiséih,
odkoder bi morali prihajati uditelji veséi telovadbeni
terminologiji in poveljevanju, je pouk zopet nemski.

Ni se torej cuditi, da do danes Se nimamo od
temeljnih do najbolj razvitih vaj popolne in enotne
jerminologije in enotnega poveljevanja. Precej let Ze
delujem, kolikor mi pa¢ dopuscajo razmere, v to svrho
in ob vsej skromnosti lahko redem, da ni ostalo to
delo brez sadu v slovenski telovadbi. Upam, da se mi
je tudi posredilo, s to knjiZzico postaviti temelj slo-
venski telovadbeni terminologiji in enotnemu povelje-
vanju, vsaj na ljudskih Solah.

Pri tem sem uporabil, kar je bilo porabnega,
iz dosedanje telovadbene literature, a zraven se na-
slanjal na Cehe in Hrvate. Vendar mi je bilo prvo
pravilo, raj$i rabiti slovenski izraz kakor tujega, de be-
seda, ki je tujemu podstava, ni razumljiva, ali sicer v
sloven$cini razumljiva, pa vendar druzega pomena.

Pri povcljevanju'sem uvedel za poveljno be-
sedo vedinoma velevnik druge osebe v ednini, ker
sem prepri¢an, da je slovenskemu poveljevanju naj-
prikladnejSi. Kajti prvi¢ ima mna$ jezik premalo eno-
zloZnih besed, drugi¢ ni velevnik ni¢ novega; primeri
sploh rabljivo povelje »stopaje.

Vem, da se bo temu in onemu uditelju izpo-
¢etka zdel marsikak izraz neroden, ali skoro se mu bo
privadil in sam se bo dudil dozdevni tezkodi; o tem
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sem se sam prepri¢al kot praktiden uditelj. Pri-
pomniti Se moram, da so slovenski ucenci loZje raz-
umeli slovensko terminologijo, kakor nemski uéenci
nemsko.

Prepri¢an, da je nam Slovencem kaj teiko ustreéi,
ker ima vsak zase trdno vero, da je sam najboljsi
filolog, sem stopil v dotiko z ljubljanskimi uéitelji. Ko
so bili ti po nasvetu prof. Levca lani izvolili enketo,
ki naj pregleda Furlanov »Podrobni naé&rt telovadbe
za petrazrednices, ter tudi mene povabili kot strokov-
njaka, se je dosegla glede terminologije in povelje-
vanja popolna sloZnost, in sklenilo se je po mojem na-
svetu, natisniti Furlanov podrobni naért kot dodatek v
tej knjigi. Upati je torej, da se bodo temu pridruZili
tudi drugi uditelji v prospeh slovenske telovadbe.

Razredujé snov, sem se drzal ministerskega nadrta
za ljudske Sole, ker se naérti za posamezne kronovine
ne ujemajo popolnoma. Vendar sem moral pri posa-
meznih razredih marsikaj dodati, da ustrezem zahtevam,
ki jih navajajo uéni naérti za manj kot petrazredne
Sole. Zato sem dal v knjigi ponatisniti nacrte; v
oklepih pridejana Stevila kaZejo na dotiéne vaje. V ce-
trtem in petem razredu je snov obdelana ne glede na
to, ali je pouk razdeljen v eden ali dva oddelka; uéi-
telj pa¢ sam lahko izbira, kaj je primerno za niZjo in
kaj za vi§jo stopnjo.

Furlanov dodani podrobni naért naj se smatra
kot vzgled, kako naj si ucitelj razdeljuje snov na po-
samezne mesece, da doseze predpisani smoter. Seveda,
razliéne razmere, razli¢ni ucenci zahtevajo tudi dru-
gacno razdelitev. Ker se telovadba udi na uditeljiSéih
le nemsko, in se morajo uditelji pri nje poucevanju
ravnati vedinoma po nemskih knjigah, zato se mi je
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zdelo potrebno sestaviti slovensko-nemski in nemsko-
slovenski seznamek vseh izrazov, kar jih je v tej knjigi.

Vsem, ki so me pri mojem delu podpirali, iz-
rekam najtoplejSo zahvalo. Dal Bog, da bi delo tako
pospesilo telovadbo, kakor si Zeli pisatelj!

V Ljubljani, meseca marca 1900.

Knjige, ki so pisatelju sluZile pri prireditvi.

Wilhelm Buley u. Karl Vogt: »Das Turnen an
der Volks- und Biirgerschule.« Wien 1893.

Franz Zdarsky: »Das Schulturnen an Volks- und
Biirgerschulen.« Wien 1895.

K. H. Quietmeyer: »Turntibungen fiir mehrclas-
sige Knabenschulen.« Hannover 1890.

M. Zettler: »Ordnungsiibungen.« Wien, Leipzig
1897.

Franz Kreuz: »Bewegungsspiele.« Graz 1892.

Bollinger-Auer: »Bewegungsspiele fiir Madchen. «
Zurich 1894.

»Nauk o telovadbi.« Izdala »Matica Slov.< 1869,

A. S. Loffler: »>Gimnastika za uditelje pudkih
u¢iona i uditeljske pripravnike.« V Zagrebu 1879.

Franjo Bucar: »Gimnastika za pudke Skole.«
Zagreb 1895.

V. Bedtak: »Telocvik pro Skoly obecné a mé-
$t'anské.« V Praze 1895.

Josef Klenka: »Telocvik pro $koly obecné, mé-
St'anske.« V Praze 1898.
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Smoter telovadbe in navodila pri nje izvajanju.

Smoter telovadbi je, da ustvarja ravnoteZje med
razvijanjem duha in telesa. Kakor se uri duh v $oli,
pridobivaje si raznih znanosti, v isti meri mora biti
mlademu ¢loveku dana prilika, da si krepi in uri telo,
v katerem biva du$a in duh. A to ni vse. V boju za
obstanek je treba c¢loveku istotako znanosti in vednosti
kakor telesne krepkosti in spretnosti; a konéno tudi
nravnosti in évrstega znacaja. To vse se more dosedi
le z dobro odgojo. In ravno telovadba ima veliko od-
gojilne mo¢i. Kakor nam po eni strani ohranjuje in
krepi zdravje ter vzbuja Zivne krepkosti naSega telesa,
prav tako nam po drugi strani budi srénost, pogum,
prisotnost duha, briZnost in veselo tvegost za dosezanje
dobrih idej.

Se li ta smoter telovadbe doseZe ali ne doseze,
to se pri pouku veéinoma ravna po uéitelju, to je po
pravem izvajanju telovadbe. Navesti hofem torej nekaj
navodil, katerih vesten uditelj, vnet za blaginjo mladine,
ne sme pudcati v nemar.

Telovadna ura je tako vaZna kakor vsaka druga
u¢na ura. Ugitelj naj se pripravlja zanjo tako vestno
kakor za vsako drugo, pouk v telovadbi naj se vrdi z
isto pozornostjo in z istim naporom kakor pri drugih
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predmetih. Zato je treba, da si uditelj vso vadbeno
tvarino predela zase in si jo osvoji docela. Prava raz-
delitev tvarine na uéne ure mu potem ni tezka, izva-
janje samo mu je loZje od dne do dne.

Telovadba naj bo zanimiva, vesela, a vendar bodi
disciplina pri njej vzorna.

Udenci morajo od zaletka spoznati, da je pouk v
telovadbi tako resen in vaZen kakor pouk v drugih pred-
metih. Vadijo naj se gledati na spretnost, urnost, na
mo¢ in lepoto, ki se kaZe pri vajah, da dobivajo ve-
selje do teh stvari, ne pa do navadnih otroéjih ne-
umnosti. Ucitelj jim vsako uro pokaZe kaj novega, a
kar mora ponavljati, naj vpleta v nov vzpored. Redovne
vaje se veZejo s prostimi, da so bolj zanimive in vesele.
Iz primerov, navedenih na koncu L, IL in IIIL razreda v
tej knjigi, je lahko razvideti, kako naj se veZejo proste
in redovne vaje, katere so bistvene, katere ne, kako
naj se ponavljanje starih vaj vrsti z novimi.

Telovadnih iger nikakor ni zanemarjati. Igre
so telovadbi prava zabela; a tudi v igri naj se ne po-
zabi red in dostojnost. Udenci naj se vadijo, da se
strogo ravnajo po igralnih pravilih; uditelj naj jim po-
daja malo iger, a teh naj se naude vsi.

Utitelju ne sme zadostovati, da vaje pozna, mora
jih tudi vzgledno kazati in jih dobro zapovedovati.
Uditelj se mora torej dobro pripravljati in se tudisam
vaditi.

Dobro povelje ima dva dela: napoved in po-
veljno besedo. Napoved opiSe vajo kratko in do-
lo¢no, poveljna beseda zahteva, naj se vaja izvrdi. Po-
veljna beseda je navadno velevnik glagola, ki oznaluje
gibanje, ali pa Stevila 1, 2, 3 i t. d., ki se izrekajo po
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besedi »vadi<. Naglasiti se mora zadnji zlog. Med na-
povedjo in poveljno besedo se malo prestane z glasom.
N. pr. »Lakti kvisku — dvigni!« V navedenih primerih
50 naglaSeni zlogi poveljnih besed natisnjeni z de-
belimi &rkami.

Ta navodila naj zadostujejo. Kako naj se uditelj
vede o vsaki priliki, to ga udi izkuSnja in trdna volja,
da doseZe zgoraj omenjeni tako lepi smoter telo-
vadnega pouka.



L. Tas=mred.
(Prvo $olsko leto.)

A. Redovne vaje.
Twvoritev vrst in vadba v njih.

1. Celna vrsta se tvori, ako postavi ucitelj naj-
vedjega ulenca 4 korake od obeh sten kota v telo-
vadnici in vStric njega vse druge ucence po velikosti
tako, da stoje v ravni d¢rti, obrnjeni s hrbtom proti
dolgi steni. Prvi uéenec na desnem krilu se imenuje
desni voditelj, prvi na levem levi voditelj.

Obrazec 1.

Levo krilo 12 11 10 98 76 5 4 3 2 1 desno krilo.

Ué&enci morajo stati toliko vsaksebi, da lahko
mahajo z laktmi naprej in navzad, ne da bi se zade-
vali: &elna vrsta je sklenjena. Ce je telovadnica za
eno vrsto prekratka, se postavijo udenci v 2, 3, 4 Zelne
vrste, 2—4 korake vsaksebi; manj$i ucenci stoje pred
vecjimi.

2. Bo¢na vrsta se tvori, ¢e se ustopijo ucenci
drug za drugega po velikosti. Prvi u€enec je sprednji
voditelj, zadnji uenec zadnji voditelj.
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Obrazec 2.
=
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V sklenjeni boéni vrsti stoje ucenci vsaksebi
za dolZino spodnje lakti.

3. Nastop in uravnava.

Prva vaja v vsaki telovadni uri je nastop v é&elno
vrsto. Zapove se: »Nastop!« Ko se udenci uvrste s
prostim ustopom, se jim zapove: »Pozor!« Na to po-
velje se ustopijo v navadni ustop. (Glej proste vaje.)
Utitelj uravna mirno stojede uéence tako, da so vse
pete in rame v isti ¢rti, potem zadne vaditi uravnavo.
Pri tem postavi desnega voditelja (krilnika) 1, 2 ali veé
korakov naprej ali navzad in zapove: »Na desno — se
uravnaj!« Ucenci stopajo naprej (navzad), glavo okre-
niv$i na desno, da pridejo v smer voditeljevo. Raz-
loZi se jim, da so uravnani, ako vidi vsak le malce
vrsto; €e je vidi prevec, stopi navzad, ¢e premalo, naprej.

Boéna vrsta je uravnana, ako vidi vsak samo
svojega sprednjika. Uravnava se vadi tako, da postavi
uditelj prvega (prvca) 1, 2 ali ved korakov vstran na
levo ali desno. Na povelje: »Po prvem — se uravnaj!«
se uvrste vsi za prvca, oddaljeni za dolZino spodnje
lakti. Takisto se uravnava po sredincu. — Udenci se
morajo navaditi, da se hitro in dobro uvrste, seveda
tudi uravnajo. Zato naj jim uditelj veckrat zapove, da
se razidejo, in da potem zopet nastopijo. Pri tem naj
si zapomnijo stoji¥¢e v obde in vsak svoje, posebno
svoje strance, sprednjike in zadnjike. Na povelje:
»Razstop!« se razidejo, na: »Nastop!« se mirno uvrsté
v napovedano vrsto.

4. Celni krog ali krozna delna vrsta se napravi
iz celne vrste na povelje: »V delni krog — stopaj!l«
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Ucenci stopajo, drze¢ drug drugega roke, od sredinca
na obe strani navznotraj, dokler se voditelja ne zdruZita.

Obrazec 3.

4 25~
N = O %
® = % i ﬁ
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Celni krog. Boéni krog.

by Pretvionitier wsst, sidf, okneta,

Iz &elne vrste se preide v bodno, iz boéne v &elno
s !/, okreta na levo ali desno (gl. pr. v.) na povelje:
»Na levo (desno) — krenile ali: »Na levo (desno) —
v bok!« »>Na levo (desno) — v &elol« Ustop (nastav)
bodne vrste je v levem boku, &e stoje udenci po
pretvoritvi iz celne vrste za desnim voditeljem, v desnem
boku, &e stoje za levem. Isto tako se pretvori &elni
krog v boénega in obratno.

6. Razmak in sklep vrst.

Celna vrsta se razmakne na povelje: »Razmaknite:
se na levo za dolZino ene lakti (= 1 korak) — stopaj!«
Pri tem dene vsak udenec desno roko na levo ramo
desnega stranca ter se pomika v zadetku v poljubnih,
pozneje v stranskih postopnih korakih (gl. pr. v.) na
desno gledaje, dokler se pri iztegnjeni lakti ne dotika
ve¢ svojega desnega stranca. Ravno obratno se razmika
na desno. Na povelje: »Razmeknite se na levo za raz-
petje lakti (2 koraka) — stopajlec se vrsi razmikanje
kakor zgoraj, dokler se uéenci pri razpetih lakteh veg
ne dotikajo. Da se razmaknjena vrsta spet sklene, se
zapove: »Sklep na desno (levo) — stopaj!«
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Celni krog se razmika in sklepa s koraki navzad
in naprej; boéna vrsta in boéni krog se pretvori
pred razmikanjem, oziroma sklepanjem v d&elno vrsto,
oziroma v celni krog.

78 HodSbedne *vrsteNiizprevodis

Da se navadijo udenci korakati drug za drugim,
jih vodi uditelj po raznovrstnih izprevodnih d&rtah: ob
mejah vadi$¢a (obvod), v lo¢ni &rti (lokovod), v vijugasti
(kacji vod), kotnati (kotovod), v kroZni (krogovod).

Obrazec 4.
[
obvod lokovod vijuga kotovod krogovod.

Uéenci izpodetka ne korakajo v taktu in istostopu.
Navaditi se morajo, da pazijo na izprevodne crte, in
da so za 1 korak razmaknjeni. Istotako se morajo iz-
uriti, da se v izprevodu ustopajo v delno vrsto. Na
povelje: »Na levo (desno) — obstojl« obstoji prvec
ter krene !/, na levo (desno), vsi naslednjiki store isto
po vrsti ter se uravnajo po njem.

Tvoritev vrstnega zbora in vadba v njem.

Veé v celoto zdruZenih vrst tvori vrstni zbor. Ce stoje
éelne vrste vitric, druga ob drugi, se imenuje zbor c¢elna
proga, ¢ée pa so postavljenc druga za drugo, ¢elni steber.
Botne vrste, stojete druga za drugo, tvorijo boéno progo;
vitric stoje¢e bodne vrste se¢ imenujejo boéni steber Vsaka
vrsta je ud vrstnega zbora,

Obrazec 5.

IV. vrsta I11. vrsta I1. vrsta 1. vrsta
ud ud ud ud

B 40 18 4 Sad 54321}54321

Celna proga.
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Obrazec o,
IV, vrsta III, vrsta II. vrsta 1. vrsta
ud ud ud ud
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Roénu proga.

Obrazec 7. Obrazec 8.
543 21 L vrsta (ud) 1 dg iog L. tropa
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Celni steber &
¥ ¥ ¥ ?
=
Roéni steber.

8. Iz celne vrste se napravi ¢elna proga, ako se
s Stetjem razdeli v 2, 3, 4 itd. enako$tevilne vrste tako,
da ucitelj zapove: »V &etvorice, petorice itd. od desne
— Stejl«  Desni voditelj za¢ne Steti, okrenivii glavo
proti svojemu levemu strancu, z eno, in vsak po vrsti
od njega nadaljuje Stetje do 4, 5 itd. Ko izgovori Ste-
vilo, okrene glavo zopet naprej. Po 4, 5 itd., zane na-
stopni ucenec Steti z eno. S '/, okreta na levo alj
desno nastane bo&na proga.

9. Tvoritev bo¢nega stebra iz bocne vrste se
izvt8i z vrstovanjem boénih vrst vétric.

Vrstitev nastane, ako se vrsté posamezniki v vrsto,
vrstovanje pa, ako se vrsté vrste v vrstni zbor.

Utitelj razdeli bo&no vrsto v enake dele ter jih
zaznamuje s prvo, drugo itd. vrsto; potem zapove:
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»Vrstujte na levo (desno) vitric prve vrste — stopaj !«
Prva vrsta ostane na mestu, druga koraka na levi (desni)
Strani prve ter se postavi vStric nje itd. Istostevilniki
(tropniki) stoje vitric. Pretvoritev se izvréi s poveljem:
»Razstop <, potem: >V boéno (&elno) vrsto — nastop!»

Obrazec 9.

Na levo vétric I. vrste. Na desno vstric I. vrste.
] o o o o o
i ak Sl Skt s
> B 5 5 t &
H - H = = L]
4, 'S 4 1 4 4
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Vrstovanje.

10. Boéni steber koraka v izprevodu istotako
kakor boéna vrsta, po sli¢nih izprevodnih értah, a
ucenci morajo paziti, da so uravnani tudi vitri¢niki.

11. Razmak in sklep stebra.

V stebru se imenuje vrsta istostevilnikov tropa in nje
vrstilci tropniki,

V prvo se zapove tropam, da se razmaknejo:
»Razmak za razpetje lakti na levo (desno) — stopaj!<
Razun desnih (levih) tropnikov stopajo podasno, dvi-
gaje lakti in gledaje na desno vsi vStriéniki na levo
vstran, dokler se prsti ve¢ ne dotikajo. Ko so raz-
maknjeni, spuste lakti v veso na povelje: >Lakti — dol!«
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Obratno se vrdi razmak na desno. Ako hole ugitelj
vrste (ude) razmekniti, zapove: »Na levo — krenil«
in u¢enci se takisto kakor zgoraj razmeknejo za razpetje
lakti.

Ako se naj sklene steber, stopajo ucenci na po-
velje: »Sklep ¢&elnih vrst (trop) na desno — stopaj!«
razun desnega tropnika s stranskimi koraki polagoma
na desno, dokler ni vrsta (tropa) sklenjena. Potem se
zapove: »Na levo — krenil< in ulenci se sklenejo
takisto kakor prej.

B. Proste vaje.
I. Vaje v stoji.

12. Navadni ustop.

Razlitne nacine, kako se clovek opira z nogami ob tla,
imenujemo ustope. :

Uéenec stoji v navadnem ustopu, ako je ravno
vzklonjen, €e ima pri tem iztegnjeni koleni, sklenjeni
peti, stopali v kotu 60° prsi napete, rami navzad
umaknjeni in enako visoki, lakti prosto ob straneh
visedi, glavo po koncu, pogled naprej. Na povelje:
»Navadni ustop!« se sku$ajo udenci ustopiti na nave-
deni nacin. Uditelj pokaZe napake in jih popravlja. Na
poveljé: »Odmor!« se vsak lahko ustopi, kakor mu
prija; samo z levo nogo se ne sme ganiti z mesta.

13 IFopot z -nogo.

Na povelje: »Enkrat (2, 3krat itd.) z levo nogo
— topot!« dvignejo ucenci levo nogo, nekoliko upog-
niv8i, koleno, ter jo postavijo kolebno v prej$njo stojo.

14. Sklepni ustop.

Iz navadnega ustopa preidejo ucenci v sklepni
ustop, ako zasucejo stopala navznotraj, tako da se



palec znotraj ti$¢i palca. Na 1! sklenejo stopala, na 2!
je razmaknejo v navadni ustop.

15/48 1 okreta.

Okret je zavrtaj telesa okoli dolge osi. Ako se ves krog
razdeli na cetrtine, imamo !/, okreta, '/, okreta ali obrat,
3, okreta.

Na povelje: »Na levo — krenilc se okrenejo
ucenci z obrazom in z vsem telesom tja, kamor je
kazala leva rama. Na povelje: »Na desno — kreni!«

je vrtenje obratno. V zadetku naj izvajajo udenci to
gibanje kakor jim drago, pozneje pa, ko so si zapom-
nili, koliko vrtenja je treba za !/, okreta, naj se vadijo,
da se zavrte pri okretu na levo na peti leve in na
stopalu desne noge, pri okretu na desno pa na
peti desne noge in na stopalu leve noge. Vadi se to
gibanje v zacetku v dveh dobah tako, da uenec na
povelje: »Na levo kreni — ena! dvel« izvr§i na eno
vrtenje ter preloZi vso teZo telesa na levo nogo, desna
noga pa se s prsti dotika tal, na dve sklene s topotom
desno nogo zlevo. Pri okretu na desno se vi$i gibanje
nasprotno. Ko so se ucenci tega dobro navadili, se vrsi
to gibanje v eni dobi, a noge se sklepajo vedno s
topotom.

16. Stoja na prstih in izmena znavadnim
ustopom. (Kréisteza nog.)

Na povelje: »Na prste se — dvignil< se dvignejo
ucenci pri sklenjenih petah na prste in stopala in na:
»Doll« sc spusté v navadni ustop. Veckrat zaporedoma
se vr§i ta vaja (kréisteza) v taktu. Na povelje: »Gor! —
doll« ali: »Ena! — dvel«

17. Kréenje kolen na pol (mali poéep),
kréenje in stezanje (mala kréisteza kolen).

Pri tem drZe ucenci trup iztegnjen in upognejo
kolena polagoma toliko, da so kolena navpi¢no nad

2
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prsti. Vadi se a) s Stetjem, in sicer v zadetku na $tiri
dobe: »Krdisteza kolen vadi — 1! (dvig na prste), 2!
(skrcitev), 3! (dvig na prste), 4! (navadni ustop).« Po-
zneje sta 1 in 2=1, 3 in 4 = 2; &) v taktu: >Kréi in
iztezaj kolena — 1! 2!«

18. Upogibanjetrupanaprejinvzklanjanje.

Pri tem gibanju so bedra popolnoma iztegnjena,
trup pa se nagne toliko naprej, da tvori z bedri pravi
kot. (Dekleta samo do topega kota.) Povelja: »Trup

naprej — upognil« »Vzkloni! ali: »Trup upogibaj na-
prej in vzklanjaj — 1! 2!«

19. Upogibanje trupa vstran in vzkla-
njanje.

V prvo se zapove: »Roke — v bok!« (ob kolke).
Potem: »Trup na levo — upognil« — »Vzkloni'e
»Trup na desno — upognile — »Vzkloni!«

Bedra so popolnoma iztegnjena, trup se upogne,
kolikor se dd, na levo, oziroma na desno na povelje:
»Upognil« in zopet iztegne na: »Vzklonile

20. Dviganje lakti. Iztegnjene lakti se dvigajo
in spuscajo na vse strani, kvisku in nizdol.

PoloZaj lakti je dlanski, ako je dlan, nartni, ako
je nart (hrbet) roke, paléni, kadar je palec, mezinéni,
kadar je mezinec zgoraj. Drie se lakti (dria) v vesi (pobesi)
spredaj, ob strani, zadaj; v vzpetju spredaj ali zadaj, ako sta
razovno pred prsmi, ali za hrbtom (seveda kolikor mogoce), v raz-
petju, ako sta razovno ob stranch; v vi§ku, ako sta navpik,

Povelja: »Iakti v vzpetje naprej, v vzpetje navzad,
v razpetje, spredaj kvisku ali ob straneh kvisku —
dvigni! — spustil« ali: »1! 2!« Navadno je poloZaj
lakti pri dviganju v vzpetje paléni, v razpetje nartni.

21. 4+ Kréisteza lalkti.

Na povelje: »Lakti —— skré¢ile se skréijo lakti v
laktu toliko, da se palci malone dotikajo ram. Na

S krizcem - zaznamovane vaje so deklicam prikladnejse,
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»Lakti — iztegnil« se spuste zopet v veso. — »1! 2!«
se Steje, ¢e se vrsi vaja zaporedoma. Kréisteza lakti se
vadi tudi v vzpetju, v razpetju in v visku.

22. Sunek lakti naprej v vzpetje, vstran
v razpetje, kviSku in navzdol

[akti se na povelje: »Za sunek lakti — skréile
skréijo v laktu in roke napravijo pesti. Na daljnje po-
velje: »Sunite obelahé — naprej, v razpetje, k visku,
navzdol -— sunil« iztegnejo udenci brzo in z modjo
lakti na ravnost v vzpetje, razpetje itd. Zaporedoma
seEstefe ST«

23. Mahanje lakti (kolebanje).

Mahanje je kolebno gibanje iztegnjenih lakti. Maha
se a) naprej in navzad v vzpetje spredaj in zadaj;
b) kvisku in v vzpetje zadaj; ¢) iz vzpetja spredaj v
razpetje. Povelja a@): »Mahaj v vzpetje naprej in navzad
— 1! 2l¢ 4) »Mahaj kvidku in v veso — 1! 2!« ¢) »Lakti
v vzpetje — dvigni! Mahaj iz vzpetja v razpetje —
1! 2!« Mahanje se tudi lahko vrSi spredaj in v visku
kriZema.

24. Sukanje lakti v vesi, v vzpetju, razpetju,
v visku se vrsi, ako se roka in % njo vsa lakt toliko
zasuce navznotraj ali navzunaj, da je dlan obrnjena
naprej. »Lakti sué¢i — 1! 21«

25. Mikanje ramen gor in dol, naprej in
navzad.

Vzame se (bo¢na) opora. (Roke se opro ob
kolke tako, da so palci zadaj in drugi prsti spredaj.)
Ucenci dvignejo na povelje: »Mikaj z ramami gor in
dol — 1! 2!« rame na 1! in na 2! je spuste; na po-
velje: »Mikajte z ramami naprej in navzad — 1! 2l«
potegnejo lakte in Z njimi rame na 1! naprej, na 2!
navzad.

9k
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26. Dviganje lakti in njih kr&enje v pre-
kriZje spredaj (zadaj).

Desna roka prime levo zgornjo lakt, leva spodnja
lakt se dene krizema pred desno spodnjo lakt in leva
roka pod desno zgornjo lakt (desna d&rez; obratno je
leva ¢&rez). Povelje: »Lakti v prekriZzje spredaj, desno
(levo) ¢rez — dvignile ali »skréilc

27. Ploskanje z rokami.

Lakti se spredaj hitro skréijo tako, da je leva
roka z dlanjo navzgoraj, desna nekolilko viSe navzdol
zasukana, potem ploskne desna ob levo in potem se
lakti iztegnejo v veso. Povelje: »Enkraten plosk z
rokami — plosknil« ali »Ploskajte z rokami, vadi —
1" 21« Seveda pri ve&kratni vaji izostane izteza v
veso.

28. Upogibanje glave, sukanje in kro-
zZenje.

Na povelje: »Glavo naprej (vstran) — upognil —
vzklonil« se glava upogne proti prsim (proti rami) na
besedo »upognil« ter se dvigne pokonci na »vzklonile
— Na povelje: »Na levo (desno) — glejl« — »Pozor!«
se glava zasuce v smer rame na »glejl« in na »pozor!«
se zasude nazaj,

Na povelje: »KroZite z glavo na desno — vadil«
upognejo ucenci glave naprej, odtod na desno vstran,
potem navzad, na levo vstran in slednji¢ naprej ter jo
vzklonejo. (ilava z vratom napravi pri tej vaji plascé
stozca, cegar ost je v okretadi (Epistropbeus).

Gibanja z glavo naj se udenci vadijo polagoma in
ne prepogostoma, ker nagla in prepogosta vadba pri
slabotnih otrocih lahko provzrodi omotico in boledine

v glavi,



21

II. Vaje v hoji.

29. Navadna hoja.

Vadi se @) na mestu, 4) z mesta naprej s Stetjem,
s topotom, s ploskom rok. N. pr.:

»Hoja na mestu do 4, 6, 8 itd. Stejte — stopaj!«

»Hoja na mestu, privsakem prvem od 4 stopov
topot (plosk) — stopajle itd.

»Hoja naprej 10 korakov pri vsakem drugem
topot (na vsak levi stop topot, plosk) — stopajl« itd.

Posebno mnogo je vaditi uc¢ence, da dobro ob-
stajajo pri hoji z mesta. Po zadnjem Stetem stopu
sklene hitro s topotom noga, ki je zadaj. N. pr. »Dva
koraka naprej, z levo izstopi —— stopaj! 1! 2!« (leva
sklene hitro s topotom).

»Tri korake naprej, z levo izstopi —— stopaj! 1,
2, 3l« (desna sklene s topotom) itd.

Pri hoji v taktu (hodu), katera se zaéne vaditi Ze
na tej stopnji, je obstajati na povelje: »Vrsta, oddelek
— stojl« Beseda »stojl« se da na stop desne noge;
ucenci napravijo Se eden korak z levo in sklenejo
hitro z desno nogo s topotom. Kar se ti€e nadaljnje
hoje, glej red. vaje: »Hod v izprevodu« §t. 7.

30. Hoja po prstih.

Na povelje: »Po prstih naprej — stopajl« se dvig-
nejo ucenci na prste in stopajo, dokler se jim ne dd
povelje: »Stojl« Tedaj obstanejo v stoji na prstih,
potem se spuste v stojo na vsi nogi. (Sli¢no se vadi
hoja po petah in robeh nog.)

III. Vaje v skakljanju.

31. Skakljanje obenoz.

Skakljanje se razlo¢uje od skakanja, kakor Ze beseda
kaze, v tem, da je pri skoku treba vedjega odpaha in da traja
letenje (polet) v zraku dalje asa.
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Na povelje: »Zaskakljajl« ucenci skréijo in iz-

tegnejo noge in kolena ter se odpahnejo od tal. Na
povelje: »Skakljaj — 1! 2! 3!« itd. se vr8i 1, 2, 3krat

zaporedoma.
Primeri.
L.

1. Nastop!

2. Pozor!

3. Na desno — ravnaj!

4. Pozor!

5. Lakti v vspetje dvigni!

6. Lakti v veso — spustil

7. Lakti kvisku — dvigni!

8. Lakti — nizdol! (v veso!)

9. Razstop!

10. Nastop!

11. Na desno se — uravnaj!

12. Pozor!

13. Sklepni — ustop!

14. Navadni — ustop!

15. Lakti v prekriZje na prsi — dvigni!
16. Koleni na pol — skréi!

17. Koleni — stegni!

18. Lakti — dol!

19. Razstop!

20. Nastop!

21. Desni krilnik (voditelj) 2 koraka naprej — stopil
22. Na desno se — uravnaj!

23. Pozor!

24. Lakti kvisku — dvigni!

25. Lakti v vspetje — spusti!

26. Lakti na prsi v prekrizje — skréi!
27. V stojo na prste — dvigni!
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28. Navadni — ustop!

29. Razstop!

30. Nastop!

31. Levi voditelj dva koraka naprej — stopi!
32. Na levo se — uravnaj!

33. Pozor!

34. Lakti kvisku — dvigni!
35. Lakti v veso — spusti!

36. Odmor!
1L
1. Nastop!
2. Na desno se — uravnaj!
3. Lakti na prsi v prekriZje — dvigni!
4. Lakti v veso — spusti!
5. Roke (ob — kolke!) — v bok!
6. Roke — dol!
7. Razstop!
8. Nastop!
9. Sredinec dva koraka naprej — stopi!
10. Po sredincu se — uravnaj!
11. Pozor!

12. Lakti — skréi!

13. Navzdol — iztegnil!

14. Lakti v vzpetje — dvigni!
15. Lakti — skréil

16. Lekti v vzpetje — iztegnil!

17. Lakti v veso — spusti!

18. Razstop!

19. Nastop!

20. Levi krilnik dva koraka na levo — stopi!
21. Sklep na levo — stopaj!

22. Pozor!

23. Lakti — skréil
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Lakti v vzpetje iztegni!
Lakti kvisku — dvigni!
Lakti — skréi!
Lakti kvisku — iztegni!
Lakti v veso — spusti!
Desni krilnik dva koraka na desno — stopi!
Vrsta na desno — skleni!
Pozor!
. Kréi in iztezaj noge trikrat vadi — 1! 2! 1! 2|
11Eg]
Razstop!
Nastop!
Na desno se — uravnaj!
Odmor!
1L
. Nastop!
Pozor!
Na desno se — uravnaj!
. Na desno — v bok! (kreni!)
. Lakti v razpetje — dvigni!
Lakti — skréi!
. Lakti v veso — iztegni!
. Roke (ob — kolke!) — v bok!
Roke — dol!
Razstop!
Nastop!
Na levo se — uravnaj!
Pozor!

Lakti v vzpetje
Lakti — skré&i!
Lakti v vspetje — iztegni!
Lakti kviSku — dvigni!
Lakti v veso — spusti!

dvigni!
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. Lakti za sunek naprej — skrci!
Naprej — suni!
Lakti v veso — spusti!
Razstop !
Nastop!
Na levo se — uravnaj!
Pozor!

. Na levo v bok!
[akti v razpetje — dvigni!
Lakti za sunek v stran — skréi!
Obero¢ (obelah¢) v razpetje — suni!
Lakti kvisku — dvigni!

. Lakti v veso — spusti!

. Prvec dva koraka na levo — stopi!
Po prvem se -~ uravnaj!

. Na desno — (v delo!) kreni!
Za sunek kvisku lakti — skréi!
Kvitku — suni!
Lakti — nizdol!

. Na desno — v bok!
Prvec dva koraka na desno — stopi!
Po prvem se — uravnaj!
Na levo — v ¢&elo!
Razstop!

IV.

Nastop!
V celni krog — stopaj!
Razmak!
Lakti v vspetje — dvigni!
Lakti — skréi!

. Lakti v vspetje — iztegni!
Lakti kvisku — dvigni!
Lakti v veso — spusti!
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Lakti za sunek kvisku — skréi!

. Kvisku — suni!

. Lakti v veso — spusti!

. Razstop!

. Nastop!

. Sredinec dva koraka naprej — stopi!

Po sredincu — ravnaj!

. Na levo — v bok!
. Lakti v razpetje — dvigni!
. Lakti — skréil

. Lakti v veso — stegni!

Lakti za sunek vstran — skréi!

. V razpetje — sunil

. Lakti kvisku — dvigni!

Za sunek kvisku — skréi!

. Kvisku — suni!

. Lakti — nizdol!

Na desno — v éelo!

. Razstop!

. 'V levi bok — nastop!

. Prvec dna koraka na desno — stopi!

. Po prvem se — uravnaj!

. Roke (ob — kolke!) — v bok!

. Rame — dvigni!

. Rame — spusti!

Lakti v veso — spusti!

. Lakti v razpetje — dvigni!
Lakti za sunek vstran — skréi!
Obero¢ vstran — suni!

Lakti kvisku — dvigni!
Lakti v veso — nizdol!
Razstop !

V desni bok — nastop.
Po prvem se — uravnaj !
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Rame umikaj naprej in navzad vadi — 1! 2! ...
Stoj !
Na desno — v &elo!
Na desno se — uravnaj!
Roke — (ob kolke!) v bok!
Na prste se — dvigni!
Navadni — ustop!
Odmor!
Vo
Nastop !

. Na desno se — uravnaj!
Hoja na mestu — stopaj!

. Lakti v vspetje — dvigni!
Lakti v veso -— spusti!

Stoj !

Na desno se — uravnaj!
. Roke (ob — kolke!) — v bok!
. Trup naprej —- upogni!

Trup — wvzkloni!

. Za sunek naprej lakti — skréi!

. V vzpetje — suni!

. Lakti — nizdol!

. Razstop !

. Nastop !

. Na levo — kreni!

. Prvec dva koraka na levo — stopi!

. Po prvem se — uravnaj!

. Hoja na mestu — stopaj!
Lakti v razpetje — dvigni!
Roke (ob — kolke!) - v bok!
Stoj !

Trup na levo — upogni!

Trup — vzkloni!



25. Za sunek v stran lakti — skvéi!
26. Obero¢ vstran — suni!

27. Lakti v veso — spusti!
28. Razstop!
29. (V &elno vrsto.) Nastop!
30. Na levo se — uravnaj!
31. Na levo — kreni!

32. Lakti ob straneh kvisku — dvigni!
33. Roke (ob — kolke!) — v bok!
34. Trup na desno — upogni !
35. Trup — wvzkloni!
36. Lakti — dol!
37. Hoja na mestu — stopaj!
38. Za sunek kvisku lakti — skréi!
39. Kvisku - suni!
40. Lakti v veso — spusti!
41. Stoj!
42. Odmor!
VLI

1. Nastop !

2. Na desno se uravnaj !

3. Dva koraka naprej — stopi!

4. Na levo — kreni!

5. Po prvem se — uravnaj!

6. Hoja v obvodu — stopaj!

7. Na desno — obstoj!

8. Stiri korake naprej — stopi!
9. Na desno — kreni!

10. Hoja s topotom v izprevodu — stopaj!
11. Na levo — obstoj!

12. Dva koraka naprej — stopi!
13. Razstop !

14. Nastop !

28
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15. Na desno se — uravnaj!

16. Lakti kvisku — dvigni!

17. Lakti v razpetje — spusti!

18. Za sunek naprej lakti — skréi!
19. Naprej — suni!

20. Lakti v veso — spusti!

21. Hoja po prstih naprej — stopaj!
22. Stoj!

23. Na levo — kreni!

24, Roke — v bok!

25. Trup na levo — upogni!

26. Trup — vzkloni!

27. Lakti — dol!

28. Hoja lokoma — stopaj!

29. Na desno — obstoj!

30. Lakti kvisku — dvigni!

31. Lakti za sunek kvisku — skréi!
32, Kvisku — suni!

33. Roke — v bok!-

34. Trup naprej — upogni!

35. Trup — vzkloni!

36. Na desno — kreni!

37. Hoja po kotastih &rtah — stopaj!
38. Na levo — obstoj!

39. Razstop!

40. Nastop !

41. Na desno se — uravnaj!

44. Stirikrat zaskakljaj — 1! 2! 3! 4!
43. Na levo — kreni!

+4. Hoja v krogu — stopaj!

45. Razstop!

46. V desni bok — nastop!

+7. Hoja po vijugastih &tah — stopaj!
48. Na desno — obstoj!
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. Krédisteza kolen do s$tiri — 1! 2! 3! 4!

. Z laktmi mahaj v vzpetje spredaj in zadaj — 1! 2!
31 41
. Lakti v veso — spusti!
. Odmor!
VII.
. Nastop!
Na desno se — uravnaj!
V osmorice od desne — prestej!
. Na desno — kreni!
. Vsak prvec lakti kvisku — dvigni! (Prva, druga,
tretja vrsta.)
. Vsak prvec lakti v veso — spusti!
Vrstujte na desno vdtric prve vrste — stopaj!
Razstop !
V ¢&elno progo — nastop!

. Za sunek naprej lakti — skréi!

. V vzpetje — suni!

. Roke — v bok!

. Kréi in iztezaj kolena do $tiri — 1! 2! 3! 4!
. Lakti v veso — spusti!

. Stiri korake naprej — stopaj!

. Na levo — kreni!

. Vrstujte na levo vitric prve vrste — stopaj!
. Roke -— v bok!

. Noge kréi in iztezaj do &tiri vadi — 1! 2! 31 4!
. LLakti — dol!

Razstop !

Nastop !

Dva koraka naprej — stopi!
. Na desno se — uravnaj! — Pozor!

. Lakti v vzpetje zadaj — dvigni!
. Z laktmi mahaj kvisku do pet — 1! 2! 3! 4! 5!
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27. Lakti v vzpetje spredaj — spusti!
28, Za sunek navzdol lakti — skréi!
29. Navzdol — suni!
30. Na desno — kreni!
31. Hod v obvodu — stopaj!
32, Na desno — obstoj!
33. Pozor!
34. Upogibaj naprej in vzklanjaj trup do &tiri — 1! 2!
3! 4!
35. Na levo — kreni!
36. Prvci vsake vrste lakti kvisku — dvigni! (Prva,
druga, tretja vrsta.)
37. Lakti v veso — spusti!
38. Vrstujte na levo vitric prve vrste — stopaj!
39. Razstop!
40. V desni bok — nastop'!
41. Roke — v bok!
42. Trup na levo — upogni!
43. Trup — vzkloni!
44, Lakti v razpetje — dvigni!
45. Mahaj med razpetjem in visku — 1! 2! . . . Stoj!
46. Za sunek naprej lakti — skréi!
47. Naprej — suni! '
48. Roke — v bok!
49. Trup na desno — upogni!
50. Trup — vzkloni!
51. Odmor!
VIIL
1. Nastop!
2. Na desno se — uravnaj.
3. Pozor!
4. V Sestorice od desne —— prestej!
5. Na desno — kreni!
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6. Vsak prvec lakti v razpetje -— dvigni! (Prva, druga,
tretja vrsta.)

7. Lakti v veso — spusti!

8. Na levo vrstujte vdtric prve vrste — stopaj!

9. Razmak za razpetje lakti na levo — stopaj!

10. Lakti v veso — spusti!

11. Po prvem se — uravnaj!

12. Lekti v razpetje — dvigni!

13. Med razpetjem in viSkom mahaj — 1! 2! ... Stoj!

14. Roke — v bok!

15. Zaskakljaj Stirikrat — 1! 2! 3! 4!

16. Sklep na desno v stebru — stopaj!

17. Razstop!

18. V bo¢ni stcber — nastop!

19. Razmak za razpetje lakti na levo — stopaj!

20. Lakti — dol!

21. Na desno — kreni!

22. Trup upogibaj naprej in vzklanjaj do Stiri - - 1! 2!
3! 4!

23. Hoja na mestu s topotom — stopaj!

24. Lakti kvisku — dvigni!

25. Za sunck naprej — skréi!

26. Naprej — suni!

27. Lakti — nizdol!

28. Stoj!

29. Na desno — kreni!

30. Noge kréi in iztezaj — 1! 2! . . . Stoj!

31. Sklep na levo — stopaj!

32. Hod v razli¢nih értah — stopaj!

33. Stoj!

34. Razstop!

35. Na zbirali$¢u v ¢elno vrsto — nastop!
36. Na desno se — uravnaj!

37. Na desno -— kreni!



38.

39,
40,
41.
42,
43.
. Na desno — kreni!
45,
46.
47.
48.
49,
50.
il
52,
lofelt
54.
55,
56.
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Vrstujte v boéni steber vitric prve vrste na levo

—— stopaj!

Razmak za razpetje lakti na levo — stopaj!

Na levo — kreni!

Razmak na levo za eno lakt — stopaj!
Po prvem se — ravnaj!

Kolena kréi in stezaj — 1! 2! . . . Stoj!

Lakti v vzpetje — dvigni!

Med vzpetjem in razpetjem mahaj — 1! 2!. .. Stoj!

Sklep naprej — stopaj!
Na desno — kreni!
Sklep naprej — stopaj!
Na levo — kreni!

Razstop!

V boé¢ni steber — nastop!
Lakti za sunek kvidku — skréi!
Kvisku suvaj — 1!.2! . . . Stoj!
Lakti — nizdol!

Odmor!



II. ra=red.
(Drugo Solsko leto.)

A. Redovne vaje.
32. Izmena ustopa posameznih udov v
zboru.

Ko se napravi boéni steber z vrstovanjem na levo
vitric, potem se zapove: »Prva in tretja vrsta na levo

(desno) — krenil< ali: »Druga in &etrta vrsta na levo
(desno) — krenil« ali: »Prva in tretja vrsta na levo,
druga in detrta vrsta na desno — krenil«

33. Razstop in nastop posameznih udov
v zboru.

Na povelje: »Prva vrsta — razstop!« se razidejo
udenci prve vrste, in na povelje: »Prva vrsta — na-
stop!« pridejo zopet na svoje prostore v zboru, ali v
hodu ali v teku. Istétako se vadijo ostale vrste. Tudi
prvo in drugo, ali tretjo in Cetrto vrsto ob enem lahko
ucitelj vadi.

Pri teh vajah morajo udenci dobro poznati svojo
vrsto in nje mesto v zboru. V to svrho jim uéitelj
vse dobro razloZi in pokaZe ter se pri- posameznikih
prepri¢a o znanju. Povelja za to so, n.pr.: »Prva vrsta
lakti kvisku — dvignil« »Lakti — dole — »Cetrta
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vrsta roke — v bok!< — »Doll« — »V vsaki vrsti prvci
(drugei, zadnjaki itd.) lakti kvisku — dvignile —
»Doll«

34. Premestitev stebra na drug prostor
s posameznimi udi.

»Prva vrsta (v boénem stebru) osem korakov

naprej — stopajl« — »Druga vrsta (potem tretja, Ce-
trta itd.) vrstuj vitric prve — stopajl«
Obrazec 10.
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»Prva vrsta (v ¢elnem stebru) Sest korakov na-
prej — stopajl« — 2Druga vrsta (potem tretja, Cetrta
itd.) vrstuj k prvi (drugi, tretji itd.) s prejSnjim raz-
makom — stopaj!

Obrazec 11.
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35. Pretvoritev boénega stebra v celni
in ¢elnega v boéni steber s hodom naprej in
obstojem na desno (levo).

Pri pretvoritvi bo¢nega stebra v éelni steber gre
prva vrsta na povelje: »Prva vrsta osem korakov na-
prej, na desno (levo) obstoj — stopajl« osem korakov
naprej ter obstoji na desno (levo). Potem vrstujejo druga,

3%
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tretja, Cetrta . .. vrsta 'za prvo zadaj, vsaka obstoji
posebej na desno (levo) ter se uravna. (Obrazec 12.)

Pri pretvoritvi ¢elnega stebra v boc¢ni stebeér na-
pravi na povelje: »Prva; vrsta Sest korakov naprej z
obstojem na levo — stopaj !« prva vrsta Sest korakov
- naprej (in_krene '/,. na levo, druge vrste vrstujejo v
prej$njem razmaku, krenejo po obstoju '/, na levo ter
se uravnajo. (Obrazec 13.) Tudi kaka druga vrsta lahko
zane, a mora pri pretvoritvi celnega stebra v boéni
steber najprej kreniti na levo (desno), potem Sele na-
praviti doti¢no Stevilo korakov. (Obrazec 14.)

Obrazec 12. Obrazec 13. Obrazec 1.4.
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36. Zveza posamnih vrst

V &elni vrsti se udenci zveZejo: @) da se pri-
mejo za roke na povelje: »Za roke se — primile —
»Roke — doll« 4) da dencjo od zadaj desno spodnjo
lakt v levo svojega stranca na povelje: »Zveza spod-
njih — laktile — >Lakti — doll« ¢) da poloZijo drug
drugemu od zadaj roke na rame na povelje: »Roke na

— ramel¢« — »Roke — doll« 4) da zapletejo lakti
spredaj  ali zadaj. Na povelje: »0d desne na levo
spredaj zapletite lakti — zapletil« denejo od desne

proti levi ‘strani udenci iztegnjene lakti v prekriZje,
vsalk svojo levo €rez desno svojega stranca, in primejo
prvi z levico desnico tretjega, drugi desnico &e-
trtega, tretji petega itd. Konéno sklene prvi
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desnico z desnico drugega in zadnji levico z levico
predzadnjega. Istotako se vr8i zapletanje zadaj.

Obrazec 15.

V.-boéni vrsti. Utenci deénejo roke na rame
svojih sprednjikov na povelje: »Roke na rame spred-
njikov — denil«

37. Odhod bo¢nihvrst iz boénega stebra
v progo in zopet vrstovanje na desno (levo)
v bodni steber.

Na povelje a): »Stopajl« gre prva vrsta v obvodu
naprej, druga vrsta se sklene s prvo, ko je zadnji prve
vrste mimo odkorakal; istotako tretja z drugo itd.
(Obrazec 16 a.) Na povelje 4): >Na levo (desno) vétric
prve vrste — vrstujl« obstoji prva vrsta ali stopa na
mestu, dokler niso ostale vrste izvrSile vrstovanja.

(Obrazec 16 4.)
Obrazec 16 a).
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Vsa ta vaja se vr¥i lahko tudi med hodom v iz-
prevodu. Na povelje: »Na levo vétric prve vrste —
vrstujle stopa prva vrsta s kratkim korakom. Ko se je
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izvr8ilo vrstovanje v steber, stopa steber na povelje:
»Polni — korak!« v navadnem hodu naprej. Pri pre-
tvoritvi stebra v progo stopajo druga, tretja itd. vrsta
s kratkim korakom, prva vrsta pa s polnim korakom
naprej, in z njo se sklenejo ostale vrste zaporedoma
V progo.

38 Bvgritev  celnega dstebra iz
proge z vrstovanjem spredaj ali zadaj.

Na povelje: »V delni steber vrstujte na desno
(za prvo vrsto) zadaj — stopajl!« ostane prva vrsta na
mestu, druga, tretja itd. napravijo !/, okreta proti njej
ter vrstujejo za njo, druga vrsta s toliko koraki, kolikor
vrstilcev ima vrsta, tretja vrsta z dvakrat toliko, Cetrta
z trikrat toliko. Ko se vrstovanje izvr$i, se okrene vsaka
vista v ¢elo in se uravna po istoStevilnikih. Sli¢no je
vrstovanje na levo spredaj. (Obrazec 17.)

édelne

Obrazec 17.
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Pretvoritev ¢elnega stebra zopet v &elno progo
je uprav nasprotno kretanje in korakanje. Na povelje:
»V &elno progo vrstujte na desno — stopaj!« krenejo

razun prve vrste ostale na
Stevilo korakov naprej ter
na desno, uravnavaje se po

desno, stopajo vsaka svojo
vrstujejo vitric prve vrste
njej.

Oébrazec 18.
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39. Vaje I razreda v izprevodu s taktom
in istostopom, t. j. v hodu.

Hod boéne vrste in boénega stebra po razli¢nih
hodnih értah.

Da dobe uéenci trden korak in se navadijo hoje
po taktu in istostopu, za to so najboljSe vaje a) pr-
votni korak Na povelje: »Prvotni korak — 1! 2!«
dvigne telovadec na 1 levo koleno, ga iztegne in stopi
za koralk naprej, a istodobno se dvigne na stopalo
desne noge. Vsa telesna teZa je na levi nogi, trup je
nagnjen naprej tako, da se desna noga le s prsti do-
tika tal. Po majhnem prestanku na 2 izkorai na enak
nadin desno bedro. Na besedo: »Stojle« ki se izrede,
ko stopi noga na tla, napravi drugo bedro Se en korak
in se sklene s prvim v stojo. Na povelje: »Navadni —
korak! uéenci korakajo z navadnim korakom dalje.
Ker je vaja precej utrudljiva, jo je treba veckrat me-
njati z navadnim hodom. Dobro jo je vaditi vsako uro,
a po malo ¢asa. Pri vadbi z dekleti izostane dviganje
kolena. #) Topot z levo nogo pri korakanju. Povelje:
»Hod naprej z levo nogo topot (z levo izstopi) —
stopaj! (Glej proste vaje.)

DolZina enega koraka je v obc¢e pri de¢kih dvojna,
pri dekletih samo enkratna dolZina noge.

40. Tekanje po razli¢nih ¢rtah brez takta
in istostopa.

Od poéetka vodi uéitelj sam ucence po razli¢nih
értah. Paziti mora, da se udenci drZe smeri, in da so
pravilno razmaknjeni. Povelje je: »Tek naprej — tecile
Na tej stopnji se tudi Ze za¢ne poskuSati tek v taktu.
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B. Proste vaje.
I. Vaje v stoji.

41. Mahanje (kolebanje) obeh lakti sem-
tertja.

Obe lakti se dvigneta v vzpetje, odtod zamahneta
na eno razovno na desno vstran, na dve isto tako na
levo. Povelja: »Lakti v vzpetje — dvignil« »Na desno in
levo mahaj obelahé — 1! 2l« ... »Stojl« »Lakti — doll«

42. % Kréisteza lakti in paléni udar.

Obe lakti se skréita tako, da so pesti v palénem
poloZaju vsaka na svoji rami blizu u$esa, potem se iz-
tegneta s kolebom lokoma v veso. Povelje: »Lakti
skréi na rame in paléni udar vadi — 1! 2!« ... »Stojl«

43. * Krdéisteza lakti in zgornji nartni
udar.

Desna lakt se skréi tako, da pride pest k levemu
usesu, potem udari lokoma navzdol v veso. Isto tako
leva lakt. Povelje: »Desno lakt skréi s pestjo na levo
ramo — 1! Udari — 2! 1! 2! . .. »Stojl«

44. KroZenje s spodnjimi laktmi (mo-
tovilo).

Lakti se skréijo spredaj tako, da spodnje lakti
lezita druga na drugi, potem krozita druga okoli druge.
Povelje: »Spodnji lakti spredaj — krozZil« »V veso
— iztegnil< .

45. Upogibanje in vzklanjanje trupa po-
Sevno naprej na levo in desno.

Navadno se denejo roke ob kolke. Na povelje:
»Upogibajte trup poSevno na levo (desno) in vzkla-
njajte, vadi — 1! 2!« se upogne trup v pokazani smeri
na 1, na 2 pa se zopet vzklone.

Z zvezdo * zaznamovane vaje so deklicam neprikladne.
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46. Upogibanje trupa navzad in vzkla-
Djanje,

Povelje: »Upogibajte trup navzad, vadi — 1! 2!«
Na 1 se trup podasi zmerno upogne navzad, na 2 se
vzklone. Navadno se to upogibanje vadi v zakoraénem
ustopu na levem ali desnem bedru. Roke so navadno
v koléni opori.

47. Koraéni ustopi: Predkorak, zakorak,
odkorak, prekrizni ustop pred stojnim be-
drom ali za njim.

7, doti¢nim bedrom se izstopi naprej, navzad, na
desno, na levo vstran, prekrifno spredaj ali zadaj;
teZa telesa mora ostati na stojnem bedru. Povelja:
»Predkorak (zakorak) z levim bedrom — 1! 2!« »Od-

korak na desno (levo) — 1! 2!« »V prekrizni ustop
z levo (desno) spredaj — 1! 2!« >V prekriZni ustop
z levim (desnim) zadaj — 1! 2!« Na vsako 2 se po-

stavi bedro v navadni ustop.

Ce stoji pri odkoraku na desno ali levo telo-
vadec enakomerno na obeh nogah, se imenuje ta ustop
razkredni (razkreda), pri predkoraku ali zakoraku pa.
prekrecéni ustop (prekreca). Povelja privadbiso: »Od-
korak z desnim (levim) v razkreéni ustop .~ stopil« (vadi
»1! 2! ... Stojl«) »Zakorak (predkorak) z desnim (levim)
v prekre¢o in nazaj v stojo, vadi — 1! 2l« . . . »8tojl«

Opomba: Kora¢nim ustopom so sliéni @) noZilni ustopi:
prednoZni, zanoZni, odnoZni ustop. V te ustope pride telovadec,
ée bedro nekoliko predno#i, zanoZi, odnoZi ter ga postavi s prsti
na tla. Te#a telesa je samo na stojnem bedru. Posebno pri-
kladne so te vaje dekletom. 4) Izpad in borilni ustop. Izpad
je predkoraéni ustop naprej ali vpoSev, ali odkorani -ustop,
samo da se izkorano bedro v kolenu toliko upogne, da. so
prsti in koleno v isti navpic¢ni ¢rti ter prsti v smeri izpada;
borilni ustop (umak) nastane, ée se v izpadnem ustopu upogne
stojno bedro in iztegne izpadno.
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48. Nozenje.

Dviganje iztegnjenih beder na vse strani imenujemo no-
Zenje. DrZe se imenujejo prednoije, zanoZje, odnoije.

PrednoZenje, zanoZenje, odnoZenje se izvrsi, &e
dvignemo bedro naprej, navzad, na levo ali na desno
vstran. Pri prednoZenju in zanoZenju je mogoca tudi
poSevna smer. Pri dekletih samo do topega kota. Po-

velja: »Z levim (desnim) bedrom prednoiuj — 1! 21«
. »Stojle  »>7Z levim (desnim) bedrom zanoZuj —
1! 2le .. . »Stojl« »PoSevno spredaj prednoZuj 1! 2!«

. »Stojle itd. Na 1 se bedro dvigne, na 2 stopi
zopet v navadni ustop.

49. Dviganje kolen.

Stegno se dvigne toliko, da tvori s trupom pravi
kot (pri dekletih Se manj), koleno je upognjeno,
spodnje bedro visi z iztegnjeno nogo navzdol tako,
da so koleno in prsti v isti navpiéni d&rti. Povelje:
»Desno (levo) koleno dvigaj — 1! 21« ... »Stojl« Na
2 se postavi noga v navadni ustop.

50. Dviganje spodnjih beder ali pet.

Na povelje: »Desno (levo) peto dvigaj — 1! 2!«

. »Stojl« se dvigne na 1 spodnje bedro, kolikor
mogode visoko, in na 2 se spusti v stojo. (Pri dekletih
k veéjemu do pravega kota.)

51. Izmena stoje na prstih in petah.

Na 1 se dvigne trup na prste, na 2 se spusti na
pete; na »Stoj!« udenec stopi v navadni ustop. Po-
velje: »Menjaj stojo na prstih in petah — 1! 20« . . .
»Stoj |«

52. DrZe lakti v zvezi z ustopi in gibanji
udov.

V prvo se zapove drZa: »Lakti v vzpetje, raz-
petje, kvisku, v prekriZje spredaj ali zadaj, v bok —
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dvignil« potem se izvr8i doti¢na vaja na povelje: »Pred-

korak, zakorak z desnim (levim) bedrom — 1! 2!«
ali »PrekriZni ustop z levim (desnim) spredaj — 1! 2!«
ali »Kréisteza kolen, vadi — 1! 2! ali: »PrednoZi (za-
mozi) — 1! 2!« ali: »Kolena dvigaj -— 1! 2!« itd. Na
povelje: »Lakti — doll« se spuste lakti v veso.

II. Vaje v hoji.

53. * Hoja naprej z dviganjem kolen.

Ucenci dvignejo v zadetku vsakega koraka koleno,
korakajo¢ v &elni ali bodni vrsti.

54. * Hoja naprej z dviganjem pet.

Sli¢no s 53.

55. * Hoja naprej s prednoZevanjem.

Sliéno s 53.

56. Postopna hoja naprej (vstran).

Na 1 izkoradi levo bedro naprej (vstran), na 2
stopi desno za njim in se sklene.

57. * Toléna hoja:paprej.

Izkoraéno bedro prednoZi in udari s stopalom
pred dostopom ob tla.

58. Hoja naprej z drZami lalkti.

Na povelje: »Hod naprej — stopajl!« koraka
boéna vrsta v izprevodu, na daljnje povelje: »Lakti v
razpetje (vzpetje, kvisku, v prekriZje itd.) — dvignil«

se dvignejo lakti v napovedano drZo, ter se v njej
dr7é do povelja: »Lakti — doll«

III. Vaje v skakljanju.

59. Skakljanje obenoZ naprej.

Na povelje: »Naprej — skakljaj!« skakljajo uéenci
naprej po dolZini pol navadnega koraka pri vsakem
skakljaju.
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60. Skakljanje naprej z drZami lakti.
Sli¢no kakor pri hoji 58.

IV. Vaje v teku.

61. Tekanje na mestu in z mesta brez

takta in istostopa.

Utitelj pokaZe vzgledno tekanje ter vodi s po-

detka sam udence pri tekanju po raznih hodnih é&rtah.
Glavna stvar je, da so udenci uravnani in enako raz-
maknjeni. Proti koncu leta se lahko Ze posku$a tekanje

v taktu.
Primeri.
115

1. Nastop.

2. Na desno se — uravnaj!

3. Pozor!

4. Lakti kvisku — dvigni!

5. Lakti na prsi — skréi!

6. Naprej obelahé¢ — suni!

7. Lakti — dol!

8. Na levo — kreni!

9. Lakti ob straneh kvisku — dvigni!

10. Lakti na prsi — skréi!

11. V razpetje — suni!

12. Lakti — dol!

13. Razstop!

14. Nastop!

15. Desni krilnik dva koraka naprej — stopaj!
16. Na desno se — uravnaj!

17. Z levim bedrom prednoiuj — 1! 2! .. . Stoj!
18. Z desnim bedrom prednoZuj — 1! 2! ., . Stoj!
19, Levi krilnik dva koraka navzad -+ stopaj!
20. Na levo se — uravnaj!
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22.
23.
24.
20,
26.
217.
28.
29.
30.
31.
32,
33.
34.
35.
36.
3
38.
39,
40.
41.
42.

43,
44,
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Odmor!

Pozor!

Na levo — kreni!

Lakti na prsi — skréi!

Sunek obelah¢ v stran suvaj — 1! 2! . .. Stoj!
Roke — v bok! i

Z levim bedrom odnoZuj — 1! 2! .. . Stoj!

Z desnim bedrom odnoZuj — 1! 2! ... Stoj!
Prvec dva koraka na desno — stopi!

Po prvem se — uravnaj!

Lakti ob straneh kvisku dvigaj — 1! 2! . . . Stoj!
Osem korakov na mestu — stopaj!

Na desno — kreni!

V stojo na prstih dvigaj — 1! 2! .. . Stoj!
Razstop!

Nastop!

Lakti na prsi — skréi!

Kvigku suvaj — 1! 2! . .. Stoj!

Lakti — v bok!

S stogimi bedri na mestu — skakljaj! . . . Stoj!
Lakti v vzpetje — dvignil

Na mestu pri vsakem drugem stopu s topotom —

stopaj! . . . Stoj!
Lakti — dol! -
Odmor!
IL
Nastop !
Na desno se — uravnaj!
. Stiri korake naprej — stopaj!
Lakti v vzpetje spredaj — dvigni!
Obelahé med vzpetjem in visku —— mahaj!
Lakti — dol!

Sest korakov navzad — stopaj!
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20.
21
22.
23.
24,
25,
26.
27.
28.
20,
30.
31.
32.

315}
34.
35,
36.

37

B

. Predkorak z levim — izstopi!

. Z levim bedrom v stojo — stopi!
10.
1eds,
12
138!
14
11i5]
16.
76
18.

Predkorak z desnim — izstopi!

Z desnim bedrom v stojo — stopi!

Na levo — kreni!

V obvodu — stopaj!

Stoj !

Razstop!

Nastop !

Na desno se — uravnaj!

V osmorice od desne — prestej! (Razdelitev vrst
v prvo, drugo itd.)

Na desno — kreni!

Vrstujte na levo vétric prve vrste — stopaj!

V stebru razmak na levo za razpetje lakti — stopaj!

Lakti — dol!

Ravnajte se — uravnaj!

Odkorak na desno — stopi!

Z desnim bedrom v stojo — stopi!

Odkorak na levo — stopi!

Z levim bedrom v stojo — stopi!

Na levo — krenil

V vrstah razmak za razpetje lakti na levo — stopaj!
Lakti — doll — Se — uravnaj!

Lakti v vzpetje spredaj — dvigni!

Razovno z obema laktema semtertje mahaj —
I[ElE (A St oL

Lakti — v bok!

ZanoZujte z levim, vadi — 1! 2! . . . Stoj!

ZanoZujte z desnim, vadi — 1! 2! . . . Stoj!

Upogibajte trup posSevno na desno naprej in vzkla-
njajte, vadi — 1! 2! ., . Stoj!

Upogibajte trup po$evno na levo naprej in vzkla-
njajte, vadi — 11 2! . . . Stoj!
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38. Desno koleno dvigaj — 1! 2! ... Stoj!
39. Levo koleno dvigaj — 1! 2! . .. Stoj!
40. Desno peto dvigaj — 1! 2! . .. Stoj!
41. Levo peto dvigaj — 1! 2! ... Stoj!

42. Lakti — dol!
43. V vrstah sklep na levo — stopaj!

44. Odkorak na levo v razkre¢o — stopi!
45. Z levim v stojo — stopi!
46, Odkorak na desno v razkreto — stopi!

47. Z desnim v stojo — stopi!
48. V stebru sklep na desno — stopaj!

49. Razstop!

50. V &elno progo — nastop!

51. Odmor!

Y II1.

1. Nastop!

2. Na desno se — uravnaj!

3. Pozor!

4. Zakorak z desnim — stopi!

5. Z desnim v stojo — stopi!

6. Zakorak z levim — stopil

7. Z levim v stojo — stopi!

8. V Sestorice od desne — prestej! (Razdelitev vrst

v prvo, drugo itd.)

9. Na desno — kreni!

10. Lakti v razpetje — dvigni!

11. Med razpetjem in viSku mahaj — 1! 2! . . . Stoj!
12. Lakti — dol!

13. Vrstujte vitric prve vrste na levo — stopaj!

14. V stebru razmak na levo za eno lakt — stopaj!
15. Lakti — dol! — Po prvem se — wuravnaj!

16. Na levo — kreni! :

17. Prva in tretja vrsta v levi bok — kreni!



18.
112
20.
21.
22.
23.
24,
25.
26.
27.
28.
20.
30.
3l
32.
33.
34.
35.
36.
37,
38.
39.
40.
41.
42.

43,
44,

45.
46.
47.
48.
49.

48

Druga in detrta vrsta v desni bok — kreni!
Vse vrste v ¢elo — kreni!

V prekrizni ustop spredaj z desnim — stopi!
V stojo — stopi!

Z levim zanoZuj — 1! 2! .. . Stoj!

V prekriZni ustop spredaj z levim — stopi!
V stojo — stopi!

Z desnim zanofuj — 1! 2! . . . Stoj!
Prva in tretja vrsta — razstop!

V steber — nastop!

Stiri korake naprej — stopaj !

V stojo na prste dvigaj — 1! 2! .. . Stoj!
Sest korakov nazaj — stopaj!

Druga in &etrta vrsta
V steber — nastop!
Odmor!

Pozor!

Razmak v vrstah za razpetje lakti na levo — stopaj!

razstop !

Lakti — dol!

Za paléni udar lakti — skréi!

Paléni udar vadi — 1! 2! .. . Stoj!

Za sunek naprej lakti — skr&i!

Sunek naprej vadi — 1! 2! . . . Stoj!

Sunek obelah¢ vstran — suni!

Z lakti med razpetjem in vzpetjem mahaj — 1! 2!
e stor |

Lakti — v bok!
Trup upogibaj naprej in vzklanjaj — 1! 2! . ..
Stoj!

Kolena upogibaj in stezaj, vadi — 1! 2! ... Stoj!
Togo skakljaj — vadi . . . Stoj!

Lakti — dol!

V vrstah sklep na desno — stopaj!

Na desno — kreni!



50

Bl
52.
53.

~J

10.
15
12.
13.
14.
15,
16.
7
18.
19.

20.
21.
22,
23.

N

.

. V stebru sklep na desno — stopaj!
Razstop!
V &elno vrsto — nastop!
Odmor!
IV.
. Nastop!
Na desno se — uravnaj!
V Sestorice od desne — pres$tej!
Na desno -— kreni!
. Vrstujte na levo vitric prve vrste — stopaj!
. Prva vrsta Sest (osem, deset) korakov naprej —

stopaj !

. Druga vrsta, potem tretja itd. vrstujte na levo
vitric prve — stopaj!
. V stebru razmak za razpetje lakti na levo —
stopaj !
. Roke na rame sprednikove — poloZi! — Po prvem
se — uravnaj!
Odkorak na levo — stopi!
V stojo — stopi!
Odkorak na desno — stopi!
V stojo — stopi!
Lakti za sunek navzdol na prsi — skréil
Sunek navzdol, vadi — 1! 2! . . . Stoj!
Levo koleno dvigajte, vadi — 1! 2! . . . Stoj!
Desno koleno dvigajte, vadi — 1! 2! . . . Stoj!
Z levim odnoZujte, vadi — 1! 2! ... Stoj!
7 desnim odnoZujte, vadi — 1! 2! . . . Stoj! Lakti
— dol!
Na levo — kreni!
Osem korakov naprej — stopaj!
Na desno -— kreni!
Odmor!



24.
25.
26.
27.

28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
3B,
36.
37,
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44,
45.
46.
47.
48.
49.
50,
51,
52.
53,

50

Pozor!

Na desno — kreni!

Prva vrsta osem korakov naprej — stopaj!

Druga, tretja in detrta vrsta vrstujte k prvi zadaj
v prejSnjem razmaku — stopaj!

Sprimite se za roke — sprimi!

PrednoZujte z levim, vadi — 1! 2! . . . Stoj!

Dvigajte lakti v vzpetje, vadi — 1! 2! . . . Stoj!

PrednoZujte z desnim, vadi — 1! 2! . . . Stoj!

Roke — spusti!

Zveza spodnjih lakti — zveZi!

ZanozZujte z levim, vadi — 1! 2! . . . Stoj!

Lakti — spusti!

Na levo — kreni!

Lakti v razpetje — dvigni!

Lakti skréite na prsi — skréi!

Suvajte obelah& vstran, vadi — 1! 2! . . . Stoj!
Lakti — dol!
Na levo — kreni!
V vrstah razmak za razpetje lakti na levo — stopaj!
Lakti — dol! — Se — uravnaj!
Desno lakt s pestjo na levo ramo — skréi!
Zgornji nartni udar, vadi — 1! 2! . . . Stoj!
Levo lakt na desno ramo — skréi!
Zgornji nartni udar, vadi — 1! 2! . . . Stoj!
Razstop!
V levo boéno progo — nastop!
V protivodu tekajte — teci!
Stoj! — Po prvem se — uravnaj!
Pozor!
Odmor!
V.
. Nastop!
. Na desno se — uravnaj!



3

10.
145
12
13.
14.
15.
16.
17,
18
19.
20.
24
99
23.
24.
25.
26.
AN
7

20.
30.
il
35

51

V Sestorice od desne — prestej!

4. Na desno — kreni!
53
6. Prva vrsta Sest (osem, deset) korakov naprej —

Vrstujte na levo vitric prve vrste — stopaj!

stopaj !

. Druga vrsta, potem tretja itd. vrstujte na levo

vitric prve vrste — stopaj!

. V stebru razmak na levo za razpetje lakti — stopaj!

Lakti — dol!

Roke na rame sprednikov — polozi!
Odkorak z levim — stopi!

V stojo — stopil

Odkorak z desnim — stopi!

V stojo — stopi!

Za sunek navzdol lakti — skréi!

Sunek navzdol, vadi — 1! 2! . . . Stoj!

Levo koleno dvigajte, vadi — 1! 2! . . . Stoj!

Desno koleno dvigajte, vadi — 1! 2! , . . Stoj!

Z desnim odnoZujte, vadi — 1! 2! ... Stoj!

Z levim odnoZujte, vadi — 1! 2! ... Stoj!

Na levo — krenil

Osem korakov naprej — stopaj!

Na desno — kreni!

Odmor!

Pozor!

Na desno — kreni!

Prva vrsta osem korakov naprej — stopaj!

Druga, tretja, éetrta vrsta vrstujte k prvi s prejs-
njim razmakom — stopaj!

Sprimite se za roke — sprimi!

PrednoZujte z levim, vadi — 1! 2! . . . Stoj!

Dvigajte lakti v vzpetje, vadi — 1! 2! .. . Stoj!

PrednoZujte z desnim, vadi — 1! 2! . .. Stoj!

Roke — spusti!

4%



34.
o)
36.
S
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44,
45.
46.
47.
48.
49.
50.

51,
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52

Zveza spodnjih lakti — zve!

ZanoZujte z desnim, vadi — 1! 2! . . . Stoj!
ZanoZujte z levim, vadi — 1! 2! . . . Stoj!

Lakti — spusti!

Na levo — kreni!

Lakti na prsi — skréil

Sunek vstran obelah¢, vadi — 1! 2! ... Stoj!
Lakti — dol! — Na levo — kreni!

V' vrstah razmak za razpetje lakti na levo — stopaj !
Lakti — dol! — Se — uravnaj!

Desno lakt s pestjo na levo ramo — skréi!
Zgornji nartni udar, vadi — 1! 2! . . . Stoj!
Levo lakt s pestjo na desno ramo — skréi!
Zgornji nartni udar, vadi — 1! 2! . . . Stoj!
Razstop!
V bo¢no progo na levo — nastop!
V protivodu — teci! . . . Stoj! — Po prvem se
— uravnaj!
Na levo — kreni! — Odmor!
VI
Nastop!
. Na desno se — uravnaj!
. Pozor!
.V Letvorice (Sestorice, osmorice) od desne —
prestej !
. Stiri korake naprej — stopaj!
Sest korakov navzad — stopaj !
Na desno — kreni!
. Vrstujte na levo vitric prve vrste — stopaj!
Prva vrsta hod naprej — stopaj! . . . Na levo —
obstoj! — Druga, tretja, detrta vrsta vrstujte za-

poredoma za prvo vrsto z obstojem na levo —
stopaj!



10.
11.
12;
13
14.
e
16.
i77
18.
19.
20.
21.
22,
23.

24.
25.
26.
27.
28.
20.
30.
il
32.
33.
34.
38,

36.
37.
38.

39.
40.

b3

Na desno — kreni!

V stebru razmak za razpetje lakti na levo — stopaj !

Lakti — dol! — Se — uravnaj!

Na levo — kreni!

Lakti zapletite spredaj od desne — zapleti!

Lakti — spusti!

Lakti — zapletite zadaj od desne — zapleti!

Lakti — spustil — Na desno —- kreni!

Lakti za sunek navzdol — skréi!

Odkorak na levo — stopil

V stojo — stopi!

Odkorak na desno — stopi!

V stojo — stopi!

Sunek navzdol, vadi — 1! 2! . . . Stoj! — Lakti
— dol!

Na levo — kreni!

Sprimite se za roke — sprimi!

PrednoZujte z levim, vadi — 1! 2! . . . Stoj!

Roke — spusti!

Zveza spodnjih lakti — zveZi!

PrednoZujte z desnim, vadi — 1! 2! . . . Stoj!

Lakti — spusti!

Razstop!

V prejs$nji delni steber — nastop!

Odmor!

Pozor!

V vrstah razmak za razpetje lakti na levo — stopaj!
— Lakti — dol! — Se — uravnaj!

KroZite spredaj spodnje lakti — krozi!

Lakti kvisku — dvigni!

Predkorak z desnim in v stojo, vadi — 1! 2! . ..
Stoj!
Lakti v vzpetje — spusti!

Zakorak z levim in v stojo, vadi — 1! 2! . . . Stoj!



41.

42.
43.

44,
45.
46.
47.
48.

49.
50.
Bill
52.
b3.
54,
505,

[\S]

0
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Trup upogibajte naprej in vzklanjajte, vadi — 1! 2!

& v 30

Lakti v razpetje — mahni!

Skakljajte obenoz, vadi — 1! 2! 3! 4! . . . Stoj! —
Lakti — dol!

Sklep v vrstah na desno — stopaj!

Na desno — kreni!

Sklep v stebru na desno — stopaj!

Na desno — kreni!

Prva vrsta hod naprej — stopaj! — Na levo —
obstoj! — Druga, tretja, detrta vrsta vrstujte za-

poredoma vstric prve vrste z obstojem na levo —
stopaj!
Hod naprej v obvodu — stopaj!

Lakti kvisku — dvigni!
Lakti v vzpetje — spusti!
Lakti — doll — Stoj!
Razstop !
V &elno progo — nastop!
Odmor!
VIL
. Nastop!
. Na desno se — uravnaj!
V detvorice (petorice, S$estorice) od desne —

preste;j!

. Na desno — kreni!
. Vrstujte na levo vétric prve vrste — stopaj!
. Odhod vrst v progo, prva vrsta zacne in zopet

vrstovanje na levo vStric prve vrste na prvotnem
prostoru — stopaj!
V stebru razmak na levo za razpetje lakti — stopaj!
Lakti — dol! — Se — uravnaj!

. Lakti v razpetje — dvigni!



10.

1
12,
13t

14.

1058
16.
1157,
18.
19.
20.
21.
22.
23.

321
38
34.
35
36.
. Z desnim zanoZujte, vadi — 1! 2! .

37

55

L Ge A ARE Sy o
Vaja 10 z desnim.
Lakti — dol!

stopaj!
Stoj!
Vaja 14 z levim.
Lakti kviS$ku — dvigni!

Desno koleno — dvigni!

V stojo — stopi!
Levo koleno — dvigni!

V navadni — ustop!

Prekrizni ustop z levim spredaj in v stojo, vadi —

V vrstah razmak navzad za dolZino ene lakti —

Zakorak z desnim in v stojo, vadi — 1! 2! ...

Z desnim v prekriZni ustop zadaj — stopi!

Z levim v prekriZzni ustop zadaj — stopi!

Upogib trupa nalevo in desno, vadi — 1! 2! . ..

Stoj !

. Odmor!
. Pozor!

. Odhod vrst v progo, prva vrsta za¢ne — stopaj!
. Prvotni korak — stopaj! 1, 291 2 & ..

hod — stopaj!

. Lakti v razpetje — dvigni!
. Lakti kvisku — dvigni!
. Lakti na prsi — skréi!
. Sunek obelah& vstran, vadi — 1! 2! .. Lakti

— dol!
Na levo — obstoj!

Navadni

Skakljanje naprej, vadi — 1! 2! 3! 41" . . . Stoj!

Lakti v prekriZje spredaj — ski€i!

Lakti v vzpetje — stegni!

Prednoujte z levim, vadi — 1! 2! .

. . Stoj!

. . Stoj!
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39.

40.
41.
42.
43.
44.
45.
46.
47.
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14.
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16.
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Lakti — dol!

Hod navzad — stopaj! — Stoj! — Na desno se
— uravnaj! — Pozor!

Na desno — kreni!

Tek naprej v obvodu — teci!

Lakti v prekriZje zadaj — skréi!

Lakti v prekriZje spredaj — skréi!

Lakti — dol! — Stoj!

Hod naprej — stopaj!
Na levo — obstoj!
Odmor!

VIIL

Nastop !

Na desno se — uravnaj!

V osmorice na desno -— prestej!

Na desno — kreni!

Lakti v razpetje — dvigni!

Trup upogibajte na levo in desno, vadi — 1! 2!
S oyl

Z laktmi mahajte med razpetjem in viskom, vadi —
B2l e e Stojl

Lakti — dol!

Hod naprej — stopaj!

Vrstujte na levo vdtric prve vrste — stopaj!

Polni korak — stopaj!

Lakti na prsi — skr&i! _

Sunek kvisku, vadi — 1! 2! .. . Lakti — dol!

Odhod vrst v progo, prva vrsta zatne — stopaj!

(Na prvotnem prostoru) na levo — obstoj!

Prvotni korak naprej — stopaj! . . . Stoj!

Sprimite se za roke — sprimi!

ZanoZujte in lakti v vzpetje, vadi — 1! 2! ..,
Stoj ! '



19.
20.
21.
22.
23.

24.
25.

26.

217.

28.
29.

30.
31.

32.

34.
35.

36.
37.
38.

39.
40.
41.
42.
43.
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Hod navzad — stopaj!

Na desno se — uravnaj! — Pozor! — Odmor!
Pozor!

Na desno — kreni!

Odhod vrst na levo v obvodu in vrstovanje na

prvotnem prostoru vStric prve vrste na levo —
stopaj !

V stebru razmak za razpetje lakti na levo — stopaj!

Lakti na prsi — skréi!

Odnozujte z levim in suvajte obelah¢ vstran, vadi —
EIEZ it Stojl

OdnozZujte z desnim in suvajte kviSsku, vadi —
11021 v i Stail

Na levo — krenil

V vrstah razmak za razpetje lakti na levo — stopaj !
— Lakti — dol!

Lakti kvisku — dvigni!

Trup upogibajte naprej in vzklanjajte, vadi — 1! 2!
bty eSO

Lakti v razpetje — spusti!

. Z levim predkorak in v stojo, vadi — 1! 2! ...

Stoj!

Lakti v vzpetje zadaj — mahni!

Z desnim predkorak in v stojo, vadi — 1! 2! . ..
Stoj !

Lakti za paléni udar na rame — skréi!

Paléni udar obelahg, vadi — 1! 2! ... Stoj!

Dvigajte se v stojo na prstib, vadi — 1! 2! . ..

Stoj!

Desno lakt s pestjo na levo ramo — skréil!
Zgornji nartni udar, vadi — 1! 21 . . . Stoj!
Levo lakt s pestjo na desno ramo — skréi!
Zgornji nartni udar, vadi — 1! 2! . . . Stoj!
Sklep v vrstah na desno — stopaj!
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46.
47.
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49.
50.
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14.
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16.

1.
18.
19.
20.
21.
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. V stebru sklep na desno za eno lakt — stopaj!
Lakti — doll — Se — uravnaj!
Postopna hoja na levo vstran — stopaj! . . . Stoj!
Postopna hoja na desno vstran — stopaj!. .. Stoj!
Odhod vrst v progo v obvodu na levo, prva vrsta

zaéne — teci! . . . Stoj!

Na levo — kreni! — Se — uravnaj!
Odmor!
IX.
. Nastop!
Na desno se — uravnaj!
V Sestorice od desne — prestej!
Na desno — kreni!
. Hod naprej v obvodu — stopaj! . . . Stoj!
. Hoja z dviganjem kolen — stopaj! . . . Stoj!
. Hoja z dviganjem peta — stopaj! . . . Stoj!
. Hod naprej — stopaj!
. Lakti v razpetje — dvigni! . . . Lakti — dol!
Lakti ob straneh kvisku — dvigni! ... Lakti — dol!
. Na prvotnem prostoru v ¢elno progo na levo —

obstoj!

Vrstujte zadaj v &elni steber na desno za prvo
vrsto — stopaj!

V vrstah razmak za razpetje lakti na levo — stopaj!

Lakti — dol! — Se uravnaj!

V razkreco z levim — stopi!

Levo koleno upogibajte in lakti v razpetje dvigajte,
vadi — 1! 2! .. | Stoj!

V stojo z levim — stopil

V razkredo z desnim — stopi!

Sprimite se za roke — sprimi!

Desno koleno upogibajte, vadi — 1! 2! . . . Stoj!

Roke — spusti! — V stojo — stopi!



22.
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24.
25.
26.
27,
28.
29.

30.

31.
32.

33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.

40.
41.
42.
43.
44.
45,

46.

(35)

V vrstah sklep na desno — stopaj!

‘Razstop!

V éelni steber — nastop! — Se — uravnaj!

Odmor!

Pozor!

V é&elno progo vrstujte na levo — stopaj!

Na desno — kreni!

Hoja v obvodu na levo in pri prvem od treh
korakov topot — stopaj! . . . Stoj!

Hoja v lokovodu in pri vsakem ¢etrtem koraku
topot — stopaj! . . . Stoj!

Lakti — v bok!

Togo skakljanje zaporedoma — vadi! (uditelj
ploska nagli takt) . . . Stoj!

Hod naprej — stopaj!

Vrstujte na levo vstric prve vrste — stopaj!

Polni — korak!

Odhod vrst v boéno progo, prvavrsta zaéne — stopaj!

Na prvotnem prostoru na levo — obstoj!

[Lakti zapletite spredaj — zapleti!

Trup upogibajte naprej in vzklanjajte, vadi — 1! 2!

2 stagl
PrednoZujte z levim, vadi — 1! 2! . . . Stoj!
Zanozujte z desnim, vadi — 1! 2! . . . Stoj!
Lakti — spusti!
PrednoZujte z desnim, vadi — 1! 2! . . . Stoj!
Zanozujte z levim, vadi — 1! 2! . . . Stoj!
Upogib kolen in dvig lakti v vzpetje in navadni ustop,
vadi — 1! 2! . . . Stoj!
Odmor!
0.
. Nastop!
. Pozor!
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10.
11,

12,
18-
14.
15
16.

17

18.

19.
20.
21

22.
23.
24.
25.
26.
217.
28.
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. Na desno — kreni!
. Hod naprej v obvodu na levo — stopaj!
. Prvotni korak — stopaj! ... Stoj!
Postopna hoja naprej, z desnim postopajte — stopaj!
S to) !
Lakti na prsi — skréi!
Sunek obelahé vstran, vadi — 1! 2! . . . Stoj!
. Postopna hoja naprej, z levim postopajte — stopaj!
o oStogl
Sunek kvisku, vadi — 1! 2! . . . Stoj!
Hod naprej — stopaj! . . . Na prvotnem prostoru
— obstoj!
Tvoritev triudnega zbora s preStetjem.
Na desno vrstujte spredaj — stopaj!
Na desno — kreni!
Izprevod na levo v obvodu — stopaj!
Izprevod v razlicnih értah (pod vodstvom udite-
ljevim) — stopaj! . . . Stoj! (na prvotnem pro-
storu) — Na levo — kreni!

V vrstah razmak za razpetje lakti na levo — stopaj!
— Lakti — dol!

Trup upogibajte na levo in desno, vadi — 1! 2!
senaStojl

Na desno — kreni! — Lakti — v bok!

Hoja s prednoZevanjem — stopaj! . . . Stoj!

Hod naprej in na prvotnem prostoru na levo —
obstoj ! :

Vrstujte na levo v Celno progo — stopaj!

Na desno se — uravnaj! — Pozor!

Odmor!

Pozor!

Na desno — kreni!

Tek naprej v obvodu na levo — tecil . . . Stoj!
Prvotni korak — stopaj! . . . Stoj!
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30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.

40.
41.
42.
43.
44.
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Lakti v razpetje — dvigni!

Skakljanje naprej, vadi — 11 2131 41... Stoj!

Lakti na rame — skréi!

Paléni udar, vadi — 1! 2! . . . Stoj!

Hod naprej — stopaj!

Vrstujte na levo vitric prve vrste — stopaj!

Polni korak — stopaj!

Na prvotnem prostoru na levo — obstoj!

Hod naprej — stopaj! . . . Stoj!

Na desno — krenil!

Stranska postopna hoja na desno — stopaj! . . .
Stoj !

Na levo — kreni!

Vrstujte v &elno progo na levo — stopaj!

Na desno — ravnaj!

Pozor!

Odmor!

T



III. ra=red.

(Tretje Solsko leto.)

A. Bedovne vaje.
62. Zavinki.

Zavinke imenujemo izmeno smeri boéne vrste v hodu
naprej. Delimo jih v zavinke s 1/, okreta = kotovod, s !/, okreta -
protivod in s celim okretom = kroZne zavinke.

a) [y zavinka. Na povelje: »'/, zavinka na desno
(levo) — stopajl« zavije prvec s !/, okreta na desno
(levo) ter koraka v novi smeri dalje, naslednjiki kre-
nejo na istem mestu ter korakajo za njim. Nova smer
je vedno s prej$njo v pravem kotu. (Primeri red. vaje
I. razreda.)

Obrazec 19.

1 1
2 2 1
i ;
Y y
- N T K e
e —
Obrazec 20.
h'\- o " 3
b) Zaporedna izmena e
!, zavinka na levo in
; g 2
desno. Na primer: »Y/, .
zavinka na desno in levo T

v zaporedni izmeni —
stopajl« (Obrazec 20.)

-~ od T

= cd o) o
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Na primer: dvakrat !/, zavinka na levo in dva-
krat !/, zavinka na desno v zaporedni izmeni —
stopaj ! (Obrazec 21.)

Qbrazec 2r1.
b & @y ]y
€ 2 € 2 I
G 3 7 3 z
T ot T s oo =4 T

Na primer: !/, zavinka na desno in dvakrat '/,
zavinka na levo v zaporedni izmeni -— stopajle
(Obrazec 22.)

Obrasec 22.
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¢) [y, zavinka. Prvec se zavije v loku s Y/, okreta
na desno (levo) ter stopa zraven prej$nje vrste v na-
sprotni smeri. Ravno tam, kjer se je
prvec obrnil, obrnejo se vsi naslednji.
Povelje: »'/, zavinka (protivod) na ‘*‘-“@N-&n
desno (levo) — stopaj! (Obrazec 23.) b e

Obrazec 23.
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Obrazec 24.
- SnPnsk Ko se je dosegla gotovost

v vaji, zapoveduje uditelj lahko
poljubno veliko zavinkov na desno
in levo v izmeni. (Vijuga, kadji

( vod.) (Obrazec 24.)
S

d) Celi zavinek. Boéna vrsta stopa v krog na
desno (levo); ko pride prvec na prejSnje mesto, stopa
v prvotni érti naprej. (Obrazec 25.)

Obraszec 25,

e = B S ]

Vod v osmici nastane, e se celi zavinek na-

pravi enkrat na desno, enkrat na levo.
¢) Polzji zavinek Boéna vrsta koraka v vedno

manjsih lokih navznotraj, potem v protivodu navzunaj.
Razmak med loki je 1 korak. (Obrazec 26.)

Obrazee 20,

63. Razmak po eni smeri.
a) Pri &elni vrsti, glej L. razred.
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b) Pri boéni vrsti v obvodu. Na povelje:
»Razmak za dva koraka zaporedoma — stopajl« zaéne
prvec korakati; ko je napravil dva koraka, za¢ne drugec,
za Stirimi koraki zaéne tretjec itd. Vadi se s Stetjem,
zaporedoma za¢ne vsak uéenec hod na liko &tevilo

1, 2,38, 4,5, 6, 7 itd.
64. Protismerni izprevodi.

V pripravo se napravi dvoudni boé&ni steber po
sredi vadisca.

a) Z eno vrsto. Na povelje: »Leva vrsta v ob-
vodu na levo — stopaj!« koraka leva vrsta v obvodu
na levo ter se zdruZi zopet s prvo. Potem vadi druga.
V' nadaljnji vadbi zaénejo vsi
stopati na mestu. Na povelje e
koraka leva vrsta v obvodu, se 3
zdruZzi z desno in koraka na 2
mestu, desna vrsta pa v tem &asu | 5

5

napravi obvod. (Obrazec 27.)
6). 2 obema vritama. |

A

&
Na povelje: »Desna vrsta na b
desno, leva na levo v obvodu — ..
stopaj !« korakata vrsti vsaka na

svojo stran v obvodu ter se v sredi druZe stopata po
sredini vadiS¢a na prejsnje mesto. (Obrazec 27.)

¢) S 'y, zavinki (protivodi). Na povelje: »Proti-
vodi navzunaj — stopaj!« zavije vsaka vrsta v proti-
vodu na svojo stran, na
daljnje povelje: »Proti-
vodinavznotraj — stopaj!«
zavijeta vrsti druga proti
drugi in korakata po
sredi. (Obrazec 28.)

Obrazec 28.
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d) Tvoritev stebra dvojic s protismernim
izprevodom. Boc¢na vrsta koraka v obvodu, na koncu
vadiséa zavije po sredi do drugega konca, kjer prvec
zavije na levo, drugec na desno itd. Tako nastali vrsti
korakata v obvodu do drugega konca ter se druZita v
dvojice, katere stopajo po sredi do povelja: »Stojl«
V pocetku veibanja se presteje boéna vrsta po dva,
pri zavinku gredo vsi prvci na levo, vsi drugei na
desno, pozneje ni treba bocéne vrste presSteti, ampak
prvi gre na levo, drugi na desno itd. (Obrazec 29.)

Obrazec 20.
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¢) Tvoritev boéne vrste iz stebra dvojic.
Tvori se steber dvojic kakor v 4, potem na povelje:
»Stopajle zavijejo levi na levo, desni na desno v ob-
vodu ter se, ko se v obvodu srefajo, uvrste drug za
drugim v boéno vrsto in korakajo po sredi vadiSca
dalje. (Obrazec 30.)
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Obrazec 30.
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65. Vrstovanje spredaj na levo (desno)
iz bo¢ne proge v bo¢no progo.

Napravljena je Stiriudna bo&na proga. Na povelje:
»Vrstujte na levo pred prvo vrsto — stopajl« ostane
prva vrsta na mestu, druga koraka na levi strani mimo
prve vrste; ko pride prvec druge vrste do prveca
prve, koraka $e toliko korakov naprej, kolikor ima
vrsta vrstilcev, ter se postavi v smer prve vrste. Isto-
tako vrstuje tretja vrsta pred drugo in detrta pred
tretjo. Da se dobi zopet prvotna proga, se obrne proga

Obrazec 31.
] €. Ir. JL.
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na povelje: »Obrat — obratl« in vrstuje na prej$nji
nac¢in v prvotno progo z obratom na koncu vrstovanja.
(Obrazec 31.)

66. Razmak za dva koraka v delnem
stebru naprej (navzad).

V stirludnem c&elnem stebru se zapove prvi vrsti
Sest korakov naprej, drugi Stiri korake, tretji dva
koraka, ¢etrta ostane na mestu. (Razmak navzad je na-
sproten, samo da se racunita dva koraka navzad za
jeden korak naprej.) V zacetku se vsaki vrsti napove
doti¢no Stevilo korakov in zapove hod naprej. Pozneje
pa se razmika skupno po skupnem povelju: »Razmal za
dva koraka v stebru naprej, prva vrsta Sest, druga
Stiri, tretja dva koraka naprej — stopajl«

67. Vajestropami. (Primeri red.vaje I razreda.)

V tri- do Stiriludnem stebru se razloZi vprvo
ucencem pojem vrste in trope, to je: da se istostevilniki
razli¢nih vrst imenujejo tropniki, njih vrsta pa
tropa, in sicer vsi prvei prva ftropa, vsi drugci
druga tropa itd. Vaje so iste kakor z vrstami:

a) Glej IL razred 32, 33.
b) » » e 1 B
C) » ¥ R o
) et R 2 SRSH?

68. Odhod trop v progo in vrstovanjc
zopet v steber.

a) V tri- do $tiritudnem bodénem stebru napravi
prva tropa detrt okreta na levo in koraka v ob-
vodu; ko je priSla mimo druge, koraka druga na
prostor prve, krene kakor prva in koraka za njo; isto-
tako tretja in éetrta tropa. Vrstovanje v steber se iz-
vrsi ali na prvotnem prostoru z obstojem prve trope
na levo in vrstovanjem .ostalih zadaj ali med hodom
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tako, da napravi prva tropa na povelje '/, okreta na
levo, ostale krenejo na istem mestu in korakajo za
prvo kot steber dalje. (Obrazec 32.)

Obrazec 32.
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&) V tri- do Stiriudnem &elnem stebru koraka
prva tropa v obvodu, in ko je pri$la mimo druge, se
ta sklene z njo itd. Vrstovanje v steber se izvr§i na
prvotnem prostoru z vrstovanjem vstric prve trope ali

med hodom s tem, da prva tropa koraka na mestu,
dokler se niso zvrstovale ostale trope.

Obrazec 33.
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B Pr o8 Te iigde.
I. Vaje v stoji.
69, %0l o ¢'epy.
Na povelje: »V podep, kolena — skril« se dvigne
telovadec na prsti in skréi pri iztegnjenem trupu koleni

tako, da sta spodnji in zgornji bedri v ostrem kotu.
Na povelje: »Kolena — iztegnil< se postavi zopet v
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navadni ustop. Ce se wvrsi vaja zaporedoma, je to
kréisteza kolen v podep, in zapoveduje se: »Kréi-
steza kolen v podep, vadi — 1! 2!« . . . »Stoj!«

70. Kotni ustop v prekrizje beder.

Desna noga stopi v prekrizje pred levo tako, da
je zunanja stran pete pred palcem leve noge. Povelje:
»Kotni ustop v prekriZje z desnim (levim), vadi —
1! 21« . . . 2Stojle

1. Sulsanje beder

a) v posilni ustop, &) * v razkreto. Na povelje:
»V posilni ustop s prsti navznotraj (navzunaj) sukajte
bedra, vadi — 1! 2!« . . . >Stoj!« se dvigne telovadec
na 1 na prste (peti) ter potisne peti (stopali) navzunaj
toliko, da sta nogi kolikor mogode v ravni &rti, na 2
se zasuceta nogi zopet v stojo. V zatetku naj se va-
dijo udenci v zvezani bocni vrsti, da se medsobojno
podpirajo. 4) Ce se v zaporedni izmeni sukajo bedra
na petah in na prstih v posilni ustop, se pride v raz-
kredo. Povelje: »Sukajte bedra v razkredo, vadi —-
1! 21 3! 4!« — »V stojo nazaj, vadi — 1! 2! 3| 4!«

72. Vaje L in Il razreda v zaporedni izmeni
z levim in desnim bedrom. N. pr.: »Predkorak z
levim in desnim v izmeni, vadi — 1! 2! (z levim pred-
korak in v stojo nazaj) 3! 4! (isto z desnim)« . . .
»St0j1¢ itd.

73. KroZenje lakti.

KroZenje je gibanje iztegnjene lakti kot polu-
mera v krogu, &igar sredi$ée je rama. Po smeri, kamor
se lakt za¢ne gibati, razlotujemo te-le vaje: a) Kro-
Zenje odspodaj naprej. Na povelje: »KroZite desno
lakt odspodaj naprej, vadi — 1! 2! 3l« se dvigne
na 1 iztegnjena lakt v vzpetje in kvisku, na 2 se za-
suc¢e z dlanjo navzunaj in na 3 se spusti zadaj v veso.
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4) Odspodaj navzad. Na 1 se zasude lakt navzunaj ter
se dvigne zadaj kvisku, na 2 se zasue navznotraj in
na 3 se spusti spredaj v veso. ¢) Odspodaj navzunaj.
Na 1 se dvigne lakt v razpetje in kvisSku, na 2 se za-
suce navznotraj in na 3 se spusti navznotraj v veso.
@) Odspodaj navznotraj, Na 1 se dvigne navznotraj
kvi$ku, na 2 se zasufe navzunaj in na 3 se spusti
skoz razpetje v veso. Pozneje se kroZenje lahko vrdi
na 1! 2!, na 2 se izvr$i sukanje in spust v veso. Na-
posled se vadi samo na 1. Da se kroZenje tudi lahko
zaéne iz vsakovrstne druge drZe, je razumljivo samo
ob sebi.

74. Vaje z laktmi I in Il razreda v zapo-
redni izmeni z desno in levo.

N. pr.: »Za sunek lakti na prsi — skréile —
»Sunek naprej izmenoma z levo in desno, vadi —-
1! (sunek z levo), 2! (kréenje leve na prsi), 3! (sunek
z desno), 4! (kréenje desne na prsi), ali: 1! (sunek leve),
2! (sunek desne), 3! (kréenje leve), 4! (kréenje desne).

Ib:aK néistezal thupa:

Upogib trupa v katerikoli smeri in nagli vzklon
se imenuje kréisteza. N. pr.: Na povelje: :Kréisteza
trupa naprej enkrat, vadi — 1! 2!« se na 1 trup
upogne naprej in na 2 se naglo vzkloni.

76. Sukanje trupa.

Na povelje: »Sukajte trup na desno (levo), vadi
— 1! 21« se zasue na 1 pri iztegnjenem telesu trup
okoli dolge osi kolikor mogoce na desno (levo), na
2 zopet nazaj. Roke so ob kolkih, glava je vedno na-
prej obrnjena.

77. Pol okreta= obrat.

Na povelje: »Obrat na levo — obrat!« se zavrte
udenci toliko na levo, da je obraz obrnjen tja, kamor
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je bil prej obrnjen hrbet. V zadetku je izvajanje po-
ljubno, pozneje pa, kakor je popisano v I. razredu pri
'/y okreta. Obrat naj se izvaja navadno na levo, zato
se zapoveduje samo: »Obrat — obrat!e

II. Vaje v hoji.

78. Hod navzad.

Ze v drugem razredu nekoliko posku$eno vajo
je treba tukaj popolniti do hoje s taktom in isto-
stopom (hod navzad). Koraki so za polovico manjsi
kakor pri hodu naprej.

79. Hod naprej in navzad v izmeni.

Vadi se v boc¢nih in &elnih vrstah po 4 (6,8,10)
korake naprej in toliko navzad. N. pr.: »Stiri ko-

rake naprej, potem $tiri korake navzad — stopaj! 1, 2,
3.4 — 1, 2, 3, 4« itd. Potem &tiri korake naprej,
osem navzad — stopaj! itd.

80. Hoja po prstih navzad.
Na povelje: »Hoja po prstih navzad — stopaj!«
. »Stojl« se pomidejo telovadci v stoji na prstih v

boéni ali ¢elni vrsti navzad.

81. Hoja po prstih navzad in naprej v
izmeni. Primeri 79.

82. * Hoja navzad z vzdigovanjem pet.

Vaja kakor v 80. s peticanjem.

83. Galopna hoja naprej.

Na 1 stopi leva (desna) noga naprej, na 2 po-
stopi hitro desna (leva) za njo. Na sli¢en nadin je ga-

lopna hoja vstran in navzad.

84. Tristop.

Na 1 stopi levo bedro naprej, na 2 postopi desno
zraven leve noge v stojo in na 3 stopi levo 3e enkrat
na mestu. Prav tako se izvede tristop, pocendi z desnim;
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sli¢no tristop navzad, vstran. Povelje: »Tristop naprej
(vstran na levo, desno, navzad) z levim izstopi —
stopaj! 1, 2, 3.«

85. Hoja s koradno izmeno naprej.

Vaja je isto, kar galopna hoja, samo v izmeni z
levim in desnim bedrom. Na 1 stopi levo bedro na-
prej in desno postopi hitro za njim, na 2 stopi zopet
levo naprej. Nastopno koradje zaéne potem desno bedro.

86. Drsalna hoja naprej.

Koleno korakajofega bedra se nekoliko upogne,
in s prsti se malo podrsne po tleh. Vadi se v izmeni
z navadno ali kako drugo hojo.

87. Hoja vstran s prekriZznimi stopi.

Na povelje: »Prekrizna hoja na levo (desno) —
stopajl« stopi na 1 levo bedro na levo vstran, in na 2
prekoradi desno bedro levo spredaj (zadaj). Ce je
hoja v izmeni s prekriZjem spredaj in zadaj, se vadi
v Stirih dobabh.

88. Hoja naprej z medstopi (stopicanje).

Noga se v sredi koraka malce dotakne tal. Po-
velje: »Hoja naprej z medstopi — stopaj! in 1! in 2!«
Na in se napravi medstop.

Opomba: Ko so se ufenci dobro izurili v posameznih
hojah, naj se jih vadijo v razliénih zvezah, na pr.: Hoja naprej
Vv izmeni s hojo z medstopi: 4 (6, 8 itd.) korake navadne hoje,
4 (6, 8) korake z medstopi; ali hoja naprej v zvezi s podrso-
vanjem ali v zvezi s korano izmeno itd.

III. Vaje v skakljanju.

89. Skakljanje v razli¢nih ustopih.

N. pr.: »V predkoraénem ustopu skakljajte, vadi
— 1! 2! 3l« Na 1 se izkoradi z levim naprej v pred-
koraéni ustop, na 2 pride skakljaj, in na 3 se po-
stavi bedro v stojo. Sli¢no se vadi skakljanje v
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zakoraénem, odkoraénem, prekriznem ustopu, v razkredi
in prekrec¢i, v * pocepu.

90. Skakljanje v razliéne ustope in iz
njih v stojo.

N. pr.: Na povelje: »Skakljajte v razkredo in
zopet v stojo, vadi — 1! 2!« napravijo uéenci na 1
skakljaj v razkredo, na 2 zopet v stojo.

91. Skakljanje po eni nogi.

Povelja so vprvo: »Desno bedro v prednoZje (za-
nozje, odnoZje), (ali) koleno (peto) — dvignil« potem:
»Skakljaj z desnim, vadi — 1! 2! 3!« . . . »Stojle

IV. Vaje v tekanju.

92.'Tekanje v taktu' 'in' istostopu; to je
diru. Vaje kakor v IL. razredu.

Pripomoéne vaje za dir: Tekanje s topotom, brzo-
hoja po prstih, naskoéna hoja (prva 125 korakov, druga
140 korakov v minuti). Povelja: »Tek in pri vsakem
prvem od 4, 6, 8 korakov topot — tecil« — »Po prstih
brzo —— stopajl« — »Naskoéna hoja — stopajl«

V teku je telo nekoliko naprej nagnjeno, glava
je pokonci, prsi so napete, lakti visita ob straneh, s
spodnjima laktema zmerno mahajod, roki sta v pest
skréeni. Stop nekoliko navzunaj obrnjen, bodi lahalk,
upogib kolen proZen, bedra naj se drZe kolikor modi
ravno. Diha naj se v teku polno in poéasno.

C. Yaje z orodjem.

Razmerje med orodjem in telovadcem se spozna po telo-
vad¢evem licu, hrbtu, boku, potem po njegovih telesnih
os¢h, to je: po dolgi osi, ki si jo mislimo od temena do nog,
po Siroki ali ramni osi, ki te¢e od rame do rame, in globoki ali
prsni, ki si jo mislimo skoz prsi. Ce je telovadec obrnjen z
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licem proti orodju, pravimo, da je obrnjen vzlic, ¢e je
Obrnjen s hrbtom proti orodju, vznak, ¢e z bokom, vzbok
Pri vajah vzlic ima telovadec orodje pred seboj, a on je za njim,
Vznak ima orodje za seboj, a on je pred njim, vzbok ima orodje
b eni strani, Ce je telovadteva ramna os istoto¢na z dolZino
Orodja, imenujemo vaje stranske, e pa je v pravem kotu
% dolZino orodja, preéne vaje. Vrteti se more telovadec okoli
vseh treh osi, in sicer naprej, &e se vrtenje zadne v smeri
Obraza, navzad v smeri tilnika, na levo (desno), &e se
Vrtenje zaéne v smeri leve (desne) strani.

I. Dolga kolebna vrv (kolebnica).

Kolebnica je kakih 9 dolga in 1 ¢m debela na
obeh koncih nekoliko tan$a vrv. Za en konec se pri-
veze na trden steber 1'5 m visoko. Pri kolebanju prime
ucitelj drugi konec vrvi z levo roko, z desno pa po-
prime toliko naprej, da ostane za kolebanje 7 do 8 m,
ter goni, s spodnjo laktjo kroZe¢, vrv tik tal v krogih
na desno. Ce se udencu vaja ponesredi, jo spusti z rok.

93. Izpodtekanje.

Utenci se postavijo v ¢elnem polukrogu. K vaji
hastopajo v zadetku po enem, potem po dva itd., od-
daljeni eden korak od najvedjega obgona vrvi. Vrv
se koleblje proti telovadcu, in ko mu migne pri licu
mimo, tedaj stede hitro za njo, ne da bi se kaj pri-
pognil, ter se ustavi pri za to napravljenem znamenju.
Spodetka daje uéitelj znamenje za izpodtek, pozneje
Stejejo udenci sami obgone, in sicer izpodtekajo @) na
vsak tretji obgon, 4) na vsak drugi, ¢) na vsak obgon,
po enem, po dva, po tri, Stiri.

94. Skakljanje obenoZ na mestu v ko-
lebajo¢i vrvi.

Telovadec nastopi na desni strani vrvi vzbok
tam, kjer se vrv tal dotika, s &elom proti uditelju.
Ko se vrv pribliza tlem nekako za koleno nizko,
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se izvrSi skakljaj. Pri- zaporednem skakljanju se izvrSi
po vsakem preskakljaju Se en poskakljaj. Spodetka
daje ucitelj znamenje za skakljanje z besedo ena ali
zdaj. Ko imajo udenci precej spretnosti v tej vaji,
se ji priredi pritek in odtek: po 1, 2, 3, 4 skakljajih
odtede telovadec v smeri koleba in pri 1, 2., 3, 4. ob-
gonu pritee zopet v kolebajo¢o vrv. Seveda je pri
tem telovadec obrnjen vrvi vzlic.

95. Skakanje naprej érez mirno vrv, in
sicer preskok iz stoje v stojo, s prihodom v stojo, s
pritekom v tek.

Prvi se izvri tako-le: Udenec se ustopi vzlic,
pol koraka pred vrv, skoéi ¢ez 10 do 20 ¢m visoko
vrv, odpahnivéi se od tal obenoZ istodobno s kréistezo
nog kolen in trupa, doskoéi na prste v mali podep ter
se vzkloni v navadni ustop. Drugi: Telovadec koraka
proti vrvi, se odpahne z levo ali desno nogo ter do- |
skot¢i kakor pri prvem. Tretji: Ucenec tede proti
vrvi, se odpahne na primer z desno nogo, zanozi desno
bedro ter sko¢i na levo nogo in tee napre;j.

II. Razovne lestve.

Lestva se pripravi tako visoko, da jo morejo
ucenci srednje velikosti doseéi z odskokom; &e sta na
razpolago dve lestvi, se dene ena za manjSe, ena za
ostale uéence primerno visoko. Dobro je imeti ucence
postavljene v -polukrogu po velikosti od desne na
levo ter razdeljene v oddelke po 12. Vsakemu od-
delku se pri lestvi odkaZe prostor za vadbo. Na po-
velje: »Nastop!« nastopijo prvei vsakega oddelka na
odkazano mesto k vaji, ki je bila prej dobro razloZena
in pokazana. Na povelje: »Naslednjil« gredo prvci na
svoje mesto v oddelku, drugei pa nastopijo istodobno
k vaji itd. Vaje so v stranski in preéni vesi.
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V vesi se drii telovadec z rokami za orodje, telo visi
Mirno navzdol, iztegnjeno po vsch udih. V stojni vesi je
telovadee, ¢e se dr#i z rokami, z nogami pa se opira na tla.
Prijemi so: zgornji (nartni), & sta narti rok (hrbet),
Spodnji (dlanski), ¢e sta dlani, paléni, ¢c¢ sta palca, ma-
Zin&ni, ¢e sta mazinca obrnjena proti licu, dvojni prijem,
¢ imata roki razli¢en prijem. Vesa je iztegnjena ali skr-
Cena, & sta lakti iztegnjeni ali skr&eni.

06. + Stojna vesa z zgornjim, palénim
In dvojnim prijemom.

a) Stranska stojna vesa: 1. Z zgornjim prijemom
na eni lestvenici. 2. S palénim prijemom na dveh klinih.
3. Z dvojnim prijemom, in sicer s pal¢nim prijemom
ene roke na klinu in z zgornjim prijemom druge roke
Na lestvenici.

b) Pretna stojna vesa vzlic: 1. S palénim pri-
jemom na obeh lestvenicah. 2. Z zgornjim prijemom na
enem klinu. 3. Z zgornjim prijemom ene roke na klinu
in s palénim druge roke na lestvenici.

¢) Stojna vesa vzbok: na desni ali levi roki z
zgornjim prijemom na klinu ali na lestvenici.

d) Izmena stojne, stranske ali preéne vese z na-
vadnim ustopom. Vadi se tako, da na 1 uéenci dvig-
nejo lakti in primejo z dotiénim prijemom lestvo, na
2 postavijo bedra 1 ali 2 koraka naprej, da iztegnjeno
telo visi na rokah in stoji na nogah, na 3 se postavijo,
skréujé lakti, v stojo, na 4 spuste lakti v veso.

97. Iztegnjena vesa'vzlic z'zgornjim,'s
palénim in dvojnim prijemom.

Na 1 dvignejo udenci lakti in primejo lestvo v
doskoéni viSini, na 2 doskodijo v stojo in spuste lakti
v veso.
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V vesi je telo popolnoma iztegnjeno, bedri in
nogi sta sklenjeni s prsti navzdol. Doskoditi mora telo-
vadec na prste z malim upogibom kolen ter se hitro
vzkloniti v navadni ustop. Vaje so:

a) Stranska iztegnjena vesa vzlic: 1. Z zgornjim
prijemom na eni lestvenici. 2. S palénim prijemom na
dveh klinih. 3. S palénim prijemom na klinu in z
zgornjim na lestvenici.

b) Pre¢na iztegnjena vesa vzlic: 1. S palénim pri-
jemom na lestvenicah. 2. 7 zgornjim prijemom na
klinu. 3. Z zgornjim prijemom na enem klinu in s
palénim na eni lestvenici.

98. Stranska in predna vesa z omenje-
nimi prijemi v zvezi z gibanji beder.

PrednoZevanje, odnoZevanje, zanoZevanje, prekri-
Zevanje beder, dviganje kolen, kréisteza nog; * razkreéje
in * prekrecje, tudi v izmeni desnega z levim bedrom.
Gibanje se s¢asoma po veckrat vadi, da se udenci po-
lagoma priu¢e trajni vesi, kar jih bo usposobilo za
veskanje. Povelja na primer: »V veso — skoéil« —
»Dvigajte desno koleno, vadi — 1! 2le . . . »Stojls
Ali: »Dvigajte desno in levo koleno izmenoma, z levim
zaéni, vadi — 11 2! 3! 4!« itd.

99. Veskanje v stranski in preéni vesi z
zgornjim, palénim in dvojnim prijemom na desno ali
levo, oziroma naprej ali nazaj. Povelja: »V veso —
skoCile »Veskajle »Stojl« »Doll«

100. Veskanje v stranski vesi na zno-
tranji strani lestvenice.

Veskanje se vr§i v 4 do 8 dobah v vesi na zno-
tranji strani lestvenice med klini z zgornjim prijemom.
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III. Plezala.
Navpiéni drogi.
101. Vaje v stoji vzlic.
@) Prijemanje za drog (droga) s palénim prijemom
v doramni ali doseini viSini zaporedno, isto-
dobno. #) Mala kréisteza kolen, ¢) zaporedno skak-
ljanje; pri obeh vajah drie roke trdno drog (droga).

102. Vaje v stojni vesi na enem ali dveh
drogih.

@) vzlic. 1. Roke primejo v doramni vi$ini, noge
se opré v drog (droga), telo visi za roke navzad: kréi-
steza lakti, stojno veskanje gor in dol. 2. Bedra se ko-
lebnejo istodobno za korak naprej. 3. Bedra se koleb-
nejo istodobno navzad. 4. Izmena 2. in 3. vaje.

4) vzbok. 1. Desna (leva) roka dr¥i drog, nogi
Se opirata na tla in drog, leva (desna) roka je v koléni
opori. 2. Izmena te vese z desne na levo roko. 3. Iz-
mena vese vzlic in vzbok.

103. * Vaje v plezanju.

@) Plezalni sklep na levo. Telovadec prime drog
obero¢, stopi z desno nogo na levo stran k drogu,
nekoliko upogne koleno, pritisne golenico k drogu in
stisne koleno na desno, z levim bedrom se oklene
droga od spredaj: spodnji bedri trdno dr¥ita drog v
prekriZju z zunanjimi robi nog, z golenico in mego.
Plezalni sklep na desno je ravno nasproten. 4) Na 1
plezalni sklep, na 2 poteg v skréeno veso, na 3 dvig
obeh kolen v plezalnem sklepu, na 4 izteza kolen in
skok v navadni ustop. ¢) Na 1 plezalni sklep, na 2 poteg
v skréeno veso in dvig kolen v plezalnem sklepu, na
3 preprijem navzgor in izteza telesa, na 4 skok v stojo.
d) Plezanje: zaporedno gibanje 1! 2! 3! v ¢
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Navzdol je plezanje ravno nasprotno, a navadno

se navzdol smuce pocdasi v dobrem in trdnem plezalnem
sklepu pri iztegnjenih bedrih, z rokami redno prepri-
jemaje. Plezanje se priéne ali iz stoje ali z odpahom v

veso s prijemom nad glavo.

Primeri.
L
. Nastop! — Na desno se — uravnaj! — Pozor!
. V osmorice od desne — prestej! — Na desno —

kreni!

. Hod v obvodu na levo, in na prvotnem mestu vr-

stujte na levo vétric prve vrste — stopaj! — Razmalk
stebra za razpetje lakti na levo —- stopaj! — Na
levo — kreni! — Razmak v vrstah za eno lakt
na levo — stopaj! — Se — uravnaj!

V posilni ustop s prsti navznotraj in v stojo su-
kajte bedra, vadi — 1! 2! ... Stoj! — V po-
silni ustop s prsti navzunaj in v stojo bedra su-
kajte, vadi — 1! 2! . . . Stoj!

. Krozite levo lakt odspodaj naprej, vadi — 1! 2! 3!

— Isto z desno, vadi — 1! 2! 3! — KroZite levo
lakt od spodaj navzad, vadi — 1! 2! 3! — Isto
z desno, vadi — 1! 2! 3!

. Lakti — ob bok! — V pocep kolena -— skréi! —

Kolena — iztegni!

Skakljajte v levem predkoraénem ustopu, vadi —
112! 3l — Isto v desnem, vadi — 1! 213! —
Isto v levem zakoraénem ustopu, vadi — 1! 2! 3]
— Isto v desnem, vadi — 1! 2! 3!, — Isto v
levem odkora¢nem ustopu, vadi — 1! 2! 3! —
Isto v desnem, vadi — 1! 2! 3!

Lakti — dol! — Na desno — krenil — Sklep

stebra na desno — stopaj!
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. Odhod vrst v progo v obvodu na levo — stopaj!
... Stoj! — Hoja navzad — stopaj! ... Stoj!
— Hod naprej na prvotno mesto — stopaj! —
Na levo — obstoj!

Odmor!
Nastop! — Kolebna vrv.
[E ;

. Nastop! — Na desno se — uravnaj! — Pozor! —
V osmorice od desne — prestej!

. Y/, zavinka na levo — stopaj! — !/, zavinka na
desno — stopaj! . . . Stoj!

. Stiri korake naprej, potem S&tiri korake navzad —
stopaj! 1, 2,°3; 4l — 1,2, 3, 41 20 &tiri " Korake
naprej, potem osem korakov navzad — stopaj!
152208, il et ) ksl

Razstop! — Nastop! — Na desno se — uravnaj!
— Pozor! — Na desno — kreni!

. Zavinek v »kriz¢ — stopaj! — V obvodu na levo
— stopaj!

. Vrstujte vStric prve vrste na levo z obstojem na
desno — stopaj!

. Razmak stebra za dva koraka naprej — stopaj! —

Razmak v vrstah za eno lakt na desno — stopaj!

. Kotni ustop v prekriZje spredaj z desnim in levim

v izmeni in v stojo, vadi — 1! 2!-3! 4! — Pred-
korak z desnim in levim v izmeni in v stojo, vadi
— 1121 - 3! 4!

. KroZite desno lakt odspodaj navzunaj, vadi —

1, 2, 3! — Isto z levo laktjo, vadi — 1, 2, 3! —
Krozite desno lakt odspodaj navznotraj, vadi —
1, 2, 3! — Isto z levo laktjo, vadi — 1, 2, 3!

Zakorak z levim in desnim v izmeni in v stojo,
vadi — 1! 2! - 3! 4!
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Lakti na prsi — skréil — Sunek naprej z levo in
desno izmenoma, vadi — 1! 2! - 3! 4!
Lakti — ob bok! — Sukajte trup na levo, vadi —

11 2! — Na desno, vadi — 1! 2!

Na levo — kreni! — Skakljajte v razkredo in v
stojo, vadi — 1! 2! ... Stojl — Skakljajte v
prekrizje spredaj z levim in desnim izmenoma,
vadi — 1! 2! - 3! 4!

Lakti. — dol! — Na desno — kreni! — Sklep v

vrstah na levo -— stopaj! — Sklep v stebru na-
prej] — stopaj!

Na levo — kreni! -— Odhod vrst v progo v ob-
vodu na levo — stopaj! ... Stoj! — Galopna
hoja naprej — stopaj! . . . Stoj!

Lakti na prsi — skréil — Sunek vstran z desno
in levo v izmeni, vadi — 1! 2! - 3! 4! — Lakti
— dol!

Tristop naprej — stopaj! . . . Stoj!

Nastop k razovnim lestvam — stopaj!

ML

. Nastop! — Na desno se — uravnaj! — Pozor! —
V sredo vadi$¢a — stopaj! — Od desne po dva
— prestej! — Prvci dva koraka naprej — stopaj!
— Na desno — kreni!

. Leva vrsta enkrat v obvodu na levo — stopajl —
Desna vrsta enkrat v obvodu na desno — stopaj!
— Desna vrsta na desno, leva na levo v obvodu
— stopaj!

. Razmak v stebru za razpetje lakti — stopaj! —
Lakti na prsi — skréi! — Sunek v stran z desno
in: levo, laktjo v izmeni, vadi — 1! 2! - 3! 4/

Lakti — ob bok!
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. Z levim in desnim bedrom v izmeni odnofuijte,
vadi — 1! 2! - 3! 4]

Na levo in desno trup upogibajte, vadi — 1! 2!
— 3! 4! -

V razkredo skakljajte, vadi — 1! 2! . . . Stoj! —
Desno bedro v odnoZje — dvigni! — Skakljanje
z levim, vadi — 1! 2! 3! — Levo bedro v od-
nozje — dvigni! — Skakljanje z desnim, vadi —
piegles]

. Lakti — dol! — Drugci uvrstite se med prvce —
stopaj!

. Hod v . obvedu na levo — stopaj! .. . Stoj! —
Hoja po prstih navzad v obvodu — stopaj! . . .
Stoj! — Na prvotno mesto v hodu naprej —
stopaj! — Na desno — obstoj!

Tvoritev $tiriudne boéne proge. — Vrstujte na levo
pred prvo vrsto — stopaj! — Obrat — obrat!
vrstujte na desno pred prvo vrsto — stopaj! —
Obrat — obrat!

Hod v obvodu na levo — stopaj! — Celi zavinek
na levo — stopaj! ... Stoj! — Na levo —
kreni! — Zveza spodnjih lakti — zveZi!

PrednoZujte z levim in desnim v izmeni, vadi —
11 21 - 31 4! — ZanoZujte z levim in desnim v
izmeni, vadi — 1! 2! - 3! 4!

Upogibajte trup naprej, vadi — 1! 2! . . . Stoj!

Nastop k igram.

IV.

. Nastop! — Na desno se — uravnaj! — Pozor! —
V sredo vadiéa — stopaj! . . . Stoj! — Po dva
od desne — prestej! — Na desno' — kreni!

Hod v obvodu, prvei na desno, drugci na levo, pri
zdruZenju drug za drugim — stopaj! . . . Stoj! —

6*
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Dva koraka navzad, dva koraka naprej v izmeni
— stopaj! — Stiri korake naprej, osem korakov
navzad — stopaj!

!y zavinka, prvci na desno, drugci na levo (protivod
navzunaj) — stopaj! — (Na nasprotni strani va-
did¢a) Y, zavinka, prvci na desno, drugci na levo
(protivod navznotraj) — stopaj! . . . Stoj!

. Razmak stebra za razpetje lakti — stopaj! — Na

levo — kreni! — Razmak v vrstah za eno lakt
na levo — stopaj! — Na desno se — uravnaj!

Krozite desno lakt odspodaj navzad dvakrat, vadi
— 1, 21 1, 2! — Krozite z levo odspodaj navzad
dvakrat, vadi — 1, 2! 1, 2!

. Vaja 5. odspodaj naprej. — Lakti v prekriZje spredaj

in zadaj, vadi — 1! 2! . . . Stoj!

Lakti — ob bok! — Podep dvakrat, vadi — 1, 2!
1, 2! — Trup sudite na levo in desno, vadi —
TN B 2T ol

Na desno — kreni! — Sudite bedra v razkredo,
vadi — 1, 2, 3, 4! — V stojo nazaj, vadi —
1gt2, 8 41

. Galopna hoja na desno vstran — stopaj! . . . Stoj!
— Tristop na levo vstran — stopaj! .. . Stoj!

Uvrstite se drugci za prvce na desno — stopaj! —
Tek v obvodu na levo — tecil — Na levo —
obstoj!

Tvoritev Stiriudnega zbora. — Vrstujte zadaj za
prvo vrsto — stopaj!

Prva tropa — razstop! — Nastop! — Tretja tropa
— razstop! — Nastop! — Druga in detrta tropa
— razstop! — Nastop! itd.

Prva tropa naprej — stopaj! . . . Stoj! — Ostale
trope vrstujte na levo vstric zaporedoma — sto-

paj! — Osem korakov po prstih navzad — stopaj!
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— Na desno — kreni! — Odhod vrst iz stebra
v progo na levo v obvodu — tecil . .. Stoj! —
V pol#a na levo — stopaj! . . . Stoj! — Razstop!

— Nastop! — K plezalom — stopaj!

V.

. Nastop! — Na desno se — uravnaj! — Pozor! —

Na desno — kreni!

. V obvodu na levo dvakrat — teci!
. Protivod na levo zaporedoma — stopaj! . . . Stoj!

— Prvi na levo, drugi na desno itd. v obvodu —
stopaj! — V dvojicah — stopaj! ... Stoj! —
Navzunaj — kreni!

. Sest korakov naprej, potem osem korakov navzad

— stopaj! — Hoja po prstih Sest korakov naprej,
Sest korakov navzad — stopaj!

. Navznotraj — kreni! — V obvodu navzunaj razmak

za dva koraka naprej — stopaj! — V dvojicah
navznotraj — stopaj! — Stoj! — Na desno — kreni!

. Prednja vrsta dva koraka naprej — stopaj! — Vsi

za paléni udar lakti skréite — skréi! — Paléni
udar z levo in desno v izmeni, vadi — 1! 2! -
3! 4! — Spodnje lakti spredaj — krozil! . ..
Stoj! — Lakti na prsi — skréil — Sunek kvisku
z desno in levo v izmeni, vadi — 1! 2! - 3! 4!

. Lakti — ob bok! — Drvigajte levo in desno koleno

v izmeni, vadi — 1! 2! - 3! 4! — ZanoZujte
levo in desno bedro v izmeni, vadi —- 1!2!-3!4!
— Dvigajte levo in desno peto v izmeni, vadi —
1! 21 - 3! 41

. Trup upogibajte naprej, vadi — 1! 2! . .. Stoj!
. Na levo — kreni! — Protivod navzunaj — stopaj!
— Navznotraj drug za drugim -— stopaj! — Na

prvotnem mestu na levo — obstoj!
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. V osmorice od desne — pre$tej! — Vrstujte na
desno spredaj — stopaj! — Odhod trop iz stebra
v progo na levo — stopaj! — Vrstujte v steber
na prvotnem mestu — stopaj! — Odhod vrst v
progo v obvodu na levo — stopaj! . . . Stoj!

Hoja navzad z dviganjem pet — stopaj! . . . Stoj!
— Hoja s stopicanjem naprej — stopaj!
Stoj!

Skakljajte z desnim, vadi — 1! 2! 3! . . . Stoj! —
Isto z levim, vadi — 1! 2! 3! . . . Stoj!

Razstop! — Nastop! — Pozor!

Vaje s kolebno vrvjo!

VI

. Nastop! — Na desno se — uravnaj! — Pozor! —
Na desno — kreni!

Dir v obvodu na levo — teci! -— Na desno —
obstoj!

V Sestorice od desne — pre$tej! — Vrstovanje
zadaj iz proge v steber — stopaj! — Odhod
trop v progo v obvodu —— stopaj! — Stoj!

Drsalna hoja naprej — stopaj! . . . Stoj! — Hoja
s kora¢no izmeno naprej — stopaj! — Navadni
hod — stopaj! — Na prvotnem mestu iz proge
v celni steber — vrstuj!

Razmak naprej za dva koraka v stebru — stopaj!
— Razmak v vrstah za razpetje lakti — stopaj! —
Se — uravnaj!

Lakti kvisku — dvigni! — OdnoZujte z desnim in
levim v izmeni, vadi — 1! 2! - 3! 4! — Zano-
Zujte istotako, vadi — 1! 2! - 3! 4! — Predno-
Zujte istotako, vadi — 1! 2! - 3! 4] — Lakti

= dol!



87

7. Zgornji nartni udar, z desno in levo menjaje, vadi
— 1121 -3!1'4! — Lakti na prsi — skréi! —
Sunek vstran, z levo in desno menjaje, vadi —
1! 21 - 31 4!

8. Lakti v razpetje stegni! — Sudite trup na levo
in''desno, wvadi — 1! 2! . .. Stoj! —Ilakti —
ob bok! — Dvigajte levo in desno koleno v iz-
meni, vadi — 1! 2! - 3! 4!

9. V levi zakoraéni ustop in zopet v stojo skakljajte,

vadi — 1! 21 3! ... Stojl — Isto v desni za-
koraéni ustop, vadi — 1! 2! 3! . . . Stoj!

10. Lakti — dol! — Krozite levo lakt odspodaj na-
vznotraj, vadi — 1! 2! 3! ... Stoj! — Isto z
desno, vadi — 1! 21 3! ... Stoj! — KrozZite
levo lakt odspodaj navzunaj, vadi — 1! 21 3!...
Stoj ! — Isto z desno, vadi — 1! 2! 3! ... Stoj!

11. Sklep naprej v stebrn — stopaj! — Odhod vrst iz
stebra v bocno progo v obvodu na desno —

stopaj! -— Po sredi vadiséa — stopaj! — Prvi na
desno, drugi na levo z zaporednimi '/, zavinki —
stopaj! — Po sredi vadi$éa drug za drugim —
stopaj! . . . Stoj! — PolZ na levo — stopaj! ...
Stoj! — Obrat — obrat! — Iz polZa — stopaj!
... Stoj! — Obrat — obrat! — Hod naprej in
na prvotnem mestu na levo obstoj — stopaj!

12. K razovnim lestvam s '/, okreta na desno — stopaj!

VIL
1. Nastop! — Na desno se — uravnaj! — Pozor! —
Na desno — kreni!
2. V obvodu na levo razmak za dva koraka naprej —
stopaj! — Tecil — Stopaj! — Zavinki — v kriZ!
— V obvodu na levo — stopaj! — Stoj! — Hod
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navzad — stopaj! ... Stoj! — Hod po prstih
navzad — stopaj! — Hod naprej — stopaj! —
Na desno — obstoj!

3. Tvoritev Stiriudnega zbora. Na desno — kreni! —
Vrstujte na levo vitric — stopaj! — Na levo —
kreni! — Cetrta vrsta obrat in Sest korakov navzad
— stopaj! — Tretja vrsta obrat in Stiri korake
navzad — stopaj! — Druga vrsta obrat in dva
koraka navzad — stopaj! — Prva vrsta obrat —
obrat! — Razmak v vrstah za razpetje lakti na
desno — stopaj! — Se — uravnaj!

4. Lakti v razpetje — dvignil — Levo koleno dvi-
gajte v izmeni z desnim, vadi — 1! 2! - 3! 4!
... Stoj! — Lakti na prsi — skréi! — Sunek -
kvisku, z levim in desnim menjaje, vadi — 1! 2!
-3! 4! . .. Stoj! — Lakti — ob bok! — Trup
sukajte na levo in desno, vadi — 1! 2! - 3! 4!
. .. Stoj! — Podep, vadi — 1! 2! . . . Stoj! —
Lakti za paléni udar — skréi! — Paléni udar z
levo in desno v izmeni, vadi — 1! 2! - 3! 4!
. .. Stoj! — Lakti — ob bok!

5. Sklep v stebru naprej — stopajl — Stiri korake
naprej, osem korakov navzad — stopaj! — Levo
peto — dvigni! — Z desnim bedrom — skakljaj!
. .. Stoj! — Desno peto — dvigni! — Z levim
bedrom — skakljaj! . . . Stoj!

6. Tristop navzad, tri kora¢ja — stopaj! — Tri koraéja
naprej — stopaj! — Lakti — dol! — Na levo —
kreni! — Galopna hoja vstran na levo — stopaj!
... Stoj! — Isto na desno — stopaj! . . . Stoj!

7. Druga, etrta, Sesta, osma ... tropa obrat — obrat!
— Prva, tretja, peta, sedma . . . tropa na desno
— kreni! — Druga, letrta, Sesta, osma tropa na
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levo — kreni! — Prva, tretja, peta, sedma tropa
obrat — obrat! — Vsi na desno — kreni!

. Hod naprej v obvodu na levo — stopaj ! — Odhod
vrst v boéno progo — stopaj!l — Vrstujte na
levo vétric prve vrste — stopaj! — Polni — korak!
. .. Stoj! — Razstop! — Nastop! — Na desno
se — uravnaj! — Pozor!

i Igre.

VIIL

. Nastop! — Na desno se — uravnaj! — Pozor!

. V Sestorice od desne — prestej! -— Na desno —

kreni! — Na levo vStric prve vrstujte — stopaj!

— Na desno — kreni! — Sest korakov navzad

— stopaj! — Razmak v stebru za dva koraka

naprej — stopaj! — Razmak v vrstah za razpetje

lakti na desno — stopaj!

. Levo lakt v razpetje — dvigni! — Desno koleno

dvigajte, vadi — 1! 2! . . . Stoj! — Levo laktv

v veso — spusti! — Desno lakt v vzpetje —

dvigni! — Levo koleno dvigajte, vadi — 1! 2!

... Stoj! — Lakti — ob bok!

. Trup upogibajte na levo in desno, vadi — 1! 2!-

3! 4! — Trup upogibajte naprej, vadi — 1! 2!

. .. Stoj! — Trup sudite na levo in desno, vadi

1! 2! ... Stoj! — Lakti — dol!

. Z levim bedrom — skakljaj! . .. Stoj! — Isto z

desnim! — Podep, vadi — 1! 2! . . . Stoj!

. Sklep v stebru naprej — stopaj! — Na levo —
kreni! — Odhod vrst v progo v obvodu na levo
— stopaj! — Dir — teci! — Stopaj! . . . Stoj!

. Dva Y, zavinka na levo, dva !/; zavinka na desno
stopaj! — Celi zavinek na desno — stopaj! —
Po sredi vadi$¢a — stopaj!
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8. Prvi na desno, drugi na levo v obvodu — stopaj!
— Po sredi v dvojicah — stopaj! . . . Stoj! —
Desna vrsta v obvodu hod naprej, leva navzad —
stopaj! — Obratno — stopajl — Obe vrsti v
drsalni hoji naprej — stopaj! . . . Stoj! — Ga-
lopna hoja naprej — stopaj! . . . Stoj! — Tristop
naprej — stopaj! . . . Stoj! — Hod naprej, in
pri zdruZenji drug za drugim — stopaj!

9. Nastop k plezalom.
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(Cetrto in peto Eolsko leto.)

A. Redovne vaje.

104. Tvoritev dvojic, trojic, éetvoric itd.

@) Z vrstitvijo v8tric prvega. Napravi se
bocna proga dvojic, trojic, cetvoric itd. Na povelje:
»Vrstite se vitric prvega na desno — stopajl«< stopi
pri vrstitvi v dvojice vsak drugec z desnim en korak na
desno vStric prvega, pri vrstitvi v trojice, cetvorice itd.,
napravijo vsi razun prvega '/, okreta na desno, stopajo
tri, Stiri itd. korake vStric prvega ter se okrencjo za

!/ na levo v &elo. Analogno se izvrSi vrstitev na levo.
(Obrazec 34.)

Obrazec 34.
Na desno. Na levo.
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b) Z vrstitvijo v8tric zadnjega. Na povelje:
»Vrstite se vStric zadnjega na desno — stopajl« stopi
pri vrstitvi v dvojice vsak prvec z desnim en korak
navzad vétric drugca na desno v d&elo, pri vrstitvi v
trojice, cetvorice itd. napravijo vsi razun zadnjega
%/s okreta na desno, stopajo tri, $tiri itd. korake vitric zad-
njega na desno ter se okrenejo s 5/, na desno v &elno
vrsto. Analogno se izvr$i vrstitev na levo. (Obrazec 35.)

Obrasec 35.
Na desno. Na levo.
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¢) Z vrstitvijo spredaj na desno. Napravi
se &elna proga dvojic, trojic, ¢etvoric itd. Na povelje:
»Vrstite se spredaj na desno — stopaj!< stopi pri vr-
stitvi v dvojice vsak drugec z desnim en korak na
desno pred prvea, pri vrstitvi v trojice, &etvorice itd.
krenejo vsi razun desnega voditelja z !/; na desno,
stopajo s tremi, Stirimi itd. koraki pred desnega voditelja
ter se okrenejo z '/; okreta na levo v boéno vrsto.
(Obrazec 36.) Na levo je vrstitev analogna. (Obrazec 37.)

Obrazec 30,
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Obrazec 3
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d) Z vrstitvijo zadaj. Na povelje: »Vrstite se
zadaj na desno — stopajl« stopi pri vrstitvi v dvojice
vsak drugec en korak z desnim za prvca, pri vrstitvi v
trojice, cetvorice itd. krenejo vsi razun desnega vodi-
telja 3/ na desno, stopajo tri, $tiri itd. korake za desnega
voditelja in krenejo s detrtim korakom ?/; na levo v
boéno vrsto. (Obrazec 38.) Na levo je vrstitev ana-
logna. (Obrazec 39.)
Obrazec 38.
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105. Zaporedna tvoritev dvojic, trojic,
cetvatic itdedz Eelnealithodnemnste.

Na povelje: »Vrstite se zaporedoma v dvojice
(trojice, Cetvorice itd.) vitric prvega na levo — stopajl«
se zacne tvoriti prva Celna vrsta; ko je ta gotova,
Sele druga, po tej tretja itd. U&enci se sami zaporedoma
preStevajo. Za olajsavo lahko uditelj Steje pri tvoritvi
dvojic 1l 2! . — 1! 2l itd, pri trojicah 1! 2! 3! —
LI 21531 it
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Vrstitve vitric spredaj in zadaj se vadijo potem
tudi v hoji na mestu in z mesta. Pri vrstitvah na mestu
se vprvo zapove: >Na mestu — stopajl« Za poljubnim
Stevilom korakov pride povelje za razline vrstitve; po
vsaki dovrSeni vrstitvi stopajo udenci na mestu nepre-
nehoma. V hoji z mesta se zapove: »>Hod naprej v
obvodu na desno (levo) — stopajl« Potem se zapovedd
razliCne vrstitve, po vsaki vrstitvi stopajo ulenci v ob-
vodu naprej. Samo ob sebi se umeje, da stopa pri
vrstitvah spredaj in vétric dotiéni voditelj tako dolgo
s kratkimi koraki, da se izvr$i vrstitev, ali da se vr-
stilei vrste v teku.

106. Protismerni izprevodi v dvojicah.

Vadi se z dvema stebroma dvojic na isti nadin
kakor v IIL razredu (64. a, 4, ¢,) z dvema vrstama.

107. “Livozitev: stebga, €etvioric ¢s) prioti-
smernim izprevodom.

Na sli¢en nadin kakor .v III. razredu (64. 4). Na
omenjeni nacin se tvori tudi steber osmoric (zvod).

108. Tvoritev stebra dvojic iz stebra &e-
tvoric s protismernim izprevodom.

Na sli¢ni nacin kakor v III. razredu (64. ¢).

109. Zavinki.

a) Izmena Y,, '/, zavinkov v hodu potem v diru.
(Primerjaj IIL razred r. v. zavinki.)

b) Tvoritev Celnega stebra iz bo&ne proge. Po-
velje: »!/; zavinka v Cdetvoricah na desno (levo) —
stopajl« . . . »Stojle«

¢) Tvoritev boéne proge iz &elnega stebra. Po-
velje: »'/, zavinka na desno (levo) v &etvoricah —
stopajl« . . . »Stojl«

d) V polia na levo in iz polZa na desno v hodu
(diru). Povelje: »V polfa na levo — stopaj! (tecil)c —
»Protivod na desno — stopaj! (teci!)«
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110. Vaje s tropami.
Ponavljanje vaj III. razreda r. v. 67., 68.

111, Zavoji.

Zavoji so okreti vrst, pri katerih vrste v niCemer ne iz-
gube svoje oblike Dele se po velikosti prehojenega kroga v '/,
s, *|, zavoja in v celi zavoj; dalje po voditelju, okoli katerega
se zavija, v zavoje okoli istoimenskih in raznoimenskih voditeljev
pri &elnih vrstah, okoli prvega ali zadnjega pri bocnih vrstah, in
v zavoje okoli srede pri &elnih in bo¢nih vrstah. Za 1f, zavoja je
treba toliko korakov, kolikor je wrstilcev v vrsti. Da ostane
uravnava dobra v vrstah, v progi in stebru, je paziti, da 1.) vo-
ditelj pri okretu ostane na istem mestu ter porabi za okret v
resnici toliko korakov na mestu, kolikor je vrstilcev; 2.) vsak
ostalih dela, ¢m dalje je od voditelja, primerno tem vecje
korake ter se ravna v smeri in razmaku po voditelju.

a) '/, zavoja na levo (desno) okoli levega
(desnega) voditelja. Napravi se proga &etvoric. Na
povelje: »!/, zavoja na levo (desno) — stopajl« na-
pravi levi (desni) voditelj '/, okreta na levo (desno) s
Stirimi koraki na mestu, vsi drugi istodobno $tiri ko-
rake naprej v '/, kroga, vedno se ravnajo¢ po vodi-
telju. Z pocetka naj vrstilci spodnje lakti sklenejo ali
spredaj (zadaj) zapletejo. (Obrazec 40.)

Obrazec 40. Obrazec 41.
1/, zavoja. 1/, zavoja.
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3/, zavoja. 4/, zavoja.
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&) Pri ', ¥, zavoja, pri celém'zavoju na-
pravijo uéenci v Yy, ¥, */, kroga 8, 12, 16 korakov,
pri vsakem cdetrtem koraku topot. (Obrazec 41, 42, 43.)

¢) Tvoritev ¢&elnega stebra iz boéne
proge s '/, zavoja. Napravi se boéna proga &etvoric.
Na povelje: »'/, zavoja na desno — stopajl« napravijo
vse Cetvorice !/, zavoja, zadnji korak z majhnim topotom.

Nazaj se visto bo¢no progo preide ali z obratom
in s !/, zavoja na desno in zopetnim obratom, ali s
3/, zavoja na levo.

112. Okreti v hoji.

a) Predvaje: 1) '/,, '/, okreta na desno in levo
v izmeni na obeh stopalih. Na eno se okrene uéenec
za '/, !/, na desno na obeh stopalih v predkoraéni
ustop (prekriZni ustop), na dve za'/,, '/, na levo zopet
v stojo. Povelja: »>Na stopalih na desno (levo) kreni
— 11 2l¢ — »Obrat na stopalih na desno (levo) —
1! 21« 2.) Y/, '/, okreta na levo na desnem stopalu in
s sklepom levega bedra ob enem. 3.) Y/, '/, okreta na
desno na levem stopalu in s sklepom desnega bedra
ob enem. Povelja: »Na desnem stopalu na levo —

krenil« — »Na levem stopalu na desno — krenil« —
»Na desnem stopalu obrat — obratl« -— »Na levem
stopalu na desno obrat — obrat!«

4) Hoja na mestu s ?/,, '/, okreta na povelje. V
prvo se zapove: »>Na mestu — stopajl<, potem »Na
desno — krenil« ali »Obrat na desno — obrat!« Na

to se udenci okrenejo na levem stopalu in stopajo na
mestu dalje. Pri povelju se izre¢e prvi zlog besede
»kreni<, »obrat« na stopu istega bedra kamor je okret,
drugi zlog na stopu nasprotnega bedra.

¢) Hoja s '/, okreta na levo in desno v izmeni.
Pri vsakem koraku se napravi na stopalu !/, okreta na
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nasprotno stran in se dvigne drugo bedro za daljnji
korak.

d) [, okreta v hoji z mesta po dolodenem Ste-
vilu korakov. 1. V $tirikot na levo. V stebru &etvoric
stopajo vsi, z levim podensi, 4, 6, 8 itd. korakov naprej
in se okrenejo na desnem stopalu za '/, na levo, potem
stopajo zopet 4, 6, 8, itd. korakov naprej itd., dokler
niso dospeli na prvotno mesto. 2. VkriZ na levo. V
stebru cetvoric stopajo udenci, z levim izkorakom po-
censi, 4, 6, 8 itd. korakov naprej, potem 4, 6, 8 itd.
korakov navzad in se okrenejo s poslednjim navzadnjim
korakom za !/, na levo itd.

¢) lzmena '/, okreta na desno in levo v pred-
kora¢nem ustopu. Vprvo se zapove: »Predkorak z
levim — stopil¢, potem: »Obrat na desno in levo na
stopalih v izmeni, vadi — 1! 2!« Pri tem napravijo
ucenci na 1 '/, okreta na desno na obeh stopalih, a
dvignejo v tem hipu desno bedro v prednoZje, na 2 ga
postavijo v predkora¢ni ustop in napravijo '/, okreta
na levo in dvignejo levo bedro v prednoZje itd.

J) Y, okreta v hoji z mesta po dolodenem $tevilu
korakov. V dvoudnem ali triudnem celnem stebru sto-
pajo ucenci 4, 6, 8 itd. korakov, z levim poéensi, na-
prej in se okrenejo pri 4. 6. 8. itd. koraku.za !/, na
desnem stopalu na levo ter dvignejo istodobno levo
bedro za daljnji korak v novi smeri.

£) Y, Y, okreta v hoji z mesta na povelje. V
stebru detvoric stopajo ucenci, z levim podensi, naprej.
Na povelje: »Na levo — krenil« ali »Obrat — obrat!<
napravijo na desnem stopalu '/,, !/, okreta in dvignejo
istodobno levo bedro za daljnji korak v novi smeri.
Povelja primeri: 112 &.
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- B. Proste vaje.
1. Vaje v stoji.

- 113. Mahanje s trupom (nagla izmena iz upo-
giba v drug upogib) semtertja.

Na povelje: »S trupom mahajte semtertja, vadi
— 1! 2l« . . . >Stojl« se na 1 trup upogne na desno
(levo) in na 2 na levo (desno) itd.

114. Upogibanje trupa naprej in navzad
zaporedno.

Na 1 se upogne trup naprej v toliko, da tvori z
bedri pravi kot, na 2 se vzkloni in podasi upogne ne-
koliko navzad.

115. Upogibanje trupa vposev naprej in
navzad zaporedno.

Na 1 se upogne trup na desno (levo) vpoSev
naprej, na 2 odtod vpoSev na levo (desno) navzad.

116. Sukanje trupa z desne na levo za-
poredno.

Na povelje: »Trup sukajte od desne na levo,
vadi — 1! 2le¢ ... »Stojl« se zasue trup na 1 na
desno, na 2 odtod na levo itd.

117. Kréisteza desne in leve noge v iz-
meni.

Na 1 se dvigne desna noga na prste in se obenem
koleno nekoliko upogne, na 2 se postavi v stojo in
leva stori isto ko prej desna itd.

118. * Kréisteza levega (desnega) kolena
v razkreci ali prekredi.

V prvo se zapove: »V razkredo — skoé&i! (stopil)«
potem »Kréisteza levega kolena, vadi — 1! 2!« . . .
»Stojl« Na 1 se koleno upogne, na 2 iztegne. Z desnim
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in levim kolenom izmenoma se vadi v &tirih dobah:
»11 2l« kréisteza desnega in »3! 4!« levega kolena, v
dveh dobah pa tako, da se na 1 desno upogne, na 2
iztegne, a obenem levo upogne itd.

119. Kréisteza nog v prednoZju.

Vprvo se zapove: »Z levim (desnim) — pred-
nozil« potem: »Kréisteza leve (desne) noge, vadi —
OIS 8§ Stoyle

120. Kréisteza kolen v prednoZju.

Sliéno 119. Ako se pri tem koleno naglo izteza,
zovemo to gibanje brcanje.

121a. Sukanje beder v razliénih drZah.

Povelja n. pr.: »Levo bedro — prednoZil« potem:
»Sukajte iztegnjeno bedro — 1! 2!« . . . »Stojl« itd.

121b. Kolebanje z bedri.

Na povelje: »Kolebajte z desnim (levim) bedrom
naprej in navzad (spredaj, zadaj, semtertja), vadi —
1! 21 3l« dvigne na 1 telovadec bedro ter ga kolebne
naprej (navzad, vstran), na 2 kolebne navzad (naprej,
spredaj pred seboj, zadaj za seboj) in na tri ga po-
stavi v stojo.

122 Zveze na stiri’debe:

a) Dviganje in spuséanje lakti. — Dvig lakti
spredaj kvigku 1! — Spust ob straneh v veso 2! —
Dvig ob straneh kvisku 3! — Spust spredaj v veso 4!

b) Dviganje lakti in kolebanje iz vzpetja v raz-
petje. — Lakti v vzpetje 1! — Koleb z obema v raz-
petje 2! — Koleb z obema v vzpetje 3! — V veso 4!

¢) Dviganje in suvanje lakti. — Lakti v vzpetje 1!
— Lakti na prsi skréi 2! — Sunek naprej 3! — Lakti
v veso 4! ali: Lakti kvi$ku 1! — Lakti na prsi skréi 2!
— Sunek kvisku 3! — Lakti v veso 4!

T#*
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d) Polepna kréisteza kolen pri vzpetju lakti. —

Lakti v vzpetje 1! — Poéep 2! — Izteza kolen 3! —
Lakti dol 4!
¢) Kréisteza nog pri razpetju lakti. — Lakti v

razpetje 1! — Dvig na prste 2! — V stojo 3! — Lakti
dol 4!
J) Lakti v prekrizju in razlicni ustopi. N. pr.:

Lakti v prekriZje spredaj 1! — Predkorak z levim 2!
— V stojo 3! — Lakti dol 4!

&) Sunek lakti in noZenje. — Vprvo: »Lakti na
prsi — dvignil« potem: Sunek naprej 1! — Predno-
zenje z levim 2! — V stojo 3! — Lakti na prsi 4!
koncem: »Lakti — doll«

%) Paléni udar in dvig kolen. — Lakti za paléni
udar dvigni 1! — Levo koleno dvigni 2! — Levo
koleno v stojo iztegni 3! — Paléni udar 4!

¢) Sukanje beder v posilne ustope in razpetje lakti.
— Lakti v razpetje 1! — V posilni ustop 2! — V
stojo 3! — Lakti dol 4!

7) Zakorak in zgornji nartni udar. — Levo lakt
na desno ramo 1! — Z levim bedrom zakorak 2! —

Udar 3! — V stojo 4!

#) Koleb lakti in upogibanje trupa. N. pr.: Koleb
lakti kviSku 1! — Upogib trupa naprej 2! — Vzklon 3!
— Lakti dol 4!

/) NozZenje in krdisteza kolen. N. pr.: Levo bedro
prednoZi 1! — Desno koleno malo upogni 2! — Desno
koleno iztegni 3!.— Levo bedro v stojo 4! itd.

m) Upogibanje trupa navzad in zakorak. — Za-
korak z desnim 1! — Upogib trupa navzad 2! —
Vzklon 3! — Z desnim v stojo 4!

123. Zveze vaj z razli¢nimi udi na 2dobi.

a) Dviganje lakti v vzpetje in podnoZevanje z
desnim (levim).
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6) Dviganje lakti v razpetje in odnoZevanje z
desnim (levim).

¢) Dviganje lakti v vzpetje in dviganje desnega
(levega) kolena.

d) Dviganje lakti v usloéeno razpetje in mali
upogib kolen.

¢) * Dviganje lakti v vzpetje in pocep.

/) Dviganje lakti kviSku in stoja na prstih.

¢) Dviganje lakti navzad in desni (levi) zakorak.

Z) * Dviganje lakti ob straneh kvisku in dviganje
desne (leve) pete.

) Dviganje lakti ob straneh kvisku v uslogje in
desni (levi) prekriZni ustop beder spredaj.

7) Dviganje lakti v prekriZje spredaj in prekriZni
ustop beder zadaj.

#) Sunek naprej in zanoZevanje.

/) * Sunek kvisku in dviganje pet.

m) Sunek navzdol in upogibanje trupa naprej.

#) Sunek vstran in odnoZevanje.

o) Sunek naprej in predkorak.

#) * Sunck navzdol in dviganje kolen.

#) Paléni udar obelahé in zakorak.

s) * Zgornji nartni udar z desno (levo) in pre-
krizni ustop. :

#) Kolebanje lakti v vzpetje in mali upogib lolen.

#) *Kolebanje lakti v razpetje in skakljaj v razkreco.

v) Upogibanje trupa na desno (levo) vstran in
dviganje nasprotne lakti ob strani kvisku v uslogje.

Povelja in vadba n. pr. pri

a) »Dvig lakti v vzpetje in desno (levo) bedro v
prednoZje — 1!«

»Lakti v veso in bedro v stojo — 2l«

»Zaporedoma vadi — 11 2l¢ .. . »Stojl« Pri
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%) »Lakti na prsi — dvignil«
»Sunek naprej in desno (levo) bedro v zanoZje — 1!«

»Lakti na prsi in bedro v stojo — 2«

»Zaporedoma vadi — 1! 2l« . . . »Stojl« Pri

7) »Lakti na rame dvigni in zakorak z desnim
(levim) — 1l«

»Paléni udar in bedro v stojo — 2l«

»Zaporedoma vadi — 1! 2!« .. . »Stojl« Pri

u) »Lakti v vzpetje — dvignil«

»Mah z laktmi v razpetje in skakljajvrazkre¢o — 1!«
»Mah z laktmi v vzpetje in skakljaj v stojo — 2!«
»Zaporedoma vadi — 1! 2!« . . . »Stojl«
»Lakti — doll«

Enako in podobno se veZbajo vse navedene vaje.

II. Vaje v hoji.

124. Hoja naprej s kréistezo nog.

Izkoraéno bedro napravi, ko stopi, enkrat kréi-
stezo v nogi, obenem pa drugo nekoliko zanoZi. Po-
velje: »Hoja naprej s kréistezo nog — stopaj! 1! 2! 3!
- 11 21 3l«

125. Hoja naprej s kréistezo kolen.

Na povelje: »Hoja naprej s krdistezo kolen —
stopaj! 1! 2! - 3! 41« se na 1 desno bedro v kolenu
upogne in levo ob enem prednoZi, na 2 desno iztegne
in levo stopi, na 3 se levo upogne in desno prednoZi,
na 4 levo iztegne in desno stopi.

126. Zibalna hoja naprej.

Na povelje: »Zibalna hoja naprej — stopaj! 1! 2! 3!
- 41 5! 6!« izkora¢i na 1 levo, na 2 stopi desno v
prekrizni kotni ustop, na 3 napravi levo majhen korak
navzad, a desno ob enem kréistezo v nogi, na 4, 5, 6
isto z izkorakom desnega bedra.
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127. Dosedanji korac¢ni nacdini se ponav-
ljajo in vadijo na vse moZne strani.

128. Zveze.

a) Navadna hoja in hoja s kora¢no izmeno me-
njaje. N. pr.: Stiri navadne korake naprej, potem dvakrat
koraéno izmeno itd.

4) Navadna in zibalna hoja v izmeni. N. pr.: Sest
navadnih korakov, potem dve zibalni koradji.

¢) Navadna in galopna hoja z desnim in levim v
izmeni. N. pr.: Stiri navadne korake, potem dve galopni
koradji z desnim, potem dve z levim.

d) Navadna in postopna hoja v izmeni,

¢) Hod v obvodu v zvezi z drZami lakti. Menjava
dr# se izvrdi ali na povelje ali po doloéenem Stevilu
korakov. N. pr.: Povelja med hodom: »Lakti v raz-
petje — dvignil« — >Lakti v vzpetje — mahnile —
»Lakti — kviskul« — sLakti — dol!«; po dolodenem
stevilu korakov: »Na vsak prvi od &tirih korakov lakti
v vzpetje itd. — 1! 2! 3! 4! 1! 2! 3! 4!«

III. Vaje v skakljanju.

129. Skakljanje v razliénih ustopih.
* N. pr.: »V razkre¢o — sko€il« — »Skakljaj!l« ...
»Stojl« — »Predkorak z levim — stopil« — »Skakljaj!«
. »Stojl« itd.
130. Skakljanje z desnim in levim vizmeni.
Z desnim se skaklja 2—4 ter se dvigne ob enem
levo bedro v prednoZje, zanoZje, odnoZje, ali se dvigne
* koleno, * peta, potem se skaklja 2—4 z levim in
desno bedro je v omenjenih drZah.
131. Skakljanjevrazli¢ne ustope in zopet
v stojo z drZo lakti, z istodobnim dviganjem
lakti.
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N. pr.: sLakti v razpetje — dvignil« — * »Skak-
ljajte v razkreco in v stojo, vadi — 1! 2! . . . Stojl«
ali: »Skakljajte v levi predkoraéni ustop in v stojo in
dvigajte istodobno lakti v vzpctje, vadi — 1! 2!« . . .
»Stoj | «

132. Y/,, Y3 okreta med skakljanjem.

Na povelje: »Skakljajte s Y/, (Y/;) okreta na levo,
vadi — 1! 21« . . . »8toj!« se izvr&i okret v poletu.

133. Vaja 131 s '/, okreta.

134. Y, 'y okreta med skakljanjem zenim
bedrom.

Na povelje: »Skakljajte z levim, in ?/, (Y/;) okreta na
levo, vadi — 1! 2! 3!« se na 1 dene desno bedro v
prednoZje, zanoZje itd., na 2 se s skakljajem okrene za
4y (*g) in na 3 se spusti bedro v stojo.

IV. Vaje v tekanju.

135. Trajni dir do tri minut.

Pri trajnem teku se naj pazi na ta-le splo$na
pravila: 1. Tekalci naj ne govore med tekanjem. 2. Po
teku ne smejo mirno stati, temve¢ naj izvriujejo vaje,
pri katerih se lahko podasi ohlade (pripravne redovne
vaje). 3. Na prostem naj uéenci ne tekajo, kadar je
merzlo ali vetrovno vreme. 4. Tekanje naj bo enako-
merno.

136. a) -Postopni tek; &) galopni tek naprej,
navzad, vstran in semtertja; ¢) tek s koradno izmeno
naprej; ) tristopni tek naprej; ¢) zibalni tek naprej.
VrSe se kakor istoimenske hoje, samo da s tekalnimi
stopi.

137.. Dir.naprejss:Ys in oy platiata:

Okreti v diru naj se vrSe s §tirimi tekalnimi stopi
na mestu.
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138. Dir naprej in drze lakti.
Primerjaj vaje v hoji 128 e.

Proste vaje II. reda.

Pri prostih vajah II reda se ne opirajo samo noge na tla,
temvec tudi drugi telesni udje.

V. * LeZna opora,

Leina opora vzlic je telesna drZa, v kateri se iztegnjeno
telo, z licem, hrbtom, bokom proti tlem obrnjeno, opira na noge
in roke.

139. V leZno oporovzlic in nazaj v stojo.

Stebru, razmaknjenemu za razpetje lakti (dva
koraka) v vrstah in tropah, se zapove: »V leZno oporo
vzlic in nazaj v stojo, vadi — 1! 2! - 3! 41« Na to
napravijo ucenci na 1 podep ter se opro med nogami
z rokami na tla, na 2 iztegnejo bedra in trup navzad,
na 3 se zganejo v pocep in na 4 se vzklonejo v stojo.

140. Pocéep in leZna opora vzlic v izmeni.
Vprvo se zapove: »Pocep in roke med nogami

na tla — vadil« potem: »Pocep in leZna opora vzlic
v izmeni, vadi — 1! 2!« ... »Stojl« konéno: »V stojo
— vzkloni!«

141. V leZno oporo z iztezo levega (des-
nega), potem desnega (levega) bedra navzad.

Na 1 poéep in roke na tla, na 2 izteza levega,
na 3 desnega bedra navzad, na 4 v pocdep in v stojo.

142. V leZno oporo vzlic z opirkanjem
naprej.

Na 1 podep in roke na tla, na 2 opirkanje naprej,
dokler ni telo iztegnjeno, na 3 opirkanje nazaj v podep,
na 4 vzklon v stojo.

Opirkanje zovemo premikanje rok na isti nadin kakor pre-
mikanje nog v hoji.
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143. LeZna opora vzlic in vaje z laktmi
in bedri.

Ucencem v leZni opori se zapove:

a) Dviganje desne, leve lakti v vzpetje, razpetje.

b) Dviganje desne in leve lakti v izmeni.

¢) Sunek lakti, leve, desne.

d) OdnoZenje, zanoZenje desnega (levega) bedra
in v izmeni.

¢) Dviganje kolen.

f) Razkreda.

N. pr.: Vprvo se zapove: »>l.eina opora vzlic —
vadil« potem: »OdnoZujte z levim in desnim v izmeni,
vadi — 1! 2! - 3! 4l«, konéno: >V poéep in stojo —
vadil« Ali: 1! 2! lena opora, 3! 4! - 5! 6! vaja z
bedri, 7! 8! podep in stoja.

144, Opirkanje v leZni opori vzlic.

Na 1l pocep in leZna opora, na 2 opirkanje vstran

na desno do '/, kroga (noge ostanejo na mestu), na 3
opirkanje nazaj na levo, na 4 podep in stoja.

C. Yaje z orodjem.
I. Dolga kolebnica.

145. Skakljanje obenoZ v obgonu (v ko-
lebajoéi vrvi) s Y, in Y/, okreta.

Izvajanje kakor III. razred 99. Okreti se izvie v
preskakljaju.

146. Skaljanje enonoZ v obgonu.

Skaklja se 1—4krat po desni nogi, levo bedro
se drZi v tem v prednoZju, zanoZju, ali se * dvigne
koleno, * peta.
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147. Skakljanje po desni in levi nogi v
izmeni v obgonu

Primerjaj skakljanje 130.

148. Skakljanje enono# v obgonu z '/, in
Y3 okreta.

Okreti se izvrSe v preskakljaju.

149. Skakanje érez vrv v obgonu.

a) S tekom naprej. Vrv se koleblje proti telo-
vadcu od nog proti glavi. V trenotku, ko mu migne
mimo glave, stece telovadec naprej, odskoci z desnim
bedrom, doskoéi z levim ter te€e brez obstanka naprej
do stoji§¢a. Uditelj Steje obgone glasno. S podetka se
skade posami¢ pri kateremkoli obgonu, potem pri
vsakem tretjem, drugem, naposled pri vsakem obgonu.

6) S tekom navzad. Po doskoku obenoz stece
telovadec navzad.

150. Izpodtekanje posami¢ s !, okreta
in celim okretom v obgonu.

Okreti se izvr§e med tekom pod vrvjo. Pri 7/,
okreta se tete navzad.

151. Skakanje érez vrv v obgonu in tek
nazaj.

Telovadec preskoéi vrv pri tretjem (drugem) ob-
gonu, se obrne s '/, okreta zunaj vrvi ter izpodtece
pri nastopnem tretjem (drugem) obgonu vrv in tece
na svoje prvotno mesto.

II. | Kratka kolebnica.

152. Kolebanje vrvi od spredaj navzad
in obratno.

Udenke se postavijo v dve delni vrsti, obrnjeni
navznotraj. Stiri, od vsake vrste dve, nastopijo k vaji v
sredo med vrsti, za dva koraka razmaknjene. Vsaka
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prime svojo vrv pri konceh ter jo kolebne, kroZe¢ s
spodnjimi laktmi, od spredaj ¢rez glavo navzad, da
pade zadaj na tla, odtod jo kolebne zopet crez glavo
naprej itd. Zgornje lakti se drie mirno ob straneh
trupa.

Po vaji oddajo udenke vrvi nastopnim udenkam
ter odidejo na svoja mesta.

153. Skakljanje s podkolebanjem vrvi.

a) Skakljanje obeno# Kolebanje se vrdi od
spredaj navzad ali odzadaj naprej. Skakljaj se napravi,
ko se vrv v obgonu proti tlem pribliZa kolenom.

&) Skakljanje enono# (z levim, desnim) eden
do osem skakljajev.

¢) Skakljanje z desnim in levimvizmeni.
Stiri skakljaje z desnim, Stiri z levim bedrom.

) Stiri do osem skakljajev po desni in
levi nogi v izmeni zaporedoma z ene noge
na drugo.

¢) Stiri do osem skakljajev v predko-
raénem, zakoraénem ali prekriZnem ustopu.

f) Skakljanje v predkoraéni, zakoraéni
ali prekriZni ustop in nazaj v stojo. Na 1 se
skodi v novi ustop, na 2 zopet v stojo.

III. Prosto skakanje.

Skalcanjé je najbolj zdravo telovadno gibanje,
zato naj se mnogo vadi, a tudi lepo izvrSuje. Ucenci
se postavijo v celni vrsti na vsako stran skakalisca,
obrnjeni navznotraj; prvi stoji najdalje od skakali$c¢a.
Skok in odhod po skoku na prostor naj se uredi na
povelje (znamenje) n. pr.: Uéitelj ploskne z rokami, in
prvi nastopi, na drugi plosk skodi ta in prihodnji na-
stopi, potem odstopi na vsak plosk eden, a drugi skoci
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in prihodnji (tretji) nastopi. Natekanje bodi lahko, a
tilo, enakomerno mocnej$e proti odskoku.

154. Skok iz desnega predkoradnega
ustopa.

Telovadec stopi na skakalno desko v desni pred-
kora¢ni ustop in doskoé&i na blazino v stojo. Po krepkem
odpahu z desnim bedrom, kolebne levo obenem v pred-
nozje, desno se sklene # njim v poletu telesa, telo se
obenem kolikor mogode iztegne, a v tem hipu se ko-
lebnejo lakti v vzpetje. Doskodi se na stopala s skle-
njenimi petami, obenem se malce upognejo kolena, a
zopet iztegnejo, lakti v tem hipu kolebnejo nazaj v
veso, in telovadec se postavi popolnoma na noge v
navadni ustop.

155. Skakanje na viSino ali daljino.

@) 1z hoje dveh do treh korakov. Telo-
vadec se ustopi eden do dva koraka pred desko.

6) 1z teka. Uditelj dolodi mesto, odkoder naj
zano ucenci tec¢i. Navadno zadostuje za skok na
daljino deset, za skok na vidino pet korakov. Visina
bodi k vedjemu 80 e, daljina 150 ¢m pri deckih, pri
deklicah vi$ina k vedjemu do kolen, daljina bodi visina
telesa.

IV. Gred.

Udenci se postavijo na obeh straneh dveh gredi
v dve ¢elni vrsti, obrnjeni navznotraj. Gredi sta po-
stavljeni, ¢e se ucenci pri vaji drZe za roke, za dolZino
lakti, &e pa ne, vsaj za tri korake narazen. Uéenci na-
stopajo po Stirje. Prsti nog pri stoji na gredi so ve-
¢inoma pri vseh vajah obrnjeni navzunaj.

156. Stopanje na gred in odstopanje pri
sprijemi rok.
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a) lz stranske stoje vzlic naprej. Na 1
stopijo ucenci po dva z desno nogo na gred ter se
primejo za roke v viSini ram, na 2 stopijo z levo na
gred, na 3 odstopijo z desno, na 4 z levo na tla in
obenem spuste roke.

6) 1z preéne stoje vzbok vstran. Na 1 sto-
pita telovadca z desno na gred ter se sprimeta za
znotranji roki v viSini ram, na 2 stopita z levo pred
desno na gred, na 3 odstopita z desno vstran na desno,
na 4 z levo na tla v stojo vitric gredi in spustita roke.

157. Stopanje na gred in odskakovanje
z nje vstran na desno iz preéne stoje vzbok.

Na 1 in 2 kakor pri 156 &, na 3 spustita roke in
odskodita na desno v stojo vitric gredi.

158. Stopnagred naprejizstranske stoje
vzlic s sprijemo rok in odskok navzad.

Na 1 in 2 kakor pri 156 @, na 3 spustita roke in
odskodita navzad v stojo.

159. Stop na gred s sprijemo in odskok
s 1 nl olkrets

Na gred se stopi kakor pri 157 in 158, pri od-
skoku se napravi Y/, '/, okreta na desno.

160.. Vaje 150, 16701 684159 brez sprijemie

rok.

166. Previsna hoja naprej (navzad) s spri-
jemo rok.

Nastop k orodju in sprijema rok kakor pri 156 &,
potem stopi na 1 desna noga na gred, na 2 leva pred
(za) desno nogo, na 3 prestopi desna, na 4 se roke
spuste in se odskodi na levo. Potem se vrsi vaja do
osem dob.
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162. Previsna hoja vstran s postopnimi
koraki in s sprijemo rok.

Nastop in odstop kakor pri 158.

163. Vaje 161, 162 brez sprijeme rok.

V. Razovne lestve.

164. Skakanje v veso z mazinénim pri-
jemom.

@) Skok v stransko veso. Na 1 se odskoéi
od tal ter se prime z mazinénim prijemom za kline,
na 2 se skodi v stojo.

b) Skok v preéno veso. Na 1 se odskodi in
prime za lestvenici odznotraj med klini, na 2 se skodi
v stojo.

165. Stranska in preédna vesa zmazinénim
prijemom in gibanje beder.

PrednoZevanje, odnoZevanje, * razkrecavanje, pre-
kriZevanje, * dviganje kolen, * pet. Primerjaj IIL razr. 98.

166 a. Veskanje z mazinénim prijemom.

a) V stranski vesi. Vprvo se zapove: »Skok
v stransko veso z mazinénim prijemom za kline —
skotil« potem: »Veskaj — 1! 2!« . .. »Stojl« Na 1
preprime leva za en klin naprej, na 2 desna itd.
Konéno: »Dol!« ‘

6) V pretni vesi. Ce sta na razpolago dve lestvi,
se vadi to veskanje izprva na znotranjih lestvenicah
obeh lestev, pozneje $ele na lestvenicah ene lestve in
tudi tukaj izprva z dvojnim prijemom.

166b. Stransko kolebanje z veskanjem.

@) Na mestu: Ucenec skoéi na 1 v stransko veso
ali z zgornjim prijemom na lestvenici ali s palénim
(mazinénim) na klinih, na 2 koleblje z iztegnjenim te-
lesom semtertja in privzdigne pri kolebu na desna



1412

stran desno roko, pri kolebu na levo stran pa levo,
na 3 mirna vesa, na 4 doskok. &) Naprej: kakor pri @),
samo da ucenec vselej, ko privzdigne roko, preprime
na desno (levo) naprej.

167. Skakanje v skréeno veso.

a) V stransko veso na lestvenici. Na 1
prime udenec lestvenico z zgornjim, spodnjim prijemom,
na 2 se odpahne od tal v veso in skréi ob enem lakti,
na 3 doskoéi v stojo, Se drZe¢ lestvenico, na 4 spusti
lakti v veso.

#) V stransko veso na klinih. Prijem je
paléni na dveh klinih, glava je med klinoma.

¢) V pre¢no veso. Prijem je na enem klinu,
zgornji ali spodnji, lakti se skréijo v pravi kot.

168. Skréena vesa trajna.

Vprvo se zapove: »V skréeno veso — skoéil< na
kar ucdenec skodi v stransko ali pre¢no veso s spod-
njim, zgornjim, dvojnim prijemom; potem se &teje do
Stiri, Sest, osem itd., na S$tiri, Sest, osem itd. se skoé&i
v stojo.

VI. Navpitne in posevne lestve,

Nastava in razdelitev ucencev za vezbanje glej
lestve III. razreda. Vaje na poSevni lestvi se vrie samo
na zgornji strani.

169. Stopanje po lestvi vzlic navzgor in
nizdol s prestopom in postopom, s palénim
(na lestvenicah), z zgornjim, spodnjim (na
klinih) prijemom, isto- in raznostransko.

Stopanje po lestvis prestopom je gibanje beder
kakor pri navadni, s postopom kakor pri postopni
hoji naprej in navzad.

Pri istostranskem stopanju preprime (po-
prime) desna (leva) roka, in obenem prestopi (postopi)
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desna (leva) noga ali navzgor ali nizdol, pri razno-
stranskem pa desna (leva) roka in leva (desna) noga.

Dobro je vaditi udence pred istostranskim sto-
panjem po lestvi v dviganju leve (desne) lakti v vzpetje
in levega (desnega) kolena, pred raznostranskim pa
dviganje leve lakti in desnega kolena obenem v stoji.
Povelje za to: »Dvigajte levo lakt v vzpetje in obenem
levo koleno, potem desno lakt in desno koleno v iz-
meni, vadi — 1! 2! - 3! 4l« . . . »Stojl«

Vsaka vaja v stopanju po lestvi naj se razdeli v
dobe od 4—16 navzgor in nizdol. Ucenec naj bo s
telesom kolikor mogode blizu lestve, zato naj ima roke
v viini glave, kolena narazen in zasukana navzunaj.

Stopanje po lestvi navzgor ni posebno pripravno
za dekleta, no vaditi se more 1 —6 klinov, a vie ne.
Mesto stopanja se dekleta lahko vadijo v stojni vesi
vzlic in vznak.

170. Stopanje po lestvi vzlicsprestopom
(postopom) in s prijemom obero¢ obenem.

Na navpiéni lestvi je posebno paziti na to, da
uéenec preprime in prestopi v tem hipu, ko se je bil
potegnil z rokami k lestvi. Stopati se more tudi ob
strani s prijemom na klinih ali na lestvenici.

VII. Plezala.

1717 * Plezanjechmal efemn driogu.

Primerjaj Ill. razred.

172. * Plezanje po vrvi (lancu).

Ista vaja kakor na drogu, samo da se kolena
dvignejo kolikor mogocde k rokam. Se bolj kakor pri
drogu, je treba paziti na to, da plezaje nizdol ucenci
z rokami ne smude, temvec lepo in redno preprijemljejo.

8
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173. * Plezalni sklep s prijemo na dveh
drogih.

Na 1 primeta roki droga v visini kvisku dvignjenih
lakti, na 2 plezalni sklep na desnem (levem) drogu, na
3 doskok v stojo, na 4 lakti v veso.

174. * Izmena plezalnega sklepa.

@) Na enem drogu. Na 1 se napravi sklep z
desnim, na 2 z levim, na 3 doskok v stojo.

6) S prijemo na dveh drogih. Lahko se menja
na istem drogu levi in desni sklep, ali od desnega
droga na levi drog, ali sklep na levem drogu, stoja,
sklep na desnem drogu.

175. Skok v iztegnjeno veso na dveh
drogih s palénim prijemom.

Na 1 skok v veso, na 2 doskok v stojo.

176. Trajna vesa na dveh drogih.

@) V izmeni s stojo. Na 1! skok v veso, od 2!—4!
6!—8! itd. vesa, na 4! 6! 8! itd. doskok v stojo.

b) Z vajami beder. PrednoZenje, zanoZenje, od-
noZenje, prekrizanje, * dviganje kolen, * pet; posamezno,
v izmeni med desnim in levim bedrom, z obema; * raz-
kreda in * prekreta. N. pr.: Na 1 skok v veso, na 2
dvig kolena, na 3 izteza kolena, na 4 doskok v stojo.
Ali: na 1 skok v veso, na 2, 3 - 4, 5 dvig in izteza
kolena, na 6 doskok v stojo itd.

VIII. Bradla.

Bradle se denejo v sredo vadis¢a druga za drugo,
ucéenci pa se ustopijo na vsako stran v ¢&elni vrsti,
obrnjeni navznotraj. Kolikor mogoée veliko uéencev
naj vadi obenem.

177. Skok v oporo.

@) Stranska opora zunaj, znotraj. Na 1 skodi
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uéenec, prijemsi bradlenico z zgornjim, spodnjim, dvojnim
prijemom, v oporo, na 2 doskodi v stojo.

b) Pre¢na opora. Na vsakem koncu bradle skodi
eden ucenec, z obrazom obrnjen proti orodju, s palénim
prijemom na 1 v oporo, na 2 doskodi v stojo in upogne
nekoliko kolena. V preéni opori bodi telo iztegnjeno,
to je: glava po koncu, rami navzdol, kriZ noter, prsi
ven, bedri sklenjeni in prsti nog navzdol.

¢) PoSevna opora se razloduje od preéne samo v
tem, da prime ena roka nekoliko dalje naprej. Izprva
naj bo opora preletna, to je: udenec se opre le za
trenotek, a se hitro zopet spusti v stojo.

178. Notranji sed za roko.

Udenca stojita pre¢no na vsakem koncu bradle z
obrazom navzunaj ter derZita bradlenice s palénim pri-
jemom. Izprva: Na 1 skok v preéni sed na enem
stegnu (koleno je upognjeno, drugo bedro je iztegnjeno
navzdol) za desno (levo) roko, na 2 doskok v stojo.
Potem: Na 1 skok v oporo, na 2 sed, na 3 opora,
na 4 doskok v stojo.

179. Izmena notranjega sedu za roko.

a) Brez premikanja. Na 1 skok v sed za desno
roko, na 2 stoja, na 3 sed za levo roko, na 4 stoja.
Ali: Na 1 skok v oporo, na 2 sed za desno roko,
na 3 opora, na 4 sed za levo roko, na 5 opora, na 6
stoja. Ali: nal skok vsed za desno roko, na 2 sed za
levo roko, na 3 stoja.

b) S premikanjem navzad. Na 1 skodi ucenec v
sed za desno roko, na 2 preprime za telo navzad, na 3
kolebne navzad v sed za levo roko itd. (Posamic.)

180. Opora in gibanja beder.

a) V stranski opori. OdnoZje, zanoZje, * razkreéje;
* dviganje pet. N. pr.: Na 1 skok v oporo, na 2 dvig
leve pete, na 3 spust v veso, na 4 stoja. itd.

g ¥
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6) V preéni opori. PrednoZje, zanoZje, odnoZje,
* razkredje, * prekredje; * dviganje kolen, * pet. N. pr.:
Na 1 skok v oporo, na 2 dvig levega bedra v odnoZje,
na 3 spust v veso, na 4 dvig desnega bedra v odnoZje,
na 5 spust v veso, na 6 stoja.

181; * Prevrtaj navzad iz preéne stoje.

a) V pre¢no leZno veso na encm kolenu. Na 1
paléni prijem odspodaj in pocep, na 2 odpah z nogami
in desno koleno na desno bradlenico odznotraj, levo
bedro v razovno drZo, na 3 zopet pocep in stoja.

4) V preéno leZno veso na obeh kolenih.

¢) V prekucno veso s pocepno drZo. Na 1 paléni
prijem in pocep, na 2 se udenec odpahne in prevrti
navzad za '/, tako, da je glava spodaj in noge zgoraj
v pocepni drZi, na 3 se prevrti naprej v pocep in na 4
se vzkloni v stojo.

d) S pocepno drio v stojo. Ulenec se prime na 1
odspodaj s palénim prijemom, na 2 se odpahne z no-
gami, se zgane v pofepno drZo, se prevrti za %/, navzad
in postavi noge na tla, na 3 spusti roke in se vzkloni
v stojo.

182. * Prevrtaj navzad iz stranske stoje.

a) V stransko leino veso. Na 1 prime udenec
bliZznjo bradlenico in pocepne, na 2 se odpahne in,
vrté se navzad za !/, poloZi bedri (desno, levo) na od-
daljeno lestvenico v leino veso, na 3 potegne bedri v
pocep na tla, na 4 se vzkloni v stojo.

b) V prekucno veso s polepno drZo. Na 1 kakor
v a), na 2 se ufenec prevrti za '/, navzad v podepno
drZo z nartmi nog na bliZnji bradlenici, na 3 prevrtaj
nazaj v pocep, na 4 stoja.

¢) Prevrtaj in veskanje v leZni vesi na mestu. Na
1 lezna vesa obenoZ, na 2, 3, 4, 5 veskanje z desno in
levo roko v izmeni, na 6 stoja.
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IX. * Drog.
(Dodatek za Stirirazredne ljudske Sole.)

1) Stojna vesa spredaj. Udenec prime obero&
doprsno visoki drog (z zgornjim, spodnjim dvojnim pri-
jemom), kolebne s telesom naprej, iztegnivsi lakti, v
stojno veso. Vadi se: na 1 se prime drog, na 2 se
kolebne naprej v stojno veso, na 3 se potegne telo v
stojo in se izpusti drog.

2) Stojna vesa zadaj. Ucenec prime doprsni
drog z zgornjim ali dvojnim prijemom, stopi navzad za
dober korak ter se spuséa polagoma v stojno veso, iz-
tegnivsi lakti in telo. Vadi se: na 1 prime telovadec
drog, na 2 stopa navzad in se spusa v stojno veso, na
3 se potegne s skréenjem lakti v stojo in izpusti drog.

3) Skok v oporo vzlic. Telovadec prime na 1
doprsni drog (z zgornjim, spodnjim, dvojnim prijemom),
na 2 skoéi v iztegnjeno oporo, na 3 doskoéi v stojo
in izpusti drog.

Opomnja. Stojni vesi in opori se lahko dodajajo vaje, in
sicer : @) stojni vesi: vaje z bedri in njih drZe, izmena prijemov,
vrtenje okrog dolge osi, kréisteza lakti, izmena vese na rokah,
na spodnjih, zgornjih laktéh. 4) v opori: odnoZevanje, razkrecje,
prekrizje beder in peticanje, izmena prijema.

4) Vesa. a) Vesa na rokah: stranska, precna
oberoé¢, iztegnjena, skréena; dodavanje vaj z bedri, ve-
skanje (primeri veso na razovni lestvi). &) Vesa na
spodnjih lakteh (v komolénem zgibu). ¢) Vesa na
zgornjih lakteh. &) MeSana vesa: na roki in na spodnji
ali zgornji lakti. Tudi tukaj se lahko dodajajo pr:meme
vaje z bedri.

5) LeZne vese.

@) Preéna leina vesa na obeh rokah in enem
kolenu. Telovadec prime v precni stoji drog s palénim
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prijemom, se zavrti navzad za '/, vzkolebne obenem
obenoZ, poloZi desno (levo) koleno v zgibu na drog ter
iztegne levo (desno) bedro. Vadi se: Na 1 prime udenec
drog, na 2 se zavrti, poloZi koleno na drog ter se
zravna, na 3 spusti telo v stojo.

b) Preéna leZna vesa na enem kolenu in na eni
spodnji lakti. 1 in 2 kakor pri @); na 3 vesa na desni
(levi) spodnji lakti, boéna opora z levo (desno) roko
in '/, okreta v leZno veso vzbok; na 4 prijem za drog
obero¢, spust telesa v stojo in navadni ustop.

¢) Stranska leZna vesa na obeh rokah in enem ko-
lenu. 1) Koleno zunaj zraven rok. Na 1 se zavrti telo-
vadec, stoje v stranski stoji in drZed drog nartno, z
odpahom od tal za '/, navzad, dene desno (levo) bedro,
lokoma odnoZiv$i, v kolenjem zgibu na drog in zravna
telo razovno, na 2 odkolebne z desnim (levim) bedrom in
se spusti v stojo. 2) Koleno med rokami. Kakor pri 1),
samo da desno (levo) bedro pri zavrtaju pre¢epne med
rokami.

d) Stranska leZna vesa na obeh rokah in obeh
kolenih ; koleni med rokama. Na 1 zavrtaj navzad iz
stranske stoje (zgornji prijem) v prekucno veso s po-
¢epno drZo, na 2 predepneta bedri s prsti naprej med
rokama in se obesita v kolenjem zgibu na drog, na 3
precep nazaj in stoja.

6) LeZne vese in izmena prijemov, kré&i-
steza lakti. Vprvo doticna leZna vesa, potem izmena
prijemov ali krdisteza lakti in slednji¢ stoja.

7) Kolebanje v stranski kolenji leZni
vesi. Koleb se dobi, ¢e telovadec prosto bedro vprvo
zakolebne navzgoraj, odtod navzdol in navzad in skréi
lakti pri zakolebu, a iztegne pri predkolebu.
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8) Kolenji vzkoleb naprej. Telovadec ko-
leblje v stranski kolenji leZni vesi do stranskega seda
na stegnu. Vzkoleb naj se vadi s kolenom med rokama
in zunaj rok.

9) Kolebanje v iztegnjeni stranski vesi
na rokah. Telovadec skod¢i v veso z zgornjim (spod-
njim, dvojnim) prijemom, zakolebne s privzdigom beder
naprej in zakolebne navzad s spustom beder itd. Vadi
se izprva: na 1 skok v veso in predkoleb, zakoleb, na
2 doskok v stojo za drogom. Doskoditi se mora pri
zakolebu v tem hipu, ko se za¢ne predkoleb. Koleblje
se veckrat zaporedoma, a telovadec naj pri vsakem za-
kolebu nekoliko preletno privzdigne obe roke. Na isti
nadin se vadi kolebanje v skréeni vesi.

10) Kolobarni vzkoleb wvzlic. Telovadec,
drZe¢ drog z zgornjim (spodnjim, dvojnim) prijemom v
stranski stoji vzlic, se z nogami mod¢no odpahne od tal
ter se zavrti kolebno navzad za %/, v oporo vzlic na drogu.
Odskok v stojo za drog. Kolobarni odkoleb se izvri
z vrtenjem naprej (izprva z spodnjim prijemom) v stojo
ali veso. Pri vzkolebu morajo biti bedra v kolenjem
in noZnem zgibu iztegnjena, v kolénem pa upognjena,
dokler ne pride telovadec v oporo, potem se telo
iztegne.

T <



V. ra=zred.
(Peto, Sesto, sedmo, osmo Solsko leto.)

A. Bedovne vaje.

183. Vrstitve s kroZenjem.
a) 1z &elne vrste v ¢elno vrsto.

.»Vrstite se na levo (desno) vétric z levim (desnim)
kroZenjem (spredaj mimo) — stopaj!«

Vsi vrstilci razun voditelja stopajo osem korakov
naprej, okretajo¢ se polagoma za '/, na levo (desno),
vedno uravnani, spredaj mimo voditelja tako, da mu
levo (desno) stran obra&ajo, z zadnjim korakom se okre-
nejo za '3 na levo (desno) v &elno vrsto., (Obrazec 44.)

Obrazec ¢4.
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»Vrstite se na levo (desno) vstric z desnim (levim)
kroZenjem (zadaj mimo) — stopaj!«

Vsi vrstilei razun voditelja napravijo obrat na
desno (levo) ter stopajo osem korakov naprej, vedno
uravnani, v Celno vrsto, tako da obradajo voditelju
desno (levo) stran. (Obrazec 45.)
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Vaje se vrSe v celnem stebru, razmaknjenem za
Stiri korake od vrste do vrste.

b) 1z boéne v bocno vrsto.

>Vrstite se spredaj z levim (desnim) krozenjem
(na desno [levo] mimo) — stopaj!«

Vsi vrstilei razun sprednjaka se okrenejo za '/; na
desno (levo), stopajo z levo (desno) stranjo mimo spred-
njaka, vedno uravnani, osem korakov ter se pred njim

uvrste s !/, okreta na desno (levo) v boéno vrsto.
(Obrazec 46.)

Obrazec 40.
Yy

;!
3(' ‘/:’ 3

4.7
2.‘.: \ A '.' - ?\

L } R
ok [if
2 ’*/ itia g
5t "“ ~3 -3
H "l T, y L

»Vrstite se zadaj z levim (desnim) kroZenjem (na
desno [levo| mimo) — stopaj!«

Vsi vrstilei razun zadnjaka napravijo '/, okreta na
levo (desno), stopajo vedno uravnani, z levo (desno)
proti zadnjaku obrnjeni, osem korakov naprej v '/, kroga
ter se uvrste s !/, okreta na leva (desno) za njim v
boéno vrsto. (Obrazec 47.)
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¢) Iz &elne v bocéno vrsto.

»Vrstite se na desno (levo) zadaj z desnim (levim)
krozenjem (spredaj mimo) — stopajl«

Vsi vrstilci razun desnega (levega) voditelja sto-
pajo, polagoma se okretajo¢ za %/, dvanajst korakov,
vedno uravnani, spredaj mimo voditelja, z desno (levo)
stranjo proti njemu obrnjeni, ter se ustopijo s '/, okreta
za njega v boéno vrsto. (Obrazec 48.)

Obrazec 48.
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»Vrstite . se na desno (levo) spredaj z levim
(desnim) kroZenjem (zadaj mimo) — stopajl«

Vsi vrstilci razun voditelja napravijo '/ okreta na
levo (desno), stopajo vedno uravnani in z levo stranjo
obrnjeni proti voditelju, 12 korakov v %/, kroga naprej
ter se ustopijo s '/, okreta na desno (levo) pred njega
v bo¢no vrsto. (Obrazec 49.)

d) Iz boéne v &elno vrsto.

»Vrstite se na desno (levo) vstric sprednjaka z
desnim (levim) kroZenjem — stopajl«
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Qbrazec 49.
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Vsi vrstilei razun sprednjaka napravijo !/ okreta
na levo (desno), stopajo dvanajst korakov v */, kroga,
vedno uravnani in z desno (levo) stranjo obrnjeni proti
sprednjaku, ter se ustopijo s !/, okreta na desno (levo)
vitric sprednjaka v ¢elno vrsto. (Obrazec 50.)

Qbrazec 50.

» Vrstite se na desno (levo) vitric zadnjaka z levim
(desnim) kroZenjem — stopajl<

Vsi vrstilei razun zadnjaka se okrenejo %/ na
levo (desno), stopajo dvanajst korakov v % kroga,
vedno uravnani in obrnjeni z levo (desno) stranjo proti
zadnjaku, ter se uvrste vitric njega v Celno vrsto.

(Obrazec 51.)
Obrazec 51.
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184. Vrstitev k sredincem v detvoricah.

a) »Vrstite se vitric drugega, prvi na desno (levo),
tretji in Cetrti na levo (desno) — stopaj!« (Obrazec 52.)

Obrazec 52.
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&) »Vrstite se vStric tretjega, prvi in drugi na desno
(levo), cetrti na levo (desno) — stopajl« (Obrazec 53.)
Qbrazec 53.
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¢) »Vrstite se spredaj in zadaj k drugemu, prvi
spredaj (zadaj), tretji in Cetrti zadaj (spredaj) — stopaj!«
(Obrazec 54.)
Obrazec 5.4.
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d) »Vrstite se spredaj in zadaj k tretjemu, prvi in

drugi spredaj (zadaj), Cetrti zadaj (spredaj) — stopajle
(Obrazec 55.)

Obrazec 355.
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Za te vrstitve je treba treh korakov.
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Vrstitve, pri katerih oddaljenec zatne.

185. 175 ¢elne v éelno vistol

a) »Vrstite se na desno vstric z desnim kroZenjem,
detrti zaéne — stopajl«

Cetrti se uvrsti na desno vitric prvega, tretji za
dva koraka pozneje na desno vstric cetrtega, drugi za
dva koraka pozneje na desno vétric tretjega in konéno
prvi za dva koraka pozneje vStric drugega. Vsak vrstilec
potrebuje za vrstitev $tiri korake, vsi skupaj dvanajst
korakov. (Obrazec 56.)

b) »Vrstite se na levo vitric z levim kroZenjem,
prvi zaéne — stopajl«

Vréi se sliéno kakor a). (Obrazec 57.)

Obrazec 50. Obrazee 57.
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¢) »Vrstite se na desno vétric z levim kroZenjem,
Cetrti zacne — stopajl«< (Obrazec 58.)

d) »Vrstite se na levo vétric z desnim kroZenjem
prvi zatne — stopajl!< (Obrazec 59.)

¥

Obrazec 58. Obrazec 59.
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186. 1z boéne v boéno vrsto.

a) »Vrstite se spredaj z levim (desnim) kroZenjem,
zadnjak za¢ne — stopajl« (Obrazec 60.)
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Qbrazec 6o.
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b) »Vrstite se zadaj z levim (desnim) kroZenjem,
sprednjak za¢ne — stopajl« (Obrazec 61.)

Qbrazec o1,
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Pri vseh vrstitvah drugega reda iz celne v celno
in iz bo¢ne v boéno vrsto zadne vsak vrstilec razun
zatetnika za dva koraka pozneje svojo vrstitev; za iz-
vrSitev vse vrstitve je potrebno trikrat toliko korakov,
kolikor je vrstilcev.

187. Zavoji okrog raznoimenskih kril.

>y (Mes ¥y */,) zavoja na desno (levo) okrog
levega (desnega) voditelja —— stopaj!l«

Levi (desni) voditelj se s 4 (8, 12, 16) koraki
na mestu okrene za '/, (Y5, ¥,, %/;) na desno (levo),
ostali stopajo navzad, sklenjeni in uravnani po levem
(desnem) voditelju, 4 (8, 12, 16) korake v '/, (s, %,
1/,) kroga. (Obrazec 62, 63, 64.)
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S celim zavojem pridejo udenci s $estnajstimi
koraki v prvotno nastavo.

188. Zavoji okrog srede v detvoricah.

>, (Mg %4 */4) zavoja na desno okrog srede —
stopaj |«

Vsi vrstilei so sklenjeni in uravnani proti sredi,
na desni strani od srede stojedi stopajo navzad, na
levi strani stojeci telovadci naprej 3 (6, 9, 12) korake
M (e 3L L) Rroga s (Obrazee (65.)

189. Zavojni mlin.

V &elnem stebru d&etvoric, razmaknjenih za S&tiri
korake od vrste do vrste, se razdeli vsaka vrsta v dvo-
jice; na desni strani stojece dvojice se obrnejo na levo,
in cele vrste se zavijajo okoli srede. (Obrazec 66.)
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190. Zav'ojna zvezda.

Celna proga cetvoric se pretvori v delni krog,
obrnjen navznotraj. Vprvo se zapove: »Vsaka vrsta
'/y zavoja na desno — stopajl« Vsaka loéna vrsta se
na to zravna pri zavoju in se sklene proti skupni sredi.
Na povelje: »Zavoj na levo — stopajl« se zavijajo vrste
okoli skupne srede ter pazijo, da je razmak od vrste
do vrste vedno enak in krozni steber vedno sklenjen
proti sredi. (Obrazec 67.)

Obrazec 67.
G
el 2
= \ i / o
e a »

Pretvoritev nazaj v ¢elno kroZno progo se izvr$i
na povelje: »Vsaka vrsta '/, zavoja na levo okrog des-
nega voditelja — stopajl« Vsaka vrsta zavije v hodu
navzad, se uvrsti v slono vrsto ter sklene kroZno progo.

Pretvoritev kroZne proge v kroZni steber za zavojno
zvezdo se izvr$i lahko tudi tako, da se vprvo s !/,
okreta na desno premeni v boéno progo, potem pa
preide @) z wvrstitvijo vStric prvega na levo, &) z Y/,
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zavinka na levo do skupne srede in s !/, okreta na desno
v kroini steber.

Pretvoritev nazaj v progo se izvrsi pri @) na po-
velje: »Vrstite se zadaj na desno v kroZno progo —
stopajl« pri &) pa se zapove '/, okreta navzunaj, potem
pa !/, zavinka na desno; vsaka vrsta preide na to v
kroZno progo.

19178 Riazmak Sod Fsied el iniciclentnion &
sredi za dva koraka.

@) V &elnih dvojicah.

Razmak: Desni stopi na desno, levi na levo en
korak vstran s postopom. (Obrazec 68.)

Sklep: Vsak stopi en korak s postopom proti
skupni sredi.

6) V bo¢nih dvojicah.

Razmak: Sprednjak stopi en korak naprej, zadnjak
en korak navzad. (Obrazec 69.)

Sklep: Sprednjak stopi en korak navzad, zadnjak
en korak naprej.

¢) Iz éelnih dvojic v boc¢ne dvojice.

Razmalk: Desni stopi na desno, levi na levo en-
korak vstran in se okrene s postopom za '/, na levo
(desno). (Obrazec 70.)

Obrazec 69.
Obrazec 68, I Obrazec 70.
S i 2 Q2 ooy

l

Sklep: Sprednjak stopi en korak navzad, zadnjak
en korak naprej, in oba se okreneta za '/, na desno
(levo) v &elo.
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d) 1z &elnih dvojic v ustop s hrbtom proti hrbtu.

Razmalk: Desni stopi en korak na desno vstran
in' se okrene za '/, ma desno s postopom, levi stori
isto' na levo.

«:Sklep: Oba stopita en korak navzad ter napravita
Y, okreta v Celo.

¢) Iz d&elnih dvojic v ustop s celom proti &elu
(protiustop).

Razmal: Desni stopi en korak na desno vstran
in se s postopom okrene za '/, na levo, levi stopi na
Ievo vstran ter se okrene na desno.

Sklep: Oba stopita en korak naprej ter se s '/,
okreta postavita v celo.

f) V &elnih Cetvoricah.

Razmalk: Prvec stopi tri korake, drugec en korak
na desno vstran, tretjec en korak in detrtec tri korake
na levo vstran, a tako, da sredinca izkoradita navzunaj
na tretjo dobo.

2) V bocnih &etvoricah.

: Razmalk: Prvec stopi tri korake, drugec en korak
naprej, tretjec en korak, detrtec tri korake navzad, a
tako, da srednjika izkoradita na 3.

Sklep se izvr$i z ravno toliko koraki proti sredi.

192. ObkroZevanje v dvojicah.

a) V &elnih parih se obkroZuje spredaj ali zadaj
mimo z osmimi koraki (za vsako '/, kroga dva koraka).
Pri obkroZevanju zadaj mimo mora kroZitelj pred kro-
iénjem in po dovrenem kroZenju napraviti obrat proti
obkroZencu.

Povelja: »Drugeci obkroZite prvce z desnim (levim)
kroZenjem (spredaj, zadaj mimo) v osmih korakih —
stopaj!« itd. Podstava za vadbo je steber &elnih dvojic,
razmaknjenih za dva koraka od para do para.
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&) V boénih dvojicah se obkroZuje na levi, desni
strani mimo. Ce prvci obkroZujejo drugce, se jim je
treba pred kroZitvijo okreniti za '/, na stran kroZenja.

Povelja: »Prvci obkrozite drugce z levim (desnim)
kroZenjem (na levo, desno mimo) v osmih korakih —
stopajl« Podstava za vadbo je steber boc¢nih parov,
razmaknjenih za dva koraka od para do para.

193. ObkroZevanje v vedjih vrstah se
vr§i na sli¢en nacin.

194. - Kolo na desno z osmimi koraki.

Na povelje: »V kolo na desno z osmimi koraki
— stopajl« napravijo prvei obrat na levo, potem se
sprimejo  vitriniki z desno roko, privzdignejo lakti
tako, da so roke v viSini ram, in obkroZijo skupno
sredo z osmimi koraki (na vsako !/, kroga dva koraka).
Po dovrSeni obkroZitvi napravijo prvci, izpustivsi roko,
obrat na desno v prvotni ustop. Podstava je kakor pri
192. (Obrazec 71.)

Obrazec 7r. Obrazec 72.
Lata SRS LR TR
I” ” ‘\ \\ / : 3
/ / \ / ) \
1’ 5 \ !,. I \
R s Lo e g LA L
\ A\ L ] | 3 4
\ \ / / \ | !
N > i / \ : /
S oM i \ : 5
ey e T s O v
s i

-}~ Na sliéen nadin se izvrS$i zvezda z osmimi
koraki, samo da se steber &elnih parov razdeli v &eto
tako, da en prvi in en drugi par tvorita vrstni zbor,
ter da na povelje: »V zvezdo — stopajl« uéenci obr-
nejo desno stran proti skupni sredi, si podajo kriZem
roke ter obkroZijo skupno sredo. (Obrazec 72.)

9*
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B. Proste vaje.
I. Vaje v stoji.

195. KroZenje beder.

Bedro se na 1 popolnoma iztegne in privzdigne
naprej ali navzad, na 2 vstran kolebne in na 3 v loku
postavi v stojo. Pri tem napravi bedro plas¢ stoica,
¢igar ost je v kolénem zgibu bedra. Povelje: »Desno
(levo) bedro kroZite odspredaj navzad (odzadaj naprej)
vadi — 1! 2! 31« . . . »Stojl«

196. NoZenje v loku.

Na 1 se prednoZi z desnim (levim) bedrom, na
2 odnoZi, na 3 spusti v stojo. Sliéno se vr$i vaja, Ce
se naprvo zanoZi ali odnoZi.

197. KroZenje trupa.

Trup sec upogne naprej (navzad, vstran) ter kroZi
potem v Stirih dobah tako, da se tvori plad¢ stoica,
digar ost lezi v kolénem zgibu. Povelje: »Trup naprej
— upognil« — »KroZite trup proti desni (levi), vadi
— 1! 21 3! 4!«

198. Zveze, sporedi.

Pri vadbi sporedov je treba vprvo prvotne vaje,
iz katerih so zlofeni, zaporedoma in v zvezah preve’-
bati, potem Sele skupno vaditi. N. pr.: Dviganje lakti
v razpetje, kréenje, sunek vstran v zvezi z malim upo-
gibom kolen. ‘

@) »Dvig lakti v razpetje in spust v veso, vadi —
IV 21« . ... 5Stojl«

b) »Dvig lakti v razpetje in mali upogib kolen 1!

— Lakti v veso in izteza kolen 2! — Zaporedoma,
vadi 1! 21« . .. »Stojl<
¢) »Lakti na prsi za sunek vstran —- dvignilc —

Sunek vstran in mali podep (mali upogib kolen) 1! —
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Lakti na prsi in izteza kolen 2! — >Zaporedoma vadi
e 1Bl -k $StOG e

d) Lakti v razpetje dvigni 1! — Lakti na prsi
skréi 21 — Sunek vstran 3! — Lakti dol 4! — sZa-
poredoma vadi — 1! 21 3! 4!« . . . »Stojl«

¢) Dvig lakti v razpetje in mali podep 1! —
LLakti na prsi in izteza kolen 2! — Sunek vstran in
mali pocep 3! — Lakti dol in izteza kolen 4! — »Za-
poredoma vadi — 1! 21 3! 4!« . . . »Stojl«

Na sliden nacin se vadijo naslednji sporedi:
a) * Dviganje lakti v vzpetje in mali pocep v
zvezi s sunkom naprej in podepom.

Dvig lakti v vzpetje in mali podep 1! — Lakti
na prsi za sunek naprej in izteza kolen 2! -- Sunek
naprej in podep 3! — Lakti dol in izteza kolen 4!

6) Drviganje lakti kvisku, kréenje na prsi, sunek
kvisku in spu$anje ob straneh v zvezi s stojo na prstih.

Dvig lakti kviku in stoja na prstih 1! — Lakti
na prsi za sunek kvisku in stoja 2! — Sunek kvisku
in stoja na prstih 3! — Lakti ob straneh dol in
stoja 4!

¢) Dviganje lakti v vzpetje, koleb v razpetje, kr-
¢enje, sunek navzdol v zvezi s posilnim ustopom.

Dvig lakti v vzpetje in posilni ustop navzunaj 1!
-— Koleb lakti v razpetje in stoja 21 — Lakti na prsi
za sunek navzdol in posilni ustop navznotraj 3! —
Sunek navzdol in stoja 4!

d) Koleb lakti v razpetje in kvisku v zvezi z
zakorakom

»Lakti v vzpetje — dvignil« — Koleb lakti v
razpetje in zakorak z desnim 1! — Koleb lakti v
vzpetje in stoja 2! — Koleb lakti kvisku in zakorak z
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levim 3! — Lakti v razpetje in stoja 4! — »Lakti —
dol !«

¢) Predkoleb in zakoleb lakti v zvezi z zakorakom
in predkorakom.

Koleb lakti spredaj kvisku in zakorak z desnim 1!
— Koleb lakti v veso in z desnim v stojo 2! — Koleb
lakti v vzpetje in zakorak z levim 3! — Lakti dol in
stoja 4!

/) Kréenje in sunek lakti vstran in kviSku v zvezi
z nozenjem in suvanjem beder.

»Lakti na prsi — skréil« — Sunek kvisku in z
desnim zano#i 1! — Lakti na prsi in desno koleno
dvigni 2! — Sunek lakti vstran in sunck z bedrom

(brca) navzad 3! — Lakti na prsi in stoja 4! — Proti-
merno 5—8! — »Lakti — doll«

£) * Paléni udar v zvezi z zanoZevanjem, kole-
banjem, prednoZevanjem in malim pocepom.

Lakti za paléni udar skréi in desno bedro za-
no#i 1! — Paléni udar in koleb desnega bedra v pred-
noZje in istodobno upogib levega kolena v mali pocep
2! — Lakti za paléni udar skréi, koleno iztegni in ko-
lebni istodobno v zanoZje 3! — Pal¢ni udar in stoja 4!
Protismerno 5—8!

%) * Zgornji nartni udar, dviganje v razpetje v
zvezi s prekriZznim, zakoradnim ustopom in odnoze-
vanjem. :

Dvig desne lakti za zgornji nartni udar in pre-
kriZzni ustop z desnim 1! — Zgornji nartni udar in za-
korak z desnim 2! — Dvig desne lakti v razpetje in
lo¢no odnoZenje z desnim 3! — Spust desne lakti v
veso in desnega bedra v stojo 4! — Protismerno 5—8!

z) Dvig lakti v prekriZje spredaj in koleb v raz-
petje v zvezi z upogibanjem in iztezanjem kolena v
odkoradnem ustopu.
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Lakti v prekriZje spredaj in odkorak z desnim 1!
— Koleb lakti v razpetje in upogib desnega kolena 2!
— Lakti v prekrizje spredaj in izteza kolena 3! —
Lakti v veso in bedro v stojo 4! — Protismerno 5--8!

7) Sunek naprej in kolebanje beder.

Lakti na prsi za sunek naprej, desno bedro v
prednoZje 1! — Sunek obelah¢ naprej in koleb z desnim
bedrom navzad 2! — Krcenje lakti na prsi in koleb
desnega bedra v prednoZje 3! — Lakti dol in desno
bedro v stojo 4! — Protismerno 5—8!

£) - Kréenje lakti na prsi, izteza kvisku in spust
v vzpetje s stojo na prstih in sukanjem beder v sklepni
ustop.

Lakti na prsi in zasuk beder v sklepni ustop 1!
— Izteza lakti kvisku in stoja na prstih 2! — Spust
lakti v vzpetje in stoja 3! — Lakti dol in zasuk beder
v navadni ustop 4!

/) 4+ Dviganje ene lakti v uslo¢je v visku in
upogibanje trupa in odkorak.

Lakti ob kolke in odkorak na levo 1! — Upogib
trupa na levo vstran in desno lakt v uslod¢je v visku 2!
— Vzklon trupa in desno lakt ob kolek 3! — Lakti
dol in levo bedro v stojo 4! — Protismerno 5—8!

m) -+ Kréenje lakti in iztezanje vstran v zvezi s
prekriznim in zakora¢nim ustopom.

[Lakti na prsi in desno bedro v prekrizni ustop
spredaj 1! — Izteza lakti vstran in zakorak z desnim
2! — Lakti na prsi in desno bedro v prekriZni ustop
spredaj 3! — Lakti dol in bedro v stojo 4! — Proti-
smerno 5-—8!

n) + Kréenje in iztezanje lakti kviSku in spust ob
straneh v zvezi z zakorakom in upogibanjem kolena.

Lakti na prsi skrc¢i in desni zakorak 1! — Izteza
lakti kviSku in upogib levega kolena 2! — ILakti ob
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straneh v razpetje in izteza kolena 3! — Lakti dol in
z desnim bedrom v stojo 4! — Protismerno 5—8!

o) -+ Dviganje lakti v uslo&je v visku, spuddanje
v vzpetje, lahko kolebanje v razpetje v zvezi s stojo
na prstih in z malim pocepom.

Dvig lakti v uslo¢je v visku in stoja na prstih 1!
— Lakti v vzpetje in stoja 2! — Koleb lakti v raz-
petje in mali pocep 3! — Lakti ob straneh v veso in
izteza kolen 4!

#) Kolebanje lakti naprej in navzad, prekriZje
lakti zadaj v zvezi z zakorakom in predkorakom.

Koleb lakti naprej kvisku in zakorak z desnim 1!
— Koleb lakti nizdol spredaj in navzad v prekriZje in

predkorak z desnim 2! — Koleb lakti v vzpetje in
zakorak z desnim 3! — Lakti dol in desno bedro v
stojo 4! — Protismerno 5—8!

#) -+ Dviganje lakti v razpetje, kréenje lakti s
prsti na rame, iztezanje in spuScanje ob straneh v zvezi
z odkoradnim ustopom in kréistezo kolen.

Dvig lakti v razpetje, kréenje s prsti na rame in
odkorak z desnim 1! — Izteza lakti v razpetje in upogib
desnega kolena 2! — Krdenje lakti s prsti na rame in
izteza desnega kolena 3! — Lakti ob straneh dol in
desno bedro v stojo 4! — Protismerno 5—8!

III. Vaje v hoji, tekanju in skakljanju.
199. Trajni tek do pet minut.

200. Tek s kora¢no izmeno, zibalni, tri-
stopni tek naprej, navzad in semtertja.

Vrsi se kakor istoimenovane hoje, a s tekalnimi stopi.
201. PrekriZni tek vstran.

Vrsi se kakor prekriZna hoja vstran, a s tekalnimi
stopi in v taktu.



137

202. Skakljanje obeno% s %, okreta na
levo (desno).
Okret se izvr$i med poletom.

203. Skakljanje obenoZ s ¥, okreta na
levo (desno) v razliéne ustope in v razli¢nih
ustopih.

Vadi se kakor skakljanje s '/, in '/, okreta.

204. Skakljanje enono# s f,— 3, okreta.
Drugo bedro se drii v prednoZju, odnoZju ali
zanoZju, ali pa je koleno (peta) dvignjeno.

205. Galopno skakljanje naprej (navzad,
vstran), z levim zacen3i.

Levo bedro stopi en korak naprej (navzad, vstran),
desno, poskocivdi, odbije levo v prednoZje, zanozje ali
odnoZje itd.

206. Galopno skakljanje naprej (navzad,
Wistran,dsemtertya) “zhleviom i SdesnTmSv iz
meni.

Trije galopni skakljaji z levim, potem trije z
desnim.

207. Skakljanje s koraéno izmeno naprej
(navzad, vstran, semtertja).

Vrdi se tako kakor istoimenovana hoja, a po
prstih in skakljaje pri drugem in tretjem stopu.

208. Zibalno skakljanje vstran semtertja
(naprej, navzad).

Na 1 se napravi doskakljaj z levim vstran (naprej,
navzad) in hitri postop z desno nogo v prekriZni kotni
ustop pred levo nogo, na 2 se stopi malce z levo nogo
navzad in istodobno se izvr3i srednja kréisteza desne
noge.



209. Skotsko skakljanje naprej (nazaj,
vstran, semtertja).

Pred vsakim skakljajem s koraéno izmeno z levim
se z desnim poskoc¢i na mestu.

210. Mahalno skakljanje.

Na 1 stopi leva noga vstran, na 2 napravi desna
skakljaj na prostor leve, odbivii levo bedro v odnoZje,
na 3 kolebne levo bedro navznotraj pred desno, katero
istodobno zaskaklja.

211. PrekriZno skakljanje vstran na levo.

Na povelje: »Skakljaj!« doskaklja uéenec z levim
vstran, in desna noga stopi brzo v prekrizni lotni
ustop za levo nogo.

212. Kora¢na vrtada vstran, semtertja.

Na 1 odkorak z levim, na 2 obrat na levo na
levih prstih v odkorak z desnim, na 3 obrat na levo
na desnih prstih v odkorak z levim, na 4 stop desnega
bedra na mestu v koradnem ustopu, na 5 obrat na
desno na desnih prstih v odkorak z levim, na 6 obrat
na desno na levih prstih v odkorak z desnim, potem
ali sklepni stop z levim, ali pa zopet vrtada na levo.

213 e Prelerizng v fitdca v Stranyeve treh
dobah.

Na 1 odkorak z levim, na 2 prekriZni ustop z
desnim spredaj, na 3 celi okret na levo na prstih
obeh nog.

2ld. - Zveze.

@) Navadna hoja in tekanje v izmeni.

Vsi izkoracdijo z levim in stopajo Sest korakov v
obvodu naprej, potem tecejo Sest korakov itd.

b) Hoja po prstih in tek naprej v izmeni.

Vadba kakor pri a).
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¢) Hoja s kréistezo nog (drsalna hoja) in tek
naprej v izmeni.

Vadba kakor pri a).

d) Tekanje navzad in hoja naprej s kréistezo nog
(hoja po prstih, drsalna hoja) v izmeni.

Vsi tecejo v obvodu $est korakov navzad, potem
stopajo Sest lorakov v hoji s kréistezo nog (po prstih,
drsalni) naprej itd.

¢) Hoja naprej in tristopni tek vstran v izmeni.

Stiri korake naprej, potem dve tristopni kora&ji v
teku na levo vstran, potem na desnoitd. 1! 2! 3! 4! -
L2131 = 1] 21 3¢

f) Tristop naprej in tek navzad v izmeni.

Dve tristopni koradji naprej, potem Sest korakov na-
vzad ivitekul Ll 21 31 18 2181 = L1, (6L dtd:
£) Zibalni tek vstran in hoja navzad v izmeni.

Dve zibalni koradji v teku semtertja, potem Sest
korakov v hoji navzad. 1! 21 3! - 1! 21 31 — 1! ....
6! itd.

/) Zibalna hoja semtertja, tek naprej in hoja s
kora¢no izmeno navzad v izmeni.

Z levim zadensi, dve zibalni koradji semtertja,
potem Sest korakov v teku naprej, konéno dva koraka
v hoji s koraéno izmeno navzad. 1! 2! 3! - 1! 2! 3! —
0 SRR e T L

7) Poskogna hoja naprej (navzad, vstran) z levim.

Na 1 predkorak (zakorak, odkorak) z levim, na 2
poskok (enkraten skakljaj) z levim in istodobno malo
zanoZenje (prednoZenje, odnoZenje) z desnim, na 3 po-
stop z desnim v stojo. 1! 2! 3!

7) Hoja naprej z doskakljajem pri prvem od treh
korakov.
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Na 1 odskakljaj z desnim in doskakljaj z levim,
na 2 in 3 se izvrSita dva koraka naprej itd.

#) Hoja s kora¢no izmeno (zibalna hoja) naprej
(navzad, semtertja) z medstopi.

Medstop se napravi pred prvim stopom vsakega
koradja.

/) Hoja navzad in poskodna hoja naprej v izmeni.

Vsi stopajo, z levim zadensi, Stiri korake navzad,
potem Stiri poskocne korake naprej.

m) Poskocna hoja z levim naprej in z medstopi.

Na 1 z levim za pol koraka naprej, na 2 pred-
stop z levim do polnega koraka, na 3 poskok z levim,
na 4 postop z desnim v stojo. 1! 2! 3! 4!

n) Skotsko skakljanje semtertja in zibalna hoja
naprej in navzad.

Z levim zacen$i, dva Skotska skakljaja semtertja,
potem eno zibalno koradje naprej in eno navzad.
LS SNl 23— 1L 2l Sila b2l 3

0) Prekrizni tek v stran in Skotsko skakljanje na-
prej in navzad.

Stiri korake v teku na levo vstran s prekriZzanjem
spredaj in zadaj v izmeni, potem en Skotski skakljaj
naprej z levim, potem S&tiri prekriZzne korake v teku
vstran na desno in konéno en Skotski skakljaj navzad.

#) Drsalno poskakovanje.

Kakor posko¢na hoja, samo da je prvi stop dr-
salen. 1! 2! 3!

7) Skotsko skakljanje semtertja in galopno skak-
ljanje semtertja.

Dvakrat en Skotski skakljaj na levo, en na desno,
potem S8tiri galopne skakljaje na levo vstran in Stiri
na desno.

s) Koraéna vrtata, drsalni poskok, prekrizno skak-
ljanje in zibalna hoja semtertja.
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Enkrat koradna vrtata na levo vstran (3 ), en
drsalni poskok (3 d), tri prekrizne skakljaje (3 &) in eno
zibalno kora&je na desno vstran (3 d).

¢) PrekriZna vrtada, drsalni poskok in zibalna hoja.

Enkrat prekriZzna vrtada, en drsalni poskok, eno
zibalno koradje na levo vstran, potem na desno.

Opomba. Samo ob sebi je umevno, da se navedene vaje
morejo vezati tudi drugade, na razlitne druge nacine. Zgoraj
navedene zveze naj se smatrajo kot vzgledi.

Proste vaje II. reda.
215. * LeZna opora vznak
a) V leZno oporo vznak z iztezo beder naprej.
Na 1 pocep in opora rok zadaj na tla, na 2 izteza
beder naprej v lezno oporo vznak, na 3 kréenje beder
in na 4 stoja.

V leini opori vznak je telo iztegnjeno, s hrbtom proti
tlem, noge se opirajo na pete, prsi so napete in glava navzad.

6) V leino oporo vznak z opirkanjem rok navzad.

Na 1 kakor zgoraj, na 2 opirkanje z rokami na-
vzad v leZno oporo vznak, na 3 opirkanje naprej v
pocep in na 4 stoja.

¢) V leZno oporo vznak iz opore vzlic s '/, okreta.

Na 1 le#na opora vzlic, na 2 obrat na levo (desno)
v leZno oporo vznak, na 3 obrat nazaj v leZzno oporo
vzlic, na 4 stoja.

d) Leina opora vznak in vaje z bedri.

Vadi se: OdnoZevanje, prednoZevanje, razkredanje,
dviganje kolen. :

216. * LLeZna opora vzbok.

a) V leino oporo vzbok na levo iz leine opore
vzlic.
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Na 1 leZna opora vzlic, na 2 !/, okreta na levo
(desno) v leZno oporo vzbok, na 3 '/, okreta nazaj v
lezno oporo vzlic, na 4 stoja.

V leini opori vzbok se opira telo na desno (levo) roko in
na desni (levi) rob noge, drugo bedro leZi na opirajotem in
druga lakt ob strani.

#) Leina opora vzbok na levo in desno v izmeni.

1) Iz lezne opore vzlic: Na 1 leZna opora vzlic,
na 2 lezna opora vzbok na levo, na 3 leZna opora
vzlic, na 4 leina opora vzbok na desno, na 5 leina
opora vzlic, na 6 stoja.

2) Iz leZzne opore vznak: Na 1 leZna opora vznak,
potem sli¢no kakor v a).

¢) LeZna opora vzbok in vaje z laktmi in bedri.

Dviganje proste lakti v razpetje in kvisku, sunek
vstran in kviSku; odnoZevanje prostega bedra, dviganje
kolena, @) posamezno, ) skupno n. pr.: Dviganje lakti
in odnoZevanje; sunck lakti in dviganje kolena itd.

C. Vaje z orodjem.

I. Vaje s palicami.

Vaje s palicami so Ziva in krepka mladika prostih vaj;
radi tega naj se izvajajo na tej stopnji sliéno prostim vajam.
Obstojajo pa iz izmene razli¢nih drZ, v katerih je palica. Drza,
iz katere se zacne gibanje s palico obteZenih lakti, in v katero
se kon¢no vaja zvrsi, imenujemo prvotno drio. Naravno, da jé
takih drZ nestevilno. Tukaj jih hodemo imenovati in opisati le
toliko, kolikor jih je potreba za pouk na ljudski Soli. Njih za-
znamba je Cestokrat enaka zaznambi prostih vaj z laktmi.

Vaje se vrde v stebru trojic, etvoric itd., razmak-
njenem za razpetje lakti ali dva koraka od vrste do
vrste in od trope do trope. Gibanje lakti je treba iz-
vajati naglo, nekoliko kolebno in toéno.
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Da se¢ ne izgubi z razdeljevanjem palic pleveé
¢asa, navedem v posnemo dva nacina.

a) Ué&enci gredo sami po palice. Na povelje:
»Po palice — stopaj !« stopajo v bo¢ni vrsti mimo
shrambe za palice, kjer vzame vsak po eno. V desni
roki, ob sredi jo drZe¢, nese ucenec palico ob desnem
bedru tako, da leZi v roki poSevno s prednjim koncem
vi§je, ter se ustopi zopet na prvotni prostor v celno
vrsto. Po dovrSenih vajah nesejo uéenci palice na po-
velje: »Palice odloZite — stopajl!« na sliéen nadin v
shrambo.

) Ce so palice shranjene na odroénem prostoru,
ali ¢e je veliko uéencev, se razdele palice tako-le:
Uéenci se postavijo v bocni steber ter se razmaknejo
v vrstah za dva koraka. Zadnjaku vsake vrste se za-
pove, naj gre po palice za doti¢no vrsto. Ta presteje,
ob svoji vrsti grede, vrstilce in vzame prvca seboj, ki
mu dotiéno S$tevilo palic naloZi v narodje. Ob vrsti
gredotemu vzame prvec in za njim zaporedoma vsak
vrstilec palico ter jo postavi ob nogo. Po vajah pobere
zadnjak na sliden nadin palice od uéencev, stojedih v
¢elni vrsti, ter jih shrani s pomoé&jo prvea v shrambo.
Najpripravnej$e so palice od Zeleza 1 m dolge in 1'/,—
2 ke terke. V zadetku se tudi lahko rabijo lesene 1 m
dolge in 3 ¢ debele palice.

2l Palichiedis? e

a) Palica (posevno) ob bedru. Telovadec drZi
palico s palénim prijemom v desni roki ob strani tako,
da je sprednji konec posevno navzgor. Povelje: »Palico
ob — bedro!«

&) Palica ob nogi. Palica stoji na tleh tik roba
desne noge ob bedru navpik, desna roka jo drii s
palénim prijemom. Povelje: »Palico ob — nogo!«
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¢) * Palica ob rami. Iz drfe ob nogi prime telo-
vadec palico na 1 z levo roko, kolikor mogode nizko,
seveda pri vzpetem telesu, od zadaj s palénim pri-
jemom (kakor se prime peresno drZalo) ter jo dvigne,
potegnivii jo skoz desno roko, tako visoko, da stoji
na kazalcu navpik, pritisnjena na kolek, bok in ramo,
na 2 se leva lakt spusti v veso. Pozneje se to gibanje
vr$i v eni dobi na povelje: »Palico ob — ramol!« —
Izmena drZze ob rami v drZo ob bedru ali ob nogi se
izvrsi, ¢e prime telovadec na 1 palico pri rami ter jo
spusti, kazalec iztegnivi, skoz desno pest, ali tako
dale¢, da jo roka prime pri sredini, ali pa do tal ob
nogo, na 2 se spusti leva lakt v veso. Pozneje se iz-
vi$i povelje: »Palico ob — nogol< na eno dobo brez
prijeme z levo roko.

d) Navadna drZa. Telovadec drZi palico pri v veso
iztegnjenih lakteh obero¢ v Sirini ramen. Prijem je
lahko zgornji, spodnji, mazinéni ali dvojni, prijema pa
razpeta, ¢e roke drZe palico pri konceh, navadna v &i-
rini ram, sklepna, e se roke ti§¢e v sredi. — Izmena
drZe ob nogi ali ob bedru v navadno drZo se izvrsi, &e
prime leva roka na 1 z zgornjim prijemom konec pa-
lice ter jo na 2 potegne skoz desno roko v razovno
leZo pred telesom. Pozneje se gibanje izvrsi v eni dobi
na povelje: »Palico v navadno — drZo!« Odtod zopet
ob bedro ali ob nogo je nasprotno gibanje.

Pri izmeni drZe ob rami v navadno drZo prime leva
roka palico v viSini rame z nadprijemom in lakt se
spusti v veso.

Odtod zopet ob ramo je nasprotno gibanje.
¢) Palica v vzpetju. Lakti se dvignejo v vzpetje.

/) Palica na prsih (pred ramami). Lakti se skréijo
na prsi, palica je razovno pred ramami.
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g) Palica v prekriZju. Lakti se skr&ijo v prekriZje
spredaj, desna &ez levo ali nasprotno.

#) Palica v visku. Lakti se dvignejo kvidku.

z) Palica na tilniku. Palica se prevzdigne z izteg-
njenimi laktmi érez glavo ter se poloZi, ko so se skr-
dile lakti, razovno na tilnik.

7) Palica nizko zadaj. Lakti se dvignejo kvigku,
potem se spuste v veso zadaj.

%) Palica v razpetju na desno (levo) spredaj. Desna
(leva) lakt se dvigne v razpetje, leva (desna) se isto-
dobno skréi tako, da pride roka ob desno (levo) ramo.

/) Palica v razpetju zadaj na desno (levo). Desna
(leva) lakt se dvigne v razpetje, leva (desna) kvisku
ter se skréi tako, da pride roka na tilnik.

m) Palica za desno (levo) ramo. Desna (leva)
lakt se dvigne kvisku ter skréi tako, da leZi palica za
desno (levo) ramo poSevno navzdol; leva (desna) lakt
je v vesi.

n) Palica v vzpetju spredaj (zadaj) na desno
(levo). Desna (leva) lakt se dvigne v vzpetje spredaj
(zadaj), leva (desna) lakt se skréi tako, da leZi roka ob
desni (levi) rami.

0) Palica kvisku na desno (levo). Desna (leva)
lakt se dvigne kvisku, leva (desna) se skréi tako, da
lezi roka ob desni (levi) rami.

#) Palica ob kolku na desno (levo). Leva (desna)
lakt se dvigne kviSku ter se uslodi nad glavo, desna
(leva) roka se opre s koncem palice na desni (levi)
kolek. :

7) Palica za kolkom. Lakti se kolebnejo na desno
(levo) na okrog tako, da leZi desna (leva) spodnja lakt
zadaj na kriZu, leva (desna) na kolku.

10
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218. Zveze razliénih drZ

Vaje so sestavljene iz prvotnih dri s kako drugo
ali z ve¢ drugimi v dveh ali ve¢ dobah. N. pr.:

1) Palico v vzpetje 1! — Palico dol 2! — »Vadi
zaporedoma — 1! 2l« . . . »Stojl«

2) Palico kvitku 1! — Palico dol 2! — »Zapo-
redoma vadi — 1! 2|« . . . »Stoj !«

3) Palico v razpetje na desno 1! — Palico dol 2!

4) Palico za desno ramo 1! — Palico v navadno
drzo 2!

5) Palico prevzdigni nizko zadaj 1! — Palico v
navadno drzo 2!

6) Palico kvisku 1! — Palico v vzpetje 2! —
Palico dol 3! — »Zaporedoma vadi — 1! 2! 3!« . ..
»Stoj l«

7) Palico v vzpetje 1! — Palico kvisku 2! —
Palico na tilnik 3! — Palico v navadno drio 4! —
»Zaporedoma vadi — 1! 2! 3! 41« . . . »Stoj!«

8) Palico na prsi (pred rame) 1! — Palico v
vzpetje 2! — Palico na prsi 3! — Palico dol 4!

9) »Palico na tilnik — dvignil« — Palico v raz-
petje zadaj na desno 1! — Palico v razpetje zadaj na
levo 2! — »Zaporedoma vadi — 1! 2!« . .. »Stojle
— »Palico v navadno drZo — doll«

10) »Palico na prsi — dvignil« — Palico v vzpetje
na levo 1! — Na prsi nazaj skréi 2! — Palico v vzpetje
na desno 3! — Na prsi nazaj skr¢i 4] — »Palico — doll«

11) Palico v vzpetje na desno 1! — Palico dol
2! — Palico v vzpetje na levo 3! — Palico dol 4!

12) Palico v razpetje spredaj na levo 1! — Palico
dol 2! - Palico v razpetje na desno 3! — Palico
dol 4!
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13) Palico v prekrizje spredaj, desno ¢rez levo 1!
— Palico dol 2! — Palico v prekrifje spredaj, levo
¢rez desno 3! -— Palico dol 4!

219. Paliéne vaje v zvezi s prostimi va-
jami.

a) Palico v vzpetje in prednoZevanje: Palico v
vzpetje in z desnim prednoZi 1! — Palico dol in
stoja 2! — Protismerno 3! 4!

&) Palico kvigku in stoja na prstih — 1! 2!

¢) Palico na prsi in dviganje kolen — 1! 2! 3! 4!

d) Palico na zatilnik in mali pofep — 1! 2!

¢) Palico v prekriZje na prsi in predkorak — 1!
2! 31 4!

f) Palico za ramo in zakorak — 1! 2! 3! 4!

£) Palico v razpetje na desno (levo) spredaj in
odkorak na desno (levo) — 1! 2! 3! 4!

#) Palico v vzpetje na desno (levo) spredaj in
predkorak z desnim (levim) — 1! 2! 3! 4!

7) Palico kvisku, upogib trupa navzad in zakorak.

7) Mahanje trupa naprej in navzad s palico v visku
in predkorak — 1! 2! 3! 4!: »Palico kviSku — dvigni!«
— Upogib naprej in predkorak z desnim 1! — Upogib

navzad in navadni ustop 2! — Protismerno 3! 4! —
»Palico v navadno — drZol«

k) Mahanje trupa semtertja s palico v visku in
odkorak na desno in levo — 11 2! 3! 4!

/) Sukanje trupa s palico v vzpetju — 1! 2!

m) Palico ob ramo in postopno korakanje — 1!

2! 3! 4!: Izkorak z levim in palico ob levo ramo 1!
— Postop z desnim in palico v navadno drio 2! —
Protismerno 3! 4! . . . >Stojl<
n) Palico na prsi in hod naprej — 1! 2! ...
»Stojl« Pri levem izkoraku palico na prsi, pri desnem
palico v navadno drZo ali obratno.
10%*
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o) Sunek naprej in hod navzad: »Palico na prsi

— dvignil«e — Pri levem izkoraku sunek naprej, pri
desnem palico na prsi ali obratno — 1! 2! ... »>Stojl«
— »Palico — dollc
#) * Skakljaj v razkreo in palico kvisku — 1! 2!
. »Stojl«

#) * Skakljaj v prekredo in palico v vzpetje
spredaj — 1! 2! 3! 4!

s) * Prestopanje &ez palico: Predep z desnim Crez
palico naprej 1! — Pretep z desnim crez palico nazaj
2! — Protismerno 3! 4! itd.

II. Dolga kolebnica.

' 220. ¥ Skakljanje v podepu v kolebajoéi
Vrvi
Telovadec potepne, kjer se kolebajoca vrv skoraj
dotika tal, vzbok, vzlic ali vznak vrvi; ko se vrv pri-
bliza tlem v viSini kolen, se napravi skakljaj. Pri za-
porednem skakljanju je dobro, e se po vsakem skak-
l_]aju napra\rl medskakljaj.

3591, Dvojica presko€i vrv zajedno in jo
po f,_okreta izpodtede, ali obratno.

Po preskoku tedeta udenca 3e tri korake naprej,
poteT se obrneta 1zpodteceta vIv ter se vrneta na
prvotnt prostor

1 222, En uéenec preskoci, drugi izpod-
tgée CEY tirvos]

Polowca ucencev stoji na tej, polovica na drugi
stranl vrvi. Prvi.od tam presko€i odspredaj vrv, mu ko-
lebajoéo proti glavl prvi odtod jo izpodtece ob enem,
ko se mu koleblje odzgoraj proti nogam.

4n-223. Preskakljavanje vrvi, ki se vrtira-
zovno v krogu. (Igra.)
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Uéenci se ustopijo, za dva koraka razmaknjeni,
v ¢celni krog. Ucitel] vrti, stoje¢ v sredis¢u risa, vrv
razovno, nizko ob tleh okrog sebe; udenci preskak-
ljavajo vrv zaporedoma, kakor se jim priblizuje. Kogar
zadene, ta izstopi.

III. - Kratka kolebnica.

224. Skakljanje s podkolebanjem wvrvi
odspredaj navzad ali obratno, zmesta naprej
ali navzad.

Primerjaj vaje IV. razreda 153.

225. Tekanje naprej ali navzad s pod-
kolebanjem vrvi odspredaj navzad ali
obratno.

226. lzmena teka in skakljanja obenoZ.
N. pr. osem tekalnih korakov naprej, potem Stiri skak-
ljaje obenoZ na mestu itd.

227. Tek naprej in obrat.

Obrat se napravi s Stirimi tekalnimi koraki v
majhnem polkrogu itd.

IV. Prosto skakanje.

228. Skakanje na viSino in daljino z eno-
nonim odpahom.

a) Skakanje z odpahom desne ali leve noge.
Skakanje se za¢ne s 60 ¢z na viSino in 1 na daljino,
vrvica se vzdiguje po 5 em, oziroma oddalja po 10 em,
vsaka vi$ina oziroma daljina se preskakuje enkratz od-
pahom desne, enkrat z odpahom leve noge. Gledati je
posebno na pravilno in lepo izvajanje. '

b) Skakanje z odpahom desne ali leve noge in
1) Y,, Y/, okreta po doskoku. Po doskoku se zopet od-
skodi obeno’ na mestu ter se obenem v letu napravi
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4y 'z okreta na desno (levo). 2) !/, okreta pri doskoku.
V letu se skakalec okrene za '/, in doskodi v stojo
vzbok. ZveZe se tudi lahko 1) in 2).

229. Skakanje na viSino in daljino z od-
pahom obenoz.

a) Iz stoje: Ulenec se ustopi na desko s prsti ob
robu ter se odpahne obenoZ, iztegne sklenjena bedra
naprej kolikor mogode do ostrega kota s trupom, do-
skodi na prste, skrdi trup v mali podep, dvigne v tem
hipu lakti v vzpetje ter se brzo vzklone v navadni
ustop.

- b) 71 (2, 3) korakom. Ucenec se ustopi 1 (2, 3)
korak od deske, stopi en korak naprej, doskoéi v
stojo na desko ter sko¢i odtod obenoZ napre;.

¢) Z natekom. Dolodi se mesto, odkoder ucenci
natekajo, pri zadnjem koraku doskoéijo v stojo na
desko in skoéijo odtod naprej.

d) * Skok z razkreto.

¢) Skok z '/, '/, okreta, @) po doskoku, &) pri
doskoku.

f) Skok iz stoje vzbok, vznak v isto.

V. Gred.

230. Previsna stoja s sprijemo rokvzvezi
z gibanji beder.

Nastop na gred iz stranske stoje vzlic naprej (iz
precne stoje vzbok vstran) in v stoji dviganje desnega
(levega) kolena, noZenje, kolebanje desnega (levega)
bedra, kréisteza kolen, v izmeni, potem odstop ali
odskok brez okreta ali z okretom. (Primerjaj vaje
IV. razreda.) N. pr.: Ucenci stopijo na gred z desno
nogo 1! — Z levo nogo 2! — PrednoZijo z desnim
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(levim) 3! — V stojo 4! — Odstop z desnim 5! —
Odstop z levim 6! Ali: Nastop na gred 1! 2! — Pred-
noZenje z desnim in levim v izmeni 3! 4! 5! 6! —
Odskok na levo v stojo poleg gredi 7! itd.

231. Previsne hoje naprej (navzad) s spri-
jemo (brez sprijeme) rok.

a) Hoja z noZenjem, &) hoja z dviganjem pet,
¢) hoja z noZevanjem v loku, &) postopna hoja naprej
(navzad, vstran), ¢) stranska hoja s prekriZnimi koraki
spredaj (zadaj).

232. Borba na gredi. (Igra.)

Dva udenca se ustopita drug proti drugemu z
desnim bedrom spredaj, opiraje se na levo z nekoliko
upognjenim kolenom in drZé desno lakt v palénem
poloZaju v vzpetju. Potem izkusata drug drugega z
dlanskimi udarci na roko in na lakt spraviti iz ravno-
tezja, da mora eden stopiti z gredi.

Vadi naj se kot tekmovanje, in sicer: a) zmago-
valci se ustopijo po borbi v posebno vrsto, da se
zopet poskusijo med seboj, zmagovalci pri drugem na-
stopu zopet istotako itd., zadnji zmagovalec je najboljsi.
4) Prvi zmagovalec se zaporedoma izkuSa z ve¢ uéenci,
dokler ga kateri drugi ne premaga, novi zmagovalec
istotako itd. Tisti, ki je premagal najve¢ nasprotnikov,
je mnajboljsi.

VI. Naskakovanje.

233. Hoja gor in dol po naskoéni deski.

a) Hoja naprej do zgornjega roba, obrat in dol.
Ué&enec gre &tiri (tri, dva) korake do roba, se obrne
s 4 (3, 2) stopi in. gre z deske nazaj s prav toliko
koraki. :



152

b) Stranska hoja s postopnimi koraki gor in nazaj
dol brez obrata ali z obratom.

¢) Hoja naprej gor in hoja navzad dol.

d) Hoja navzad gor in hoja naprej dol.

¢) * Vaje a—d z gibanji lakti (dviganje, suvanje
itd.), beder (noZevanje, dviganje kolen, pet itd.).

234. Tekanje gor in dol
Izvaja se sli¢éno kakor pri hoji.

235. Skakljanje gor in dol

a) Skakljanje obeno’ gor in dol, z obratom ali
brez obrata, kakor pri hoji. &) Vaje pri @) z gibanji
lakti in beder. ¢) * Vaje pri a) v podepu.

236. Skakanje nizdol (v globino).

a) Skakanje na desno (levo) stran poleg deske v
stojo. Ucdenec natede in po 1 (2, 3) koraku doskodi
na desno, odpahnivsi z levo, ali na levo stran, odpah-
nivéi z desno nogo, poleg deske. &) Hoja ali tek s
3 (2) koraki na rob in odtod skok nizdol (v glo-
bino), in sicer: * iz podepa, iz navadne stoje, iz pred-
koradja, iz stoje na eni nogi in s prednoZjem dru-
gega bedra. ¢) * Tek s tremi (dvema) koraki in skok
v globino &rez rob (naskok). ) * Naskakovanje é&rez
rob na desno (levo) stran pred desko.

VII. * Kozel.

Pri vseh vajah naj izprva uéitelj sam pomaga ; pozneje naj
ga nadomestuje pri skakanju v sed ali iz seda eden pomoénik,
pri preskakanju pa dva pomoénika. Pomoénik stoji po§evno pred
kozlom pripravljen, da prime telovadca za zgornjo lakt pri paz-
duhi. Dobro je, privaditi ve¢ino udencev, da si znajo medsebojno
dajati pripomo¢,

Vse vaje so mesano skakanje. VrSe se na vdol
in v8ir postavljenem kozlu. Vsak odskok je z odpahom
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obeno? iz stoje na deski, v katero se telovadec ustopi ali
skodi s predkorakom, s hojo 2 (3) korakov, z natekom.

237. Skok v oporo.

V opori so lakti iztegnjene, roke se opirajo na
kozla, stegna leZe pri iztegnjenem telesu ob kozlu.
Vadi se iz stoje, s hojo in natekom.

238. Skok v prosto oporo.

Opora je le preletna in traja, dokler se telo
vzdrzi v letu. Doskok je obenoZ v stojo na desko.

a) Iz stoje, s hojo (dveh, treh korakov), z na-
tekom.

b) Vecékratni skok v oporo iz stoje.

¢) V zvezi z odnoZenjem na desno (levo), z raz-
kreéo, z dvigom kolen, pet po odpahu.

239. Skok v jezni sed.

a) Na vdolZ postavljenem kozlu. Telovadec se
odpahne obenoZ, se oprdi z rokama na sprednji konec
kozla, ter skoé&i z razkre¢o beder v sed. Vadi se iz
stoje, s hojo, z natekom.

Odsed se izvrdi: navzad s kolebom beder in z
odpahom rok navzad v stojo na desko; na desno (levo)
stran kozla s prenoZenjem desnega (levega) bedra pri
kolebu beder navzad v stojo vzbok; naprej iz precnega
seda z odpahom stegen, iz jeZnega seda z razkredo in
krepkim odpahom z rokami v stojo pred kozla.

b) Na vsir postavljenem kozlu (odnoZni used).
U&enec opre pri skoku na desno roke na levi konec
kozla, se z odpahom okrene za '/, in pride, z desnim
odnozivsi, v jeZni sed. Odsed se izvrSi kakor pri a).

240. Skok é&rez kozla.

Preskok se izvrSi z razkreco in preletno oporo in
z odpahom rok v stojo. Doskok je kakor pri skakanju
sploh. Vadi se iz stoje, s hojo in z natekom.
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Obtezavajo se vaje s tem, da se kozel postavlja
vise ali deska oddaljuje, vendar le v toliko, da S3e
polovica ucencev dobro preskakuje.

241. Skok vpoklek in odskok iz pokleka.

Uédenec skodi z natekom, prihodom, iz stoje kakor
pri 239 a) ter poklekne na kozla z desnim ali levim
kolenom ali z obema tako, da spodnji bedri leZita na
kozlu za rokami, ¢e je kozel vdoli, med rokami, ce
je v8ir. Odskok iz pokleka se izvrS§i navzad v stojo,
¢e se telovadec odpahne z bedri navzad ter prime v
doskoku kozla z rokami, naprej pa z moénim odpahom
beder in dvigom trupa v stojo pred kozla.

242, Skok v stojo na kozlu.

a) Skok v polep, in sicer na eni nogi ali na
obeh. Uéenec skodi z natekom, prihodom, iz stoje kakor
pri 239 a), se postavi pri oprtih rokah na prste ene
ali obeh nog v pocep na kozla. Odskoéi se naprej ali
navzad. &) Skok v stojo. Kakor pri @), samo da se
udenec hitro vzklone iz podepa v stojo na kozlu.

VIII. Razovne lestve.

243. Veskanjezdvojnim prijemom in sicer:

Z zgornjim in spodnjim, s palénim in spodnjim,
z mazinénim in spodnjim, z mazinénim in zgornjim, z
mazinénim in palénim prijemom.

@) V stranski vesi: Na lestvenici z zgornjim in
spodnjim prijemom; na klinih s palénim in mazinénim
prijemom na desno in na levo stran.

b) V preéni vesi: Na lestvenicah s pal¢nim in
mazinénim prijemom naprej in navzad; na klinih z
zgornjim in spodnjim prijemom naprej in navzad; na
lestvenici in na klinu: s palénim (mazinénim) prijemom
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na lestvenici in z zgornjim (spodnjim) na klinu naprej
in navzad.

244. Skréena vesa trajna in gibanja
beder.

Na 1 skok v skréeno veso, na 2 doti¢no gibanje
beder, na 3 bedra v navadno drZo, na 4 doskok v stojo.

245, Skréena vesa in podasno spuicanje
v iztegnjeno veso.

Skok v stransko skréeno veso 1! -~ Podasno
spuddanje v iztegnjeno veso 2! 3! 4! 5! — Doskok v
stojo 6!

246. Kréisteza lakti, in sicer:

a) Iz iztegnjene vese v skréeno do pravega kota
dva do trikrat. &) Iz popolnoma skréene vese do skr-
Zene v pravem kotu dva do trikrat. ¢) Iz iztegnjene
vese v popolnoma skréeno: Skok v iztegnjeno veso 1!
— Kréenje lakti 2! — Izteza lakti 3! — Doskok v
stojo 4!

247. Tezalno veskanje.

@) Na mestu: Na 1 sko&i ulenec v iztegnjeno
stransko veso z gornjim prijemom, na 2! 3! 4! nagla,
kratka kréisteza lakti, pri kateri se roke dvignejo, a
zopet primejo lestvenico, na 5 doskok v stojo.

b) Tezalno veskanje naprej (poskusoma). Vaja je
enaka prejénji, samo da se udenec na 2, 3, 4 pomika
naprej.

248. Izmena prijema do Y, laktnega za-
suka.

Vaje se vrie v izmeni desne z levo roko; udenec
je vajo izvril, ko dobi zopet isti prijem, ki ga je imel
pri zacetku vaje, n. pr.:

Izmena prijema iz zgornjega v paléni prijem : Skok
v pre¢no veso 1! — Desna roka iz zgornjega v paléni



prijem 2! — Leva roka iz zgornjega v paléni prijem 3!
— Desna roka iz pal¢nega v zgornji prijem 4! — Leva
roka iz palénega v zgornji prijem 5! — Doskok 6!

Izmene so: Iz palénega v zgornji prijem, iz ma-
zinénega v zgornji prijem, iz palénega v spodnji prijem,
iz mazin¢nega v spodnji prijem in obratno.

249. Telesno (kratko) kolebanje v raz-
li¢nih prijemih.

a) Naprej in navzad. &) Semtertja. Iztegnjena in
sklenjena bedra se gibljejo naprej in navzad, oziroma
semtertja, a istodobno se giblje trup obratno. ¢) KroZno
kolebanje z bedri na desno (levo).

280..* Lefna,yesa.

a) Pre¢na leina vesa vzlic s palénim prijemom
obeh rok na lestvenicah ali z zgornjim prijemom
na klinih in s spodnjimi bedri na zunanjih straneh
lestvenic, &) Ista vaja, a s koleni na klinu. ¢) Preéna
lezna vesa s palénim prijemom ene roke in z enim
spodnjim bedrom na lestvenici. ) Stranska leina vesa
z gornjim prijemom na lestvenici ali s palénim pri-
jemom na dveh klinih in s spodnjimi bedri na drugi
lestvi. ¢) Stranska leZna vesa s prijemom na lestvenici
in z desnim (levim) spodnjim bedrom na isti lestvenici

251. * Veskanje v leZnih vesah.

Vaje pri 250 a, d, ¢. Bedra se premikajo enako-
merno z rokami.

252. * Stojna vesa z nogami na klinu.

Noge se opro na klin lestve, roke primejo kakor
pri leZni vesi.

Vaje so: a) Kréisteza kolen, roke drZe nepre-
mi¢no. &) Veskanje z rokami, noge stoje nepremino.

Opomba: Vaje 250 a, 4, ¢, 251, 252 so pripravne tudi za
posevne lestve.
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IX. Navpicne lestve.

253. * Skakljanje po lestvi navzgor in
nizdol.

Uéenec, postavljen lestvi vzlic, prime obero¢ lest-
venice (klin) v visini glave. Na 1 napravijo noge skakljaj
na prvi klin, obenem pripotegnejo lakti, se malce skr-
¢ivéi, na 2 preprimejo roke istodobno pri prijemu na
lestvenicah, a zaporedoma pri prijemu na klinu itd.
od klina do klina. Skakljanje nizdol se vr$i prav tako.

254. Stopanje vznak navzgor in nizdol
istostransko in raznostransko.

a) Ulenec se prime za Kklin nad glavo z zgor-
njim, spodnjim ali dvojnim prijemom; na 1 preprime
in prestopi na vi§ji klin, na 2 poprime (preprime), po-
stopi (prestopi) z drugo roko, oziroma nogo itd. Sto-
panje nizdol se izvrSuje takisto.

b) Ucenec prime pri navzdol iztegnjenih lakteh
lestvenici s palénim prijemom in stopi v stojno veso.
Pri istodobnem obero¢nim preprijemanjem je dobro,
da vsakokrat potegne telo, ga nekoliko spustivsi, isto-
dobno proti lestvi.

Opomba: Tukaj kakor tudi Ze v IV. razredu je dobro, da
ucenci vadijo veso vznak z gibanji beder in trupa.

X. PoSevne lestve.

255.* Stopanjenavzgorinnizdolnaspodnji
strani vzlic. '

Stopanje gor in nizdol se vrdi istostransko in
raznostransko z razliénimi prijemi, s postopanjem (po-
prijemanjem) in prestopanjem (preprijemanjem). Kadar
uéenec prestopi in preprime, potegne telo proti lestvi.

256. * Stopanje in veskanje izmenoma v
stojni vesi.
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Ukenec se ustopi v stojno veso s prijemom nad
glavo, stopa do rok, potem pa veska z rokami navzgor,
dokler ne pride v prvotno stojno veso itd.

257. Izmena stojne vese na eni nogi in
eni roki.

Na 1 stojna vesa spodaj vzlic, na 2 stojna vesa
na levi nogi in levi roki vzbok, na 3 kakor 1, na 4
stojna vesa na desni nogi in desni roki vzbok, na 5
kakor 1, na 6 doskok.

XI. Plezala.

268, A Plezanje’ z izmeno plezalnega
sklepa.

Vsakokrat, ko se kolena dvignejo, se premeni
plezalni sklep tako pri plezanju navzgor kakor nizdol.

259. * Plezanje z obkroZevanjem.

Plezalec se pri potezanju navzgor (pri spuséanju
nizdol) premika nekoliko na desno (levo) na okoli ter
tako obkroZuje drog.

260. * Potovalno plezanje.

Vadi se od droga do droga v isti visini ali po-
Sevno navzgor in nizdol. Plezalec se drZi v dolodeni
visini v plezalnem sklepu dolodenega droga; na 1 prime
z desno (levo) roko v isti vidini (viSe, niZe) nastopni
drog, na 2 napravi na njem sklep z nogami, na 3 do-
prime z levo (desno) roko itd.

261. * Plezanje na dveh drogih.

. a) Roke primejo oba droga, noge sklenejo na
desnem (levem) drogu. Pleza se navzgor in nizdol.
b) Pri vsakem potegu se menja sklep ali na istem
drogu ali z drugega na drugega.

262. * Plezanje z oberoénim preprije-
manjem.
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Plezalec preprime obero¢ navzgor ali nizdol. Vadi
se: @) na enem drogu, &) na dveh drogih, ¢) z izmeno
plezalnega sklepa na enem ali na dveh drogih.

263. Vaje v skréeni vesi.

@) Skok v trajno skréeno veso na enem (dveh)
drogu. &) Podasno spuscanje iz skréene vese v izteg-
njeno veso na enem (dveh) drogu. ¢) Iztegnjena
(skréena) vesa na dveh drogih in gibanja beder in
trupa: PrednoZevanje, zanoZevanje, odnoZevanje, * raz-
kredavanje, * prekriZevanje, * dviganje kolen, * pet,
sukanje trupa, polahno kolebanje naprej in navzad.

XII. Bradla.
264. Notranji preéni sed pred roko.

V sedu je bedro, na katerem se sedi, v kolenu
pravokotno upognjeno, drugo visi iztegnjeno navzdol.
Ucdenca stojita preéno na vsakem koncu bradle, proti
njej obrnjena, ter drZita bradlenice s palénim prijemom.

a) Iz stoje v sed. Na 1 skodita v oporo in ko-
lebneta naprej v sed na desno (levo) stegno pred desno
(levo) roko, okrenivéi se za [, na 2 doskok v stojo.

&) Iz opore v sed. Na 1 skok v oporo, na 2 pred-
koleb v sed, na 3 nazaj v oporo, na 4 doskok v stojo.

265. Izmena notranjega precnega seda.

a) Iz stoje v sed. Na 1 skok v oporo in pred-
koleb v sed pred desno roko, na 2 odkoleb v oporo
in doskok v stojo, na 3 kakor 1 pred levo roko, na
4 kakor 2.

b) 1z opore v sed z medkolebom. Na 1 skok v
oporo z vzkolebom in sed pred desno roko, na 2 od-
koleb in koleb navzad, na 3 predkoleb in sed pred
levo roko, na 4 odkoleb in doskok v stojo.
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¢) Iz seda v sed. Na 1 skok v oporo s pred-
kolebom v sed pred desno roko, na 2 odkoleb in sed
pred levo roko, na 3 odkoleb in sed pred desno roko,
na 4 odkoleb in doskok v stojo.

266. Zunanji preéni sed pred roko.

Bedro, na katerem se sedi je v kolenu pravo-
kotno upognjeno, drugo visi iztegnjeno navzdol.

@) Iz stoje v sed. Na 1 skok v oporo s pred-
kolebom beder érez levo (desno) bradlenico v sed na
desnem (levem) stegnu, na 2 odkoleb v oporo in doskok
v stojo.

b) Iz opore v sed. Na 1 skok v oporo, na 2
vzkoleb v sed pred desno (levo) roko, na 3 odkoleb
v oporo, na 4 doskok v stojo.

267. Izmena zunanjega preénega seda.
Glej . 26b1a, 5, ve.

268. Opirkanje brez gibanja beder.

@) Na mestu. Na 1 skok v oporo, na 2, 3 opir-
kanje v izmeni leve in desne, na 4 doskok v stojo.

4) Opirkanje zaporedoma.

¢) Opirkanje naprej v 4—8 dobah.

269. Opirkanje z gibanji beder.

a) Vaje 268 a—c s prednoZenjem, zanoZenjem,
odnoZenjem, razkre¢jem, * z dvigom kolena (kolen),
* pete (pet), n. pr.. Na 1 skok v oporo, na 2 dvig
levega kolena, na 3 dvakratno opirkanje z levo, na 4
“isto z desno, na 5 izteza kolena, na 6 doskok v stojo.

b) lIste vaje z opirkanjem istodobno: Na 1 skok
v oporo, na 2 dvig kolena in roke in zopet opora z
roko in izteza kolena, na 3 isto protismerno, na 4 do-
skok v stojo.

270. * Kolebanje v zunanji preéni sed za
roko.
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Uéenca stojita na konceh bradle vpreéni stoji
vznak.

Iz opore v sed. Na 1 skok v oporo, na 2 koleb
naprej in navzad érez desno (levo) bradlenico v preéni
sed na levem (desnem) stegnu, na 3 vzkoleb s skle-
njenimi in iztegnjenimi bedri navzad v oporo, na 4 do-
skok v stojo.

271. * Izmena zunanjega precnega seda
za roko.

a) Iz stoje v sed. Na 1 skok v oporo vznak, koleb
naprej in navzad v sed za desno roko, na 2 vzkoleb
v oporo in s kolebom naprej doskok v stojo, na 3
kakor 1 protismerno, na 4 kakor 2.

4) Iz opore v sed z medkolebom. Na 1 skok v
oporo vznak, koleb naprej in navzad v sed za desno roko,
na 2 vzkoleb v oporo in koleb naprej in navzad v sed
za levo roko, na 3 vzkoleb v oporo in doskok v stojo.

¢) S premikanjem navzad. (Posamié.) Na isti
bradlenici: Na 1 skok v oporo vznak, koleb naprej in na-
vzad v sed za desno (levo) roko, na 2 preprijem na-
vzad za telo, na 3 vzkoleb spredaj v oporo in koleb
navzad v sed za desno (levo) roko itd. Na koncu
bradle skok v stojo. (Paziti je, da ima telovadec dosti
prostora za zadnji sed.)

d) Vaja ¢) v izmeni od ene bradlenice na drugo.

272. Kolebanje v opori zaporedoma.

Utenec stoji, obrnjen proti bradli, v pre¢ni stoji.
Pomoénik stoji ob strani bradle proti uéencu obrnjen
ter ga drZi pri vaji z eno roko nad pestjo, z drugo za
gornjo lakt.

Pri navadnem kolebanju se niha telo s sklenje-
nimi in v kolenu in nogah iztegnjenimi bedri naprej
in navzad. Pri predkolebu se upognejo bedra v kolkih,

11
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pri zakolebu se iztegne kriZz kolikor mogode; doskok
zadaj v stojo se izvr$i v tem hipu, ko se za¢ne koleb
naprej. Na 1 skok v oporo, na 2 kolebanje, na 3 do-
skok zadaj v stojo.

273. * Okretni odskok (okreéa).

Na 1 skok v sredi bradle v preéno oporo, na 2
kolebanje in pri tretjem (2., 1.) zakolebu prekolebne iz-
tegnjeno telo s sklenjenimi bedri ¢rez desno (levo)
bradlenico; kolena se pri doskoku malce upognejo,
a hitro iztegnejo v navadni ustop.

274. * Obratni odskok (obrada).

a) Iz opore. Na 1! skok v oporo na sredi ali na
koncu bradle vzlic, na 2 kolebanje, in pri 3. (2., 1.) pred-
kolebu prekolebne telo ¢érez desno (levo) bradlenico
v zunanjo pre¢no stojo s poprijemom leve (desne) roke.
Pomoénik stoji obrnjen tako kakor telovadec ob bradli
ter ga drZi z zunanjo roko za bliZnjo roko, z drugo pa
mu pomaga telo odpahniti navzunaj v stojo.

&) Iz stoje (bradla nizko). Ulenec se drZi za
bradlenice s pal¢nim prijemom, noge nekoliko navzad,
ter sko¢i na 1 v oporo in z vzkolebom beder pre-
kolebne desno (levo) bradlenico in doskodi v zunanjo
pre¢no stojo s poprijemom leve (desne) roke.

2ii5Y Mfeyndtopioral

a) Le/na opora vzlic. Na 1 skodi uéenec v oporo
vznak na koncu bradle, na 2 kolebne naprej in navzad
ter poloZi notranja roba nog, bedra razkredivsi, na
bradlenici (telo iztegnjeno), na 3 zmakne noge z brad-
lenic, kolebne naprej in doskodi v stojo vznak pred
bradlo.

b) leina opora vznak. Na 1 skoc¢i ucenec v oporo
vzlic na koncu bradle, na 2 kolebne navzad in naprej,
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poloZi zunanja roba nog na bradlenici, razkrecivsi bedra,
ter iztegne telo, na 3 zmakne noge z bradlenic ter
doskoéi pri pri kolebu navzad v stojo.

¢) Leina opora in kolebanje. UZenec skoci v
oporo in napravi pri vsakem kolebu navzad oporo vzlic
(pri kolebu naprej pa vznak) dvakrat, trikrat, potem
doskoéi pri kolebu navzad v stojo.

d) Izmena leZne opore vzlic in vznak. Uclenec
sko¢i sredi bradle v oporo ter napravi pri zakolebu
lezno oporo vzlic, pri predkolebu le?no oporo vznak,
slednji¢ dosko&i pri zakolebu v stojo. (Bradla nizko.)

¢) Leina opora in vaje z bedri ali laktmi. V lezni
opori vzlic ali vznak: PrednoZevanje, zanoZevanje, od-
nozevanje, dviganje kolen; dviganje lakti v vzpetje,
razpetje ali pa enake drZe.

/) Opirkanje v leZni opori vzlic: @) na mestu,
4) s pomikanjem naprej ali navzad.

276. * Prevrtaj iz preéne stoje zmeSanim
ali mazinénim prijemom.

a) Prevrtaj navzad. Udenec se vstopi v sredo
bradle, prime na 1 z dvojnim prijemom (z desno ma-
zinéni prijem, z levo paléni ali obratno) ali pa oberoé
z mazinénim prijemom bradlenici ter podepne, na 2
napravi celi prevrtaj navzad v pocepno stojo, na 3 se
vzkloni v navadno stojo.

&) Prevrtaj navzad in naprej. Na 1 in 2 kakor 1
2 pri @), na 3 s primernim odpahom od tal prevrtaj
naprej v pocep in na 4 stoja.

¢) Zgornje vaje z iztegnjenimi koleni.

TR
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1. Vesele igre.
1. Adam in njegovi sini.

Ulenci se ustopijo v &elni krog. Na sredi tega
stoji ucitelj ali eden u€encev ter pokaZe, ko se je kitica
izpela, kako se reZe, lika, bobna, seka, ploska, Zepa,
skaklja, lakti kréi in izteza, suva itd. Drugi pojo pes-
mico, drZe¢ se za roke, in stopajo v krogu po taktu.
Ko so izpeli, obstoje in napravijo pokazano vajo.
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*) Igre sem razdelil v vesele, tekalne in borilne in igre z
Zogo. Poskusil sem jih v u¢nih na&rtih dologiti za posamezne
razrede, a ne trdim, da je ta dolofba edino moZna ali prava za
vse razmere. Utitelj si bo moral kolikor toliko izbirati igre, ki
so prikladne dobi, telesni jakosti in zrelosti njegovih udencev.

Pri tukaj popisanih igrah z Zogo se rabi: 1) navadna Zoga
(do 10 e v premeru), napolnjena z dlako in obsita z mehkim
usnjem; 2) prazna gumasta Zoga iste velikosti; 3) ssuvalna«< Zoga,
napolnjena z dlako in obsita s precej moénim usnjem (do 25 cm)
in 4) »noZna« Zoga z napihnjenim gumastim mehurjem in usnjenim
obotom (do 25 em).

Za igro »skakljajoti krog« je usnjena polna Zoga (10—15 cm).
— Tepeske si napravijo igralci iz robcev, ¢e jih sesvalkajo in
potem v skorobace« spleto.
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2. Ce otroci vljudni so.

Igra se kakor «Adam in njegovi sinic. (Glej:
»Slavéek« I stopnja, $t. 24.)
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. 3. Velike ure,

Ucenci se ustopijo v polukrog, razmaknjeni za
dolZino lakti. Ko pojejo: »Velike ure grejo: tik tak,
tik tak; male ure grejo,« kolebajo naprej in navzad z
desno iztegnjeno laktjo v etrtinkah; pri besedah: »tik
tik tak tak, tik tik tak tak; ure Zepne pa takole,« ko-
lebajo gor in dol z desno spodnjo laktjo v osminkah;
pri ostanku besedila kolebajo semtertje z desno roko
v Sestnajstinkah. Kolebanje se lahko tudi vr$i z levo
laktjo (roko), a tudi z obema, v izmeni in obenem.
(Glej: »Slavéeke I. stopnja, 8t. 21.)
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4. Sneg belin. (Setev.)

Udenci se ustopijo kakor pri »Adam in njegovi
sini«. Pri besedi »viSin< dvignejo lakti kvisku, pri >na-
letavac spuScajo lakti vedno niZje ter upogibljejo ko-
lena do podepa: V drugi kitici dvignejo lakti kviSku
pri »strn moli«, a pri »klasje klanja se« upognejo trup
naprej. (Glej: »Slavéek« I. stopnja, $t. 25.)

%@—tﬁfﬁ%:iﬁifﬁﬁfﬁﬁﬁ

Sneg be - lin iz vi - §in na - le-
S R
ta - va na po - lje; bra-ni jih,
n%
i e e i K P
b e e SR
hra-ni  jih ka-Ti ne -ne in mla-de.
Sneg bezi, strn moli — kvisku cvetjice drobno,

A Kklasje klanja se — dete stori ti tako!

5. Mlin.

Udenci se ustopijo kakor pri »Adam in njegovi
sini«, Pri besedah »klip klop!< ploskajo z rokami; pri
»kolesa vrte se« v drugi in tretji kitici kroZijo z laktmi,
z desno, z levo ali z obema, kakor jim je ravno ucitelj
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pokazal; pri »kaj mati potem pa iz kruha store<, po-
snemajo materino delo, kako poljejo in usajajo kruh.
(Glej: »Slaveek« IIL stopnja, $t. 45.)
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klop! In  vmli-nu pa no¢ in dan
klop !
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mli-nar bu-di in z be-lo nas mo-ko on

o Seimb e ppre ot

vse pre-skr-bi, khp klop, klip klop, klip klop!

Kolesa vrte se in kamne Zeno, klip klop!

Psenico, da zmeljejo v moko drobno, klip klop!
Kaj mati potem pa iz moke store,

Zapomni si dete in dobro to ve, klip klop, klip klop!

Ce mnogo jeseni d4 zrnja polje, klip klop!
Vesela potem se kolesa vrte, klip klop!

Ce polje nebedki Bog blagoslovi,

Pa sile in lakote bati se ni, klip klop, klip klop!

6. Kmetje,

Uéenci se ustopijo v ¢elni krog, drZe¢ se za roke;
v sredi stoji uéitelj ali eden izmed udencev in vodi
igro. Prvo vrstico pesmi pojo vsi, razun sredinca ; drugo
poje sredinec sam ter pokaZe z roko pri besedah
»Vidi§ tak'le«, kako se seje, Zanje itd. Tretjo vrstico
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pojo vsi dvakrat in izvr$e pokazano delo; na »la, la,
la«< stopajo po taktu v krogu. (Glej: »Slavéek« 1. stopnja,
§t. 23.)

fEemicE=S et

Rad bi ve- del kak’ li kmet-je svoj se-je - jo ov’s ?
Vi - di§ tak’-le na - $ikmet-je svoj se-je - jo ov’s.
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2. mesto sejejo, se poje Zanjejo,
3 » » > » mlatijo,
Gl » » = vejejo,
5. »  svoj sejejo ov’s, se poje: prodajajo ov’s.
6. » svoj sejejo ov's, se poje: na veder zaspé.

7. Jaka, kje si?

Utenci-se ustopijo v &elni krog ter se primejo za
roke razun dveh, ki jih dolodi uditelj, enega za go-
spoda, a drugega za slugo, z imenom Jaka. Postavita
se v krog in si zaveZeta oi. Gospod ima nalogo ujeti
slugo Jaka, sluga pa se mu mora izogibati, da ga go-
spod ne ujame. A da gospod ve, kje je sluga, ima
pravico klicati: »Jaka, kje si?« Sluga mu pa mora od-
govarjati: »Tukaj seml«< Igra je kontana, ko gospod
ujame slugo. Ce pride slu¢ajno sluga ali gospod do
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kroga, zakli¢e drugi: »Gori, gorilc Ko je igra kon&ana
ali &e gospod predolgo ne ujame sluge, se dolotita za
igro dva druga po vrsti dalje.

8. Slepi lov. (Slepec slepca lovi.)

Dve vrvici, okolo 4 7 dolgi, se obesita s petljo
na kol, zabit v tla. Petlja smuéi okoli kola, a se ne
povija nanj. Dvema igralcema se zaveZejo o¢i, in vsak
prime konec ene vrvice. Eden lovi, drugi bezi, tekajo¢
z napeto vrvico vedno na isto stran v krogu okoli
kola. Kadar lovec zaklite: »Halo!¢ se mu mora be-
gunec oglasiti z Zvigom ali kako drugale. Tekanje
traja toliko Casa, dokler ne ujame lovec begunca.

II. Tekalne in borilne igre.
9. Vrtnar in tat.

Ucenci stoje v éelnem krogu ter se drze za roke.
Utitelj izbere dva udenca, enega za vrtnarja, drugega
za tata. Ko se je vrtnar postavil zunaj, tat znotraj
kroga, vprada vrtnar tatu: »Kaj i8¢e§ na mojem vrture
Tat odgovori: »Jabolk (hrudk itd)e«. Na to vrtnar:
»Kdo ti je to dovolil?« Tat: »Nihéel« Pri tej besedi
tat zbeZi, vrtnar ga pa izkusa ujeti. Ucenci ju pri tem
ne smejo ovirati. Igra je kon€ana, ¢e vrtnar tatu ujame.
Na to nastopita dva druga ulenca.

10. Mi$ in macka,

Uéenci stoje v éelnem krogu ter se drie za roke.
Ugitelj izbere izmed ucencev matko in mis. Mi8 sme
povsod skoz krog, nje uenci ne smejo ovirati, macka
ima pa le eden vhod (izhod) prost, drugod jej ucenci
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zabranjujejo pot v krog ali iz kroga. Igra je kondana,
ko ujame macka miS. Potem prideta druga dva na
vrsto. Ce je mi$ posebno spretna, jo lahko lovita tudi
dve macki.

11. Tekanje okoli kroga.

Igralci so postavljeni v sklenjenem &elnem krogu
razun enega, ki je izbran za tekalca. Okoli kroga te-
kajo¢, udari tekalec rahlo z roko enega igralca ter
ste¢e v isti smeri, kolikor more naglo, da uide na iz-
praznjeno mesto udarjenca, ki po dobljenem udarcu
stede za njim, da mu vrne udarec. Ce ubei, prevzame
udarjenec njegovo nalogo, ¢e pa ne, poskusa svojo
sreCo pri drugih igralcih, dokler ne dobi brez udarca
izpraznjenega mesta.

Tej zelo podobna igra je:

12, Dobro jutro stric.

Tekalec rece, ko udari igralca: »Dobro jutro,
stricl« ter obstoji. Udarjenec se obrne proti njemu,
oba ploskneta z desnima rokama skupaj ter steceta v
nasprotni smeri okoli kroga, izkuSajo¢ se, kateri bo prej
pritekel na izpraznjeno mesto. Tisti, ki pride pozneje,
je nadaljnji tekalec.

13. Sobica. (Skarjice brusimo!)

Na prostornem igraliS3¢u dobi vsak igralec svojo
sobico, to je kako drevo, kamen itd. razun enega. Ta
hodi od drugega do drugega, vprasujo¢: »Ali sobico
dobim, da se v njej naspim?«< na kar mu dotiéniki
odgovarjajo: »Sobice pri meni ni, pri sosedu se dobi.«
Ko igralci menjavajo sobice med seboj, si izkuSa iskalec
kako sobico osvojiti s tem, da jo zasede prej, kakor
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kdo drugi. Oni, ki ostane brez sobice, prevzame na-
logo prej$njega iskalca. Ce si iskalec predolgo ne more
osvojiti sobice, zaklite uditelj: »Vsi iz soble Na to
povelje vsi obenem zamene sobice, in iskalec si laZje
osvoji kako sobico.

14. Slepa mis.

Ko je udtitelj dolotil raven in docela prazen
prostor ter zapovedal, da ne sme nihée ¢rez mejo, se
enemu uéencu (midi) zaveZejo ofi. Ta u€enec naj potem
z zavezanimi omi ujame koga izmed sodrugov, ki te-
kajo okoli njega ter ga draZijo. Ujetnik postane mis.
Ce mi¥ predolgo ne ujame nikogar, zapove utitelj:
»Stojle in dolod¢i drugega ucenca za mis. Ako pride
mi§ &rez mejo, jej kliGejo drugi: »Nazaj! na levo!
na desno! itd.«

15. Kljuka. (Manca.)

Uéitelj napravi okoli igraliS¢a meje, katerih ne
sme noben igralcev prestopiti; potem zaznamenuje za-
vetis¢e, kamor smejo igralci ubeZati ter si odpoditi.
Eden izmed udencev se izbere za lovitelja. Na povelje
»Naprej!« izkusa lovitelj dote¢i enmega izmed drugov,
ki begajo pred njim, ter ga malce udariti z roko (mu
dati kljuko). Ako se mu to posredi, prevzame udar-
jenec njegovo mesto (on ima kljuko). Nastopnih pravil
se je treba strogo driati:

1. Kdor zbeZi ¢rez mejo, postane lovitelj.

2. Udariti se sme le malo z odprto roko, a ne s
pestjo.

3. Novi lovitelj ne sme takoj loviti prej$njega.
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16. Studenec. (Glejmo v vodnjak!)

Igralci se postavijo v &elni krog z obrazom na-
vznotraj, z rokami na hrbtu in z nekoliko navznotraj
upognjenim trupom. Jeden izmed igralcev dobi korobag,
iz robca zvit, hodi ali teka okoli kroga na desno ter
klice:

»Gledaj v vodico, kako se bli§¢i! — Kdor se
ozre, pa po hrbtu dobi.«

Potem d4d skrivoma enemu korobad v roke in se
odpravi na svoj prostor. Igralec, ki je dobil korobag,
ima pravico svojega desnega stranca tepsti po hrbtu,
dokler ta, na desno beZe¢, okoli kroga ne pride na
svoj prostor. Potem nosi on, kakor prej prvi, koroba&
okoli igralcev.

Da je igra zabavna, se mora korobal hitro od-
dajati, in sicer vedno komu drugemu.

17. Zadnji par naprej!

Udenci se ustopijo v dvojicah v boéni steber. Za
lovitelja dolodeni udenec se postavi dva koraka pred
prvi par. Na njegov glasni vzklik: »Hola hej, zadnji
par naprejl« ali: »Ena, dva, tri, zadnji par leti!« se
razdruzi zadnji par, in posameznika tedeta vsak po
svoji strani ob stebru mimo lovitelja ter si izku3ata
zopet podati roke, predenj lovitelj tega ali drugega
ne udari z roko. Udarjenec postane lovitelj; njegov
sodrug in lovitelj pa (¢e ni bil nobeden ujet, prej$nji
par) se ustopita kot prvi par v steber, in igra se na-
daljuje kakor prvikrat, dokler ne pridejo vsi pari na
vrsto.

18. Trden most.

Izbero se trije najmodnejsi igralci; dva sta straZ-
nika trdnega mostu, tretji je vojskovodja. Strainika se
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ustopita v protiustop ter napravita z laktimi, sprijemsi
se za roke, trden most. Potem si potihem izbereta
ime, n. pr. eden je hruska, drugi jabolko, ali eden je
voda, drugi ogenj itd, ostali igralci pa si podajo roke
ter napravijo vrsto. Potem jih pelja vojskovodja, kot
prvi v vrsti, pred most ter vprasa straZnika: »>Ali je
trden most?« Ta dva odgovorita: »Kakor kamen, kost.«
Vojskovodja: »Ali sme nasa vojska skoz?« StraZnika:
»Ce nam vojaka zadnjega pustite.« Vojskovodja: »Ce
ga dobite.« Ob teh besedah straZnika privzdigneta roke
in pustita, da steée vsa vojska pod laktmi skoz, a pa-
zita, da zadnjega vojaka vjameta. Ujetega vojaka po-
tihem vpraSata, kaj ima raj8i, hrusko ali jabolko? Ko
se je leta tudi po tihem odlodil za to ali ono, stopiza
izvoljenega straZnika. V tem pride vojska zopet pred
most, in igra se vrii nadalje kakor prej. Pred vsakim
prehodom, ali vsaj, ¢e straznika zapazita, da se je njiju
ime izvedelo, si izbereta drugo. Ko so vsi vojaki ujeti
z vojskovodjem vred in razdeljeni v dva tabora, se po-
tegne med njima d&rta. StraZnika se sprimeta trdno za
roke (bolje za vrv, zvezano v majhen zvitek), vsak
tabor pa s svojim straznikom okoli pasu. Potem se
vojskujejo, to je, vsak tabor hode drugega potegniti
¢rez &rto: z zmago je igra kondana.

19. Koklja in kragulj.

Uéenci (10—20) se ustopijo v sklenjeno boéno
visto. Najmo&neja dva se izbereta eden za kragulja,
eden za kokljo, ostali so pisceta. Koklja s piséeti, ki
so z njo in med seboj v trdni zvezi, pa kragulj si sto-
pita nasproti, koklja, da varuje pis¢eta pred napadi kra-
guljevimi, kragulj pa, da poskuSa ujeti kako pisce.
Ujeto pisce izstopi. Ako se posreci kragulju, da ujame
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pisée iz srede vrste, so tudi vsa piSeta za tem ujeta.
Igra je koncana, ¢e je kragulj vzel koklji vsa piSceta.

20. Crni moz.

Velik, na vse Stiri strani omejen pravokoten
prostor ima na vsakem koncu zaznamenovan oddelek.
V enega a se ustopi »&rni moZe, v nasprotni oddelek &

pa stopijo ostali igralci. Crni mo? za&ne
a igro, zavpivsi: »Ali je vas kaj Ernega
moZa strahr< Igralci mu odgovore: »Ne,
nel« steéejo in izkuSajo dospeti v od-
delek @, ne da bi jih &rni moz, ki jim
tece naproti, udaril z roko. Ujet je tisti,
katerega je ¢rni mozZ rahlo udaril z roko.
Ujeti igralci postanejo »&rni moZje« in
b gredo # njim v oddelek 4. Igra se na-
daljuje na prejsnji naéin, samo da je zdaj
ved »¢rnih moZe, dokler niso ujeti vsi razun enega.
Ta igralec je pri novi igri »¢rni moZe.

Pravila: 1) V oddelkih @, & nima ¢&rni moZ pra-
vice, da bi koga veljavno ujel. 2) Crni mo? (&rni
moZje) lovi le v teku naprej veljavno, a se ne sme
obracati, 3) Kdor prestopi stranske meje, je ujet.

21. Zajc¢ji lov.

IgraliS¢e je enako odmerjeno kakor pri »¢rnem
mozu«. Reditelj izbere enega igralca za lovca, ostali
igralci so zajci. Postavijo se v celni vrsti v zavetisce «,
obrnjeni proti igrali3¢u; za njimi stoji lovec. Na njegov
vzklik »hav, havl« zbeZe zajci ter teéejo v &, a se hitro
vrnejo in skuSajo priti v zaveti¥¢e 4. A sedaj jim tece
lovec naproti ter jih lovi. Ujet je tisti, kogar lovec
trikrat udari z roko. Ujetnik je potem lovéev pes. Oba
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gresta sedaj v @ zadaj za zajce, in lov se vr$i kakor
prej, samo da zdaj loveu pomaga pes loviti Vendar
ima le pravico loviti in zajce drZati, dokler ne pride
lovec, da zajca ustreli, t. j. veljavno ujame. Vsak ve-
lijavno ustreljeni zajec postane lovéev pes. Tako se
vrsi igra, dokler niso vsi zajci polovljeni. Zadnji zajec
je pri drugi igri lovec. Lovec in psi nosijo posebna
znamenja.

Pravila: 1) Kdor na vzklik »hav, hav!« ne za-
pusti zaveti§¢a, kdor prestopi meje igrali§éa, postane
pes. 2) Psi si smejo pomagati med seboj, nikakor pa
ne zajci. Dokler ni zajec dobil od lovca treh udarcev,
se sme oprostiti psov, ¢e more.

22, Ribici.

Igralis¢e je 40—50 korakov dolgo in Siroko.
Majhno zavetiS¢e v njem je otok, kjer stanujeta dva
ribi¢a (izbrana igralca); ostalo igris¢e pa je morje, v
katerem je vse polno vsakovrstnih rib (igralcev).

Ribi¢a odrineta na morje ribe lovit, to je: spri-
meta se za roke in steCeta med igralce, da bi koga
ujela z udarcem proste roke. Ujetnika neseta na spri-
jetih rokah na suho (v zavetiSée) ter se potem od-
pravita nazaj na lov, da ujameta 8e drugo ribo. To
prineseta na isti nadin na suho. Ujeti ribi sta sedaj
ribi¢a in gresta lovit sama kakor prvi par. Tako store
vsi novi ujetniki, dokler niso vse ribe polovljene. Le
¢e je kaka riba tolika, da je ne zmore eden par, mu
pridejo drugi pari pomagat. Nazadnje ujeti ribi zacneta
igro na novo.

Pravila: 1) Eden par more ujeti enkrat le eno
ribo in jo spraviti na suho. 2) Ribe se ne smejo upi-
rati, tudi ne pomagati druga drugi. 3) Riba, ki beZé
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prestopi meje morja ali otoka, je ujeta. 4) Ce ribiti
ribe ne spravijo na suho, riba ni ujeta. 5. Ribi¢i smejo
loviti le paroma in se smejo v pare sprijemati le na
suhem.

23. Lisica.

Igralci imajo ne pretrde tepeZke, ki so napravljene
nala§¢ za to igro, ali pa so zvite iz Zepnih robcev.
Utitelj izbere enega izmed uéencev za lisico. Ta gre v
brlog, to je majhen prostor, omejen z risom, pri kakem
zidu ali drevesu. Na klic zunaj stojecih igralcev: »Li-
sica na lovle skoéi lisica iz brloga in lovi, Sepaje po
eni nogi, beZece igralce. Ce se jej posredi koga udariti
s tepedko, ne da bi pri Sepanju stopila na drugo nogo,
postane udarjenec lisica, in vsi ga poZeno s tepeskami
v brlog. Ako se pa lisica pri lovu z drugo nogo do-
takne tal, jo poZeno igralci s tepeikami nazaj v brlog,
kjer si lahko nekoliko odpodije. Na klic: »Lisica na
lov!« mora iti zopet lovit, drugace jo pa s tepeSkami
nazeno iz brloga.

Paziti je na tale pravila: 1) Igralci ne smejo
ovirati lisice ko beZi v brlog; smejo jo le s tepeskami
rahlo tepsti in samo po hrbtu, a nikakor ne po glavi.
2) V brlog ne sme stopiti nobeden igralec razun lisice.
3) Kdor se pregre$i proti pravilom, mora za kazen v
je€o, na nala¥¢ za to odkazani prostor, kjer ostane,
dokler tretji igralec ne postane lisica.

24. Medved.

Igralec se izbere za medveda ter se postavi v
brlog, to je v kake 3—4 m?* obseien prostor. Njegova
naloga je, da ujame enega izmed igralcev zunaj brloga
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z udarcem sklenjenih rok. Ce se mu to posred, po-
stane udarjenec tudi medved. Oba morata beZati v
brlog, ostali igralci pa imajo pravico, ju s tepenjem
poditi v brlog. Novi medved pomaga sedaj staremu
loviti. Sprimeta se za roke v »verigo« ter gresta na lov.
Sedaj lovita z udarcem proste roke. Ce lovea izpustita
roke, ali ¢e ujameta novega medveda, morata oba in
z njima novi medved beZati v brlog pred podeéimi
igralci. Medvedje sklenejo zopet novo verigo in gredo
lovit. Tako se igra nadaljuje, dokler ni zadnji igralec ujet.

Pomniti si je: 1) Pravico, da koga ujameta z
udarcem, imata le skrajnika verige. 2) Ce se veriga
raztrga ali po krivdi medvedov samih, ali ¢e jo raztrga
igralec, priSedSi od zadaj, napode vsakokrat igralci
medvede s tepenjem v brlog. 3) Tepsti se sme le
rahlo z odprto roko ali s tepeSkami. Tisti, ki je zadnji
ujet, zaéne kot medved zopet na novo.

25, Tat,

Odmeri se prostor v dolZini 90 korakov. Med
mejama se zabije kolec, oddaljen od obeh mejnih &rt
v razmerju 2:3; nanj se obesi robec. Uditelj razdeli
igralce v tatove in oroZnike ter postavi prve v &elno
vrsto za ono mejno &érto, ki je kolcu bliZe, oroZnike
pa za nasprotno. Vsak tat ima svojega oroZnika sebi
nasproti. Na dolodeno znamenje stedeta prva dva
igralca, tat in orozZnik, proti kolcu, tat, da bi snel robec
s kolca ter z njim pobegnil &rez svojo mejo nazaj,
oroznik pa, da bi ujel tatu. Ce se oroiniku posredi
namen, odZene tatu kot ujetnika k svojemu oddelku,
¢e ne, mora ostati sam kot ujetnik pri tatovih. Na to
prideta druga dva na vrsto. Tako se vrdi igra, dokler
se niso poskusili vsi pari. Potem oddelka zamenjata

12
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prostore in svoj znadaj, in igra se ponovi. Tisti od-
delek, ki ima ved ujetnikov, je premagalec.

26, Po trije. (Gonja za tretjim.)

Utenci se postavijo v ¢elni krog, razmaknjeni za
razpetje lakti, ter se preStejejo po dva. Na povelje:
»Drugci na desno za prvce — stopil« se uvrsté drugei
zadaj v dvojice. Ena dvojica izstopi. Eden izmed teh
bega, a drugi ga lovi ter ga izku$a udariti z roko. Ce
se mu to posreéi, postane ta v tem hipu begunec, a
oni lovitelj. Begunec se resi, ¢e stopi pred kako dvo-
jico; kajti v tem hipu postane tretji begunec, za katerim
mora lovitelj te¢i. Tako se vrdi igra v jako Zivahni
izpremeni.

Pravila: 1) Igralci smejo tekati le okoli kroga, a
ne skoz krog. 2) Begunec ne sme teci okoli vsega
kroga, ampak se mora ¢&im prej, tem bolje, ustopiti
pred kako dvojico, da je izmenja tretjega nagla in igra
tem Zivahnejsa.

27. Petelinji boj. (Sepalna borba.)

Uéenci stoje v velikem &elnem krogu. Na sredo
se ustopita dva, ki se holeta bojevati. Nasprotnika de-
neta lakti spredaj v prekriZje, privzdigneta eno nogo
(oba isto), po drugi pa Sepata. Z levo ali desno stranjo
telesa suvata ali pa se umikata sunkom ter izku$ata tako
prisiliti drug drugega, da bi stopil s privzdignjeno nogo
na tla. Nobeden ne sme pri $epanju izmenjati noge,
dokler ni borba kondana. Tisti, ki stopi s privzdig-
njeno nogo na tla ali si pomaga z rokami, je pre-
magan. Borilce izbira uditelj, ali pa se udenci sami
klicejo na boj.
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28. Borba z vrvjo.

Uédenci se ustopijo na navadni nadin po velikosti
v delno vrsto. Spredaj ob vrsti se poloZi vrv na tla.
Utitelj presteje igralce po dva in prepelje drugce na
drugi konec vrvi z nastopnimi povelji: »Drugei dva
koraka na desno za prvce — stopaj! — Na levo —
kreni! — Hod na drugi konec — stopaj! — Na desno
— obstojl« Vrsti, stoje¢i ob vsaki polovici vivi, se
zopet po dva presStejeta, in drugei stopijo na drugo
stran vrvi ter se obrnejo k prvecem v protiustop. Uditelj
prime sredi med oddelkoma vrv z desno, oddelka se
okreneta njemu nasproti, primeta vrv na povelje: »Vrv
— primil« ter se pripravita, da potegneta kolikor mo-
gote krepko na 3, kadar se dd povelje: »Pozor! —
1, 2, 3l« Utitelj vedno drZi vrv v sredi ter uravnava
borenje. Tisti oddelek je zmagovalec, ki potegne dru-
gega ¢rez doloceno drto.

Jako Zivahen nacin tega borenja nastane, ¢e vo-
ditelja oddelkov sama zacneta borenje. Ko je eden v
nevarnosti, da izgubi, mu pride njegov sodrug pomagat,
a nasprotniku seveda tudi eden njegovih. To se vrsti
zaporedoma, dokler nista oddelka zopet v popolnem
tevilu pri borenju.

29. Tekmovalno tekanje.

Uditelj postavi dva do Sest ucencev v ravno érto.
Ti naj se izkuSajo, kateri najprej pretece daljino do
100 7. Znamenja za tek se jim da ali z robcem ali
s Stetjem do 3. Ko so se vsi ucenci poskusili, tek-
mujejo Se vsi zmagovalci skupaj. Najboljsi tekalec se
tudi lahko doloéi tako, da meri uéitelj z uro, koliko
¢asa potrebuje tekalec, preden pretece dolo¢eno daljino.

12%
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I11. Igre z Zogo.
30. Luéajmo in lovimo Zogo!

Udenci se razdele v toliko &elnih krogov, kolikor
je Zog na razpolago. V sredo vsakega kroga se ustopi
en uéenec s trdo, 4 do 6 ez debelo, otlo Zogo in zopet
odstopi po dolodenem Stevilu lucajev. Zoga se lu¢a in
lovi na nastopne nacine:

2oga se vrie kvisku

@) z obema rokama in se ujame z obema,

b) z obema rokama in se ujame z desno (levo)
roko.

¢) z desno (levo) roko in se ujame z obema
rokama,

d) z desno (levo) roko in se ujame z desno
(levo) roko,

¢) z desno (levo) roko in se ujame z levo (desno)
roko.

f) Vse te vaje se izvrSujejo tako, da udenec Zogo
vrie, a jo ujame po 1— 4kratnem plosku z rokami ali
po 1—4kratnem skakljanju ali po '/, —*/, okreta.

31. Zoga z nogo.

Lo adin

Uéenci se razdele v dve stranki, ki se potem
ustopita, kakih 15 korakov vsaksebi, v celni wvrsti z
licem v lice. Eden udenec tiste stranke, ki ima zaceti,
brene z nogo na tleh lefeco, za glavo debelo, otlo
Zogo proti drugi stranki, da bi jo spravil ali med
igralci ali &rez nje na drugo stran meje. Druga stranka
izkuSa to namero preprediti z nogami in rokami. Ce
se ji je to posrecilo, vzame ona Zogo ter izkuSa na
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isti nadin Zogo zagnati ¢rez mejo nasprotnikov ko prej
prva. Tista stranka je zmagovalka, ki spravi v dolo-
¢enem casu Zogo vveékrat érez mejo nego nasprotna.

Pravila: 1) Zoga se bije samo z nogo, in sicer
en korak pred stranko, ki ima pravico biti.

2) Igralci ostanejo vedno na mejni &rti, vsak na
svojem prostoru.

3) Tisti, ki je Zogo zadrZal, jo ima pravico breniti
nazaj.

2. nadin.

Ucgenci so postavljeni v ¢elnem krogu, obrnjeni
navznotraj. Eden izmed njih stopi v sredo kroga. Nje-
gova naloga je, da spravi Zogo z brcanjem iz kroga.
Drugi izku$ajo to preprediti ter jo odbijajo nazaj z no-
gami ali rokami. Tisti, pri katerem je zletela Zoga ali
¢rez glavo ali na desni njegovi strani izven kroga,
mora prevzeti nalogo sredinéevo.

Pravilo: Zoga se sme, & je pri tleh, odbijati
samo z nogami, ¢e zleti viSe, tudi z rokami, a nikakor
se ne sme metati z rokami.

TeZja je ta igra, &e stoji &elni krog obrnjen na-
vzunaj in je dolodenemu igralcu Zogo spraviti odzunaj
v krog.

32. Zoga s ciljem.
a) Z nepremié¢nim ciljem.

Igralci izkuSajo s precej trdo napolnjeno Zogo
zadeti cilj, n. pr. taréo, koléek itd. Ucitelj doloéi v
za¢etku majhno daljino, a jo vedno podalj$uje.

6) S premiénim ciljem.
Ucenci stoje v Eelnem krogu, c¢igar polumer je

dolodil uditelj. Vsak ima svoj prostor zaznamenovan,
le eden igralec, ki je izbran za straZnika, nima svojega
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prostora. Sredi kroga na kaki podlagi, bodisi na ka-
menu, kolcu ali ¢em drugem, je poloZena kaka stvar
kot cilj. Udenci izkusajo zaporedoma zadeti cilj z Zogo
in ga spraviti s podlage. StraZnik pa ima naloga zadeti
cilj polagati na podlago. Ce je zadeti cilj padel s pod-
lage, ali tudi, &e so e vsi poskusili, a ga ni nobeden
zadel, tedejo vsi metadi do podlage ter se je dotak-
nejo, potem pa se hitro vrnejo, da dobe zopet svoje
prostore. V tem pa lahko straznik zasede kako mesto.
Tisti, ki ne dobi ve¢ mesta, mora biti potem za straznika.

33. Potujota Zoga.
@) Z eno Zogo.

Igralci se ustopijo v Celni krog, razmaknjeni za
tri korake. Igra se vrSi tako, da igralci ludajo in love
Zogo med seboj, in sicer:

1) Igralci ludajo Zogo zaporedoma drug drugemu
v krogu na desno ali levo stran, kakor je dolo¢eno.

2) Vsak vrie Zogo, komurkoli jo hoce.

Kdor ne ujame Zoge, stopi iz kroga in od igre.

6) Z dvema Zogama.

Na konceh krogovega premera stojeca igralca
dobita vsak po eno Zogo, potem jo zaludita na isto
stran, levo ali desno, vsak svojemu sosedu, ta dva pa
‘zopet svojima sosedoma itd. Vsak se, ko je zaludil
%ogo, hitro obrne, da je pripravljen ujeti Zogo od na-
sprotne strani ter jo zopet dati dalje. Kajti tisti, ka-
teremu prideta obe Zogi v roke, mora izstopiti. Ista
kazen doleti pa tudi onega, ki ni ujel zalu¢ene Zoge.
Igra je kondana, ko sta ostala v krogu le Se dva
igralca.
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34, Tekanje za Zogo v krogu.
a) Zoga s podajanjem.

Igralci se ustopijo v ¢elni krog, obrnjeni navznotraj
in razmaknjeni za eno lakt. Zunaj kroga je »tekalece.
V krogu stoje¢i igralci si podajajo »suvalno« Zogo
zdaj na levo, zdaj na desno stran drug drugemu za-
poredoma (izpustiti se ne sme nih¢e), tekalec pa teka
za njo in se je izkuSa dotekniti z roko. Ce se mu to
posreti, ali ée pade Zoga kakemu igraleu iz rok, mora
biti potem tekalec oni, ki je imel poslednji Zogo v
rokah. Prej$nji tekalec pa stopi na izpraznjeno mesto v
krogu, in igra se vrii dalje.

Pravilo: Zoga se ne sme ludati, temved samo po-
dajati; tekalec mora za njo tekati le zunaj kroga.

b) Zoga z ludanjem.

Igralci stoje v krogu kakor pri prejsnji igri, a
razmaknjeni za 3 do b korakov. Tekalec je v krogu,
igralci pa luc¢ajo noZno Zogo kriZem semtertja. Ce se
tekalcu posreéi, da se je dotakne, ali v roki kakega
igralca, ali v letu, ali na tleh (v zadnjem sluéaju tudi
zunaj kroga), mora stopiti oni, ki je imel poslednji
Zogo v rokah, na njegovo mesto.

35. Tekmovalna Zoga,

Uéenci se ustopijo v éelni krog ter se razmak-
nejo za razpetje lakti. Potem se prestejejo po dva:
prvci in drugci so si nasprotni stranki, Eden izmed
prveev in eden izmed drugcev, ki si stojita ravno na-
sproti, dobita vsak po eno Zogo. 2ogi sta »suvalni«
ali pa »noZnic Zogi razlitnih barv. Na pevelje: sZogo
naprejl« si luéajo prveiZogo zapored med seboj, isto take
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tudi drugci, vsi na isto stran, na levo ali desno, kakor
je ravno dolodeno. Vsaka Zoga izkuSa prehiteti drugo.
Stranka dobi eno piko, ¢e je njena Zoga prehitela na-
sprotno Zogo. Stranka, ki ima prva tri pike, je zmagala.

Pravila: 1) Igralci morajo ostati vedno na istem
prostoru; ne smejo torej stopati ne naprej, ne navzad
iz kroga.

2) Zoga se mora lutati v krogu pred igralci, a ne
za njih hrbtom.

3) Ce pade Zoga na tla, jo poberejo pristadi iste
stranke ter jo zaludijo igralcu, ki jo je spustil; kajti le
tisti sme Zaluditi Zogo dalje, komur je padla iz rok.
Sploh morajo vsi igralci ludati zapored, nobeden se
ne sme pri tem izpustiti.

4) Nobena stranka ne sme zadrZavati nasprotne
stranke, ne lucalcev, ne Zoge. Sploh naj gledajo igralci
le na svojo Zogo ter puste Zogo nasprotnikov in te
same v miru,

36. Zoga: »Stojl«

Uenci se ustopijo sredi igraliSéa v celni krog,
razmaknjeni za dolZino lakti. Sredi kroga stoji eden
uéencev z navadno malo polno Zogo. Na povelje:
»Pozor!« zaluéi sredinec Zogo navpi¢no kviSku in za-
kli¢e obenem ime enega izmed igralcev. Poklicani
igralec skodi naprej, da ujame Zogo, vsi drugi pa ste-
cejo vsaksebi. V tem hipu, ko ta ujame Zogo, zaklice:
»Stojl« drugi pa morajo obstati na ta klic. Sedaj si
izbere najbliZjega ter ga poskusi zadeti. Ce ga ne po-
godi, dobi piko, vsi zopet nastopijo v krog, in igra se
zatne vnovié. Ce je pa ludalec zadel, tedaj skoti za-
deti igralec za Zogo, zakli¢e, ko jo je prijel: »Stojl«
in jo zaludi za enim izmed igralcev, ki so seveda
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zbeali na vse kraje od njega, a obstali na njegov
vzklik: »Stojl« Tako se vrsi igra dalje, dokler kdo ne
zadane.

Pravila: 1) Tisti, ki prvi dobi tri pike, izstopi ali
se pa »kaznujee, in sicer na nastopni nacin: Kaznjenec
se ustopi s hrbtom ob steno. Deset korakov od njega
stoje vsi drugi v Celni vrsti. Vsak ima pravico, kaz-
njenca enkrat (dvakrat) zadeti z Zogo; a ta se sme
umikati, skakaje semtertja ob stemi. 2) Tisti, ki dobi
piko, zaéne zopet igro. 3) Pri igri se ne sme nobeden
umikati Zogi; zato je najbolje, da se doti¢nik, katerega
hoée ludalec zadeti, obrne od njega.

1y



Uc¢ni nacrti.

A. Za petrazredne ljudske 8ole.

I. razred.
(Prvo Solsko leto.)

Proste vaje: Vaje z nogami, bedri, trupom,
vratom, ramami, laktmi in prsti. Razvijajo in vadijo naj
se po raznih sklepih z dviganjem in spus¢anjem, s ko-
lebanjem semtertja in s kroZenjem po taktu (12—28).
Skakljanje na mestu obenoZ (31), v koraéne ustope in
v teh (89, 90) in skakljanje enonoz (91).

Redovne vaje: Urjenje vrste: uravnava, dotik,
izmena ustopa s '/, okreta, razstop in nastop (1—6).
Hod v raznih hodnih értah (7). Tvoritev vrstnega zbora
3—4 udov. Poraba vrstnih vaj pri zboru (8, 9, 10, 11).

Igre. Igre domadega kraja in druge jednostavne
telovadne igre: (ét 182, 34445569 515)

II. razred.
(Drugo Solsko leto.

Proste vaje: Vaje prvega leta se razsirjajo, in
ved se zahteva glede na trajanje in mero (41—52).
Koraéni nadini (hoje) do hoje s koraéno izmeno (53-—58,
59, 60).
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Redovne vaje: Ponavljanje. Posami¢ni udje
vrstnega zbora se urijo, kakor prejSnje leto nerazdeljena
vrsta (32—39). Hoja v taktu in istostopu (39). Tekanje
brez takta, toda v uravnani vrsti (40).

Igre. (St. 7,8, 10, 11, 12,114, 17)

III. razred.
(Tretje Solsko leto,)

Proste vaje: Zahteva se vel glede na trajanje
in mero. Kora¢ni nadini do hoje s koradno izmeno
(77—88) ; sukanje beder (71); skakljanje: @) v koraénih
ustopih, #) po eni nogi, ¢) * v podepu (89, 90, 91);
sukanje trupa (76); kréisteza trupa (75). (Nadaljnje raz-
vijanje laktnih vaj: 69, 70, 72, 73, 74).

Redovne vaje: Zavinki (62; 64). Odhod boénih
vrst naprej (65, 37); razmak in sklep, vsak samo na
eno stran (66). Vrstne vaje prejnjega leta tudi s tro-
pami (67, 68).

Dolga kolebna vrv: Izpodtekanje (93). Skak-
ljanje na mestu (94). Skakanje &rez mirno vrv (95).

Razovne lestve: Stojna vesa (96). lztegnjena
vesa z zgornjim, palénim in meSanim prijemom (97, 98).
Veskanje z istimi prijemi (99, 100).

* Plezala: Plezalni sklep. Plezalni poskusi (103).
(4 Za dekleta 101, 102.)

Telovadne igre: (St 13, 16, 20, 23, 30, 33 ).

IV. razred.
(Cetrto in peto Solsko leto.)

Opomba Ce je v razredu nad 40 uéencev priporoéno je

dvema polurama na teden.

* Vaje in orodja, kolikor jih je zaznamovamh z zvezdico,
niso prikladne dekligki telovadbi.
~- Vaje s kriZcem zaznamenovane so dekletom prikladnejse.
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Redovne vaje: Uvrstilno razmerje po vrstah in
tropah se poudarja doloénej$e (110); tvoritev manjsih
vrst z vrstitvami prvega reda, tudi k zadnjim voditeljem
(104, 105; 106—108); hoja in tekanje po bolj sestav-
ljenih é&rtah (109); okreti v hoji do ', okreta (112);
zavoji okoli istoimenskih kril (111).

Proste vaje: Kora¢ni nadini do zibalnega te-
kanja (124—128; 136, 137); kréisteza nog in kolen?)
v razli¢nih oblikah (117—120); vmesni stopi (med-
stopi) (214, i, j, 4, /, m); skakljanje v razli¢nih ustopih
in v razli¢ne ustope (129, 131), po eni nogi z dodanim
vrtenjem in drZami beder?) (130, 132, 133, 134). Upo-
gibanje trupa vpoSev in navzad (115); mahanje (kole-
banje) s trupom (113, 114). Vaje z laktmi, primerne
zveze (122, 123); trajni tek do 3 minut (135, 137, 138).

* Leina opora: vzlic (139—144).

Dolga kolebna vrv: Skakljanje z vrtenjem,
po jedni nogi (145—148); skakanje c¢rez kolebajoco
vrv (149); pritek in izskok ali narobe (150, 151). (Za
dekleta tudi kratka vrv: 152, 153.)

Prosto skakanje: Naravnost, brez dodanih vaj
z bedri v zmerno daljino in viSino (154, 155).

Gred: Stopanje na gred in odskakovanje
(156—160); hoja v razlitnih smereh brez dodanih vaj
z bedri (161—163).

Razovne lestve: Vesa in veskanje z mazinénim
prijemom; s prijemom med klini (164—166; 100);
skréena vesa z odpahom od tal, kot trajna (167, 168).

1) Ne do pocepa, v razkredi ne c¢rez pol koraka pri
dekletih.

?) Dviganje pet, kolen ali visoko noZenje se izpu$ca pri
dekletih.,
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Navpiéne in poSevne lestve: Stopanje vzlic
na zgornji strani lestve (169, 170).

Plezala: * Plezanje po enem drogu ali eni vrvi
(171, 172); * izmena sklepa na enem drogu ali na dveh
(173, 174); vesa na dveh drogeh, tudi z dodanimi gi-
banji beder (175, 176).

Bradla: Opora in znotranji sed za roko (177,
178); izmena sedu brez pomikanja in s pomikanjem
navzad (179). Opora in gibanja beder (180). * Prevrtaj
iz stoje (181, 182).

Telovadne igre: (St. 18, 21, 25, 29, 324,
335, 34 a,&; 26, 28, 31).

V. razred.
(Peto do osmo solsko leto.)

Opomba: Tukaj je pravilo, da se lotita oddelka, vsak s
tremi polurami na feden.

Redovne vaje: Vrstitve drugega reda (185;
183, 184), zavoji okoli istoimenskih kril in okoli srede
(111, 187, 188); zavojni mlin (189); zavojna zvezda
(190); razmak in sklep iz srede in proti sredi (191).
(ObkroZenje 192, 193, 194.)

Proste vaje: Izmene hoj, tekanj in pravcev;
skakljanje s koratno izmeno in Skotsko skakljanje?)
(200—214); loéno noZenje (196, 195); skakljanje z
vedjim vrtenjem (202—204); kroZenje s trupom (197);
trajni tek do 5 minut (199, 135, 137, 138).

* LLe’na opora: vznak in vzbok (215, 216).

Vaje s palicami: (217, 218, 219).

Dolga kolebna vrv: Skakljanje v * podepu
(220); izpodtekanje in preskakovanje dveh istodobno
(221—223). (Za dekleta tudi kratka vrv 224-—227).

1) Za dekleta: Zibalno skakljanje. Dodavajo se vmes dr-
salni in toléni stopi, uporabljajo se roéne ropotulje.
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Prosto skakanje: Poskusoma z razkredo (229),
s ! in ', okreta po doskoku (229).

Gred: Dodavanje primernih gibanj z bedri (230
231). Borenje na gredi (232).

Naskakovanjel): Najvi§je 1w, sprva z do-
skokom na stran deske (233—236).

Kozel: Skakanje samo kot mefani skok na vi-

sino z malim zviSevanjem (237-—240); skok v poklek
in skok v stojo na kozlu (241, 242).
: Razovne lestve: Veskanje in polagoma prehod
k teZjim prijemom (243); skréena vesa, podasno spu-
$¢anje, krlisteza lakti k skréenim drfam in iz njih
(244—246); veskanje in poskusoma tezalno veskanje
(1664, 247); izmena prijemov od ',—1, zasuka lakti
(248); kratko (telesno) kolebanje semtertja (269);
krozno kolebanje beder (249); * leZna vesa in veskanje
(250—252).

Navpiéne lestve: * Skakljanje (253), stopanje
vznak (254).

PoSevne lestve: Stopanje na * spodnji strani
(255, 256).

Plezala: * Plezanje z izmeno sklepa (258), * z
obkroZevanjem (259); vaje v skrdeni vesi (263); * po-
tovalno plezanje (260); * plezanje na dveh drogeh
(261); * plezanje z istodobnim obero¢nim prijemanjem
(262).

Bradla: Zunanji in notranji sedi pred roko iz-
menoma s stojo in oporo (177—179; 264—267); opir-
kanje brez gibanj in z * gibanji beder (268, 269);
* zunanji sedi za roko s pomikanjem navzad (270,

) Naskocna deska se rabi le za to, da se prenasajo nanjo
proste vaje, in da se skace v nifino do zaznamenovane mere.
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271); zaporedno kolebanje (272); * okreta (273);
* obrada (274); * leina opora (275); * prevrtaj iz stoje
z me$anim ali mazinénim prijemom (276).

Telovadne igre: (St. 22, 26, 28, 31; 24, 27,
85 d6):

B. Za stirirazredne ljudske 8ole.
I. razred.

Proste vaje: Vaje z nogami, bedri, trupom,
vratom, ramami, laktmi, rokami in prsti. Razvijajo in
vadijo naj se po raznih ¢lenkih z dviganjem in spu-
§¢anjem, kolebanjem semtemtertja in s kroZenjem z
ozirom na takt (12—28). Skakljanje na mestu obenoZ
(31), v koraéne ustope in v teh (89, 90) in skakljanje
enonoz (91).

Redovne vaje: Urjenje vrste: uravnava, dotik,
izmena ustopa s !/, okreta, razstop in nastop (1, 2, 3,
5, 6). Hod v raznih hodnih &rtah (7). Tvoritev kroine
¢elne vrste (4). Tvoritev vrstnega zbora 3—4 udov;
poraba vrstnih vaj pri zboru (8—11).

Igre. Igre domadega kraja in druge enostavne
telovadne igre. (St. 1, 2, 3, 4, 5, 6, 9, 15.)

II. razred.

Proste vaje: Vaje prvega leta se razdirjajo, in
ve¢ se zahteva glede na trajanje in mero (41-—52);
koraéni nacini (hoje) do hoje s koragno izmeno (53—58,
59, 60).

Redovne vaje: Posamiéni udje vrstnega zbora
se urijo kakor prejinje leto nerazdeljena vrsta (32—39).
Hoja in tekanje v taktu in z istostopom (39, 92); za-
vinki{ (62, 64); odhod boénih vrst naprej (37, 65);
razmak in sklep, vsak samo na eno stran (66).
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Dolga kolebna vrv: Izpodtekanje (93), skak-
ljanje na mestu (94); skakanje ¢rez mirno vrv (95).

Igre: (SB%7,8)10;i 11,712,147 17)!

III. razred.

Opomba: Ce je v razredu érez 40 ufencev, je priporoéno

polurama na teden,

Proste vaje: Koraéni nacini do zibalnega te-
kanja (124—128; 136, 137); kréisteza nog in kolen?)
v raznih oblikah (117—120); skakljanje @) v razliénih
ustopih in v razli¢ne ustope (129, 131), &) po eni nogi
z vrtenjem (130, 134); upogibanje trupa vpo$ev in na-
vzad (115); mahanje (kolebanje) s trupom (113, 114);
vaje z laktmi (122, 123); trajni tek do 3 minut (135,
137,. 138).

Redovne vaje: Vrstilno razmerje po vrstah in
tropah se poudarja dolo¢neje, (110); vrstne vaje prejs-
njega leta tudi s tropami (67, 68); tvoritev manjiih
vist z vrstitvami L reda (104, 105); premikanje po se-
stavljenih hodnih értah (109); vod v osmici; polZji vod;
kacji vod (62, 109). ‘

Dolga kolebna vrv: Skakljanje z vrtenjem po
eni nogi (145—148); skakanje ¢&rez kolebajodo vrv
(149). (Za deklice tudi kratka vrv 152, 153.)

Prosto skakanje: Naravnost, brez dodanih vaj
z bedri v zmerno daljino’ in visino (154, 155).

Vaje s palicami: (217, 218).

Razovne lestve: Stojna vesa (96); iztegnjena
vesa in veskanje z zgornjim, s palénim, z mazinénim
ali z zmeSanim prijemom (97—100); skréena vesa z

') Za deklice ne do:poéepa; v razkredine érez pol.koraka.
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odpahom od tal, trajna vesa, pocasno spuséanje (167,
168, 245).

Navpiéne in poSevne lestve (zgornja stran):
Stopanje vzlic s poprijemanjem in postopanjem, s pre-
prijemanjem in prestopanjem, istostransko in razno-
stransko (169, 170.)

Plezala (samo za decke): Plezalni sklep (103);
izmena sklepa (173, 174); plezanje na enem drogu ali
na dveh (171, 261); vesa na dveh drogéh, tudi z do-
danimi gibanji beder (175, 176).

Telovadne igre: (St. 13, 16, 20, 30, 23, 29, 33).

IV. razred.

Opomba: Po navadi v dveh oddelkih,

Proste vaje: Primerne zveze (122, 123; 198);
izmene tekanj in pravcev, dodajajo se vmesni stopi
(medstopi); skakljanje s koraéno izmeno in Skotsko
skakljanje (200--214); loéno noZenje (196, 195); skalc-
ljanje z veéim vrtenjem (202—204); kroZenje s trupom
(197); trajni tek do 5 minut (199, 135, 137, 138).

Redovne vaje: Vrstitve II. reda (185 ; 183, 184);
zavoji okoli istoimenskih in raznoimenskih kril in okoli
srede (111, 187, 188); zavojni mlin (189), zavojna
zvezda (190); razmak in sklep iz srede in proti sredi
(191).

Dolga kolebna vrv: Pritek in izskok ali narobe
(150, 151); skakljanje v pofepu (220) (za deklice ne
do po&epa). Za deklice tudi kratka vrv (224—227;
152, 153).

Prosto skakanje: 7 natekom in z okreti pri
doskoku (128, 129).

Vaje s palicami: (217, 218, 219).

13
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Razovne lestve: Veskanje in polagoma prehod
k te?jim prijemom (243); kréisteza lakti k skréenim
drfam in iz njih (244—246); veskanje in poskusoma
tezalno veskanje (1664, 247); izmena prijemov od
1, do '/, zasuka lakti (248).

Navpiéne lestve: Stopanje navzgor in nizdol
z vajami lakti in beder (169, 170, 254). Skakljanje
(253).

Po¥evne lestve: Spodnja stran (le za delke).
Stopanje na spodnji strani (255), leZna vesa in zajedno
vaje z laktmi in bedri (250 a, 4, ¢, 252).

Plezala: * Plezanje z imeno sklepa (258), z ob-
obkroZevanjem (259), na dveh drogeh; * potovalno
plezanje (260); vaje v skréeni vesi (263).

Bradla: Opora in znotranji sedi pred in za roko
izmenoma s stojo ali oporo ali s pomikanjem, pri
gemer je obdrievati oznadeno stanje (177, 178, 179,
264, 265); zaporedno kolebanje (272); * okreca (273).
* Prevrtaj iz stoje (181, 182, 276).

Gred: Stopanje na gred in odskakovanje (157—
160); hoja v razliénih praveih brez dodanih vaj z bedri,
* pa tudi Z njimi (161—163; 231); borjenje na gredi
(232).

* Drog: Stojna vesa (str. 117: 1, 2); vesa in
opora z dodanimi vajami beder; izmena prijemov (str.
117: 3, 4); kolebanje (str. 119: 9); kolenja leZna vesa
(str. 117: 5, 6, 7); kolobarni vzkoleb vzlic (str. 119:
10); kolenji vzkoleb (str. 119: 8).

Telovadne igre: (St 18, 21, 25, 34; 22, 24,
26, 27, 28, 31, 35, 36.)



195

C. Za trirazredne ljudske gole.
I. razred.
Visja skupina.

Proste vaje: Vaje z nogami, bedri, trupom,
vratom, ramami, laktmi, rokami in prsti. Te vaje naj
se razvijajo in vadijo po raznih élenkih z dviganjem in
spuséanjem, kolebanjem semtertja in s kroZenjem z
ozirom na takt (41—52). Skakljanje na mestu obenoZ
(31), v kora¢ne ustope in v teh (89, 90) in skakljanje
enonoz (91).

Redovne vaje: Urjenje vrste: uravnava, dotik,
izmena ustopa s '/, okreta, razstop in nastop (1—6).
Tvoritev vrstnega zbora z vrstovanjem vstric, spredaj
in zadaj (9, 35, 37, 38); razmak in sklep, vsak samo
na eno stran (66). Hod vrste in vrstnega zbora na-
ravnost naprej, navzad in vstran (34, 37, 39, 56, 78,
79); obvod (7, 10, 39).

Igre. Igre domadega kraja in jednostavne telo-
vadne igre (8t 7 8, 10,11, 12, 14; 17).

II. razred.
Nizja in vi$ja skupina.

Proste vaje: Posilni ustopi (71); stoja na petah
in robeh (51); polep (69); paléna in dlanska dria
lakti (20); upogibanje trupa (18, 19, 45, 46); kolebanje
z glavo in laktmi (28, 23, 41). Hoja s koraéno izmeno
(85), hoja po petah, * hoja po robeh (30), zibalna hoja
(126), * hoja z dviganjem peta, * hoja z dviganjem
kolen (53, 54). Skakljanje z mesta (59, 60), v kora&ne
ustope in v njih (89, 90; 129, 131); tekanje (61, 92;
136—138).

13*
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Redovne vaje: Posamiéni udje vrstnega zbora
se urijo kakor prejsnje leto nerazdeljena vrsta (32—39).
Hoja in tekanje v taktu in istostopu (39, 92); odhod
boénih vrst naprej (37, 65); razmak in sklep, vsak
samo na eno stran (66). PolZji vod, kadji vod, kotni
vod, protivod, vod v osmici (62).

Prosto skakanje: Iz stoje in predkoraénega
ustopa do zmerne viSine in daljine (229, 155).

Dolga kolebna vrv: Izpodtekanje (93); skak-
ljanje na mestu (94); skakanje ¢rez mirno vrv (95).

Igre: (St. 13, 16, 20, 30; 29, 32, 33, 34).

III. razred.
Prvi in drugi oddelek.

Proste vaje: Razkreéni ustop?') (47, 71, 118);
izpad ') (474); kolebanje z bedri®) (1216); kroZenje z
glavo, laktmi, bedri®) (28, 73, 195); hoja z noZevanjem
(55); skakljanje enonoZ in obeno# (31, 59, 60, 91,
130); primerne zveze in sporedi vaj (122, 123, 128,
198, 214).

Redovne vaje: Okreti v hoji (112); zavoji okoli
enega krila in okoli srede (111; 187, 188); vrsto-
vanje v hoji (35, 37, 65); enostavni zvod (64, 106,
107, 108).

Prosto skakanje: Z natekom, z odskokom
enono%, s '/, ali ', okreta po doskoku (155, 228#).

Dolga kolebna vrv: Skakljanje v * poéepu
(220); pritek in izskok ali narobe (150, 151).

* Plezala: Plezalni sklep v iztegnjeni in skréeni
vesi (103); plezanje po enem drogu (171, 172).

) Pri deklicah ne ¢rez [, koraéne dolZine.
?) Pri deklicah samo zmerno.
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Navpiéne lestve: Stopanje navzgor in nizdol
vzlic, ob strani, s poprijemanjem in postopanjem, s pre-
prijemanjem in prestopanjem, istostransko in razno-
stransko (169, 170).

Bradla: Opora in notranji sed za roko izmenoma
s stojo ali oporo (177, 178), tudi s pomikanjem na-
vzad (179). Opora in vaje * z bedri (180; 268).

Vaje s palicami: (217, 218).

Telovadne igre: (St 19, 22, 24, 26, 27, 28,
31, 35, 36).

D. Za razdeljene dvorazredne
ljudske 8gole.

I razred.
Drugi oddelek.

Proste vaje: Vaje z nogami, bedri, trupom,
vratom, ramami, laktmi, rokami in prsti. Razvijajo in
vadijo naj se po raznih ¢&lenkih z dviganjem in spu-
§¢anjem, kolebanjem semtertja in s kroZenjem z ozirom
na takt (12—28; 41—52; 64—77); skakljanje na mestu
in z mesta obenoZ (31, 59, 60), v kora¢ne ustope inv
teh (80, 90) in skakljanje enonoZ (91). Kora&ni naéml
do hoje s kora¢no izmeno (77—88).

Redovne vaje: Tvoritev vrste; uravnava, dotik.
Pretvoritev boéne vrste v &elno s '/, okreta, razstop in
nastop (1—6). Hoja in tek v taktu in istostopu (39,
92); razmak in sklep, vsak samo na eno stran (66).

Igre: domadega kraja in druge enostavne telo-
vadne igre (§t. 7, 8, 10, 11, 12; 13, 14,16, 17, 20,
30, 33a).
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II. razred.
Prvi in drugi oddelek.

Proste vaje: Vaje z nogami in koleni (16, 17;
49, 51, 52, 69; 117—120); kred¢ni ustop (za deklice sta
izklju¢ena poéep in razkreda do !/, koraka (47, 71;
118); skakljanje v razli¢ne ustope in v njih (89, 90,
129—131); upogibanje trupa, kroZenje s trupom (18,
19; 45, 46; 197); sestavljene vaje z laktmi in bedri, z
laktmi in trupom, z bedri in trupom (122, 123). Na-
daljnje razvijanje razli¢nih koraénih nadinov v razliénih
smereh do hoje s koraéno izmeno in $kotskega skak-
ljanja (53—60; 200—214).

Redovne vaje: Doloéneje se vadijo vrstilna
razmerja (110); odhod boénih vrst naprej (37, 65);
vrstne vaje tudi s tropami (67, 68); zavoji okoli enega
krila in okoli srede (111, 177, 188). Hod vrste in vrst-
nega zbora vpoSev naprej in navzad (34, 37, 39, 64,
78, 79); polji vod, kaéji vod (62, 109). Nekateri zvodi
(64, 106, 107, 108).

Prosto skakanje: Iz stoje in z natekom do
zmerne viSine in daljine (155, 228).

Dolga kolebna vrv. Izpodtekanje (93), ska-
kanje ¢&rez kolebajoco vrv (149); skakljanje na mesto v
stranski in predni stoji z okreti (94, 145). Za deklice
tudi kratka vrv (152, 153, 224, 227).

Bradla: Opora in notranji sed za roko izmenoma
s stojo ali oporo, tudi s pomikanjem navzad (177—
179), opora in vaje z * bedri (180, 268).

Vaje s palicami: (217, 218).

Telovadne igre: (St 18, 21, 22—26, 28, 31—
34.) Sosebno se priporotajo proste vaje v Solski sobi
med uénimi presledki.
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E. Za nerazdeljene dvorazredne
ljudske 8ole.

I razred.
Visja skupina.
Glej gradivo za I razred razdeljenih dvorazrednih

ljudskih $ol.
II. razred.

NiZja skupina.

Redovne in proste vaje, igre, ¢e mogode tudi
vaje s kolebno vrvjo, s palicami. (V pripravni izberi iz
gradiva, predpisanega za Il razred razdeljenih dvo-
razrednih ljudskih $ol.)

Visja skupina.
Glej gradivo za II. razred razdeljenih dvorazrednih
ljudskih $ol (v pripravni izberi).

F. Za razdeljene enorazredne ljudske
8ole.
Nizja skupina.
Drugi oddelek.

Proste vaje: Vaje z nogami, bedri, trupom,
ramami, laktmi, rokami in prsti. Razvijajo in vadijo naj
se po raznih ¢lenkih z dviganjem in spus¢anjem, kole-
banjem semtertja in s kroZenjem z ozirom na takt
(41—52).

Visja skupina,
Proi in drugi oddelek.

Proste vaje: Kakor na prejSnji stopnji. Hoja,

tekanje (39, 92; 136—138); skakljanje (59, 60; 89, 90;



200

124, 131); koratni nadini do hoje s koraéno izmeno
(53, 60; 78—88). Izmena hodnih in koraé¢nih nadinov
in smeri (88, 128, 214). Trajni tek do 3 minut (135,
137, 138).

Redovne vaje: Tvoritev vrste, uravnava, dotik,
pretvoritev boéne vrste v Celno s '/, okreta, razstop in
nastop (1—6); zavoji okoli enega krila (111); vaje
enostavnih trop in vrst v vrstnem ustopu (32—38; 67,
68); hoja v taktu in istostopu v razli¢nih smereh (7,
39, 109); razmak in sklep vrste, vsak samo na jedno
stran (66).

Igre domacega kraja in druge telovadne igre:
(St. 18, 21,°29, 32, 33, 34; 22, 26, 28, 31, 35).

&. Za nerazdeljene enorazredne
Ijudske gole.
Drugt in tretji oddelek.

Proste vaje: glej gradivo pri razdeljenih eno-
razrednicah.

Redovne vaje: glej gradivo pri razdeljenih
enorazrednicah.

Igre domadega kraja in telovadne igre. (Posebno
se priporofajo proste vaje v Solski sobi med uénimi
presledki.)

%‘%{w



Podrobni ucni nacrt

za telovadbo

na deSkih petrazreduicah § slovenskim ntnim jezikom.

Po V. Buley-ju priredil mestni ucitelj
Jakob Furlan.

Odobren od vis. c. kr. Solskega sveta za Kranjsko z razpisom
z dne 11. marca 1900, Stev, 573,



Snov vsakega razreda je razdeljena na posamezne mesece.

S + zaznamovane vaje so deklicam prikladnejse; s * za-
znamovane pa naj se opuscajo pri deklicah.

S tretjim razredom je snov natanko dolofena samo za
deske sole.



I ra=zred.

Vadbeni naért: Prve pol ure redovne in proste
vaje, druge pol ure igre.

I. mesec,

Redovne vaje: 1. Tvoritev ¢elne vrste: Nastop!
Pozor! — 2. Razstop in nastop &elne vrste: Razstop!
V &elno vrsto — nastop! — 3. Uravnavanje celne vrste
po levem (desnem) voditelju, premaknjenem naprej ali
navzad: Na levo (desno) se — uravnaj! Pozor!

Proste vaje: 1. Navadni in prosti ustop : Pozor!
Odmor! — 2. Dviganje lakti naprej: Levo (desno) lakt
naprej — dvigaj! — Spustaj! ali pa 1! 2! — 3. Dvi-
ganje lakti spredaj kviSku: Levo (desno) lakt spredaj
kvisku — dvigaj! ali 1! 2! — 4. PrekriZje lakti spredaj:
Lakti z levo spredaj — krizem! ali dvigaj! — Lakti
— dol! — 5. Hoja po prstih: Na prste — stopil
— V stojo — stopi! — 6. Sukanje beder v sklepni
ustop: Noge v sklepni ustop — sukaj! Navadni —
ustop! ali: Sklepni ustop — 1! 2! — 7. Kréenje in
iztezanje kolen: Kolena — skréi! Iztegni! ali: 1! 2! —
8. Sukanje glave: Na levo (desno) — glej! Pozor! —
9. Ploskanje z rokami: Z rokami — ploskaj! ali: Z
rokami ploskajte — 1! 2!

Igre: Ce otroci vljudni so. St. 2. Primerjaj :
»Slavéek« I stopnja, str. 15.
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2. mesec,
Redovne vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Uravna-
vanje celne vrste po desnem, levem vstran pomak-
njenem voditelju: Na levo (desno) se — uravnaj!

Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Kr&enje lakti:
Lakti — skr&i! Iztegni! ali: Lakti kréi in iztezaj —

1! 21 — 3. Iztezanje lakti naprej: Iztezaj in kré&i lakti
naprej, vadi — 1! 2! Lakti — dol! — 4. Iztezanje lakti
kvisku: Lakti naprej dvigni! — Iztezajte in kréite lakti
kvisku, vadi — 1! 2! Lakti — dol! — 5. Suvanje lakti
kvisku: Lakti k suvanju — skr&i! Suvajte z laktmi
kvigku, vadi — 1! 2! — Lakti — dol! — 7. Upogi-
banje glave naprej in vstran: Upogibajte glavo naprej
(na levo, na desno), vadi — 1! 2!

Igre: 1. Prej$nja. 2. Manca. (Kljuka,) St. 15.

3. Mesec.
Redovne vaje: 1. Ponavljanje. 2. Celni krog:
V krog na levo (desno) — stopaj! ... Stoj! V sre-
dino na levo (desno) — kreni! — 3. Tvoritev boédne

vrste: V boéno vrsto — nastop! (Najvedji spredaj.) —
4. Pretvoritev bo¢ne v &elno vrsto z okretom: Na levo
(desno) — kreni! (Okret se izvr§i poljubno.)

Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Opora lakti
v boku: Roke — ob bok! — 3. Dviganje lakti vstran:
Dvigajte lakti vstran in spuSéajte, vadi — 1! 2! —
4. Drviganje lakti ob strani kviku: Dvigajte lakti ob
strani kvisku in spuScajte, vadi — 1! 2!

Igre: 1. Prej¥nji. — 2. Setev. (Sneg belin.) St. 4.
Primerjaj: »Slavéek« I stopnja, §t. 25.

4. Mesec,

Redovne vaje: 1. Ponavljanje. — Uravnavanje
boéne vrste. (Po voditelju, prestavljenem na levo ali
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desno): Na levo (desno) se — uravnaj! — 3. Nastop
in razstop bodne vrste: Razstop! Stoj! — V boé&no
vrsto — nastop!

Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Suvanje lakti

vstran: Lakti k suvanju — skréi! Suvajte z levo (desno)
laktjo (laktmi) vstran, vadi — 1! 2! — 3. Mikanje ram:
Roke — ob bok! Dvigajte rame kvisku in spuddajte
(rame naprej, rame navzad), vadi — 1! 2!

Igre: 1. Prejsnje. — 2. Velike ure. St. 3. Pri-
merjaj: »Slavéek« I. stopnja, str. 13.

5. mesec.

Redovne vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Tvoritev
in razdiranje delne, izmenoma boc¢ne vrste: V celno
(boéno) vrsto — nastop! Razstop!

Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Upogibanje
trupa naprej: Roke — ob bok! Upogibajte trup naprej,
vadi — 1! 2! — 3. Upogibanje trupa vstran: Upogi-
bajte trup na levo (desno), vadi — 1! 2! — 4. !/, okreta
v poljubni izvrSitvi: Na levo (desno) — krenil — 5.
Hoja na mestu (z desnim ali levim izstopom, a v taktu):
Hodite na mestu — stopaj! . . . Stoj!

Igre: 1. Prejénje. — 2. Kmetje. St. 6. Primerjaj:
»Slavéek« I. stopnja, str. 14.

6, mesec,

Redovne vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Hoja v
raznih hodnih értah za uciteljem brez takta, pocasi v
taktu in slednji¢ s petjem: a) v obvodu, &) v pol-
krogu, ¢) v vijugasti (ka&ji) vrsti, d) v kotnati vrsti in
¢) v krogu na levo ali desno: Hodite za menoj —
stopaj! — 3. Pretvoritev boc¢ne v éelno vrsto med hojo:
Na levo (desno) — obstoj!
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Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Topotna
hoja naprej: Stopaj! — 3. Hoja po prstih naprej: Po
prstih naprej — stopaj!

Igre: 1. Prejénje. — 2. Vrtnar in tat. St. 9.

7. mesec.

Redovne vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Tvoritev
tri- do Stiriudnega vrstnega zbora (¢elna proga) s Stetjem:
Po 4 (6, 8) odétej! — 3. Tvoritev tri- do Stiriudnega
boénega stebra z vrstovanjem bocnih vrst vStric na
levo ali desno: Druga, tretja itd. vrsta na levo (desno)
vitric prve vrste — stopaj!

Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Kréisteza nog,
vadi — 1! 2! (1—4krat). — 3. Kréisteza kolen, vadi —
1! 2! (1—4krat). — 4. Dviganje lakti navzad, vadi —
1}.2}

Igre: Prej$nje.

8. mesec.

Redovne vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Razmi-
kanje stebra za razpetje lakti: Razmeknite na levo za
razpetje lakti — stopaj! Sklenite na desno — stopaj!

Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Kolebanje
lakti naprej in navzad: Kolebajte z levo (desno) laktjo
(z laktmi) naprej in navzad, vadi — 1! 2] — 3. Skak-
ljanje z obema nogama (obenoZ): Skakljaj (1, 2, 3),
vadi — 1! 2! 3!

Igre: 1. Prejgnje. — 2. Mlin. St. 5. Primerjaj:
»Slavéeke« III. stopnja, §t. 45.

9. mesec.

Redovne vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Razstop
in tvoritev stebra: Kakor v 7. mesecu. — 3. Pretvoritev
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bo&nega stebra v &elnega z okretom: Na levo (desno)
— kreni! — 4. Hoja v boénem stebru po raznih hodnih
értah: (Uditelj naj si izbere one hodne &rte, kakorine
so pri boé&ni vrsti; paziti pa mora, da so tropniki
uravnani).

Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Dviganje in
mahanje lakti: Dvig naprej 1! Mahljaj v stran 2! Mahljaj
naprej 3! Lakti dol 4!

Igre: Prejsnje.

10. mesec.

Ponavljanje redovnih in prostih vaj kakor tudi iger.

II. ra=red.

Vadbeni naért: Pol ure redovne in proste vaje,
druge pol ure telovadne igre.

- I, mesec,

Redovne vaje: Vaje 1.—5. meseca I. razreda
naj se ponavljajo, a izvajajo natanéneje.

Proste vaje: 1. Vaje 1.—5. meseca I. razreda
naj se ponavljajo, a izvajajo natan¢neje. — 2. Koraéni
ustop naprej (predkoraéni ustop), navzad (zakoraéni
ustop), vstran (odkoraéni ustop), kriZem (prekriZni ustop):
Z desnim bedrom korak naprej stopi 1! V stojo 2!
Ravno tako navzad, vstran in kriZzem.

Igre: 1. Prejdnje. — 2. Mi§ in madka. St. 10.

2. mesec.

Redovne vaje: Vaje 6.—9. meseca I. razreda
naj se izvajajo natancneje.
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Proste vaje: 1. Vaje 6.—9. meseca I. razreda
naj se izvajajo natantneje. — 2. Dviganje kolen: Dvi-
gajte in spuséajte levo (desno) koleno, vadi — 1! 2!
~ 3. Dviganje pet: Drvigajte in spu$éajte levo (desno)
peto, vadi — 1! 2! (2 in 3 pri deklicah le do topega
in pravega kota). — 4. Upogibanje trupa naprej in
vstran: Upogibajte trup naprej (vstran), vadi — 1! 2!

Igre: 1. Prejdnje. — 2. Zadnji par naprej! St. 17.

3. mesec,

Redovne vaje: 1. Urjenje posamiénih zborovih
udov: Pretvoritev raznih vrst z okretom @) v Celnem
stebru: Prva in tretja vrsta na levo — kreni! — Druga
in detrta vrsta na desno — kreni! (Zopet nazaj). &) Raz-
stop in tvoritev prve in tretje ali druge in Cetrte vrste:
Prva in tretja vrsta -— razstop! Prva in tretja vrsta na
prejSnje mesto — nastop! (Isto z drugo in detrto
vrsto.)

Proste vaje: 1."Ponavljanje. — .2. 4- Kréenje
lakti in paléni udar — skréi! Udaril — 3. Kréenje
desne lakti za zgornji nartni udar: Skréite desno lakt
za zgornji nartni udar — skréi! Udari! — 4. Udarec
s stopali: S stopali (1 — 4krat) udari!

Igre: 1. Prejsnje. — 2. Jaka, kje si? St. 7.

4. mesec.

Redovne vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Odhod
boénih vrst iz stebra v progo in vrstovanje zadaj in
zopet vrstovanje na levo in desno v steber: Prva vrsta
naprej — stopajl — Druga vrsta za prvo — stopaj!
Tretja vrsta za drugo — stopaj! Prva, druga, tretja
vrsta — stoj!
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Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. KroZenje
spodnjih lakti: S spodnjimi laktmi — kroZi! Lakti —
dol! — 3. Suvanje lakti navzdol: Lakti za sunek na-
vzdol — skréi! Suvajte z laktmi navzdol, vadi —
1! 21 — 4. NozZenje beder naprej (prednoZenje), navzad
(zanoZenje), vstran (odnoZenje): Prednozite (odnofZite,
zanoZite) z levim (desnim) bedrom, vadi — 1! 2! (Pri
deklicah malo od tal.)

Igre: 1. Prejinje. — 2. Slepa mis. St. 14.

5. mesec.

Redovne vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Tvoritev
tri- do Stiriudnega boc¢nega stebra z vrstovanjem na
levo (desno) v hoji in zopet odhod v progo: V steber
na levo (desno). Prva vrsta s kratkim korakom —
stopaj! Druga vrsta vrstuj na levo (desno) vstric prve —
stopaj! Druga vrsta kratki — korak! Tretja vrsta vrstuj
na levo (desno) vstric druge vrste — stopaj! Vsi polni
— korak! — Prva vrsta pred drugo in druga pred
tretjo — stopaj! Polni korak!

Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Ponavljanje
ustopov, vaj z laktmi in s trupom, z oporo ob boku:
Roke —, ob bok! (Znana povelja.) — 3. NoZenje beder:
PrednoZenje (odnoZenje, zanoZenje) z levim (desnim):
Prednozujte (odnoZujte, zanoZujte) z levim (desnim),
vadi — 1! 2!

Igre: 1. PrejSnje. — 2. Poskusiva se! (Tekanje
okoli kroga.) St. 11.

6. mesec.

Redovne vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Tvoritev
tri- do Stiriudnega celnega stebra z vrstovanjem zadaj
14
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in zopet vrstovanje vitric v ¢elno progo: Vrstujte zadaj,

prva vrsta za drugo in druga za tretjo itd. — stopaj!
Druga vrsta na levo (desno) vstric prve in tretja, Cetrta
na levo (desno) vitric druge — stopaj!

Proste vaje: 1. Ponavljanje priuéenih ustopov,
vaj z bedri in s trupom med drzanjem lakti v vzpetju,
razpetju ali v visku.

Igre: Prejinje.

7. esec,

Redovne vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Tvoritev
tri- do $tiriudnega ¢elnega stebra z vrstovanjem spredaj
in zopet vrstovanje na levo (desno) v &elno progo:
Vrstujte spredaj, druga, tretja in Cetrta vrsta pred
prvo — stopaj! — Druga, tretja in detrta vrsta na levo
(desno) vitric prve — stopaj!

Proste vaje: 1. Ponavljanje. —— 2. * Hoja z
vzdigovanjem kolen — stopaj! — 3. * Hoja z vzdigo-
vanjem pet — stopaj! — 4. Med hojo vaje z laktmi:
Hodite — stopaj! Lakti vstran (naprej, kvisku) —
dvigni! Lakti — dol!

Igre: Prejinje.

8. mesec,

Redovne vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Hod v
boéni vrsti ali stebru (kakor 6. mesec I. razreda) v
30 ins & talktu,

Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. |+ Toléna
hoja, (s stopalom se udari ob tla) — stopaj! — 3.
Hoja navzad: Hodite navzad — stopaj!

Igre: Prejsnje.
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9. mesec.

Redovne vaje: 1. Ponavljanje vaj 3.—7. me-
seca v taktu. — 2. Hod boé&ne ' vrste v raznih &rtah v
taktu in z istostopom: Hod s prvotnim korakom —
stopaj 1! (Levo koleno se dvigne, potem iztegne; na
to se z vso teZo stopi na ves podplat leve noge in
nagne trup naprej) — 2! (z desno nogo isto).

Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Skakljanje
brez upogibanja kolen (s togimi bedri): Skakljaj! . . .
Stoj! — 3. Tekanje na mestu: Na mestu tecite —
teci! 1! 2! Stoj! (1, 2, 3, 4).

Igre: Prejinje.

I0. MeESEC,

Redovne vaje: 1. Ponavljanje vaj 4.—7. me-

seca, hod z istostopom. — 2. Tekanje brez takta v
razli¢nih ¢rtah: Tecite za menoj — tecil

Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Postopna
hoja naprej (na levo, na desno, navzad) — stopaj!

Igre: Prejinje.

IIT. ra=red.

Vadbeni naért: V 1. uri redovne in proste vaje,
dolga kolebna vrv. V 2. uri redovne in proste vaje,
razovna lestva. V 3. uri redovne in proste vaje, telo-
vadna igra. V 4. uri redovne in proste vaje, plezala.

1. mesec,
Redovne vaje: Ponavljanje vaj 3.in 4. meseca
II. razreda z najnatanénej$im izvajanjem.
Proste vaje: 1. Ponavljanje vaj I razreda z
najnatanénej$im izvajanjem. — Sukanje trupa: Roke —
14*
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ob bok! Sukajte trup na levo (desno), vadi — 1! 2!
— 3. Kréisteza trupa: Roke — ob bok! Upogibajte in

sklanjajte trup, vadi — 1! 2! in na levo in desno,
vadi — 1! 2! — 4. Dviganje lakti vstran (naprej,
kvisku) izmenoma leve in desne, vadi — 1! 2!

Dolga kolebna vrv: Izpodtekanje vrvi posamié
pri tretjem kolebu (uditelj Steje kolebe).

Razovna lestva: Stranska vesa z zgornjim,
palénim ali meSanim prijemom.

Plezala: Predvaje v plezanju na enem drogu:
a) Prijem droga z levo (desno) roko; &) prijem droga
z levo in potem z desno roko v Stirih dobah; ¢) prijem
droga z obema rokama obenem v dveh dobah.

Igre: Prejinje.

2. mesec.

Redovne vaje: 1. Ponavljanje vaj 5.—7. meseca
Il. razreda v hoji z istostopom.

Proste vaje: 1. Ponavljanje vaj II. razreda na-
tanéneje v izvajanju. — 2. !/, in !/, okreta: Na levo
— kreni! Na desno — kreni! (S pravilnim izvajanjem.)
Na levo (desno) obrat — obrat! — 3. KroZenje lakti
ob strani: KroZite z desno (levo) laktjor od spodaj
naprej (navzad) — vadi! Stoj! — 4. Suvanje lakti
naprej (vstran, kvisku) izmenoma leve in desne: Lakti
za sunek — skr&i! Suvajte naprej (vstran, kvisku) iz-
menoma leve in desne, vadi — 1! 2! 3! 4! Stoj! —
5. Upogibanje trupa navzad: Upogibajte trup navzad,
vadi — 1! 2! (Pocasi) 1! Stoj!

Dolga kolebna vrv: 1. Izpodtekanje posamit
pri drugem kolebu. — Skakanje z obema nogama
(obeno#) &rez mirno, nizko napeto vrv.
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Razovna lestva: Stranska vesa z zgornjim,
palénim ali meSanim prijemom v zvezi z dviganjem
levega (desnega) kolena, izmenoma levega in desnega,
in obeh; razkreca in prekreca.

Plezala: Vaje 1. meseca v zvezi z dviganjem v
stojo na prstih.

Igre: 1. Prejdnje. 2. Lovimo Zogo! St. 30.

5 IIESET:

Redovne vaje: 1. Tekanje boéne vrste po taktu
v razli¢nih értah: V boéno vrsto- — nastop ! Tecite za
menoj — teci! Stoj! — 2. ', zavinka (kotna hoja)
bo&ne vrste z istostopom: @) !/, zavinka na levo —
stopaj! Stoj! — &) ', zavinka na desno — stopaj!
Stoj! ¢) '/, zavinka izmenoma na levo in desno —
stopaj! — d) dvakrat !/, zavinka na levo izmenoma
dvakrat '/, zavinka na desno — stopaj! ¢) !/, zavinka
na levo izmenoma dvakrat !/, zavinka na desno —-
stopaj! (kriZ). Odslej vedno z istostopom.

Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Galopna
hoja naprej (na levo, desno, navzad) — stopaj! —
3. Sukanje beder v posilni ustop znotraj: Roke — ob
bok! Sukajte 1! 2! Lakti — dol! — 4. * Upogibanje
kolen do polepa, vadi — 1! 2! — 5. Drsalna hoja
naprej — stopaj!

Dolga kolebna vrv: 1. Izpodtekanje posamez-
nikov pri tretjem kolebu (Steje uenec). — 2. Stranski

skok na levo (desno) obenoZ d¢rez mirno, napeto vry.
Razovna lestva: Veskanje na levo (desno)
vstran v stranski vesi z zgornjim prijemom v 4—8 dobah.
Plezala: # Vaje 2. meseca z vzdigovanjem le-
vega (desnega) kolena v plezalni sklep, drZe za drog,
v 4 in 2 dobah.
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Igre: 1. PrejSnje. — 2. Sobica. (Brusimo Skar-
jicel) St. 13.

4. mesec.

Redovne vaje: 1. Ponavljanje. — 2. '/, za-
vinka (protihod) boéne vrste izmenoma na levo in desno
z istostopom — stopaj!

Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Galopna hoja
izmenoma z levim in desnim bedrom: @) naprej; &)
semtertja; ¢) navzad. — 3. Sukanje beder v razkredo:
1! 2! 3! 4! — 4. Hoja po prstih navzad — stopaj! —
5. Medstopna hoja naprej — stopaj!

Dolga kolebna vrv: 1. Izpodtekanje posamez-
nikov pri drugem kolebu (Steje udenec). — 2. Ska-
kanje parov ¢rez mirno, napeto vrv.

Razovna lestva: 1. Ponavljanje. — 2. Ve-
skanje naprej v precni vesi z dvojnim prijemom.

Plezala: Plezalni sklep, levo (desno) ¢&rez desno
(levo), v 4, 3, in 2 dobah.

Igre: 1. PrejSnje. — 2. Glejmo v vodnjak! (Stu-
denec.) St. 16.

5. mesec,

Redovne vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Celi za-
vinek (obhod v krogu) bodne vrste @) na levo; &)
desno; ¢) levo izmenoma desno (osmica) — stopaj! —
3. V poliji zavinek na levo (desno) — stopaj!

Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Hoja s ko-
ra¢no izmeno naprej — stopaj! 1! 2! 3! — 3. Stranska
hoja s prekrizjem na levo (desno) — stopaj! — 4.
Koraéni ustopi: Predkorak, zakorak, odkorak in pre-
krizni ustop izmenoma z levim in desnim — stopaj!

Dolga kolebna vrv: 1. Ponavljanje. — 2. Iz-
podtekanje posameznikov pri vsakem kolebu.
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Razovna lestva: 1. Ponavljanje. — 2. Veskanje
navzad v predni vesi s palénim prijemom.

Plezala: 1. Ponavljanje. — 2. Predvaje v ple-
zanju: a) stoja v plezalnem sklepu in kréisteza lakti z
izmeno prijema.

Igre: Prejinje.

6. mesec,

Redovne vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Vrstovanje
spredaj, na levo (desno) mimo, iz boéne proge v bo€no
progo: Vrstujte spredaj, na levo mimo — stopaj!
Tvoritev dvoudnega bodnega stebra v sredi vadi$a,
potem protismerni obhodi vrst: a) Desna vrsta obhod
na desno, leva na mestu — stopaj! Leva vrsta obhod na
levo, desna na mestu — stopaj! #) Obhod — desna
vrsta na desno, leva na levo in zopet v steber — stopaj!

Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. NoZenje
beder: PrednoZenje, zanoZenje, odnoZenje izmenoma z
levim in desnim: PrednoZuj (zanoZuj, odnoZuj) izme-
noma z levim in desnim, vadi — 1! 2! 3! 4! — 3.
Upogibanje trupa izmenoma na levo in desno, vadi —
1! 2! 3! 4! — 4. Sukanje beder v sklepni ustop iz-
menoma levo in desno: Sukajte bedra v sklepni ustop
izmenoma levo in desno, vadi — 1! 2! 3! 4!

Dolga kolebna vrv: 1. Ponavljanje. — 2. En-
kratni skakljaj na obeh nogah (obenoZ) ¢rez kolebajoéo
vry in odtek.

Razovna lestva: 1. Ponavljanje. — 2. Veskanje
navzad v pre¢ni vesi z dvojnim prijemom.

Plezala: 1. Ponavljanje. — 2. * Plezalni sklep
in dviganje kolen.

Lgreyd: Prejnje.orr 2 Crni moz. St. 20.
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7. mesec.

Redovne vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Vrstovanje
vrst spredaj iz proge v progo (z dolodenim Stevilom
korakov). N. pr.: Stiri boéne &etvorice: druga vrsta se
uvrsti z 12 koraki na levo mimo (desno mimo) pred
prvo vrsto in prav tako detrta vrsta na levo mimo pred
tretjo vrsto — stopaj! — 3. Tvoritev dvoudnega bog-
nega stebra sredi vadi$¢a, potem '/, zavinka vrst na-
vzunaj in potem navznotraj — stopaj! '

Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Upogibanje
trupa izmenoma naprej in navzad, vadi — 1! 2! 3! 4!
— 3. * Paléni udar izmenoma z levo in desno: Lakti
za paléni udar — skré¢i! Udarite izmenoma z levo in
desno, vadi — 1! 2! 3! 4] Zgornji nartni udar izme-
noma z levo in desno: Skréite lakti k zgornjemu udaru
in udarite izmenoma z levo in desno, vadi — 1! 2!
3! 4! — 4. * Dviganje kolen in pet izmenoma levo in
desno, vadi — 1! 2! 3! 4] — 5. Razkreda z odkorakom
izmenoma z levim in desnim, vadi — 1! 2! 3! 4! —
6. Prekreda s predkorakom (zakorakom), vadi — 1! 2!

Dolga kolebna vrv: 1. Ponavljanje. — 2. Dva-
kratni skakljaj- na obeh nogah (obenoZ) v kolebajodi
vrvi in odtek. '

Razovna lestva: 1. Ponavljanje. — 2. Veskanje
naprej v precni vesi z zgornjim prijemom poprijemaje
v 4—8 dobah.

Plezala: 1. Ponavljanje. — 2. Plezalni sklep in
dvig lakti kvisku izmenoma leve, desne v iztegnjeno
veso, potem dviganje kolen.

Igre: Prejsnje.

8. mesec.

Redovne vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Vaje v
tropah: @) Ustopna izmena ene ali ve¢ trop z okretom,
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n. pr.: Pri &veteroudnem stebru napravijo posamezniki
prve in druge trope '/, okreta na desno; &) Razstop
in nastop ene ali ve¢ trop;: Druga in tretja tropa —
razstop! Druga in tretja tropa — nastop!

Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Skakljanje
(1—4krat) v predkoratnem (zakoraénem, odkoraénem
in prekri¢énem ustopu), vadi — 1! 2! 3! 4! — 3. Stoja
na prstih izmenoma na levi in desni, vadi — 1! 2!
3! 41 — 4. * Kréenje kolen izmenoma levega in des-
nega s prednoZenjem, zanoZenjem, odnoZenjem levega
(desnega) bedra, vadi — 1! 2! 3! 4! — 5. Skakljanje
v predkoraéni (zakorani, odkoraéni in prekriZni ustop),
* v razkre¢o in prekredo in zopet navadni ustop,
vadi — 1! 2! — 6. Skakljanje (1—4) na eni nogi
(enonoZ).

Dolga kolebna vrv: 1. Ponavljanje. — 2. Tri-
kratni skakljaj obeno? v kolebajodi vrvi in odtek.

Razovna lestva: 1. Ponavljanje. — 2. Ve-
skanje na levo in desno v stranski vesi s palénim
prijemom.

Plezala: 1. Ponavljanje. — 2. Vaje 7. meseca,
potem po vzdigovanju kolen potiskanje telesa v skréeno
veso.

Igre: Prejsnje.

9. mesec.

Redovne vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Odhod
trop v progo, potem vrstovanje vStric v steber, n. pr.:
Odhod trop v progo na ta nacin, da pri¢ne prva tropa
triudnega stebra z odhodom, potem zopet vrstovanje
vitric na levo v steber — stopaj! — 3. Razmikanje
stebra naprej (navzad) za dva koraka — stopaj! 1! 2!
(naprej), 1! 2! 3! 4! (navzad).
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Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. * Krdenje
kolen izmenoma levega in desnega v odkora¢nem (pred-
koraénem) ustopu, vadi — 1! 2! 3! 4! — 3. KroZenje
lakti ob strani izmenoma leve in desne, vadi — 1! 2!
3! 41 — 4. * Skakljanje (1-—4krat) v podepu.

Dolga kolebna vrv: 1. Ponavljanje. — 2. Stiri-
kratni skakljaj obenoZ v kolebajoci vrvi in odtek.

Razovna lestva: 1. Ponavljanje. — 2. Veskanje
navzad v pre¢ni vesi z zgornjim prijemom poprijemaje.

Plezala: 1. Ponavljanje. — 2. Plezanje kvisku
in nazaj.

Igre: Prejdnje.

I10. mesec,

Ponavljanje redovnih in prostih vaj, vaj na orodju
kakor tudi iger.

3T . TaZredl,

Vadbeni naért: V 1. uri redovne, proste vaje in
dolga kolebna vrv. V 2. uri redovne, proste vaje in
razovna lestva. V 3. uri redovne, proste vaje in telo-
vadske igre. V 4. uri redovne, proste vaje in prosto
skakanje. V 5. uri redovne, proste vaje in plezala (de-
klice: kratka vrv). V 6. uri redovne, proste vaje in telo-
vadske igre. V 7. uri redovne, proste vaje in gred ali
bradla itd.

I. mesec.

Redovne vaje: Ponavljanje vaj 3., 4. in 5. me-
seca Il razreda najprej v hodu, potem v teku z
istostopom.

Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Kréenje kolen
do podepa in opora rok na tla, vadi — 1! 2! 3! 4!
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— 1! 2! — 3. PrekriZni kotni ustop izmenoma na levo
in desno, vadi — 1! 2! 3! 41 — 4. Krdisteza nog iz-
menoma leve in desne s prednoZenjem (zanoZenjem,
odno¥enjem), vadi — 1! 2! 3! 4! — 5. a) Drvig lakti
‘naprej ; #) Skréenje kolen do pocepa; ¢) lzteza kolen;

d) Lakti v’ veso, vadi —= 1121 31 41 — 6. a) Dvig
lakti ob strani kviSku; &) Stoja na prstih; ¢) Stoja;
d) Lakti v veso, vadi — 1! 2! 3! 4! — 7. a) Dvig

lakti naprej; &) Lakti v razpetje; ¢) Mahljaj v vzpetje;
d) Lakti v veso, vadi — 1! 2! 3! 4!

Trajni tek eno minuto.

Dolga kolebna vrv: Ponavljanje.

Prosto skakanje: Skok z levim (desnim) iz
predkoratnega ustopa (s skakalne deske) v zmerno
daljino in viSino.

Razovna lestva: Ponavljanje.

Navpiéna in poSevna lestva: Stopanje vzlic
z istostranskim postopanjem in poprijemanjem, s palénim,
zgornjim ali mezinénim prijemom, gor in dol v osmih
dobabh.

Plezala: 1. Ponavljanje. — 2. Vesa na dveh
drogeh z bedrnimi vajami.

Igre: 1. Prejnje. — 2. Tat. St. 25.

2. mesec.

Redovne vaje: 1. Ponavljanje vaj 6.—9. me-
seca III. razreda.

Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. a) Dvig
lakti spredaj kvisku; &) Spust v razpetje; ¢) Dvig
kvidku; 4) Spust spredaj v veso, vadi — 1! 2! 3! 4!
— 3. a) Lakti v prekriZje, levo &rez; &) Zakoraéni ustop
z levim (desnim); ¢) Stoja; &) Lakti v veso, vadi —
1! 2! 3! 4! — 4 a) Zasuk beder v sklepni ustop;
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b) Skréenje lakti za sunek; ¢) Sunek lakti naprej; o)
Navadni ustop, vadi — 1! 2! 3! 4!

Dolga kolebna vrv: Skakljanje pod kolebajoco
vrvjo z Y, in !/, okreta na levo ali desno.

Trajni tek dve minuti.

Prosto skakanje: Skok z levim (desnim) z
enim korakom v zmerno daljino in visino.

Razovna lestva: 1. Ponavljanje. — 2. Stranska
in preéna vesa z mazinénim prijemom v zvezi z vajami
beder.

Navpiéna in poSevna lestva: Vaje 1. me-
seca z raznostranskim stopanjem.

Plezala: 1. Plezanje po enem drogu. — 2. Pred-
vaje k plezanju na vrvi (glej plezalni sklep na drogu
III. razreda).

Igre: Prejsnje.

3., mesec.

Redovne vaje: Vaje z vrstami in tropami: a)
Izmena ustopa ene (vel) trope in vrste s '/, okreta,
n. pr.: Ako je Stiriudni steber sestavljen iz Stirih Ce-
tvoric, lahko napravijo posamezniki druge in tretje
trope, kakor tudi druge in tretje vrste !/, okreta na
levo ali desno; &) Razstop in tvoritev ene (ved) trope
in vrste, n. pr.: Iz trindnega stebra treh cetvoric lahko
razstopijo druga in tretja tropa in druga vrsta,

Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Lakti za sunek
— skréi! @) Sunek kvisku; &) ZanoZenje z levim
(desnim); ¢) Stoja; d) Lakti na prsi, vadi — 1! 2!
3! 4! Lakti — doll — 3. 2) Roke — ob bok! 4) Stoja
na prstih; ¢) Stoja; &) Lakti v veso, vadi — 1! 2!
3! 4! — 4. a) Odkoraéni ustop z levim (desnim);
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b) Skréenje levega (desnega) kolena; ¢) lzteza kolena;
d) Stoja, vadi — 1! 2! 3! 4!

Trajni tek dve minuti.

Dolgakolebnavrv: 1. Ponavljanje. — 2. Skak-
ljanje na levi (desni) nogi v kolebajoéi vrvi.

Prosto skakanje: Skok z levim (desnim) z
dvema korakoma do zmerne daljine in viSine.

Razovna lestva: 1. Ponavljanje. — 2. Ve-
skanje naprej v precni vesi z mazinénim prijemom med
dvema lestvama v 4—8 dobah.

Navpi¢na in poSevna lestva: Stopanje vzlic
istostransko s prestopanjem in preprijemanjem.

Plezala: 1. Ponavljanje. — 2. Predvaje in ple-
zanje na Vrvi.

Igre: 1. Prejinje. — 2. Lisica St. 23.

4. mesec,

Redovne vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Vrstitve
v paru: A) Iz boénega v &elni ustop: a) drugi se
uvrsti na levo (desno) vstric prvega — stopaj! &) drugi
se uvrsti na desno (levo) vitric prvega — stopaj! ¢)
vrstitve @) in &) v hoji na mestu in z mesta. B5) Iz
¢elnega v bocni ustop: @) drugi se uvrsti za prvega —
stopaj! &) prvi se uvrsti za drugega — stopaj! ¢) drugi

se uvrsti pred prvega — stopaj! ) prvi se uvrsti pred
drugega — stopaj! @) do @) v hoji na mestu.
Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Lakti za

sunek — skré¢i! @) Sunek naprej; &) Dvig levega (des-
nega) kolena; ¢) Spust kolena; d) Skréenje lakti na
prsi, vadi — 1! 2! 3! 4! — 3. a) Levi (desni) od-
kora¢ni ustop; &) Roke — ob bok! ¢) Lakti v veso;
d) Stoja, vadi — 1! 2! 3! 4! — 4. @) Dvig lakti ob
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strani kvi$ku ; 4) OdnoZenje z levim (desnim); ¢) Stoja;
d) Lakti v veso, vadi — 1! 2! 3! 4!

Trajni tek dve minuti.

Dolga kolebna vrv: Ponavljanje.

Prosto skakanje: Skok z levim, desnim s tremi
koraki nateka v zmerno daljino in vi$ino.

Razovna lestva: 1. Ponavljanje. — 2. Stransko
veskanje z zgornjim prijemom na notranji strani lest-
venice v 6—8 dobah.

Navpiéna in poSevna lestva: Stopanje vzlic
raznostransko s prestopanjem.

Plezala: 1. Ponavljanje. — 2. Iztegnjena vesa
na dveh drogeh. — 3. Izmena plezalnega sklepa na
enem drogu.

Igre: Prejdnje.

5. mesec,

Redovne vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Vrstitve v
letvoricah: A) Iz boénega v &elni ustop: a) Vrstitev
vitric prvega na levo — stopaj! &) Vrstitev na desno
vitric prvega — stopaj! ¢) Vrstitev vitric prvega na
levo (desno) v hodu na mestu (z mesta) — stopaj!
B) 1z &elnega v boéni ustop : &) Vrstitev zadaj za prvega
(etrtega) — stopaj! &) Vrstitev spredaj pred cetrtega
(prvega) — stopaj! ¢) Vrstitev zadaj za prvega (spredaj
pred prvega) (&etrtega) na mestu (z mesta) — stopaj!

Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Zibalna hoja
naprej — stopaj! 1! 2! 3! — 3. Zibalni tek naprej —
teci! — Stoj! — 4. LeZna opora vzlic, vadi — 1! 2!
3! 4. — 5. a) Dvig lakti v razpetje; &) Z levim (desnim)
v prekriini ustop; ¢) Stoja; &) Lakti v veso, vadi —
11 2! 3! 4! — 6. a) Dvig lakti ob strani kvisku;
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b) Dvig leve (desne) pete; ¢) Spust pete; &) Lakti v
veso, vadi — 1! 2! 3! 4!

Trajni tek dve minuti.

Dolga kolebna vrv: 1. Ponavljanje. — 2. Ska-
kanje ¢&rez kolebajoco vrv pri tretjem kolebu (Steje
uditel]).

Prosto skakanje: Skakanje z natekom in z
levim (desnim) odskokom v zmerno daljino in viSino.

Gred: Stopanje na gred z leve (desne) in od-
skakovanje na desno (levo) (pri ve¢ gredeh s spri-
jemo rok).

Razovna lestva: 1. Ponavljanje. — 2. Skok v
stransko skréeno veso s spodnjim prijemom.

Navpiéna in poSevna lestva: Ponavljanje.

Plezala: 1. Ponavljanje. — 2. Plezalni sklep s
prijemom na dveh drogeh.

Bradla: Iztegnjena pre¢na opora @) z dviganjem
kolen; 4) z razkredo.
Igre: 1. Prejsnje. — 2. Potujoda Zoga. St. 33.

6, mesec,

Redovne vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Pol%ji za-
vinek v tekanju — teci! — 3. Tvoritev stebra parov
s protismernimi obhodi posameznih boé&nih vrst —
stopaj! — 4. Tvoritev bo¢ne vrste s protismernimi ob-
hodi posameznih &elnih parov v stebru — stopaj!

Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. LeZna opora
vzlic z zanoZenjem izmenoma levega in desnega bedra,
vadi — 1! 2! 3! 4! — 3. Zibalna hoja naprej —
stopaj! — 4. @) Lakti na prsi in upogib trupa naprej;
b) Sunek navzdol; ¢) Lakti na prsi; &) Vzklon trupa
in lakti dol, vadi — 1! 2! 3! 4! — 5. Lakti na prsi —
skréi! a) Sunek vstran; &) Zasuk beder v sklepni
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ustop ; ¢) Stoja; d) Skréenje lakti na prsi, vadi — 1!
21 3! 4! Lakti — dol!

Trajni tek dve minuti.

Dolga kolebna vrv: 1. Ponavljanje. — 2. Ska-
kanje posameznikov c¢rez kolebajodo vrv pri drugem
kolebu (Steje uditelj).

Prosto skakanje: Ponavljanje.

Gred: Stopanje na gred in odskakovanje navzad.

Razovna lestva: 1. Ponavljanje. — 2. Skok v
stransko skréeno veso z dvojnim prijemom (z zgornjim
in spodnjim).

Navpiéna in poSevna lestva in plezala:
Ponavljanje.

Bradla: 1. Ponavljanje. — 2. Notranji sed za levo
(desno) roko: a) iz stoje v sed; &) iz seda v sed.

Igre: Prejinje.

7. MESec.

Redovne vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Menjava
Y45 sy ¥, zavinka in polZjega zavinka hode in potem
tekaje.

. Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Zibalna hoja
naprej — stopaj! 1! 2! 3! — 3. LeZna opora vzlic
z dviganjem leve izmenoma desne lakti vstran, vadi —
1! 21 3! 4] — 4. a) OdnoZenje z levim (desnim) in
lakti na prsi; &) Sunek lakti kvisku; ¢) Stoja; &) Lakti
na prsi, vadi — 1! 2! 3! 4! Lakti — dol! — 5. a)
Dvig lakti v razpetje; 4) Dvig levega (desnega) kolena;
¢) koleb lakti v vzpetje; &) Navadni ustop, vadi —
11 2! 3! 4!

Dolga kolebna vrv: Skakanje posameznikov
¢rez kolebajoo vrv pri tretjem kolebu ($teje ucenec).

Gred in prosto skakanje: Ponavljanje:-
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Razovna lestva: 1. Ponavljanje. — 2. Skok v
stransko skréeno veso z zgornjim prijemom.

Naviéna in poSevna lestva: Ponavljanje.

Plezala: Menjava plezalnega sklepa s prijemo
na dveh drogeh.

Bradla: 1. Ponavljanje. — 2. Notranji sed za
levo (desno) roko iz stoje.

Igre: 1. Prej$nje. — 2. Tekmovalno tekanje.
St. 29,
8. mesec.
Redovne vaje: 1. Ponavljanje. — 2..%/, in Y,
okreta v hoji na mestu (na povelje) — stopaj! — 3.

1/, okreta, z mesta hode, po dolotenem Stevilu korakov:
a) v &veterokotu na levo (desno), n. pr.: Vsi gredo z
levim (desnim) izkorakom 4 (6, 8) korake naprej in
napravijo pri 4. (6., 8.) koraku '/, okreta na levo (desno),
potem zopet 4 (6, 8) korake naprej in zopet '/, okreta
na levo (desne) itd., dokler ne pridejo vsi na prejSnji
prostor; #) v krizu na levo (desno), n. pr.: Vsi gredo
z levim (desnim) izkorakom 4 (6, 8) korake navzad in
napravijo z zadnjim korakom !/, okreta na levo (desno);
tako napravijo Stirikrat. — 4. Obrati v hodu z mesta,
n. pr.: U&enci gredo z levim (desnim) izkorakom 4
(6, 8) korake naprej, potem pa napravijo s 4. (6, 8.)
korakom obrat na levo (desno) itd.

Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2."a) Upogib
trupa na levo (desno); &) Levi (desni) odkorak; ¢) Stoja;
d) Vzklon, vadi — 1! 2! 3! 4! — 3.Lakti na prsi —
skréi! @) Sunek naprej; &) Enkrat kréisteza nog; ¢)
Lakti na prsi; ) Enkrat kréisteza nog, vadi — 1! 2!
314! 5! 6! Lakti — dol! — 4. 2) Enkrat krdéisteza
kolen; &) Dvig lakti v razpetje; ¢) Enkrat kréisteza
kolen; d) Lakti v veso, vadi —— 1! 2! 3! 4! 51 6! —

15
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5. a) Lakti v vzpetje; &) Razprostitev v razpetje; ¢)
Z levim (desnim) zakora¢ni ustop; d) Stoja; ¢) Koleb
lakti v vzpetje; f) Lakti dol, vadi — 1! 2! 3! 4!
5! 6!

Trajni tek dve minuti.

Dolga kolebna vrv: Skok posameznikov &rez
kolebajoto vrv pri drugem kolebu. (Ucenec 3teje.)

Vse orodje in vse igre: Ponavljanje.

9. mesec.

Redovne vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Y/, in '/,
okreta v hodu z mesta na povelje. — 3. Vrstitve k
zadnjemu voditelju, n. pr.: Vrstitev na levo (desno)
vitric zadnjega — stopaj! — 3. Y/;, '/, zavoja na levo
(desno) okrog levega (desnega) voditelja — stopaj!

Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Trajni tek
dve minuti. — 3. Predkoraéni ustop in suvanje lakti
naprej, vadi — 1! 2! — 4. Zakoracni ustop in raz-
prostitev lakti v razpetje, vadi — 1! 2! — 5. Odko-
raéni ustop in dviganje lakti v razpetje, vadi — 1! 2!
— 6. PrekriZni ustop in lakti v prekrizje zadaj, vadi —
1! 21 — 7. Dviganje levega (desnega) kolena in su-
vanje lakti navzdol — 8. Skakljanje na eni nogi v
zvezi z Y, (%/y) okreta, vadi — 1!

Dolga kolebna vrv: 1. Ponavljanje. — 2. Ska-
kanje posameznikov ¢rez kolebajodo vrv pri vsakem
kolebu.

Vse orodje in vse igre: Ponavljanje.

10, mesec.

Ponavljanje redovnih in prostih vaj, kakor tudi
vaj na orodju in iger.
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NV . ra=red.

Vadbeni nadrt: V 1. uri redovne in proste vaje,
bradla in prosto skakanje. V 2. uri redovne in proste
vaje, palice, gred, plezala, navpi¢na in poSevna lestva.
V 3. uri redovne in proste vaje, naskakovanje. V 4. uri
redovne in proste vaje, kozel. V 5. uri redovne
in proste vaje, igre ali bradla in prosto skakanje. V
6. uri redovne in proste vaje, plezanje po vrvi in ra-
zovna lestva. V 7. uri redovne in proste vaje, dolga
kolebna vrv, naskakovanje. V 8. uri redovne in proste
vaje, kozel, igre itd.

I. MeESEC.

Redovne vaje: 1. Ponavljanje vaj IV. razreda.

Proste vaje: 1. @) Dvig lakti v vzpetje in upogib
kolen do polepa; &) Razprostitev lakti v vzpetje in
upogib kolen; &) Lakti v veso in izteza kolen. —
2. a) Dvig lakti v vzpetje in stoja na prstih; &) Dvig
lakti kvisku in stoja; ¢) Lakti v vzpetje in stoja na
prstih; &) Lakti v veso in stoja. — 3. a) Skréenje
lakti za pal¢ni udar in razkre¢ni ustop z levim (desnim);
6) Paléni udar in prednoZenje z levim (desnim); ¢)
Kakor pri @); ) Lakti v veso in stoja. — 4. Trajni
tek dve minuti. — 5. Stiri korake naprej izmenoma
z dvema tristopoma, tekaje vstran semtertja.

Palice: 1. Drianje palice. — 2. Palico ob nogo.
— 2. Palico v navadno drZo. — 4. Palico v vzpetje. —
5. Palico v vzpetje in zakoracni ustop z levim (desnim).

Dolga kolebna vrv: 1. Ponavljanje. — 2. Iz-
podtekanje pod kolebajofo vrvjo pri tretjem, drugem
kolebu z obratom na levo (desno). — 3. Kakor pod 2.,
pa pri prihodnjem kolebu s tekanjem nazaj.

15%
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Prosto skakanje: Vaje prejdnjega leta v vedjo
daljino in viSino.

Gred: 1. Hoja naprej in navzad s sprijemo rok.
— 2. Postopni korak.

Naskakovanje: 1. Prihod na desko z dvema,
tremi koraki, obrat in nazaj z deske. — 2. Pritek na
desko z dvema, tremi koraki, obrat in odtek nazaj.

Kozel: 1. Skok iz stoje v oporo. — 2. Skok iz

stoje v prosto oporo. — 3. PrejSnje vaje z noZenjem,
z razkreco.

Razovna lestva: 1. Ponavljanje. — 2. Ve-
skanje v stranski razpeti vesi z zgornjim prijemom na
zunanji in notranji strani. — 3. Veskanje naprej in

navzad v preéni vesi s palénim prijemom v 4—8 dobah.
Navpic¢na in poSevna lestva: 1. Stopanje s
postopanjem in istostranskim prijemom. — 2. Stopanje
s prestopanjem in istostranskim prijemom.
Plezala: 1. Plezanje z izmeno sklepa na enem
drogu. — 2. Plezanje na enem drogu s kroZenjem.

Bradla: 1. Ponavljanje. — 2. Prevrtaj navzad v
lezno veso na kolenih: @) na obeh rokah in levem
(desnem) kolenu; &) na obeh rokah in obeh kolenih,
bedri razkredivsi.

Egre: 1. Brejsajes =—i2alogtrije. St. 26.

2, mesec.

Redovne vaje: 1. Vrstitev k srednjiku —
stopaj! — 2. Vrstitev s kroZenjem na levo (desno)
vitric, spredaj (zadaj) mimo idoé — stopaj!

Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. a) Sukanje
beder v sklepni ustop in sunek lakti naprej; 4) Upogib
kolen in lakti na prsi; ¢) Izteza kolen in sunek naprej ;
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d) Stoja in lakti na prsi, vadi — 1! 2! 3! 4! — 3.4)
Dvig lakti ob strani kvisku in stoja na prstih; 4) Lakti

v veso in stoja (veckrat), vadi — 1! 2! — 4. Trajni
tek tri minute. — 5. Dva tristopa naprej izmenoma s
$estimi tekalnimi koraki navzad — stopaj!

Palice: 1. Ponavljanje. — 2. Palico v prekriZje,
levo é&érez. — 3. Palico kvisku. — 4. Palico pred prsi.
— 5. Palico v vzpetje na desno. — 6. Palico za rame.

— 7. Palico zadaj nizko.

Dolga kolebna vrv: 1. Ponavljanje. — 2. Pri-
tekanje pri tretjem (drugem) kolebu, skakljanje (1—4)
in odtekanje. — 3. Kakor pri 2, samo skakljanje s
!/, okreta.

Prosto skakanje: 1. Skok z obema nogoma v
zmerno daljino in vi§ino: @) iz stoje; &) s predskak-
ljajem. — 2. Skok obenoZ s predstopom z levim
(desnim) kot skok na viSino in daljino.

Gred: 1. Stopanje ob strani na gred in odstop

z gredi naprej brez sprijeme. — 2. Z odskokom naprej
ali navzad. — 3. Hoja po gredi naprej in navzad brez
sprijeme.

Naskakovanje: 1. Ponavljanje. — 2. Skok v
stojo zraven deske z enim ali dvema korakoma po
deski. — 3. Skakljanje na desko in z deske z obratom
in brez obrata, tudi v podepu.

Kozel: 1. Ponavljanje. — 2. Skok v prosto

oporo s predskakljajem in @) z odnoZenjem z levim
(desnim) ; &) z razkreco.

Razovna lestva: 1. Ponavljanje. — 2. Veskanje
v predni vesi, ena roka z mazin¢nim, druga s palénim
prijemom. — 3. Veskanje v pre¢ni vesi, ena roka z
mazinénim in druga z zgornjim prijemom.

Navpiéna in poSevna lestva: Ponavljanje.
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Plezala: 1. Ponavljanje. — 2. Iztegnjena vesa
na dveh drogeh z dviganjem kolen in z odnoZevanjem.
— 3. Skréena vesa na enem ali dveh drogeh in po-
¢asno spusdcanje v iztegnjeno veso.

Bradla: 1. Ponavljanje. — 2. Notranji sed za
roko izmenoma: a) iz stoje; &) iz opore; ¢) iz seda v
sed. — 3. Prevrtaj navzad iz stoje v prekucno veso s
pocepom.

Igre: Prejdnje.

J.smesec,

Redovnevaje 100 LS Savoia Seelne Svrste
(Cetvoric) : @) na desno okrog prvega; &) na levo okrog
letrtega (s 4, 8 koraki) — stopaj! — 2. Y, Y, zavoja
bo¢nega para okrog prvega ali zadnjega: '/, '/, zavoja
na levo (desno) okrog prvega (zadnjega) (z 2., 4. ko-
raki) — stopaj!

Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. 2) Sunek
lakti v razpetje in zanoZenje z desnim ; &) Lakti na prsi
in bedro v stojo; ¢) Sunek lakti kviSku in zanoZenje z
levim ; 4) Lakti na prsi in bedro v stojo. — 3. a) Dvig
lakti v vzpetje in odkorak z desnim; &) Lakti na prsi
in bedro v stojo; ¢) Sunek vstran in odkorak na levo;
d) Lakti v veso in stoja. — 4. Trajni tek tri minute.
— 5. Skakljanje s kora¢no izmeno naprej, semtertja. —
6. Skotsko skakljanje, naprej, vstran, semtertja in na-
vzad, — 7. Dva zibalna koraka semtertja izmenoma s
tekalnimi koraki napre;j.

Palice: 1. Ponavljanje. — 2. Palico v razpetje
na levo (desno). — 3. Palico poSevno kvidku na levo
(desno). — 4. Palico v razpetje zadaj na levo (desno).
— 5. Palico ob levi (desni) bok. — 6. Palico kvisku
na levo (desno). — 7. Palico za levo (desno) ramo. —
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8. Palico izmenoma: @) v razpetje na levo in desno;
b) v vzpetje in kvidku; ¢) desno kvisku in levo kvisku;
d) ob levi in desni bok.

Dolga kolebna vrv: 1. Ponavljanje. — 2. Skak-
ljanje v po&epu v kolebajoéi vrvi. — 3. Par preskodi
vrv pri tretjem kolebu, potem napravi obrat in odtete
pri tretjem kolebu nazaj. — 4. Isto pri drugem kolebu.

Prosto skakanje: Skok obenoZ z natekom
dveh korakov kot skok v daljino in viSino.

Gred: 1. Hoja naprej z noZevanjem brez spri-
jeme. — 2. Hoja z vzdigovanjem: a) kolen: &) pet;
¢) z noZevanjem lokoma.

Naskakovanje: 1. Ponavljanje. — 2. Skok iz
stoje na zgornjem deskinem robu.

Kozel: Skok v prosto oporo s hojo in natekom:
a) z odnoZevanjem z levim (desnim); &) z razkreo.

Razovna lestva: 1. Veskanje naprej in navzad
v preéni vesi na eni lestvi z mazinénim prijemom v
6—10 dobah. — 2. Veskanje v pre¢ni vesi, ena roka
z zgornjim, druga s spodnjim prijemom (v 6—10 dobah).

Navpiéna lestva: Skakljanje gor in dol.

Po%evna lestva: Stopanje vznak.

Plezala: 1. Plezanje na dveh drogeh (roki na
dveh drogeh, sklep na levem ali desnem drogu). —
2. Plezanje na enem drogu gor, nazaj z obero¢nimi
prijemi obenem. — 3. Plezanje na dveh drogeh gor,
nazaj z obero¢nimi prijemi obenem.

Bradla: 1. Izmena notranjega seda s pomikanjem

naprej. — 2. Prevrtaj navzad iz stoje v stojo s po-
gepom. — 3. Iztegnjena opora in prednoZenje levega
(desnega). — 4. Iztegnjena opora z dviganjem in s

spud¢anjem sklenjenih beder (malo kolebanje).
Igre: 1. Prej$nje. — 2. Vlecimo za vrv! (Borba

z vrvjo.) St. 28.
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4. mesec,

Redovne vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Razmi-
kanje in sklepanju v paru (dvojici) od srede in proti
sredi za en, dva koraka, za dolZino ene lakti, za raz-
petje lakti: @) v Celnih; &) boénih parih; ¢) iz &elnih
parov v boc¢ne pare s '/, okreta na levo (desno); d)iz
bo¢nih parov v &elne pare; ¢) iz &elnih parov v proti-
ustop ; f) iz ¢elnih parov v ustop hrbtoma. — 3./, (V)
zavoja boc¢ne vrste (Cetvoric) okrog sprednjega vodi-
telja na levo (desno) s 4 (8) koraki — stopaj!

Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. @) Dvig lakti
ob strani kvisku in stoja na prstih; 4) Lakti za sunek
na prsi in stoja; ¢) Sunek kvisku in stoja na prstih;
d) Lakti v veso in stoja, vadi — 1! 2! 3! 4! — 3.q)
Dvig lakti v razpetje in levi desni prekriZni ustop;
b) Dvig lakti kvisku in levi (desni) odkoraéni ustop; ¢)
Lakti v razpetje in levi (desni) prekriZni ustop ; &) Lakti
v veso in stoja, vadi -— 1! 2! 3! 4! — 4. Dva zibalna
koraka naprej izmenoma s Sestimi tekalnimi koraki
navzad. — 5. Dva zibalna koraka s tekanjem semtertja
izmenoma s Sestimi navadnimi koraki naprej.

Palice: 1. Ponavljanje. -~ '2. Palico na levo
(desno) zadaj izmenoma kvisku. — 3. Palico v razpetje
zadaj na levo izmenoma na desno. — 4. Palico za levo
ramo izmenoma za desno. — 5. Palico v prekriZje, levo
¢rez, izmenoma desno ¢rez. — 6. Palico na levo zadaj
izmenoma na desno zadaj. — 7. Palico pred rame
izmenoma za rame.

Dolga kolebna vrv: 1. Ponavljanje. — 2. Izpod-
tekanje parov pod vrvjo pri tretjem kolebu, in potem
obrat posameznikov in pri tretjem kolebu skakanje nazaj.

Prosto skakanje: Skok obeno# s tremi koraki
nateka kot skok v vidino in daljino.



9%

Gred: ZanoZevanje lokoma v 4—12 dobah.

Naskakovanje: 1. Ponavljanje. — 2. Skok iz
levega (desnega) predkoraénega ustopa z zgornjega
deskinega roba.

Razovna lestva: 1. Ponavljanje. — 2. Ve-
skanje naprej ali navzad v predni vesi, ena roka z
zgornjim, druga z mazinénim prijemom. — 3. Kratko

kolebanje v stranski in preéni vesi.

Kozel: 1. Ponavljanje. — 2. Skok v jeZni (ja-
halni) sed in odsed navzad: a) iz stoje; 4) s prihodom;
¢) s pritekom.

Navpiéna lestva: Ponavljanje.

Podevna lestva: 1. Ponavljanje. — 2. Stopanje
vznak v 16—20 dobah gor in dol.

Plezala: 1. Ponavljanje. — 2. Potovalno plezanje:
a) vstran; &) poSevno gor.

Bradla: 1. Jeini (jahalni) sed pred roko iz stoje
v sed in iz opore v sed. — 2. Izmena jeZnega (jahal-
nega) seda pred roko: @) iz stoje v sed; &) iz opore
v sed; ¢) z medkolebom; 4) brez medkoleba.

Igre: PrejSnje.

5. mesec.

Redovne vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Razmi-
kanje za dva koraka in sklepanje vrst (Cetvoric) iz
srede in proti sredi — stopaj! 3. Vrstitve IL reda: a)

Vrstitev na levo (desno) s kroZenjem na levo (desno),
detrti (prvi) zaéne — stopaj! &) Vrstitev na levo (desno)
s krozenjem na desno (levo), prvi (Zetrti) zadne —
stopaj! ¢) Vrstitev spredaj s kroZenjem na levo (desno),
Cetrti (prvi) zadne — stopaj! &) Vrstitev zadaj s kro-
Zenjem na desno (levo), prvi (&etrti) zaéne — stopaj!
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Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. a) Sunek
lakti naprej in zanoZenje z levim (desnim); &) Skréenje
lakti za sunek in dvig levega (desnega) kolena; ¢) Sunek
naprej in brcanje z levim (desnim) bedrom naprej; )
Skréenje lakti za sunek in stoja. — 3. Trajni tek Stiri
minute. — 4. Skakljanje s kora¢no izmeno: a) napre; ;
b) vstran (semtertja); ¢) navzad. — 5. Dva zibalna ko-
raka semtertja izmenoma s Sestimi tekalnimi koraki
naprej.

Palice: 1. Ponavljanje. — 2. Palico kvisku in
izmenoma zadaj. — 3. Palico v vzpetje in levi (desni)
zakoraéni ustop. — 4. Palico kvisku in levi (desni)
prekriZni ustop. — 5. Palico pred prsi in dviganje levega
(desnega) kolena. — 6. Palico v razpetje na levo
(desno) in odkora¢ni ustop na levo (desno). — 7. Pa-
lico za rame in stoja na prstih. — 8. Palico zadaj nizko
in levi (desni) zakoraéni ustop. — 9. Palico v prekriije,
levo (desno) érez, in prekriZni ustop.

Dolga kolebna vrv: 1. Ponavljanje. — 2, Iz-
podtekanje parov pod vrvjo pri drugem kolebu, potem
obrat posameznikov in pri drugem kolebu preskok nazaj.

Prosto skakanje: Skok z natekom kot skok
v viSino in daljino.

Gred: 1. Ponavljanje. — 2. Postopna hoja naprej
z vzdigovanjem kolen.

Naskakovaje: 1. Ponavljanje. — 2. Skok v
stojo pred desko.s tremi tekalnimi koraki po deski.

Kozel: 1. Ponavljanje. — 2. Skok v jeZni sed
in odsed z levim (desnim) zanoZenjem in doskok v
stojo na levo (desno) zraven kozla: a) iz stoje; &) s
prihodom ; ¢) z natekom.

Razovna lestva: 1. Ponavljanje. — 2. Veskanje
naprej in navzad v preéni vesi s spodnjim prijemom.
— 3. Stransko kolebanje v stranski ali preéni vesi.
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Navpi¢na in poSevna lestva in plezala:
Ponavljanje.

Bradla: 1. Ponavljanje. — 2. Zunanji precni sed
pred roko: a) iz stoje v sed; &) iz opore v sed.

Igre: 1. PreSnje. — 2. Tekanje za Zogo v krogu.
St. 34 &.

6. mesec,

Redovne vaje: 1. Ponavljanje. — 2./, (Y, %)
zavoja na levo (desno) okrog desnega (levega) vodi-
telja — stopaj! — 3. Y/, (% %,) zavoja na desno
(levo) okrog srede — stopaj! — 4. ObkroZitev v &elnih
in boé¢nih parih: ObkroZite drugega (prvega) na desno

(levo) — stopaj! — 5. Kolo na levo (desno) z osmimi
koraki — stopaj! — 6. Zavojni mlin na levo (desno) —
stopaj !

Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. a) Sunek

lakti navzdol, upogib trupa naprej in odkoracni ustop;
o) Lakti na prsi, vzklon trupa in skakljaj v stojo. —

3. Leina opora vznak. — 4. NoZenje lokoma. —
5. KroZenje s trupom.
Palice: 1. Ponavljanje. — 2. Palico v razpetje

zadaj na levo (desno) in levi (desni) prekriZni ustop.
— 3. Palico v vzpetje na levo (desno) in levi (desni)
zakoradni ustop. — 4. Palico v razpetje zadaj na levo
(desno) in zanoZenje z levim (desnim). — 5. Palico
kvisku na levo (desno) in levi (desni) prekriZni ustop.

Dolga kolebna vrv: 1. Ponavljanje. — 2. Iz-
podtekanje in preskakanje vrvi pri tretjem kolebu dveh
zajedno. (En uéenec preskodi vrv pri tretjem kolebu,
drugi izpodtede istodobno z druge strani.)

Prosto skakanje: Skakanje z natekom in z
razkre¢o med letom kot skok na vidino in daljino.

Gred: Postopna hoja vstran z dviganjem kolen.
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Naskakovanje: 1. Ponavljanje. — 2. Skok v
stojo pred desko z natekom (dva koraka po deski).

“ Kozel: 1. Ponavljanje. — 2. Skok v jeZni sed
(odsed se izvr$i, ako se s sklenjenimi bedri zdrsne
naprej): a) iz stoje; 4) s prihodom; ¢) z natekom.

Razovna lestva: 1. Ponavljanje. — 2. KroZno
kolebanje na levo in desno. — 3. Izmena prijemov v
preéni vesi.

Navpi¢ne in poSevne lestve ter plezala:
Ponavljanje. ‘

Bradla: 1. Ponavljanje. — 2. Izmena zunanjega
preénega seda pred roko: a) iz stoje v sed; &) iz
opore v sed. — 3. Opirkanje na mestu in z mesta v
4—6 dobah.

Igre: Prejsnje.

7. IREsec.
Redovne vaje: 1. Ponavljanje. — 2 Tvoritev

ene ali ve¢ zvezd z vrstovanjem iz bodne kroZne proge,
potem zavojna zvezda na levo (desno) in zopet v boéno
kroZno progo — stopaj! — 3. Tvoritev ene ali ved
zvezd s '/, zavinka vrst v boéni kroZni progi, na to
!/, okreta posameznikov na levo (desno), potem za-
vojna zvezda na levo (desno) in zopet tvoritev boéne
kro’ne proge — stopaj!

Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. a) Dvig lakti
v razpetje in podep; &) Dvig lakti kvisku in izteza
kolen; ¢) Lakti v razpetje in stoja na prstih; @) Lakti
v veso in stoja. — 3. @) Koleb lakti v vzpetje in levi
(desni) zakoraéni ustop; &) Koleb lakti navzad in dvig
levega (desnega) kolena; ¢) Koleb lakti v vzpetje in
levi (desni) zakoralni ustop. — 4. Tekanje vstran s
prekriZnim korakom: ) levi (desni) prekrizni korak
spredaj (zadaj); &) na levo (desno); vaja a) z izmeno.
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Palice: 1. Ponavljanje. — 2. Palico ob levi
(desni) bok in zanoZenje z levim (desnim). — 3. Pa-
lico po$evno kvisku na levo (desno) in kréenje kolen
do pofepa. — 4. Palico na levo (desno) ramo in levi
(desni) predkoracni ustop.

Dolga kolebna vrv: Izpodtekanje in preska-
kanje dveh istodobno pri drugem kolebu, kakor v
6. mesecu.

Prosto skakanje: 1. Ponavljanje. — 2. Skok
z levim (desnim) odpahom in z razkredo kot skok v
viino in daljino: @) s prihodom, &) z natekom.

Gred: 1. Ponavljanje. — 2. Stranska hoja s pre-
kriznimi koraki spredaj.

Naskakovanje: 1. Ponavljanje. — 2. Skok ¢&rez
zgornji deskini rob v teku s tremi in z dvema kora-
koma po deski (deska se nekoliko zviSuje).

Kozel: 1. Ponavljanje. 2. Skok v jeZni sed, odsed
naprej z oporo: &) iz stoje; 4) s prihodom; ¢) z
natekom.

Razovna lestva: 1. Ponavljanje. — 2. Ve-
skanje v stranski vesi, ena roka z zgornjim, druga s
spodnjim prijemom. — 3. Izmena palénega in spod-

njega prijema.

Plezala, navpiéne in poSevne lestve: Po-
navljanje.

Bradla: 1. Ponavljanje. — 2. Notranji sed pred
roko: a) iz stoje v sed; &) iz opore v sed. — 3. Opir-
kanje na mestu in z mesta z dvignjenim levim (desnim)
kolenom.

Igre: 1. Prejinje. — 2. Petelinji boj. St. 27.
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8. mesec.

Redovne vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Tvoritev
ene (ved) zvezde s '/, zavoja vrst v Celni kroZni progi,
potem zavojna zvezda na levo (desno) in zopet v &elno
kroZno progo — stopaj!

Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. @) Lakti v
prekrizje spredaj, z levim (desnim) d&rez, in prekriZni
ustop ; &) Izteza lakti kvisku in stoja na prstih ; ¢) Lalkti
v prekriZje spredaj, z levim (desnim) é&rez, in v stojo
na pete; 4) Lakti v veso in stoja.

Palice: 1. Ponavljanje. — 2. a) Palico v vzpetje
in levi (desni) predkora¢ni ustop; &) Palico kvisku
in kréenje levega (desnega) kolena; ¢) Palico v vzpetje
in izteza kolena; d) Palico v navadno drZo in stoja.

Dolga kolebna vrv in prosto skakanje:
Ponavljanje.

Gred: 1. Ponavljanje. — 2. Stranska hoja s pre-
kriznimi koraki zadaj.

Naskakovanje: 1. Ponavljanje. — 2. Skok z
natekom (tri ali dva koraka po vedno zviSani deski
[do 1 m)).

Kozel: 1. Ponavljanje. — 2. Skok d&rez kozla:
a) z natekom; 6) s prihodom; ¢) iz stoje.

Razovne lestve: 1. Ponavljanje. — 2. Izmena
vese na desni in levi roki.

Plezala, po$evne in navpi¢ne lestve:
Ponavljanje.

Bradla: 1. Ponavljanje. — 2. Izmena notranjega
seda pred roko: a) Iz stoje v sed; ) iz opore v sed,;



239

¢) iz seda v sed; &) s pomikanjem naprej in navzad.
— 3. Okretni in obratni odskok.
Igre: Prejsnje.

g. mesec.

Redovne vaje: 1. Ponavljanje. — 2. Y,, s,
%4 %y zavoja z vrstami po Sest ali osem (v Sestoricah,
osmoricah): @) na desno (levo) okrog desnega (levega)
voditelja — stopaj! &) na levo (desno) okrog desnega
(levega) voditelja — stopaj!

Proste vaje: 1. Ponavljanje. — 2. a) Drvig
lakti v vzpetje in zanoZenje z levim (desnim); &) Lakti
za sunek na prsi in dvig levega (desnega) kolena;
¢) Sunek kvisku in brca z levim (desnim) bedrom na-
vzad ; &) Lakti v veso in stoja.

Palice: 1. Ponavljanje. — 2. @) Palico v raz-
petje na levo (desno) in odnoZenje z levim (desnim),
ter kréenje desnega (levega) kolena; &) Palico v na-
vadno drZo in stoja.

Dolga kolebna vrv, prosto skakanje in
naskakovanje: Ponavljanje.

Greda: 1. Ponavljanje. — 2. Hoja vstran s pre-
kriznimi koraki izmenoma spredaj in zadaj.

Kozel: Skok ¢rez kozla (z majhnim viSanjem):
@) z natekom; &) s prihodom; ¢) iz stoje.

Razovne lestve: 1. Ponavljanje. — 2. Veskanje
v stranski vesi s spodnjim prijemom. — 3. Izmena vese
iz stranske vese z zgornjim prijemom v pre¢no veso s
palénim prijemom.

Rillez ailla Snavpidne Sih S posdevne lestye:
Ponavljanje.

Bradla: 1. Ponavljanje. — 2. Opirkanje na mestu
in z mesta: @) izmenoma z vzdigovanjem levega in
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desnega kolena; &) izmenoma s prednoZenjem z levim
in desnim.

Igre: 1. Prejénje. — 2. Koklja in kragulj. St. 19.

I0. mesecC.

Ponavljanje redovnih in prostih vaj, kakor tudi
vaj na orodju.



Telovadni izrazi.

1l

Slovensko-nemski del.

Bedro Bein.

blazina Mtatrape.

boéna (koléna) opora $Hiiftitiits.

boéna proga Flanfenlinie.

boéna vrsta Flanfenreibe,

boéni steber Flanfenjdule.

boéni ustop Flanfenftellung.

borba fampf.

borba na gredi Sdjvebefampf.

borilni ustop (umak) Fechterftelling,
Auslage.

bradla Bavren.

bradlenica Barrenfolm.

breati jchnellen.

brzohoja Sdynelljchritt,

Celna proga Gtivnlinie.

celna vrsta ©tivnreile.

celni krog Gtirnfreisreifie (Ning).
¢elni steber Stirnjiule.

Gelni ustop Gtirnftellung

celo Gtivn, Stirnftellung.

ceta Neihentdrpergefiige.

cetvorica Biererveihe.

clenek @elent.

érta Rine.

Daljina Weite.

desetorica Pefmerreife.

desni der rechte, na desno vedtd,
na desno (levo) — kreni! recdhts
(linfd) um!

dir Qauf im Talt,

dlan Handteller.

dlanski poloZaj Rammbaltung.

dlanski prijem (spodnji)Rammgriff -

doba Reit. R

dol! fenft! KR

dolzina Liinge.

doskakljaj iederfitpfen.

doskotiste Niederfprungsdort.

doskok Nieberprung.

dostop Sdhlujdtritt,

dotik Fithhing.

drog Stange, Ned.

drsalna hOja Sdyleifgang

drsalno poskakovanje
Hopjen.

drugec der Biveite, Biveter.

drza Halte

dvig Heben. a0

dviganje Heber. :

dviganje kelen ®nieheben, d. pat
Ferjenfeben.

dvojica Haar.

dvojni prijem Bwiegriff.

Sebleif-

i

Enolahé einarmig.
enonoz einfiifig, einbeinig.
enoro¢ einhandig.

Glalopna hoja ®aloppgang.

galopno skakljanje @aluppbnpfeu

galopni tek Gnlopplanf

gibanje Betvegung, ThatigFeit.

globina Tiefe.

gor ! auf! ,

gred-i ©dwebebaum.

Hod Marfc).

hodna &rta ®anglinie.

hoja Gehen, Bangart; h. po prstih
Bebengang, h. s koraéno izmeno

16
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Sdyrittwedijelgang, h. z dviga-
njem pet Ferfenfhebgang, h. z
medstopi Geflen mit Jivijden-
tritten.

Kstodoben gleichzeitig.

istoimenski gleichnamig.

istostop ®leichtritt.

istodtevilnik Gleidzifhliger.

istotoden gleichlaufend.

izkok Ausdjpringen.

izkorak 2ustreten.

izmena Wed)jel.

izmenoma im Wed)fel.

izpad Audfall.

izpodtekanje Durdylaufen.

izprevod Dbad Piehen bder Meibe,
Umzug.

izprevodna (hodna) érta Gang-
linie,

istegnjena opora ©treditiip

iztegnjena vesa Gtredhang.

iztegniti ftrecfen.

izteza Gtreden.

Jeini (jahalni) sed HReitfif.

Hadji vod (vijuga) Sdylangenzug.

klin Sproffe.

koléna (boéna) opora $iljtftiit.

koléni zgib DHiiftgelent

kolek $Hiiftbein, kolku $Hiiften.

koleb ©dying.

kolebanje @dywingen; k. beder
Beinjdywingen, k. lakti Arm-
{dwingen, k. trapa Rumpf-
jchmwingen.

kolie_[na vy (kolebnica) Sdjmng-
eil.

kolebniti, kolebati jdjivingen.

kolenje kolo Snietelle.

kolenji vzkoleb Rnieauficjoung

koleno fnie.

kolobar Felge.

kolobarnl vzkoleb Felgaufjdhoung.

kolobarni vznos $elgaufug

kora&je Gefdhritt.

koraéna izmena Sdjritttvediel.

koraéna vrtaéa Sdyrittztvivbeln

koraéni naéin Sdyrittart.

kora¢éni ustop ©dyriftjtellung.

korak ©dyitt; kratki k. furzer
Sdyritt, polni k. voller Sdritt,
prvotni k. Grunbgang

korakati jchreiten.

kot Winfel; pravi k. vechter Winfel.

kotnata &rta gebrochene Linie

kotni ustop LWinfelftellung

kotovod Winfelzug.

kozel Bod,

kréisteza Wippen; k. kolen Knie-
wippen, k. lakti rmivippen,
k. nog Fufivippen, k. trupa
FRumpfroippen.

kréiti beugen.

kreniti mwenben

krilnik Flitgelmann, (vechter, linfer)
Fithrer.

krilo Fliigel.

kriz Srveus.

krizem frenztvoeife, gefrenst.

krog Sveid, Ning.

krogovod Sreidzug.

kroZenje Rveijen; k. beder DBein-
freifen, k. lakti vmtreifen, k.
spodnjih lakti Unteravmfveijen,
k. trapa Rumpfireijen

kvisku fod)

Laket-kta El{bogen.

lakt-i rm,

let (polet) Flug.

leteti fliegen.

lestva Leiter.

lestvenica Yeiterfolm.

leza Liegen.

lezna opora Xiegejtiifs.

lezna stoja Liegeftand.

leZna vesa Liegefong.

lok Bogen

lokoma im Bogen.

lokovod Bogenzug

Mahalno skakljanje Sdpwent-
I{iipfen.

mahanje Gdwenten (Sdywingen).

mazinéni prijem Ellgriff.

mazinec der fleine Finger

meda Babde.

medkoleb Bwijdhenfchoung.

medskaklja) Bwijdhenfupf.

. medstop Bwijchentritt,



243

mesto Ort, Stelle; na mestu an
Ort, z mesla bon Ort.
mikanje $eben und Senfen, BVor-
und Ritdbewegen der Schultern.
motovilo Hajpel.

Napoved Anfiindigung.

naprej vormwirts.

narazen (razstop) auBeinander,

nart Rijt.

nartni (zgornji) prijem Riftariff

nartni udar Mijthied,

naskok Sturmjprung.

naskakovanje ©turmijpringen.

naslednjik Nachfolgender,

nastava Aufftellung.

nastop ntreten (Wieberherftellen
ver Neibe).

natek Anlauf.

navadna hoja gewdfnlidher Gang.

navadni ustop Grunditellung.

navpik fjenfredt.

navpiden fenfrecdt.

navzad vitcdrts.

navzdol abivdrt3.

navzgor aufivits.

navznotraj nac) innen.

nazaj uviic,

nihalni obrodi Sdjaufelvinge

nihati jchanuteln.

nizdol abivdrts.

notranji sed Jnunenfi.

no’enje, noZevanje Spreizen; n.
v loku (loéno) Bogenjpreizen.

Obelah¢ beibarmig.

obenem zugleid), gleidhzeitig.

obenoz beidfitfiig, beidbeinig.

obero¢ beibhanbdig.

obgon Wmjdjwung.

obhod Wmaug.

obkroZenje, obkrofevanje UUm:
freijen.

obraca Relre.

obrat '/, TWenbdbung; obrat —
obrat! fefrt — ench!

obratni odskok Refyre.

obroéi Ninge.

obstati na levo (desno) [linf3
(recht3) Derjtellen.

obstoj-a na levo

(desno) [linfd
(rechtd) Derftellen. -

obvod (obhod) Umgug.

oddel Riege.

oddelek Abtheilung.

odhod Borziehen.

odkorak Geitjdjritt.

odkoraéni ustop Seitjdyrittjtellung.

odkoleb Abjdhiwung.

odmor Rufepauje; odmor! rubt!
(rithet eud!).

odnoZenje, odnoZevanje Geit-
{preizen.

odnoZzje Geitjpreizhalte.

odpah Abjtof.

odpehniti abftofen.

odsed bjien.

odskakljaj 2ufhitpfen,

odskok 2Abjprung.

odtek Fortlaufen, Hinaudlaufen.

okreca, okretni odskok WWenbde

okret TWenbung (Drefung um bie
Ldangenade).

okretaca Kpistropheus.

opirati, opreti ftitgen.

opirkati {tifeln.

opora Stiig,

orodje (eriitl).

osmoriea chterreibe.

Paléni prijem Speidgriff.

paléni udar Speichhieb.

palec Daumern,

palica &tab,

peta Ferje.

peticanje Ferjenfeben.

petorica Fiinferreibe.

plezalo Rlettergerdty.

plezalni drog Sletterjtange.

plezalni sklep ®letterjclujs.

plosk Rlappen. :

ploskniti, ploskati flappen.

poéep tiefe Rniebeuge; mali p.
Halbe Kniebeuge.

podkoleb Wnterjdjoung. o

podkolebanje vivi Durd)jdhlagen
bed Seiles.

poklekniti niebertnien.

poklek Rniejtand.

polet §Flug.

poloZaj lakti Avmdrefhhalte.

polz Sdjnede.

| pol¥ji zavinek Gdyedentvinbung.

16%*
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pomikanje Fortbervegung.

poprijem RNadjgriff.

poprijemati nadygreifen.

posilni ustop Bwangjtellung.

poskoéiti, poskakovati Hopfen.

poskoéna hoja Hopjergang.

poskok Hopjer.

postop achtritt.

postopna hoja Nadyjtellgang.

posevna opora ©djrdgftiiy.

posevna vrsta Sdyrdgreife.

podeven jdhriig.

potovalno plezanje TWanderflettern.

povelje Befeh.

pozor Achtung.

pravee (smer) Richtung

precna leZna vesa Querliegehong.

preéna opora Duerjtiip

preéna stoja Querftand

predkoleb Borjdhiviung.

predkoraéni ustop Borjdritttel-
lung.

predkorak Boridyritt, Vorjdritt-
ftellung.

prednoZenje, prednoZevanje Bor-
fpretzen.

prednozilni ustop
Tung

prednoZje Borfpreizholte.

predstop Bortritt,

prekreda Quergritjde.

prekredni ustop LQuergritidytel-
lung.

prekrediti, prekredati quergritjden

prekriZje Sreuzhalte.

prekriZna hoja Rveuzjdrittgang.

prekriina vrtaca Sreuzzivicbeln.

prekriZni kotni ustop Rreuzminfel-
ftelfung.

prekrizni tek frenzlauf.

prekrizni stop freutritt

prekrizni ustop Rreuzjdjrittitel-

Borfpreizftel

fung.
prekriZzno skakljanje Rveuzbiipfen
prekue Stur
prekucna vesa GSturzhang.
preleten fliichtig
premikanje Fortbemegung.
prenozenje leberfpreizen.
preprijem 1lebergriff.
preprijeti, preprijemati itbergreifen.

preskoditi, preskakovati iiber-
fpringen.

preskok 1leberfprung.

prestop Uebertritt.

prestopati iiberfreten.

pretvoritev Umbilbung.

pretvoriti umbilben.

previsna hoja Sdwebegang

previsna opora Sdwebeftiip.

previsna stoja Schwebejtand.

previsna vesa Sdymebehang.

prevrtaj eberbrefen

prihod Angehen.

prijem @riff.

prijema Fafjung

pritek $Hinetnlaufen.

proga inie (a8 Neihenforper).

proste vaje Fretitbungen.

prosto skakanje Freijpringen.

protismeren iidergleid).

protismerni sprevodi ivibergleiche
Wmgiige.

protiustop Gegenftellung

protivod Gegenjug

prsti Fufipibe (Behen).

prsi Brujt,

prvec Erjter.

Rama Gdjulter.

razkreda Geitgratide.

razkrediti, razkrecati feitqritichen.

razkrecni ustop Seitgritichitellung.

razmak Abjtand.

razmekniti, razmikati se bftand
nehmen.

raznodobni ungleichzeitig.

raznoimenski ungleichnamig.

raznostranski ungleichjeitig.

razoven tvagredt.

razpetje Geithebhalte der Avme.

razprostitev 2ugbreiten.

razstop  ufldjen bder NReile;
razstop! audeinanber!

razvod Abmarfd).

red Ordnung.

redovne vaje Ordmungsiibungern.

rocki Hantel.

roka Hanbd.

Sed i,
skakalisée ©prungplas.
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skakanje ©pringen

skakljaj Hupf.

skakljanje $itpfen.

skakljanje s koratno
Sdyrittwedyjelhiipfen,

skleniti jcjliefen, anfchliefsen

sklep ©djiujg, Anjchliefen.

sklepni ustop Sdjlujsitellung

skotiti, skakati fpringen.

skok Gprung.

skréena opora Beugejtiit

skréena vesa Beugehang,

smer-i Richtung.

smukniti, smukati, smudati rutjchen.

spodnje bedro lnterichentel.

spodnja lakt Wnterarn.

gpored 1lebungdfolge.

spredaj bori.

sprednjak bordever Fithrer.

sprednjik Borbernann,

sprijema Faffung ber Hinbe.

spust Genten.

spustiti, spuséati v veso fjenfen.

sredinee (srednjik) ber Miittlere,

steber Siule.

stegno Sdhentel.

stoj! Balt!

stoja ©tefen, turnerijdher Stand;
st. na prstih Behenftand; st. na
petah Ferfenftand.

stojisce v vrsti Cinveihungsplap.

stojna vesa Hangjtehen, Hangftand.

stojno bedro Gtandbein,

stop Tritt,

stopaj! marjd!

stopalo Fupballen.

stopati mavichieven; st. po lestvi
jteigen.

stopicanje eflen mit Bivijdyen-
tritten.

stopnja Stufe.

stranec MNebenmann.

stranska lefna vesa Eeitliegehang.

stranska opora ©eitftiif.

stranska stoja Seitftand.

stranska vesa Geithang.

sukati brefen.

sukanje beder Beindbrehen; s. lakti
Nrmbdrehen; 8. trupa Rumpf-
brefen.

sunek ©tofy; s. kvisku Hodijtos;

izmeno

s. navzdol Tiefftofy; s. v raz-
petje  CeitftoB; 8. v vapetje
Borftof.

suniti, suvati ftofien.

Sestorica Gechjerreibe.
Sirina Breite.

Skotsko skakljanje ©djottijdhhiipfen.
Stirikot Biered,

Takt Taft.

tedi, tekati laufen,

tek, tekanje Lauf, Laufem; . s
koratno izmeno Sdrittoedel-
fouf. :

tekalni korak Laufidjritt.

telo Rorper,

tezalno veskanje Judbhangeln.

tezati guden.

tog fteif.

toléna hoja ©dlaggang.

top jtumpf.

topot Stampfen.

topotati ftampfen.

trajni tek Danerlanf,

tristop Dreitritt.

tristopni tek Dreitrittlauf.

trojica Dreierreile,

tropa Jotte.

tropnik Rottenmann.

trup Rumpf

tvoritev Bildung.

tvoriti bilben.

Ud Glied.

udar $ieb.

uden gliedrig

umak (borilni ustop)
(Fechterftellung).

upogib Beugen

upogniti, upogibati beugen.

uravnati richten.

uravnava Ridten, Ridtung.

uslodje gebogenen Halting,

ustop Stellung.

uvrstitey Cinreifung.

uvrstiti se fid) einvethen.

Vadba 1leben.
vadiSée ebungdplaf.
vaja Uebung.

NAuslage
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vaje 8 palicami Gtabitbungen,

vdolZ postavljen fanggeftellt.

vesa Hang.

veskanje Hangeln,

vijuga Sdjlangenlinie.

visek Hodyhebhalte.

visina Hihe.

vod Bug.

voditelj Fithrer.

vod v osmici chterzug.

vposev jdrdg.

vprek quer,

vrsta Reife,

vrstilec ber Reifjende.

vrstitev Reihung.

vrstiti se fich) veifen.

vrstiti se spredaj borveifen.

vrstiti se vstric nebenveihen.

vrstiti se zadaj Binterreihen.

vrstni zbor Reihentorper.

vrstovanje Jeihen der Reihen.

vrstovanje spredaj, vstrie, vzadaj
Bor-, Neben-, Hinterveihen bdev
Rethen.

vriada Bivirbeln.

vrteti Drehen.

vry Seil.

vstran feitidrts.

vEir postavljen breitgejtellt.

vitrie neben.

vitritnik ber Nebengereiffe,

vzbok feitling3.

vzkloniti, vzklanjati
(Rumpf).

vzkoleb ufjchwung.

vzlie borling3.

ftrecten

vznak ritdlings.
vznos Aufaug
vzpetje ]a.ktl %Drﬁ ebhatte der Arme.

Zadaj hinten, Hinter.

zadnjak ber Yintere Fithrer.
zadnjik Hintermann.

zakoleb Ritdjdhroung.

zakoraéni usto thtcfid)nttfteﬁung.
zakorak Ritdjdritt,

zanoziti, zanoZevati viidfpreizen.
zano¥ilni ustop NRitcipretzftellung.
zanozje Ritdjpreizhalte.

zaplesti berjdyrdnten.

zaporeden fortgejeft,

zaskakljaj 2nufhupf.

zaskakljati aufhitpfen.

zasuk Drefung (jpival).

zavinek Windung.

zavo] Sdwentung.

zavojna zverda Sdhwentijtern.
zavojni mlin Scwentmithle.
zavrtaj Drehung.

zavrteti se Drehung machen.
zhiralisée Antrittdplap.

zgib Gelent.

zgornji martni udar ‘@Dcf)riftf)ieb.
zgornji iruem Riftariff.

zibalpa hoja ?Iﬁtegegnng

zibalni tek Wiegelauf.

zibalno skakljanje Wiegehitpfen.
znotraj innen, drinnen.

zunaj draufen.

zunanji predni sed Aufenquerfis.
zvod Abmarjd.



Nemsko-slovenski del.

Nbhang vesa.

Abmarjd) razvod.

Abjdhing odkoleh.

Abjien odsed,

Abjprung odskok.

bftand razmak; A. nehmen raz-
mekniti se.

biteigen odstop.

Abftof odpah.

abftofien odpehniti,

Abtheilung oddelek.

abiwdrts navzdol.

Achterreihe osmoriea.

Achtersug vod v osmorici.

Achtung pozor.

Angehen prihod, hoja.

ntitudigung napoved.

Anlouf natek.

anjchliefen skleniti.

antretenn  nastopiti;
nastop!

Nem lakt-i.

Avmbdrehen sukanje lakti.

Avmbrehhaltung polozaj lakti.

Armbeben dviganje lakti.

vmireifen kroZenje lalkti.

Armfreugen dviganje lakti v pre-
kriZje.

Armthitigleit gibanje lakti, vaja
z laktmi.

Avmichwingen kolebanje lakti.

auf! gor!

Aufhitpfen odskakljaj.

Aufldfen der Reihe razstop vrste,

Aufiteigen stopanje mna.

Wufitellung nastava.

anfidrtd navzgor.

Ausbreiten razprostitev.

antreten !

auéeinander ! narazen! razstop!
Ausfall izpad,

Ausfithrng izvajanje, izvaja.
Ausfithrungswort povelina beseda.
Nuslage borilni nastop (umak).
Nusjpringen izskok.

ustreten izkorak.

Barren bradla.

Barvenfholm bradlenica.

Befeh! povelje,

beidarmig obelahé.

beidbeinig (fitfig) obenoZ.

beidhanbdig oberod.

Bein bedro,

Beindrehen sukanje beder.

Beinfreijen kroZenje beder.

Beinjdwingen kolebanje beder.

Beinthatigteit gibanje beder, vaja
% bedri.

beugen kréditi; upogniti, upogibati
(trup). ;

Bewegung gibanje.

bilben tvoriti.

Bildbung tvoritev.

Boc kozel.

Bogen lok; im Bogen lokoma.

Bogenlinie loéna érta.

Bogenjpreizen noZenje v loku
(loéno).

Bogenzug lokovod.

Breite Sirina.

breitgeftellt viir postavljen.

Dauerfanf trajni tek.

brefen vrteti; fjpiral sukati, D.
um bie Léngenad)fe = wenden
kreniti, b. um bdie Breitenadie
prevrteti.
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Drehung vrtenje, okref, zasuk, za-
vrtaj, prevrtaj.

Dreierreihe trojiea,

Dreitritt tristop.

Dreitrittlanf tristopni tek.

Durchlanfen izpodtedi, izpodtekati.

Durdjdlagen de3 Seiles podkoleb
VIvi.

@inarmig enolahd,

einbeinig (fitfig) enonoz.
einhandig enorod.

einveihen uvrstiti.

Cinreihung uvrstitev.
Cinreihungsdplap stojisde v vrsti.
cintreten vstopiti.

Ellbogen laket-kta.

Ellgriff mazinéni prijem.
Eptftropheus okretada.

Faffung prijema, sprijema (ber
Hinde).

Fechterftellng borilni ustop (umak).

Felge kolobar,

Felgauficdhivung kolobarni vzkoleb.

Helgoufzig kolobarni vznos,

erje peta.

Ferjenheben dviganje pet, peticanje.

erjenhebgang hoja s peticanjem

Ferjenftand stoja na petah,

Finger prst, der feine F. mazinee,

Flante bok.

Flanfenlinie boéna proga.

@lanfenreihe botna vrsta.

Hlanfenjdule bodéni steber.

Flantenjtellung boéni ustop (bok).

fliegen leteti.

flitchtig preleten.

g let, polet,

Flitgel krilo.

Flitgelmann krilnik.

ottbewegung pomikanje, premi-
kanje.

Fortlanfen odtek.

frei prost.

Freijpringen prosto skakanje.

Fretitbungen ﬁEl‘OStﬁ vaje.

Fithlung dotik.

ihrer voditelj ; borberer . spred-
njak, Binterer F. zadnjak.

Tiinferveihe petorica

Fuf noga.

Fupballen stopalo.

Fuptante rob noge,

Fufijpise prsti.

Fupivippen kréisteza nog.

Supwippgang hoja s  krlistezo
nog.

®alopp galop.

Galoppaehen galopna hoja,

Galopphitpfen galopno skakljanje.

Galopplauf galopni tek,

®ang hoja, getwifhulidher . na-
vadna hoja,

®angart hoja.

(anglinie izprevodna (hodna) érta.

Gegenzug protivod.

(egenftellung protiustop.

Gehen mit Bivijchentritten stopi-
canje.

Gelent zgib, &lenek, sklep.

eriith orodje.

Gerathitbung vaja na orodju.

Gejdhritt koradje.

gleid)laufend istotoden.

gleichnamig istoimenski.

gleidhjeitig istostranski.

Gleichtritt istostop.

Gleichaihliger istostevilnik,

gleidyzeitig istodobno, obenem.

®lied ud.

gliedrig uden.

Gratjde kreda.

gritichen krediti, krecati.

®riff prijem.

Grundbgang prvotna hoja (korak).

Grunbditellung navadni ustop.

Dalt! stoj!

Halte, Haltung dria,
Haltung uslodje.

Hand roka.

Handriten (Rift) nart-i,

Handteller dlan.

$Hinbdeflappen plosk (ploskanje) z
rokami.

Hang vesa.

hangeln veskati.

Hangftand (Hangjtehen) stojna vesa.

Hajpel motovilo

feben dvigniti, dvigati.

gebogene
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Herjtellen! (linf8, rechtd) mna levo,
desno obstoj!

$Hieb udar,

hinandlaufen odtedi, odtekati.

hineinlanfen pritedi, pritekati.

Dhintereinanber drog za drugim.

hinter zadaj.

Hintermann zadnjik.

Dinterveifien vrstiti se zadaj; § ber
NReihen vrstovati se zadaj.

Hodyhebhalte visek.

Hodhjtofy sunek kvisku.

Hoditellng pocepni ustop.

$Hihe visina,

$Holm lestvenica, bradleniea.

fHopjen poskoditi, poskakovati.

yvopjer poskok.

Dopjergang poskoéna hoja.

Hitftbein kolek.

Hiiften kolki.

Hiiftgelent koldni zgib.

Diiftjtiis koléna (boéna) opora.

Supi skakljaj, zaskalkljaj.

Hitpfen skakljanje.

[uuen znotraj, nad) in. navznotraj.
Junenii notranji sed.

Stammgriff dlanski, spodnji prijem.

fammbaltung dlanski polozaj.

fampf borba, borjenje.

flappen ploskniti, ploskati.

RKehre obrada.

fefren obrniti ; fehrt ench! obrat —
obrat!

Stlettergeritft (-®eridthe) plezala.

fleftern plezati.

S?Ietterictﬁuié plezalni sklep.

Rietterjchlujswed)ijel izmena plezal-
nega sklepa.

Rletterftange plezalni drog.

Rlettertan plezalna vrv.

fnie koleno.

Knieaufjdwung kolenji vzkoleb.

fniebeuge kréenje kolen (podep).

fnichebgang hoja z dviganjem
kolen.

Rfnieftand poklek,

ftnietvelle kolenje kolo.

Rfniewippen krdisteza kolen.

fniewippgang hoja s  kréistezo
kolen,

Rirper telo.
Rreid krog.
Rreifen kroZenje.
Rreidzug krogovod.
fiveny kriz. ,
Rreughalte prekrizje. ;
RKrveughitpfen’ prekrizno skakljanje.
Rrenglaufen prekrizni tek.
Rreuzjdyritt prekrizni korak.
Rrenzjdrittgang prekrizna hoja.
ﬁreug'id;rittﬁcﬁung prekrizni ustop.
Rreuztritt prekrizni stop.
RKrengmwintelftellung prekriZni kotni
ustop.
Kreugztoicbeln
RKurzjdwingen

rekriZna vrtaca,
ratko kolebanje,

Langgeftellt vdol% postavljen.
Qinge dolZina.

Qauf tek, tekanje.

laufen tedi, tekati.
LQauficdhritt tekalni korak.
Laufjprung skok v teku.
Leiter lestva.

Leiterholn lestvenica,
Liegehang lefna vesa.
Liegen lezanje, leZa.
Liegeftand lezna stoja.
Liegeftith leZna opora.

Linie érta, proga(ald Reihenforper),
gebrochene . kotnata &rta.
[int8 na levo; Iinf8 um! na levo

kreni!

Moarid) hod; marjd! stopaj!
Matrage blazina,
IMittlever sredinee, srednjik.

Radhfolgender naslednjik.

nadjgreifen poprijemati.

%ag riff poprijem.

Na Ftellgang postopna hoja.

RNadjtritt postop.

neben vitrie.

Nebengereifter vitridnik,

Nebemmann stranee.

nebenveihen ber eingelnen vrstiti se
vitrie, n. der Reihen vrstovati
vitrie.

niebertnien poklekniti.

Niederfprung doskok.



Nieverhitpfen doskakljaj.
Niederfprungdort doskodiide,

Lbevarm zgornja lakt.

Dberjdhentel stegno,

Drbnung red.

Orbnungsiibungen redovne vaje.

Ort mesto, an . na mestu, von
. z mesta.

Paar dvojiea, par.
Pauje odmor, prestanek.

Quer vprek.

Duergritidhe prekreda.
quergritihen prekrediti.
Quergratfchjtellung prekreéniustop.
Duterhang preéna vesa. i
Querliegehang preéna lezna vesa.
Querftand preéna stoja.

Duerftity preéna opora.

edhts na desno! vedhtd um! na
desno kreni!

Red drog.

NReditbungen vaje na drogu.

Reihe vrsta.

reifen vrstiti se.

Jethender vrstilec,

Reibenfiorper vrstni zbor,

Reihentorpergefiige Ceta.

Reihung vrstitev.

Jeibenreihung vrstovanje.

Reitfip jezni (jahalni) sed.

ridyten uravnati, uravnavati; richtet
ench! Ridhtung! se — uravnaj!

NRidhten uravnavanje.

Ricdjtung smer, pravee, uravnava.

Riege oddel.

Rijt nart-i. :

Rijtgriff zgornji (nartni) prijem.

NRijthaltung nartni poloZaj.

Rijthieb nartni udar,

Rotte tropa.

Hottenmann tropnik.

Siidbengen bed Rumpfed upogi-
banje (upogib) trupa navzad.
Ritthebhalte ber Avme vzpetje zadaj.

Rirdjchritt zakorak,
Ricycrittjtellung zakoraéni ustop.
Ritctjchtoung zakoleb.
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vitffpreizen zanoZiti, zanoZevati.

Ritdipreizhalte zanoije.

vitdivdrtd navzad.

Rubepaufe odmor; ruht! odmor!

Rumpf trup.

Humpfbeugen upogibanje trupa.

Jumpfbrehen sukanje trupa.

Rumpfreijen kroZenje trupa.

Jtumpfichwingen kolebanje trupa.

Rumpfitrecten vzklanjanje trupa.

vutjchen smukniti, smukati (smu-
cati).

Saule steber.

Schauteln nihanje.

Schautelvinge nihalni obroéi.

Schienbein golenica.

Sdylaggang toléna hoja.

Sdylangenlinie (-3ug) vijuga, kadji
vod.

Sdyleifgang drsalna hoja.

Sdyleifhopien drsalno poskakovanje.

Sdleiftritt drsalni stop.

Sdlujs sklep.

Sdylujsftellung sklepni ustop,

Sdlujstritt dostop.

Sdynede polz.

Schnectenvindung polZji zavinek,

jchnellen breati.

Sdnelljchritt brzohoja.

Sdyottijchhiipfen Skotsko skakljanje.

fdhréig poseven.

6)c[)riigrci[]e poSevna vrsta.

Sdyragftit posevna opora.

jchreiten korakati.

Sdyritt korak; furzer Sdy. kratki
korak, voller &dj. polni korak.

Sdyrittart koraéni nacéin (hoja).

Sdyriftftellung koradni ustop.

Sdyrittiwed)jel koradna izmena.

Sdittwed)jelgang hoja s koradno
izmeno. :

Sdrittedfelhitpfen skakljanje s
kora¢no izmeno.

Gdyulter rama.

Sdjulterbewegung mikanje z ra-
mami.

Sdhtwebebaum gred-i.

©dytwebehang previsna vesa.

Sdywebegang previsna hoja.

Sdjwebeftand previsna stoja.



251

©dyebeftiily previsna opora.

@dytwenten mahanje.

Sdywenthiipfen mahalno skakljanje.

Sdywenting zavoj.

Sdywentmithle zavojni mlin,

Gdywentftern zavojna zvezda,

@dywingen kolebanje.

Sdywung koleb.

Sdymwungjeil kolebna vrv (koleb-
nieca). ;

Sedyferreifie Sestorica,

Seil vrv.

Seitbeugehang stranska skréena
vesa.

Geitqritidftellung razkreéni ustop.

©eithang stranska vesa.

Geitheben Der Avme dviganje lakti
v razpetje.

Seithebhalte razpetje.

Seithodhheben dviganje kvisku ob
straneh,

Seitliegehang stranska leZna vesa.

Seitjdhritt odkorak.

Geitjdrittftelhng odkoraéni ustop.

feitfpreizen odnoziti, odnoZevati.

Seitjpreizhalte odnoZje.

Geitjtand stranska stoja.

Ceitjtof sunek v razpetje (vstran).

©eitftithy stranska opora.

eittritt stranski stop.

fetlivirtd vstran.

fenfen spustiti, spudéati v veso;
jenft! v veso spusti!, dol!

jentrecht navpik, navpiden.

Sip sed.

Spannfang razpeta vesa.

Gpeichgriff paléni prijem.

Sypeidhhied paléni udar.

fpreizen noZiti, no¥evati.

Spreizgang mnoZilna hoja (h. =z
nozevanjem),

fpringen skoditi, skakati,

@proffe klin.

Gprung skok.

Stab paliea.

Stabiibungen vaje s palicami.

Gtampfen fopot, topotanje.

Stampfgang hoja s topotom.

Stanb stoja; turnerijdher &t. stoja.

Standbein stojno bedro.

Stanbort stojisce.

Btange drog.

Stehen stoja.

fteif tog.

fteigen stopati po lestvi.
Stellung ustop.
Stellungsdmwechjel izmena ustopa.
Stitn celo.

Stirnfreigreihe Celni krog.
Stirnlinie delna proga.
Stirnreife Celna vrsta.

‘Gtirnjaule Gelni steber.

Stirnftellung Gelni ustop (&elo).
©tofy sunek.

ftofien suwiti, suvati.

ftreden iztegniti, iztezafi.
Gtreden izteza.

Gtrecthang iztegnjena vesa.
Gtredititly iztegnjena opora.
Gtufe stopnja.

ftumypf top.

Gtitfy opora.

ftithen opreti, opirafi.

jtitheln opirkati.

Stifghitpfen oporno skakljanje.
Gtitfived)fel izmena opore,
Sturmbrett naskoéna deska.
Sturmipringen naskakovanje.
Sturniprung naskok.

Stury prekue.

Sturzhang prekucna vesa.

Taft takt.

Taftlanfen tekanje v taktu.
Thitigleit gibanje, vaja.

tief nizek.

Tiefiprung skok v globino (nizdol).
Tief|tof sunek navzdol.

Tritt stop.

turnen telovaditi.

Turnplap (vaum) vadisce,

{iben vadba, iibt! vadi!
itberbrehen prevrteti,
Uberbrehung prevriaj.
Ubergreifen preprijemanje.
Ubergriff preprijem.
UTberjpreizen prenoZenje.
itberfpringen preskoéiti.
berjprung preskok,
Ibertritt prestop.
Ubertreten prestopanje.
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1lbung vaja.

1lbungsfolge spored.

Ibungsplap vadisce.

umbilben pretvoriti.

Wmbildung pretvoritey,

1lmireifen obkroZenje.

Umidyvung obgon.

Wmaug obvod (obhod), izprevod.

Umzugdbahn obvodna érta, obvod.

ungleichnamig raznoimenski.

ungleichjeitiq raznostranski.

ungleidjzeitig raznodoben.

Unterarm spodnja lakt.

lnteravmbreifen kroZenje s spod-
njimi laktmi.

Unterjdjentel spodnje bedro.

Unterjdhoung pedkoleb.

BVerbindung zveza,

berfdjrinfen zaplesti.

BievecE Stirikot.

Biererreihe Setvorica.

Borbeugen upogniti naprej.

LBorbermann sprednjik,

Borhebhalte vzpetje spredaj.

vorfhodhhebert  dvigniti kvisku
spredaj.

vorlingd vazlie,

born spredaj.

vorreifen vrstiti se spredaj; v. der
Jleihen vrstovati spredaj.

Borjdyritt predkorak.

Borjdhrittitellung predkoradni
ustop.

borjdivingen kolebniti naprej.

Borjdwung predkoleb,

Borfpreizen  prednoZiti,
zevati.

Borjpreizhalte prednoZje.

Bor|preizftellung prednozilni ustop.

Borftofien suniti naprej (v vzpetje).

Bortritt predstop.

boriwdrtd naprej.

Borgiehen odhod,

predno-

Wade meda.

wagred)t razoven.

Wanberflettern potovalno plezanje.

Wechfel izmena; im Wedhfel iz-
menoma.

Weite daljina.

Weitjpringen skakanje na daljino.

Wenbde okreta, okretni odskok
(preskok).

wenben kreniti, okreniti.

Wendbung  okret; */, Wending
obraf.

Wieberherftellen nastop.

Wiegegang zibalna hoja.

Wiegehiipfen zibalno skakljanje.

LWiegelanf zibalni tek.

tvibergleidh protismeren; widbergleidhe
miige protismerni izprevodi.

Windung zavinek.

Winfel kot; vechter TW. pravi kot

Winfelftellung kotni ustop.

Wintelzug kotovod.

Wippen kréisteza.

Seben prsti.

Bebengang hoja po prstih.

Hehenjtand stoja na prstih.

Behnerveihe desetorica,

Aeit doba.

Biehen ber Meihe hod drug za
drugim (v izprevedu).

sucen tezati.

Bucthangeln tezalno veskanje.

Bug vod.

auriicf nazaj.

Bwangjtellung posilni ustop.

Biveier, der Fiveite drugee.

Bioiegriff dvojni prijem.

Bivirbeln vrtacéa.

Awijdenhupf medskakljaj,

Brijdenjchvung medkoleb,

Bwifdentritt medstop (Gehen mit
Bwijdentritten stopicanje,

.
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