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E. Gangl:
Nacelnici i nacelnice — njih zadace
i odgovornost

Pozdravna ree br. staroste JSS. na zboru zupskih naéelnika dne 1. novembra
1924, u prostorijama saveza n Ljubljani.

Braco i sestre!

Kad se danas prvi pul saslajete po novim odredbama nasega
I1. sabora u tom obliku na svoje vecanje, smatram za svoju duznost da
vam u ime svoje i staresinstva JSS. donesem bratske pozdrave! Dobro
nam dosli! Zdravo!

Braco zupski natelnici i sestre zupske natelnice, vi sle hrplenica
u silnom telu nasega Sokolstva, vi ste mozak naSega zdravoga Ziv-
lijenja in napretka! Vasa zadaca nije samo velika i teska, ona je
takoder puna odgovornosti, jer od njenoga prenasanja u realnost
zavisi razvoj telesnouzgojnoga i moralnouzgojnoga napredovanja nase
velike nacionalne organizacije, kojoj ¢e biti ubuduce joS izrazitije,
nego je to bilo dosada, utisnut 7Zig vasega razumevanja bistva sokol-
<koga delovanja, zig vase istrajnosti i vasega apsolutnoga zrtvovanja
u sluzbi, Sto ste ju preuzeli dragovoljno te ste njome odlikovani od
poverenja vezbatkoga clanstva!

Vi, braco i sestre, ste nosioci i inicijatori onoga vetnoga gibanja.
sto nmam ga pod zapoved daje Tyrseva silna ret. i vi morate bili u
prvom redu oni koji pravilno pojmujete TyrSevo nacelo veéne ne-
zadovoljnosti, koja popravljaju¢i na postignutim uspesima pogreske
proslosti neprestanom tezmjom za lepSim i potpunijim zida velitan-
stvenu zgradu sviju moralnih i fizickih mo¢i nafega naroda! Vi ste
kakono magnet. koji priteze k sebi sve nase sile sto ljube delo, vi ste
kao vodoskoka kipeci vrutak, koji neprestano prsi vlastitom snagom
struju Zive vode, Sto se bliska u bisernim kapljicama na suncanom
sjaju: vi sle, braco i1 sestre. u nasem velikom skupnom sokolskom
domu oni stupovi, na koje se naslanjaju svi lepi uspesi proslosti i na
kojima je jos doveljno prostora za jos lepse uspehe buduénosti!

VaSe delo je delo zdravih neskrsivih, odugevljenih tvorilelja na-
rodove snage, morala i volje, ta vi dizete iz skrovitih tammosnih
dubina i iz lajnosli nase dusevnosti, iz skrovisia céudoredne kon-
strukeije telesa svu lepotu i vrlinu zivih ljudi, trazeéi sami zado-
voljstvo i utehu jedino u svojem delu, &o stvara znafajeve! Znam,
da vas moja pohvalna re¢ ne omamljuje, kako vas ni ukoravanje
ne ¢ini malodusnima ni uskosrénima, nego oboje — i pohvala i
opomena — Zene vas k novim naporima i kaze vam put k novim
uspesima: sokolskoga radenika vodi put samo napred i u visine!
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Tehnic¢ki odbor JSS. pripravio je za danasnju sednicu dovoljno
gradiva. Na jednoj strani je to dokaz odli¢nih njegovih sposobnosti i
izvanredne njegove marljivosti, u drugu ruku dokazuje nam takoder.
da se na svakom koraku napred otvara sokolskomu radu novo polje.
lkoje zahteva od sve brace i sviju sestara intenzivnosti, velike strutne
sposobnosti, neiserpivoga zanimanja i duboke ljubavi.

Ja bi morao zabacili nazrevanje, po kojem bi tehni¢ki organi u
Sokolstvu bili telo za se, strogo i nepristupatno odeljeno od upravnih
organa. Kako ne sme sokolski moralni uzgoj stupati odeljeno od
sokolskog telesnog uzgoja, tako se ne smeju niti ta dva ¢imbenika
raskrstiti nego moraju — svesni si zajednickih i istih zadaéa i duZznosti
— zajednicki raditi za postignuce jedinstvenih ciljeva uzviene i svete
sokolske misli! Ako bi rekao, da mora biti rad uprave i tehnicara
usporedan, premalo bi rekao. Ne samo paralelno, nego sporazumno,
popunjujuci jedni druge i u svesti i uverenju, da jedan bez drugoga
ne mozemo biti, moramo kao braca i sestre suglasno i prema cilju
vrsiti sve sokolske duZnosti. NaSa vera je, da smo jedni i drugi za
sokolski uzgoj nase nacije neuklonivo potrebni i pozvani, zato moramo
i jedni i drugi sve svoje zadace skladno vrsiti, da se prikaze Sokolstvo
uvek i posvuda na spoljasnjost i unutrasnjost u vrsenju sviju vrsta
uzgojnoga svojega poslanstva kao harmonicéna celina za napretkom
tezecih moralnih i fizickih sila i vrlina naroda, koji samoga sebe
poverava nasem sokolskom uzgajanju.

To svoje veliko delo vrsimo posve slobodno i nezavisno od sviju
faktora, Sto stoje izvan sokolskih redova. Oni, koji naSu zadacu
razumeju i spoznavaju njenu eminentnu vaznost za narodni uzgoj.
jesu nasi prijatelji, a drugi, koji ne ¢e takvog nacionalnog uzgoja
za slobodoljublje, napredak, samostojnost, neodvisnost i ¢vrstu nacio-
nalnu i drzavnu svest i zajednistvo, oni su nasi neprijatelji. Oni mogu
doduse nepostenim sredstvima klevete, laZzi i sile naSém delovanju
smetati, ali ne mogu onemoguéiti plodno sokolsko delovanje. ne mogu

- ubiti sokolske ideje!

1 ta uzvisena svest, da ste, braco i sesire, u sluzbi besmrtne ideje.
vazda je budila i pémladivala vaSu energiju, ali je ujedno i ogromni
uteg odgovornosti. §to sam ju spomenuo.veé na podetku maejih po-
zdravnih reéi.

Vi ste u sokolskoj sluzbi takore¢i dan i noc¢; prvi ste pri poslu.
‘zadnji na pocitku. Budite za primer i uzor ¢tlanstvu, Sto ga je ¢vrsta
sokolska skola postavila u Zivljenje, gde stoji ponosno, s vedrim
telom, s cistom saveSéu, s junatkom gestom i felitnim miSicama
vazda pripravno i do sitnica sposobno, da se zrtvuje za bracu i sestre.
da se Zrtvuje za dobrobit domovine i da prkosi svemu Sto nije
sokolsko, da se bori proti svemu $to Stetuje zdravlju naroda, $ta je na
Stetu njegovoj moralnoj i materijalnoj slobodi! Tu uzviSenost vaSega
sokolskoga staleza, taj jedinstveni polozaj, sto ga zauzimate u narodu.
posebice naglasujem i izritno tvrdim, da vaZi doduSe u smanjenom,
no ne manje vaznom merilu za svakoga drustvenoga nacelnika i za
svaku druStvenu nacelnicu, za svakoga prednjaka i prednjaticu, da, za
svakoga pripadnika naSe organizacije! U toj veli¢ini sokolskoga
Zivovanja i istrajanja nestaje svaki dah sebifnosti, sebeljublja, osob-
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nosti i drugih malenkosti — preko njih treba da junacki i energiéno
predemo na dnevni red pozitivnoga posla!

Pozivom, da posvetite jos posebnu skrb i paznju uzgoju narastaja
i dece i da savesno vodite i nadzorujete rad u svim druStvima i
i delenjima svojega podrutja, molim vas, da izrutite moje pozdrave
i pozdrave stareSinstva JSS, svemu svojemu ¢lanstvu.

Vase vecanje neka urodi najlepSim plodovima!

Zdravo!
Slovanska sokolska zveza

(Slovenski sokolski savez)
Naért pravil. Predlog stareSinstva JSS.

1.

Slovansko sokolsko zvezo ustanavljamo v prepricanju, da je So-
kolstvo pred vsemi drugimi poklicano, da pripravlja pot toliko
zazelenemu zblizanju vseh slovanskih narodov.

Izhajamo pa s stalis¢a, da ta svoj poklic vrsimo samo po sokolskih
natelih: zaradi tega poudarjamo, da je pogoj skupnega dela natelno
priznavanje lemeljne in vodilne sokolske misli.

To je telesna in nravna vzgoja slovanskega ljudstva v bratskem
demokratskem duhu, ki odklanja vse ono, kar cepi Slovanstvo. To
je duh, ki odstranjuje vse, kar vzdrzuje spore, in ki proglasa ter Siri
vzajemno ljubezen. sirpljivost in bralsko sozitje vseh slovanskih
plemen.

Namen Slovanske sokolske zveze je torej: Zdruziti v enotno orga-
nizacijo vse sokolske zveze posameznih slovanskih narodov ter v
zmislu sokolske misli:

a) pospesevati bratske odnosaje med posameznimi vrhovnimi sokol-
skimi organizacijami in med posameznimi narodi, ki jim sokolske
organizacije pripadajo; '

b) pospesevati enotnost in smotrenost v delovanju sokolskih
organizacij.

V ta namen skrbi Slovanska sokolska zveza:

a) za medsebojno podpiranje posameznih &lanov in

b) za skupne nastope nekaterih ali vseh ¢lanov Slovanske sokolske
zveze.

Lh]

Slovanska sokolska zveza zdruZuje v sebi zveze sokolskih drustev
in sokolskih zup posameznih slovanskih nacionalnih drZav in sokol-
ske zveze drugih drzav, ki niso udruZene v vrhovni organizaciji
svojega naroda v nacionalni drzavi, toda ki sestojajo iz pripadnikov
razliénih slovanskih narodov v oni neslovanski drZavi.

Slovanska sokolska zveza sme torej sprejeti v svoje ¢lanstvo samo
one vrhovne sokolske organizacije, ki predstavljajo drZavno enoto.
Ako gre za ¢lane naroda, ki se nahajajo v drugi drzavi in pripadajo
narodu, ki je Ze velanjen v Slovanski sokolski zvezi, oziroma ima
po teh pravilih pravico vstopa v Slovansko sokolsko zvezo, ga sme
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Slovanska sokolska zveza sprejeti samo po pristanku veéje organi-
zacije islega naroda.

Slovanska sokolska zveza ne sme sprejemati za ¢lane organizacij.
fetudi nosijo sokolsko ime, te pa

a) niso ustanovljene na nafelih Tyrseve =okolske ideje in se v
njih ne goji vzgoja po leh nacelih;

b) so ustanovljene na podlagi stanovskih ali verskih natel;

¢) zdruzujejo v sebi @lane, ki niso pripadniki nobenega slovan-
skega plemena.

Clan Slovanske sokolske zveze postane narodna zveza, kadar jo
sprejme glavni odbor Slovanske sokolske zveze. Clanstvo prestane,
kadar glavni odbor ¢lana briSe ali kadar ¢lan glavnemu odboru javi
svoj izstop.

3.
Slovanska sokolska zveza se imenuje:
Bugarski: .... — CeSkoslovaski:.... — Jugoslovenski: Slovenski
sokolski savez (SSS.) — Luzi¢kesrbski: .... — Poljski: .... —

Sedez Slovanske sokolske zveze je menoma tam, kjer ima stalno
bivaliste njen izvoljeni starosta.

4.

Slovansko sokolsko zvezo upravljata:

a) Glavni odbor Slovanske sokolske zveze in

b) oZji odbor ali stareSinstvo Slovanske sokolske zveze.

Tehni¢éno poslovanje Slovanske sokolske zveze vodi tehnitni
odbor Slovanske sokolske zveze.

a) Glavni odbor.

Glavni odbor sestoja iz delegatov posameznih vélanjenih zvez.
Vsaka v Slovanski sokolski zvezi udruzena organizacija poslje v
glavni odbor po 3 zastopnike,

Glavni odbor sklicuje in vodi starosta Slovanske sokolske zveze,
oziroma njegov namestnik. Odbor je sklepten, ako sta zastopani po
vsaj enem delegalu najmanj dve tretjini vseh ¢lanov.

Glavni odbor voli izmed sebe z nadpolovitno veéino glasov zvez-
hega starosto in njegovega namesinika: izmed aktivnih nacelnikov
zdruzenih sokolskih zvez pa zveznega nacelnika in njegovega na-
nestnika.

V podrotje glavnega odbora spada razmotrivanje in sklepanje o
vseh zadevah delovanja Slovanske sokolske zveze.

b) Ozji odbor.

V' ozji odbor delegirajo za dobo enega leta posamezne vélanjene
zvere po enega zasiopnika, tehnitni odbor pa poleg teh nacelnika
in namesinika natelnistva Slovanske sokolske zveze.

O%ji odbor izvoli izmed sebe potrebne funkcijonarje, predvsem:

a) tajnika,

b) blagajnika.

124



V. podrotje oZjega odbora spada:

a) razmotrivanje o vseh zadevah delovanja Slovanske sokolske
e,

b) sklepanje o predlogih, ki jih oZji odbor stavi glavnemu odboru
Slovanske sokolske zveze:

¢) izvrievanje sklepov glavnega odbora.

¢) Tehniéni odbor.

Naloga tehnitnega odbora Slovanske sokolske zveze je:

4) da sestavlja in razmotriva predloge glede medsebojne pomoéi
velanjenih zvez v vzgojnem pogledu in glede skupnih nastopov véla-
njenih zvez:

b) da predlaga po svojem zastopniku., to je nacelniku, oziroma
njegovem namestniku, glavnemu odboru svoje sklepe v odobritev:

¢) da izvrSuje sklepe glavnega odbora, v kolikor zadevajo ti sklepi
vprasanje vzgoje in javnih nastopov. ’
“Tehnitni odbor sestoja iz vsakokratmih aktivnih nacelnikov vseh
zdruzenih zvez ter po svoji uvidevnosti lahko pritegne k sodelovanju
tudi druge strokovnjake, ki jih predlagajo posamezne udruzene so-
kolske zveze.

Tehniéni odbor, ki ga sklicuje in vodi od glavnega odbora izvoljeni
nacelnik, oziroma njegov namestnik, posluje po posebnem poslov-
niku, ki =i ga sam sestavi.

5
Materialna sredstva za vzdrzevanje Slovanske.sokolske zveze pri-
spevajo po sklepih glavnega odbora velanjene zveze.
6.
Uradne zadeve razglasajo vsa uradna glasila vtlanjenih zvez.
-
i
Ta pravila izpreminja in izpopolnjuje glavni odbor Slovanske

sokolzske zveze,

M. U. Dr. Stanislay Bukovsky: (Konec.)
Pregledni obris telesnega razvoja mladine

za potrebo vaditelja
Prevaja dr, Ljudevit Kuider.

Toda harmonitno sodelovanje sinergistov in antagonistov ne za-
dosta. Treba je tudi, da se pri gibu ne udelezujejo se druge misice
razen onih. ki jih zahteva bas izvedba giba; kajti nepotrebne skréitve
misic rusijo harmonijo in pomenijo tudi potrato sile. Nasprotno pa
imajo mnoge oddaljene skupine misic nalogo, da prispevajo s pri-
mernim napetjiem k celomemu drzanju telesa.

Ce pomeni popolnoma enostaven gib v enem samem sklepu ze
komplicirano stanje. kaj potem pomenijo sele pestre kombinacije,
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ki jih imamo pogostoma pri telovadbi. Ekonomitna uporaba misic,
pripravljenost, pravotasnost in sorazmernost — lo so lasinosti, v
katerih se kaZe urejenost (koordinacija) giba. Ni vsakemu v enaki
meri dana sposobnost, da s svojim Zivievjem gladko obvlada stevilne
skupine miSic in harmonitno uravnava njihovo delo. Z vajo se sicer
povefa spretnost, toda prilagodljivost je individuelno popolnoma
razli¢éna. :

Vazna naloga dobrega prednjaka je, spoznati koordinacijsko spo-
sobnost telovadea v njenem prirojenem obsegu.

Spretnost je predvsem izraz odnosaja med funkeijo misic in
zivteviem; delazmoZnost pa je izraz izdatnesti delujotih misic
z ozirom na sposobnost dihalnih organov in krvnega obtoka. Ni pa
vsakdo v obeh smereh od prirode enako obdarjen. Zato jamti za
pravilnost in uspeh vadbenega postopanja samo pravilna ocena telo-
vadleve spretnosti in delazmoZnosti ter podpiranje njegovega raz-
voja v mejah prilagodljivosti. Storjeno delo se lahko meri po
mnozini za to delo uporabljene sile in po dobi trajanja.

V tezkih atletskih vajah je v ospredju napor, v vajah vztrajnosti
pa Cas.

Udelezba srea in plju¢ je pri razlicnem delovanju znalno razliéna.

Pri obitajnem delu miSic, pri katerem igrata sila in fas priblizno
enako vlogo, se poveta zalaganje delujofih organov s krvjo na ta
nadin, da polje kri hitreje in da polje v razSirjenih ceveh vet krvne
tekofine. Srce povefava mnozino vsesavane in iztiskavane krvi in
pomnoZuje Stevilo svojih utripov. Pljufa poglabljajo dihanje in po-
spesujejo njegov tempo. Krvni tlak se dviga, koza se ogreva, njeno
delovanje narasca.

Popolnoma drugate reagira lelo na atletske izvedbe, pri katerih
je v kratkem casu polreba mnogo energije. Tako se pri dviganju
bremen, pri vadbi v opori, pri mnogih drzah in vedno takrat, kadar
mora tvoriti grudnik trdno oporo tezko delujotim okonéinam, izvaja
delo s tako zvanim napetjem. Po globokem vdihu zadrzimo zrak v
prsih, na katera od zunaj motno pritiska skrfeno misicevje. Ker
zaprte glasilke onemogotajo izdih, pritiska napeli zrak v prsih znatno
tudi na sree in z njim na velike Zile, Venozna kri je stisnjena iz
desnega prekata v pljufa; stene ven, ki se iztekajo v sree, ter ravno
tako pridvor in deloma prekat so tako stisnjeni, da je onemogofen
pritok krvi vanje. Zato se zaustavlja kri v venah, obraz postane rdet,
na ¢elu in na vratu silno nabreknejo Zile, polne temne krvi. Leva
stran srea pa, ki je ne polni veé nova kri, se hitro prazni, ravno tako
arlerije, katerih vsebina je presla v razsirjene vene. Tako lrpi telo.
posebno Ziveni osrednji organi in miSitevje srca, zaradi nedostatka
arterijelne krvi in se tako reko¢ dusi, ker mu primanjkuje kisika.
Napetje ne more tedaj trajati dolgo. Doba silnega napetja sama na
sebi pa nima tako vaZnega pomena, kakor neposredno sledeti hip.
ko navali nabrana venozna kri v motnem toku v desni pridvor
in prekat ter pri tem silno razpenja njihove stene. Tedaj grozi osia-
belim in mlahavim srénim miSicam, da se lahko prevet raztegnejo.
ker se le s tezavo upirajo velikemu navalu tekofine.
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Skoraj nasproten je ucinek pri teku, ko so se pljuta nasesala krvi,
kakor goba, in ko velika napolnjenost malega krvnega obtoka po-
vzrota zmanjsano zalogo krvi v ostalem telesu. Na visku izvedbe je
tekalee ponavadi bled in vidno trpi od pomanjkanja sape: delovanje
srea se zelo pospesi, da, festo postane celo nepravilno.

Toda naj se razvije delovanje v tej ali oni smeri, vedno je njegov
fizioloZki vpliv bistveno razliten, kakor so razlitcne telesne sposob-
nosti poedinih telovadcev. Kar enemu nesporno koristi, to lahko
drugemu celo znatno skoduje; kar tega popolnoma preobremenjuje.
to je drugemu igrata.

Posebni zna¢aj delovne zmoznosti je pravilnost in toénost v ocenje-
vanju vadbenih zahtevkov; saj se ne more fizioloSko ocenjevati vaje
same na sebi, temvef njen pomen pri razliéni telesni konstrukeiji.
Naj se Ze javlja ta razlika v stopnji razvitosti, ali v prirojenih hibah.
ali pa v kaki prednosti, vedno odlofa o primernosti ali nepravilnosti
izbranih vaj nacin, kako telo reagira na vadbo. Tam, kjer razvoj
okostnice ni na tisti visini, ki jo zahteva izvajanje vzpore, je meto-
di¢no Ze mneodpustno, ¢e vendarle ponovno zahtevamo vzporo od
Sibkih telovadcev. To pa velja enako za dorasle slabite kakor za
nerazvito mladino. Upadla glava med navzgor Strlecimi rameni.
&rlete lopatice in skrivljena postava takega revtka vidno to svedo-
¢ijo, n. pr. na bradlji. Ce kratek tek telovadea skoraj pripravi ob sapo
ali e morda proste vaje povzrofijo moéno utripanje srca in tesnobo.
polem so te vaje vedno prevelika zahteva za te od prirode tako
ustvarjene telovadce, v dobi lakega telesnega ustroja.

Primerna vadba in pogosto ponavljanje vaj, za katere telovadieva
sposobnost ravno fe zadosta, zamorejo izpremeniti dosedanjo pod-
povpretnost ne samo v povpretne, temvec¢ Cesto celo mnogo vigje
zmoZnosti. Je pa tudi — Ceravno razmeroma redko — pri nekaterih
ljiudeh telesna slabost laksna, da je ni mogole popraviti.

Zaradi tega je potrebno, da ima prednjak za postopno napredo-
vanje pri vadbi merodajen pravee in da zna enako dobro izbirati
tempo kakor tudi meriti visino pri stavljanju telovadnih zahtev, s
katerimi hote pri vsakem izmed telovadcev vplivati vzgojno na pra-
vilen razvoj do najvigje njegove stopnje.

Meje delazmoinosti so podane precej natanéno z mero ufrujenosti
pri telovadbi. Cim prej naslopajo prvi znaki ufrujenosti, tem manj
vzdrzi telovadec. Utrujenost je fizioloski opomin za odpotitek; pri
tem je popolnoma vse eno, ali so bile njen vzrok vaje hitrosti ali
sile, vztrajnosti ali spretnosti. Z utrujenostjo se enako javlja Zivtevje
kakor misice, pljuta ali srce, kadar je njihova sveZa sila zaradi dela
zmanjsana; zaradi tega je treba vedno posvecati utrujenosti najveéjo
pozornost.

0Od hipa, ko zatne delo vzbujati obfutek utrujenosti, je telovadéeva
zmoznost v stanju upadanja in vrhunee razvitosti njegovih sil je bil
ravnokar prekoraden. Potreba po poéitku in nujni osvezitvi postaja
potem vedno vetja in vidnejSa. Cim prej nastopi odpotitek, tem lazje
se telovadec zopet opomore.

Toda individualna razlitnost se uveljavlja tudi v ¢asu odpocitka;
kajti vsi telovadei se ne oddahnejo v enakem ¢asu in ne v enaki
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meri. Mnogi se hitro in skoraj popolnoma opomorejo iz svoje utru-
jenosti, da zamorejo po zadostnih presledkih celo vetkrat vajo po-
navljati, ne da bi znaki utrujenosti znatno narasli; toda drugi padajo
od prve utrujenosti dalje — ne da bi pri tem zopet dosegli svoje
prejsnje stanje — nevzdrino do globoke izgube sil tudi tedaj, ¢e jim
ie bilo dovoljenih mnogo dolgih oddihov in {o tudi pri znizanem
naddljn]em delu, Pri teh preide potem utrujencst v znatno xzcrpannst
te z delom takoj ne prenehajo.

Vzroki predtasne in predolge utrujenosti ter nepopolne osvezitve
niso samo stevilni, temved tudi zelo vaini. ker imajo lahko tudi
zelo pomemben znagaj. Slaboten razvoj miSicevja, zivéna slabost in
malokrvnost se kazejo v tem, da telovadec manj vzdrzi, kar se izraza
v izredno pospeSeni utrudljivosti, ravno tako kakor vse bolezenske
izpremembe na Zzilju. srcu, plju¢ih in drugih organih. Obe skupini
sicer zmanjsujeta telovadtevo zmonzost, toda ene moremo popraviti,
druge pa rusijo in celo ogrozajo njegovo zivljensko silo.

Razlitna sposobnost za hitro gibanje pri deeci in pri odraslih se
fotno izraza tudi v utrujenosti. Tudi ko bi prednjak ne poznal glob-
ljih, iz razvitosti izvirajo¢ih vzrokov, spozna prav lahko, da se
mladina pri tekanju ne utrudi tako lahko kakor odrasli, pri katerih
nastopa zasopljenost z ostalimi znaki utrujenosti. Ce tedaj pazi
vodnik na znake, ki izvirajo iz utrujenosti, potem ne obremeni svojih
telovadeev nikdar preko mej njihove prirojene zmoznosti in zabrani
tudi v zdravstvenem pogledu mogoce skodljive posledice. Posebno.
hitra utrudljivost mora obrniti naso pozornost na telovadeevo zdravje
in je povod za zdravniski pregled.

Toda se ver se da razbrali, te pozorno opazujemo znake utruje-
nosti. S pravilno izvajano telovadbo pridobiva telovadec na moti, s
pogostim ponavljanjem se polagoma privadi na uporabljeno delo in
postaja za delo sposobnejsi, — utrudljivost se manjsa in zmoZnost
polagoma raste. Ravno lo sposobnost, privaditi se zahtevanemu delu
in oddaljiti zacetek utrujenosti tako. da je mogofe zmoZnost s po-
stopno vajo tudi zviSati, je treba pri vsakem telovadeu totno ugo-
toviti.

Vsakdo se namrec¢ ne privadi enako hitro in ne morejo se mu tudi
enako stopnjevati njegove naloge. Znaki utrujenosti nas tudi tukaj
zanesljivo poutujejo, ali je potrebna za mero nalozenega dela Se
utrditev z daljso vadbo, ali naj pri vadbi dosedanje zahtevke zvi-
samo ali nasprotno morda zniZamo.

Mera utrujenosti je tedaj dragocen znak za to, kako se lahko in
v kaki stopnji se posameznik prilagoduje mnoZini in nafinu stavlje-
nih telovadnih zahtev. ker se po njej da spoznali telovadéeva
sposobnost prilagoditve v vsem njenem obsegu.

Kajpada delavnost malih skupin ne oblezuje takoj celotne dela-
zmoznosti poedinea, temvee vodi ponavadi samo k lokalnim pojavom
utrujenosti: la utrujenost ne zahteva splosnega odpotitka, temver
samo izpremembo dela, da bi se do sedaj zaposleni deli telesa mogli
odpociti medtem, ko morda druge vadimo.

Menjavanje dela z zadostnim pogitkom je eno izmed glavnih nacel
uspesne telovadbe. Morda ni¢ ne ponazori tako dobro medsebojnega
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odnosaja obeh, kakor delovanje srca. Skréilvi misic, ki pozenejo kri
iz srea (sistoli), sledi vedno trenutek, ko omagajo, in sicer v dobi
nasesavanja (diastoli) ali: vsako storjeno delo preide v dobo, ko je
potreben odpocitek; to se vrii v popolnoma zakonitem redu. Tako
omogota ritmitno menjavanje dela in odpotitka pojav, da vrsi sree
svojo nalogo neumorno dan in not skozi desetletja.

Pri telesni vzgoji ne smemo izbirali vaj na podlagi enega samega
merila, temve¢ moramo tofno oceniti celotno zivljenjsko silo telo-
vadea in uravnavati potem smer vadbenega poslopanja po razliénih
sposobnostih. Ne samo stopnja razvitosti, temveé tudi razliéna konsti-
tueija; ne samo sprelnost in vprasanje, koliko telovadec vzdrzi,
temve¢ tudi obseg (celotne) prilagodljivosti tvorijo skupaj pogoje
za primerno izbero vaj.

Zato pri naraséaju, kjer hotemo s primerno vadbo predvsem pod-
preti potek vsestranskega razvoja, ne pa do skrajnosti razviti vajo
=amo ali pa spretnost, ni prav, e telo obremenjujemo do popolne
utrujenosti. Otrosko telesce, kakor dusa, je neznega. celo kotljivega
ustroja; nanj tezko pritiska neuglajenost resniénega sveta, ¢e ta ni
v svojem direktnem u¢inku umirjena. Kakor pa si otroska fantazija
vse izpreminja v pravljico, tako obvlada veselje do igre, ta zaklad
nagona za gibanje, s svojo obliko vse delo otrok. Igre so pri vzgoji
dece glavna telovadna panoga; saj v njihovem programu lahko
nudimo duhu in telescem mladih navduSencev vse, kar koristno sluzi
izdatnemu razvoju. Tam lahko popolnoma uveljavimo uéinkovite
prvine prostih vaj, skoke, tek, da, tudi mnogim dusevnim sposob-
nostim se odpira siroko polje za pridobivanje dragocenih vrlin,

Pa tudi vaje z orodjem in na njem nam dovoljujejo pestro izhero
iz gradiva, samo ¢e pazljivo upostevamo to, da tverijo rastote telo
dibka, mehka, odjenljiva okostnica in nerazvite misice ter da bi vsi
zunanji in notranji deli zaradi svoje mehkobne neznosti ne prenesli
brez skcde tezkih nalog, Niti misliti ne smemo, da bi prednjak
prezrl kako pokveteno izvedeno vzporo. napenjanje slabica pri dvi-
ganju bremen in pri tezjih drzah naravnost vpijejo o svoji neprimer-
nosti in kako popolnoma jasno same kazejo, da so le vaje nasilje na
otroskem telescu. A vse vaje, ki s svojim mehaniécnim vplivom ali
s tezkimi zahtevki kvarijo otrosko telo v njegovi obliki ali funkeiji.
opazimo pri izvedbi, ko vidimo, da so vedno nezadosino izvedene,
kar jasno izraza nesorazmernost zahtevanega dela z resniénimi spo-
sobnostmi in silami. Tudi spremlja pri deci veselje s prirojenim
zanimanjem primerne vaje, medtem ko prica prekinjena Zivahnost,
medlost in pomanjkanje veselja o tem, da je izbera vaje ali pa naéin
izvajanja ofroskemu znataju neprimeren in tuj. Posamezne vaje
tedaj, njihovo ponavljanje, tempo in natin, s katerim naj se vodi
telovadna ura, vse to se ravna sicer po lelesni uspelosti raznih telo-
vadcev, toda pri tem velja vobée, da je treba prihranili razvijajoéi
se mladini pogosto utrujenje in da vse ono, kar kvari s svojo
teZkostjo ali nasilnostjo neizno stavbo telesa, ne spada v vadbeni
nacrt.

'‘ako so opore, tudi e so v posameznih primerih tam pripustne.
kjer so telovadei zaradi krepke razvitosti zanje sposobni, 7e nepri-

129



merno gradivo za pogosto ponavljanje in so celo nedopustne pri deci
s Sibkim miSicevjem.

Dviganje bremen in drze, pri katerih ne samo menjava tlak delu-
jotih misic obliko okosinice, temveé tudi trpi srce s svojimi dosedaj
slabimi stenami pod napetjem, zahtevajo Se vet preudarka, ¢e jih
imamo v vadbenem naértu.

Nagli prehodi v veso zadaj, izvinki in vse izvedbe, pri katerih se
naglo prenese teza celega lelesa trzoma na trdnost kit ali misic ali
na obvoje sklepov, so tudi znaten izvor nevarnosti; na to naj pazi
prednjak mladine pri izberi gradiva in pa pri nacinu vadbe in varo-
vanja.,

Stremljenje, da prispevamo k pravilnemu drzanju lelesa, pa vodi
k pridni vadbi vzravnavalk trupa in hrbinih miSic, vezba dobro tre-
busne misice ter skrbi ne samo za izboljSsanje zunanje oblike, temve¢
tudi za povetanje gibénosti in proznosti telesa pri mladini.

V celoti je tedaj treba postopanje pri vadbi urediti tako, da v vseh
smereh podpira razvoj telovadea pri polni, &vrsti Zivljenjski sveZosti.
Vse, kar preobremenjuje, utruja in izérpava, vse, kar moti mladine
dusi, namesto da bi jih izpodbujalo, je Skodljivo in zaradi tega
popolnoma nepripustno.

Kadar pa Se dobra prehrana in zadostno spanje primerno dopolni
vzgojne vplive, je pri zdravih gojencih uspeh zagotovljen. Izdatno
in okreptujote krepilno spanje je vedno za ¢&loveka pomemben
faktor; v Casu razvoja in rasti pa je eden najvaznejsih ¢initeljev.
Prehrana, delavnost in spanje dolofajo telesni razvoj~ poedinca,
njihova primerna mera se vidno kaZe v vsem felesnem ustroju.

_.._.._.._._.._._...:e,%l PREGLED %.._.._..._._._.,_.__

Iz delovanja ¢efkoslovaskega Sokoelstva.

Najpre] nekoliko razveseljivih podrobnosti. Pri COS. se je ustanovil
tefko-luZifki odselk, ki nam zagolavlju konno gotovo trden razvoj
najmanjSe sokolske organizacije na LuZici, ker bo smotreno podpiral in vedil
podporno delo v prid LuZitanov. — Originalno je proslavila Zizkov spo-
min Podtatranska Zupa Hviezdoslavova. Vsa druStva so se
po odposlancih sestala na vrhu tatérskega Krivana, kjer so razvila drZavno
zastavo in obnovila obljubo sokolske zvestobe napram drZzavi in sokolski
misli. — Golovo se vzradosti srce veakega Sokola, ako dozna, da si je kako
sokolsko drustvo postavilo lastni dom brez dolga, samo s pomotjo Elanske
poirtvovalnosti. Neko drustvo na CeSkem si je za 52.000 K& postavilo krasno
telovadnico brez pare dolga. In Ee ved. Ko jim je ponujal neki domacin
zastonj zemljiste, je druStvo to ponudbo odbilo, zavedajo¢ se, da je bil po-
nudnik med vojno nezaveden, nesokolskega ponadanja. To mesto — Batelov —
Steje 2300 prebivalcev in — tri telovadna druStva.

Veliko zanimanje je vladalo za Tyrsevo 5olo, ki se je vrsila 1. in
2. novembra 1924. Udelezencev je bilo 119. Soli o Tyr3u je sledil takoj
sestanek Zupnih prosvetnikov. S tem so se prifela jesenska posveto-
vanja raznih organov COS. pred obgim zborovanjem (saborom). Prosvetniki so
podrobno obravnavali o delovanju centrale in zup, o olah, o sokolskem tisku,
zabavah, o saboru itd:

Dne 8. in 9. so imeli zborovanje Zupni nac¢elniki in Zupne na-
¢elnice. Nafelnitko sejo je otvoril br. dr.Jindra Vanifek ob spominu na
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umrlega brata Jana Mdchala; dalje je izrotil medaljo COS. br. Agi Hellerju,
ki praznuje 24. novembra, mimogrede refeno, tudi svojo petdesetletnico. —
Sklenilo se je z vso energijo zahtevati izpremembo olimpijskega tekmoval-
nega reda. Dalje se ne priredi v letu 1925. noben pokrajinski zlet. Daljsa
razprava se je vrdila o saboru, vendar se je opaZala povsod soglasnost na-
zorov. ZivahnejSa debata je nastala edino pri proglasu glede mladinske
vzgoje. Mnogo je bilo govora o nalelih stalnih prednjaskih 3ol, ki priénejo
s 1. avgustom 1925. v TyrSevem domu. Konéno se je razglasil rezultat
zletnega nateaja, ki je pokazal marsikatere nove podrobnosti, vendar kot
celota ni uspel noben predlog. Predlogov je doflo za skupni nastop 13,
vendar pa kontna sodba Se ni izrecena, ker so Se predmel proucevanja
nadelniStva. Zupam se je dovolilo uporabiti zletne vaje kot Zupne vaje.

Nagelnice so se tudi spominjale umrlega brata Machala, podnadelnika
C0S. in ofeta |. podnacelnice COS., RuZene Machalove. Udelezile so se
ludi slavnostne izrofitve medalje COS. br. Agatonu Hellerju, vsaj je bil
br. Heller dolgoletni zastopnik nafelnistva v predsedstvu Zenskega pred-
njackega zbora COS.

Sestri nacelnici Miladi Mali pa je izro¢il br. dr. Jindra Vani¢ek medaljo
COS., ki ji jo je podelila organizacija svojetasno spomladi. Tudi Zupne
nafelnice so se posvetovale o stalni Soli za prednjadice in o saboru. Glavno
zanimanje pa je vladalo za predloge za nastop ¢lanic ob zletu. Proste vaje
za ¢lanice in naraStaj so bile sprejete: odobren pa je bil skupni nastop
7up in vaje za starejSe €lanice na gredeh ob enotni godbi.

Dne 21. in 22. novembra zboruje odbor COS. zadnjikrat pred cvalnym
sjezdem> (saborom). katerega pric¢akuje vse Sokolstvo z velikimi nadami.
Praha, 20. novembra 1924 Antonin Benda.

47. slet Irancuskih gimnasta vrsice se o Duhovima 1925. godine (81. maja,
1. i 2. juna) u Strassbourgu, pod pofasnim predsedniStvom predsednika fran-
cuske republike g. Doumergue-a. Tehnitka komisija sletskog odbora pri-
premila je veé sve vezbe, obvezaine zajednifke kao i veibe za utakmice.
Vezbe su veé odobrene od tehnitkog odbora francuskog gimnastitkog sa-
veza i objavljene u zvani®nom organu <Le Gymnasie». Za slet vlada veé
sada prema vestima u navedenom listu veliko zanimanje, pojatano jos
nacionalnim motivima, jer ¢e se vrsiti u pokrajini ponova prisajedinjenoj
Franciji tek svetskim ratom, neposredno na nemadkoj granici. Za slet
volirala je pokrajinska uprava 150.000, a Unija francuskih gimnasta 75.000
franaka. 1 jedna i druga subvencija je za dve treéine fiksna, a za jednu
tred¢inu garancijska.

~————&F KNJIZEVNOST [B————~—

Strokovna:

Sokolié. St.10. Vsebina: D. M. Bogunovié: Zdravlje i snaga. — Jovan Udicki:

Sokolski zavet. — Jakob Spicar: Triglav. — Kordik-Perko: Spomini stare
blazine. — Dr. Ku3éer: Prednjaska Sola. — Horvat: Ples vest. — St. 11. Vse-
bina: Jovan Udicki: Pozdrav. — Kordik-Perko: Spomini stare blazine. —

Jos. Jeras: Zgodovina telovadbe. — Dr. Kudter: Prednjaika Sola. — Horvat:
Ples ved& — Glasnik.
Sokolski Vestnik zupe Ljubljana I. St. 10. in 11. Vsebina: Peroca: 1. de-

cember 1923. — Pot nade misli. — V. Svajgar: Delo v okroZjih. — Poziv
zupnega natelnika, — Ry.: V telovadnici. — Ry.: O kijih. — Vaje za moski
naraifaj. — Vaje s palicami za Zenski narai&aj. — Proste vaje za moSko in
Zensko deco. — Zupne vesti.

Sokolski Vjesnik Zupe zagrebaéke. Br. 11. Sadrzaj: Ante Brozovié: Sokol-
stvo u radu za narod. — Slavenski Soko. — Pero M. Lazarevié: TyrSov
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dogmatizam». — Sokolstvo i ssokolstvor. — Sava Gjukié: Sokolstvo. —
Ustav Jugoslovenskog Sokolstva. — Ante Tadié: Sokoli re¢i i dela. — Okruz-

nica prosvetnog odelenja zagrebacke Zupe. — Sokolski glasnik. — Jugo-
slovensko Sokolstvo. — Slavensko Sokolstvo. Ameritko Sokolstvo.
Razno. — Sokolska Stampa. — Br. 12. Sadrzaj: Ante Brozovié: Sokolstvo i

drzavno ujedinjenje. — D. M. Bogunovié: Sokolstvo i politi¢ki Zivol. — Sava
Giukié: Sokolstvo. — Sokolstvo i 8kola. — Zorka Jankovié: Sokolstvo i Zena.
— Rudolf Biéanié: ZaSto sam Soko? — Nafelna stanovista jugoslovenskoy
Sokolstva. — D. M. Bogunovié: Zasluini sokolski radniei. — Franjo Malin:
Znacenje prvog decembra. — Zupski glasnik. — Jugoslovensko Sokolsivo. —
Slavensko Sokolstvo. — Razno. — Sokeolska Stampa.

Sokol. Glasilo sokolskog drustva u Virovitici. Br.4.—5. Sadrzaj: Zarko
Bartulovié: 1. decembar. Jedno pismo br. Ive Vojnovitn, — lz JSS. —
Sirom zupe. — DruStvene vijesti. — Naradtajsko sijelo. — T br. BoZzo Vinkovié.
— Tko radi za plemensgko <Sokolsivor. — Slavensko Sokolstvo, — Razno.

Izvestje Sokola 1 v Ljubljani. lzile so 8t. 13 do 16 v enem zvezku.

Vasa Stajié: Sokolska misao u srpskoj knjizevnosti. Prvom nagradom od-
likovano predavanje. lzdanje Backe sokolske Zupe u Novom Sadu. Stampali
Jovanovié i Bogdanov 1924, 89, 16 str., cena ? Foznali vojvodanski kulturni
i sokolski radnik, veoma pozvan za rad ovakve vrste, izradio je lepo pre-
davanje o dokumentima nasem narodu urodenih sokolskih nagnuéa. Predavar
je pokupio lep izbor (sve nije moguce, jer smo hvala Bogu bogati u tome)
primera «sokolskih raspolozenjas iz narodne i umetne pesnicke knjizevnosti
nase i povezao ih u lep niz. S pravom je ponovo predavaé upozorio na pri-
snanje narotitog sokolskog raspoloZenja, prirodenog naSem narodu, 3to =u
th dali braéa Cesi, osnivaci Sokolstva, odabravsi za simbol kuliurno-viteskogr
preporodnog pokreta naseg «sokola, ticu sivur, Zaista je na nasem Sokolstvu
da ne da prirodnom sokolskom daru da usahne i rudimentuje se i da spreti
da se omladina, sposobna zu sokolsko razviée, ne izvrgne u kriljavice i
civute. Veoma je pohvalno Sto se Backa sokolska Zupa odlutila da nagradi i
Stampa misaono i vredno predavanje. I ovaj primer treba da se ugledaju
i ostale zupe. | sam prosvetni odbor JSS. uneo je u budzel za iduéu godinu
izvesnu sumu za nagradivanje valjanib napisa. Treba policajn za plemenitu
utakmicu. Sokolskim knjiznicama (narocito drustvenim) preporufujemo na-
bavu ovog uspelog predavanja brata Vase. JaH.

Laka atletika. Br. A. R. Pichler iz Zagreba je napisal po rokopisu in pro-
davanjih Ralfa Hokea, akademskega ufiteljn gimnasiike in sporia. lepo
knjiZico, v kateri prinasa opise posameznih panog lahke atletike. Knjiziea
je dobro pisana in za Sokole zelo dobro uporabljiva. ZaloZil jo je naS brat
Dragutin Sulce, pri njem se knjizica tudi narofa (Zagreb. Ulica ~A. br. 6).
Knjizico loplo priporocamo.

Ceskoslovenska Obee Nokolska je izdala zopet celo vrsto lepih knjizie, tako
je izsel I11. zvezek Knihovne evifitelin sokolského Zaetva: Dr. Kamil Czivis:
Rainosti pro ziky (od 6 do 14 let). Ké 4—. — Vzbirki Knihovne pro cvidi-
telky jednot sokolskih je izSla Prirnéka pro cviéitelky zikyn. To delo je
napisala sestra Milada Mala, risbe so Kozisekove. K¢ 14—, — Dalje je izsel
2. zvezek Knjiznice sokolské mlideize: Kdyz Sefik zavonél. Verzi za sokolsko
nekoliko primerov vadbenih ur. Spisala Mila Koutnikova. K¢ 8:50. — Sokolsky
kalendafik poznamKovy 1925. K& 1*— — TyrdGv sbornik. [X. Mudr. Jan
Magik: Jan. Ev. Purkyné, prvni uvédomély téloevikaf fesky. K& 4:50. — V
zbirki sokolskili vaj po godbi je iz8lo: K. Pospisil: Ko mini¢kové. Prostnd se
Zebricky. Sestavil J. Plani¢ka, Ké 10—, :
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