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DR. ZORAN JOST:

Namen in pojem telesnih vaj
(Uvod k bioloski Studiji)

»Vsak narod je propadel po
svoji krivdi vsled svoje slabosti.«
(T yrs.)

Vrednost ¢loveka ocenjujemo po njegovih lastnostih, teles-
nih, wmskih in nravnih, prireojenih in pridobljenih. Te last-
nosti so zdruZene v posamezniku tako pestro, da bi tezko nasli
na svetu dva c¢loveka, ki sta si popolnoma enaka. Srecujemo
velike in majhne, vitke in ¢okate ljudi, poznamo razlicne oblike
v drZzanju telesa, razlitne nacine hoje in Kretenj itd. Poleg teh
individualnih (osebnih) razlik poznamo Se razlike, ki jim
je vzrok bodisi razlitna starost, bodisi razliten spol ter razliéna
rodbinska ali rasna (plemenska) pripadnost. Tem razlikain
zunanjih oblik se pridruzujejo razlike v {telesni moci, v
utrudljivosti in odpornosti napram boleznim, razlitna spret-
nost, inteligenca (razumnost), razsodnost, trdnost volje in zna-
C¢aja in Se muogo drugih. Vemo, da se razlikujejo ljudje v svoji
zunanjosti in v svojih lastnostih po nacinu Zivljenja in po po-
klicu n. pr. kmetovalec od delavea ali uradnika. Vemo tudi.
da se lahko ¢loveSko telo vidno preoblikuje vsled zunanjih
vplivov. Tako so n. pr. imele Zenske ki so svoj ¢as nosile stez-
nike, znatno stisnjen prsni koS, Kitajke imajo popolnoma spa-
¢ena stopala, ker nosijo Ze od rane mladosti pretesno obufev.
Nekateri rotni delavei, ki morajo stoje opravljati svoje delo,
imajo po navadi krive noge (takozvane noge na x ali 0). Podob-
nih primerov je na izbiro. Zunanja oblika telesa, telesna moé,
vztrajnost, gibénost in odpornost, skratka, tloveike lastnosti
20 odvisne od individualnib, spolnih in plemenskih posebnosti
od okolice in od nadina Zivljenja. Vse lastnosti telesa, duha in
srea slonijo na prirojenih temeljih, njih nadaljni razvoj pa je
zavisen od vnanjih okolnosti, med njimi pa v prvi vrsti od
vzgoje.

129



Telo otroka je po svoji zunanjosti in notranjem ustroju
ve¢ ali manj podobno telesu starSsev oziroma prednikov. V fa
pojav, ki je temwelj vseh telesnih lastnosti ¢loveka, seveda ne
moremo posegati, ker se opira na strogo dolofene zakone ded -
nosti. Toda nadaljni razvoj ¢loveka je bistveno odvisen od
zunanjih zivljenjskih pogojev. Te pa lahko po sveoji volji in po
svojih moceh dolofamo in menjujemo. Telesna manjvrednost
se podeduje od roda do roda — tega res ne moremo prepreciti;
s pravilno telesno vzgojo pa je mogote iz za-
ostalihotrok vzgojiti krepkeinsposobne moze
inZene.

Da vplivajo Zivljenjske prilike in okolistine, v katerih Zivi
¢lovek, odlogilno na oblikovanje telesa, za to nam daje prepri-
cevalne dokaze kulturni razvoj ¢lovestva. S pomocdjo
izkopanih kosti se je u€enjakom posrecilo ustvariti nam koli-
kor toliko jasno sliko pracloveka, takozvanega Neandertalca,
Cloveka, ki se je moral tezko boriti za obstanek zoper prirodne
sile in divje Zivali. Po njegovih moénih kosteh lahko sodimo,
da je bil praflovek silno in Zilavo bitje. Pri narodih, Zivecih
na nizki kulturni stopnji, moremo iz znadilnih telesnih oblik
sklepati z veliko gotovostjo o nafinu njihovega Zivljenja: pre-
bivalci goratih krajev se ostro razlikujejo od pastirjev, polje-
delcev, ribifeyv itd. Z zdruZitvijo posameznih kulturnih narodov
v velje naselbine in v drZave so nastali razli¢ni poklici in dru-
Zabni razredi. Med temi je bil telesno najmoénejsi vedno razred
vojscakov, ki so si @ premisljeno in smotreno vajo pridobivali
telesno mo¢ in odpornost, potrebno za vojskovanje. Velikega po-
mena telesne izdatnosti, krasote in zdravja so se med vsemi
kulturnimi narodi najbolj zavedali stari Grki. Veliki zakonoda-
jalec Solon imenuje telovadbo (griko: gimnastiko) podlago
za napredek in procvit drzave. Znameniti filozof Platon ozna-
¢uje ljubezen do gimnastike in ljubezen do modrosti za pogla-
vitna znaka gr8ke kulture. NerazdruZljive vezi so spajale med
seboj griko znanost, umetnost in telovadbo. Namen grike gim-
nastike je bil, doseti v strogi disciplini harmonifen razvoj te-
lesa in du¥e, vzgojiti moZe silnega in zdravega telesa ter trd-
nega in neomajnega znataja. Oglejmo si samo glavne smernice
starogrike vzgoje: spoznavaj se sam, bodi zmeren, bodi hraber,
moZat in odlofen, bodi poSten! Potreba telovadbe je izhajala
pri Grkih iz njihovega Zivljenjskega nazora, kajti najvigji ideal
vsakega Grka je bil. da postane zdrav, moan in lep (kalos ka-
gathos). Iz naroda, ki je polagal toliko vaZnost na telesno
stran splofne vzgoje, so vznikli tudi du8evni velikani, ki jih
ge dandanes obdéuduje ves svet.

Srednji vek je zavrgel staroveSko izobrazbo in z njo tudi
telesno vzgojo. Zavladal je nazor, da je telo le ni¢vredna po-
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soda duSe, ¢e§, duSa je velna, telo pa je minljivoe orodje sata-
novo, ki ogroza zvelicanje dufe. Ideal srednjeveikega €loveka
je bila asketska svetost in pokora, simbol te dobe pa utrjeni in
zaprti samostani, nepristopni zraku in svetlobi, ter teZko in
okorno obladilo, ki je onemogotalo vsako prosto gibanje. ViteSki
stan je sicer gojil nekatere telesne vaje (n. pr. borenje s kopjem,
metevanje). gojil je torej le enostransko felovadbo skoro iz-
klju¢no le v vojne namene, toda ljudstvo, nesvobodno in pod
vplivom fanatitnih oznanjevalcev srednjeveSkih nacel, se ni
smelo baviti z negovanjem telesa. Znacilno je da je kat posle-
dica tako urejenega Zivljenja zavladala doba duSevnega
mrtvila, doba, ki jo opravi¢eno imenujemo temni vek. Toda po-
lagoma se je pricelo v narodih oglasati hrepenenje po Zivljenju.
Vstajali so moZje, med njimi v prvi vrsti nositelji ideje renc-
sance (preporoda), ki so s primerjanjem telesno in duSevno
krepkega klasiénega veka s srednjeveSkim nazadnjaStvom prisli
do spoznanja v dolgih stoletjih pozabljene resnice, da biva le
v zdravem telesu zdrav duh. Renesanca je prinesla
popoln preobrat v nazorih o telesni vzgoji. Ti moZje so zahte-
vali. da se mora mladina vzgajati tudi telesno, Znameniti CeSki
pedagog KomensKky, ofe moderne pedagogike, je uvedel telo-
vadbo v Sole. Zlasti pa je pozneje veliki Rousseau, ki je imel
ogromen vpliv na tuje, posebno nemske mislece, pripomogel
mnogo, da se je vzgoja mladine pri¢ela bolj8ati. Njegovi nauki
in nazori. ki jih je napisal v knjigi »Emile«, so tudi problem
sedanjosti. NajlepSe pa je pomen telesne vzgoje izraZen v zna-
menitih besedah TyrsSevih: »NaSa prva naloga je, da ohraninmao
syoj narod pri omi veestranski svezosti, ki ne dovoljuje, da bi
narodi izumrli, pri tej sveZi in trajni mo&i, pri taksnem teles-
nen, dufevnem in nravstvenem zdravju, ki ne dopusta ni-
kak&ne pokvarjenosti in s tem tudi ne zastoja in nazadnjaStva,
tega najhujSega, da, smrtnega zlocina nad narodom.«

Vsakdo si #eli zdravja in mladostne sveZosti, ker se za-
veda, da je zdrav in krepek organizem sposobnejSi za tezki
eksistenéni boj, kakor pa bolan in slaboten. Zivljenje samo
nam dokazuje, da je polnovreden ¢lan ¢lovedike druzbe samo
tisti poedinec, ki je ¢il in zdrav, ¢lovek mocne volje, samostoj-
nega duha in trdnega znacaja. Vir vseh teh lastnosti more biti
le pravilna vzgoja. Sama du$evna izobrazba ni vzgoja ¢loveka,
zato ne smemo vzgajati samo duha. Ne smemo pa tudi vzga-
jati samo telesa, kajti tudi takSna vzgoja je enostranska, ne-
popolna Vzgajati moramo celega ¢loveka Kker sta
dusa in telo nerazdruzljiva. DuSevne dovrsenosti si ne morenio
misliti v slabotnem, bolnem telesu. Telo, ki ni skladno razvito
in lepo, fudi ne more biti zdravo, kajti lepota je le zunanji izraz
notranjega zdravja. Iz tega vidika senam prikazuje
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{elesna vzgoja kot bistven del ¢loveSke kul-
ture.

Vesehinatelesne vzgoje jetelesno delo. Vpra-
Sati pa se moramo, kaksno je to delo. V ¢em se razlikuje delo
prenaSalca tezkih tovorov od dela telovadcea v telovadnici? Raz-
lika je bistvena ter ti¢i v delovnem smotru S poklicnim
delom si pridobivamo sredstev, ki jih potrebujemo za Zivljenje;
nase pridobitno delo nam prinaSa uspehe v Zivljenju in gmotna
korist, ne nanafa pa se neposredno na nado osebo ozir. na nase
telo. S telesnimi vajami, ki so tudi telesno delo, pa si
hote €lovek pridobiti vrednot, ki so mu neposredno v korist:
telovadba ga krepi {er mu omogola, da se more z vetjim uspe-
hom uveljavljati v vsakodnevnem boju za obstanek. Telesno
delo je pogoj za Zivljenje Organizem ali del tega or-
ganizma, ki se ne giblje in ne dela, je obsojen na smrt. Ziv-
ljenje je delo in delo je Zivljenje Ni pa vseeno,
kakdno je to delo. Vemo, da so ljudje, ki opravljajo teZko teiesno
delo, redkokedaj 1esniéno zdravi. Vobée lahko trdimo, da je
vsako poklicno delo enostransko, mnogo pa je poklicev oziroma
nadinov telesnega dela, ki so zdravju celo Skodljivi.

Kaj so torej telesne vaje ali Kkratko, Kkaj je telovadba?
Telovadbo imenujemo vsako gibanje ki ga iz,
vajamo z zavestjo in z namenom, da si z njin
utrdimo zdravje ter pridobimo moé, vztraj-
nost, spretnost in lepoto. Kakor pa ne moremo s po-
klicnim telesnim delom doseti tega smotra, take nam tudi ne-
razumna telovadba ne more koristiti. Mnogo je ljudi, ki sicer
priznavajo vrednost telesnih vaj, ki pa mislijo, da zadostuje,
ako se posvetijo le eni panogi telovadbe, tisti panogi, ki jim je
najbolj vSet in Se to najveckrat z edinim namenom_ da dosezejo
za. vsako ceno kar najboljSi uspeh. Marsikdo si je Ze s takim
ravnanjem pokvaril zdravje. Ako Zelimo imeti od telovadbe vse-
stransko korist. moramo prevdariti temeljito, kak o naj telo-
vadimo. VpraSati se moramo, kakfen uéinek imajo razne vrste
vaj na Cloveiko telo, vedeti moramo, kaksna telovadba je naj-
primernejSa za telovadca z ozirom na njegovo starost, poklic in
spol, znati pa ge moramo tudi izogibati vsega, kar bi utegnilo
telovadeu Skodovati. Zato mora vsak uditelj oziroma vodnik
telovadbe poznati predvsem ustroj, anatomijo Cloveskega
telesa. Biti mora nadalje pouten o fiziologiji, t. j. o delo-
vanju posameznih organov ter sposoben, da motri telezne vaje
iz zdravstvenih vidikov_ poznati mora torej higijeno telio-
vadbe. Za razumevanje Zivljenjskih pojavov je konéno potrebno:
ge znanje temeljnih naukov fizike in kemije. Vodnik telo-
vadbe naj ima pred cCmi ideal, da mora nas narod v telesnem
in du¥eviremn oziru napredovati tako, da bo sposohen za uspesno
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kulturno in gospodarsko tekmovanje med najbolj$imi narodi.
Zavedati se mora, da je telesna vzgoja eno izmed najvaZznejsih
sredstev za dosego tega smotra. Bolj ko se bo sokolski pred-
njak poglobil v $tudij nastetih prirodoslovnih ved, laZje si bo
uredil svoj vadbeni nadrt tako, da bo telovadba, ki jo vodi, res
vzegoina, da bo mogel vzgojiti ne le dobre telovadce in tek-
movalce, temveé mo¥e, ki jih bodo diCile do skrajne moZnosti
harmonitno razvite telesne in dufevne vrline.

MILOS PRELOG:

Starost 26 let. ..

Le ne more lo¢iti starej&ih bratovod mlajsih, niti ne
more biti ta starost — v oZjem smislu besede — mejnik med
telovadetimi in takoreko? telovadbe oproscéenimi
brati, ali kakor jim v najéestih slucajih pravimo — pod-
pornimi ¢lani.

Zdi se mi, da si ta odlomek iz pravil o obvezni telovadbi
prav razlicno tolmacimo, morda celo tu in tam v Skodo sokol-
ski stvari, zato hofem opozoriti na nekatere momente, ki bi
waj privedli do vsaj pribliZzno enotnega postopka v naSi Zupi.

Predvsem nas zanima, kaj je privedlo sokolskega zakono-
dajalca do tega, da je postavil za pravilo obvezno posecati
telovadbo samo do 26. leta. Golovo zakonodajalec ni mislil na
to, da so ta leta kaka meja v ustvarjanju sil, meja v starosti,
ki bi odlecilno vplivala na telesni ustroj, tudi morda, da je
vzgoja telesa po teh letih nepotrebna, ali kaj podobnega. Vsega
tega zakonodajalec ni imel pred ofmi, Ker ni mogel in smel
mmeti. Moz in Zena z 206 leti in Se dale¢ tja nad 30 sta tako
polna zivljenjskih sil kot dvajsetletnik, kar dokazujeta z vsak-
danjim poklicnim delom. Kdo izmed ro¢nih delaveev v raznih
poklicih bo priznal, da je z 26. letomn zatela njegova delovna
sila peSati, da je bil na viSku ustvarjanja, telesnih moéi in
spretnosti poprej? Nebeden! Praktitno Zivljenje samo bi ga
postavilo na laz 7 dvajsetSestim letom se tedaj bistveno v
usiroju telesa ne izvrfe nikake spremembe. Tridesetletnik je
potreben enako sistematicne telesne vzgoje kot dvajsetletnik.
Omenjeni razlogi niso dovedli Sokolstva do zahtevka, da vsak
njegov pripadnik telovadi samo do gotovega leta! Morali so
hiti drugi!

Sokolstvo je demokratitna organizacija. Logitno bi sle-
dilo temu, da Sokolstvo ne zahtevaj, temvel se vsak njen &lan
prostovoljno ravnaj po sokolskih nacelih; tedaj pridi =z
lagtno voljo v telovadnico, utrjuj si telo, po-
sredno stem pa duha, da bo&la%e sluzil domo-
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vini! Zalibog je pa ¢lovek podvrzen nagnjenju kK udobnosti,
veckrat ne uveljavlja dovolj svoje volje, pada pod razie vplive.
Zato bi gotovo muogo in mnogo nasih bratov prostovoljno
ne znalponajti poti v sokolske telovadnice, saj
je Se ved¢ takih kljub predpisom. Mislim, da ni treba povdarka,
da bi Sokolstvo pri taki praksi stopilo na stranpota, morda da-
le¢ od onih, ki so jih za¢rtali nasi ustanovitelji.

Najprej bodi torej Sokol-telovadec in to zlasti v letih, ko
e mladeni¢ ali mladenka nimata povsem ustaljenih prepric¢anj
in nazorov! To je merilo in vzrok, da zakonodajalec zahte va
obisk telovadbe in da na telovadbo veZe clanstvo v S0-
kolu. Ce je bila ta obvezna vzgoja pravilna, bof kot zrel moz in
zena sam vedel, kaj ti je storiti za naprej; obveznost se je ome-
jila, zaenkrat sega do 26. leta. (Pripominjam, da mnogi Zele to
zvigati na 30 ali 35 let.)

Nikjer pa ni receno, da moraf po tem predpisanem roku
telovadbe opustiti ali jo naj opustis, kar je v najvecih zlucajih
celo kvarno za telo. Kako pogosto se sliSi: »Sem prestar, star
sem Ze 26 let itd.« Dober izgovor! V ostalem <eiovanju se ne
futid prestarega, NajbrZze v mnogih drugih sluéajih svoje sta-
rosti ne bos priznal! Sokolski predpisi ti dajejo priliko, da v
zrelej&ih letih, ko nastopa obifajno odlolilna borba za vsak-
danji kruh, skrb za druzino itd. — zmanjsas po potrebi svoje
aktivno sodelovanje v sokolskih telovadnicah. Priznati mora
vsakdo, da se od telovadelega zahteva po navadi najved, v mno-
«#ih ¢ludajih prevec. Poleg redne telovadbe se mora udeleZevati
nastopov, tekem, zletov, sodelovati pri splosSnem upravljanji
drustva, pri vsem tem dajati Sokolu davek v raznih stroskih.
Ce je treba sploh kakega rotnega in teZjega dela, mora biti
telovadec na mestu, Ni tedaj primere med telovadecim in onim,
ki plada samo letno ¢lanarino, uZiva pa vse pravice sokolskega
Clanstva.

Vemo, da bi take Zrtve, kot jih Sokolstvo zahteva od
mlajSega ¢lanstva, za starejfe dlanstvo ne bile sprejemljive.
Strinjamo se s sokolskim zakonodajalcem, da obveznost trdega
dela zahteva samo do 206. leta, nikakor se pa ne strinjamo z iz-
rabljanjem tega odstavka pravil, ko vetina ¢lanstva po tem
roku izpade iz nasSih telovadnic in polagoma izgublja
stike s pravim Sokolstvom, ki je samo ono
vtelovadnici.

Na to hibo hofem predvsem pokazati, to rano bomo morali
zateti zdrayviti tudi v nasi Zupi, kajti Ze prvi pogled na nase
¢lanstvo, na drugi strani pa telovadete ¢lanstvo, nam pove, da
Je to razmerje med sploSnim ¢lanstvom in telovadei nepravilno;
to sploh ni razmerje_to je ogromna diferenca, ki bi jo bilo treba
zmanjSevati. Koliko notranjih vrednot bi Sokolstvo nage Zupe
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pridobilo, ¢e bi se posreliloomejiti to odpadanje
po 26. letustar osti. Delovoddelku, kjer je nekaj starejih,
resnejsih bratov z izklesanimi sokolskimi vrlinami, je veliko
lazje. V tem slutaju je vzgoja mlajSih, predvsem pa novincev,
realnejsa in popolnejga, kot ne vem kolike besedienj v nago-
vorih.

Dalje pomislimo pa rekrutovanje v nase uprave. Za sedaj
se me moremo tuditi, da sta v mnogih drustvih telovadege ¢&lan-
stvo in podporno dva razlitna svetova, prav tako prednjaski
zbor in uprava. Med obema vlada vetkrat nekako bojno razpo-
lozenje. Uprave izbira vse flanstvo, obi¢ajno Se pri tem prevla-
dujejo oni. ki ne posetajo telovadnic ali jih sploh nikoli niso.
Tudi se iz samega mlajSega — telovadefega Elanstva ne morejo
postaviti uprave, saj & vse to Clanstvo ne more biti do skraj-
nosti sokolsko preizkugeno, starejSih — tudi uprave sposobnej-
&ih bratov telovadcev pa navadno nimamo. Tako se zgodi, da
pridejo v uprave bratje in sestre, ki so sicer neoporecni, repre-

zentativni, prave sokolske Sole pa le niso predli — kdo ve, ce
bodo ti znali zastopati vedno le sokolske interese in nobenih
drugih.

Lahkobi&enaSteval primere, ki vsi kazejo
nato,damoramobrate in sestre tudi po 26. letu
pridrzati v telovadnicah in ¢im veé botakih,
tem boljebo zadotitnoedinicoinza Sokolstvo
sploh.

V uvodu pravim_ da starost 26 let ne more loCiti starej-
Zih bratovoed mlaj& ih. Starejsih in mlajsih bratov mi v
Zupi ne smemo poznati, kakor ne poznamo in nimamo &lanov
sokolskih drustev na eni, na drugi strani pa ¢lanov sokolskih
é¢et. Na podlagi napatnega umevanja pravil o obvezni telovadbi
do 26. leta smo dobili ponekod oddelke starejSih bratov. Bratje,
ki se pravilno dovzeli smisel telesne vzgoje v Sokolstvu, vedo,
da je treba to vzgojo nadaljevati tudi po 26, letu. Ti so nam
ostali v telovadnicah, Cetudi redki. .\ na podlagi raznih, Ze
prej obdelanih okolis€in, se ti bratje ¢utijo po 26. letu prestare,
da bi zamogli e naprej telovaditi med mlajsimi, tako so zacelj
rasti brez potrebe oddelki starejsih.

Trdim, da je to kvaren pojav. Cehi so to hibo zaceli od-
stranjevati e davno, sedaj je na nas, da storimo isto, dokler fe
ni vetje §kode, Z otvarjanjem oddeikov mlajsih in starejsih bra-
tov se ustvarja med ¢lanstvom umeten prepad, odvaja se ¢lan-
stvo in se krfijo osnovii sokolski principi. Oddelki telovadecih
se ne smejo tvoriti po starosti, merilonajbo vedno
samo Stevilo! Zakaj nam je potreben oddelek starejsih, ko
pa imamo mlajsih samo 5, 10, 15, 20 ali 30? V teh slufajih je go-
tovo umestno, da starejSi vstopijo v vrste miajsih in jih okre-
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pijo v vseh ozirih. Zakaj bi se poleg moralne Skode Se tratile
vaditeljske mocéi? $

Lahko se oporeka_ Ce§, da telesni ustroji starejSih zahte-
vajo drugaten nadin telovadbe., Res je nekaj na tem, zato se pa
vr&i tudi pretezni del telovadbe v vrstah, to je, da se grupirajo
telovadei po svojih sposobnostih in telovadba postaja tako indi-
vidualwa_ kar je potrebno prav tako za mlajSe telovadce. Delitev
oddelka naj prihaja v postev Sele, ko je Steviléno premotan. Ni-
kar se naj delitev ne izvri prvenstveno po letih, temve¢ po dru-
gih okoli§¢inah, ki jih spoznajo tehnilarji — vzgojitelji za pri-
merne (teritorij — ¢as itd.). Sigurno se bodo pa v tem oziru pod
dobrim vodstvom znali gojiti primerni stiki med obema oddel-
koma, ki bodo dajali ¢lanstvu videz enotnosti.

S tem pa ne trdim, da ne smemo imeti tudi oddelkov res
starejSih bratov. Da ne mislim na starejSe brate z 26 leti, sem
#e dovolj jasno povedal pa¢ pa so mi v mislih oni s 40., 50. leti.
O potrebi ustanovitve takega starejSega oddelka bodo najbolj
znali odloCati tehnicni organi dotine edinice, pridejo pa gotovo
v poStev samo mocna drustva z vedjim Stevilom telovadcev,
kjer je bila kakrsnakoli delitev nujno potrebna. Tehnicarji pa
ne smejo dopustati v takem oddelku nikakih izjem. Kdor je
¢lan telovadec, se mora podvredi disciplini ¢lana telovadca ne
glede na starost. Niso redki primeri, da se smatra oddelek sta-
rej$ih za povsem kaj drugega od oddelka mlajsih. Ne smemo
se poiemn cuditi, da nam mnogi po 26. letu gredo med starejSe,
ker se s tem iz Zelje po udobnosti hotejo odtegniti raznim ob-
veznostim, ki jih Sokolstvo terja od telovadetega clanstva.

Ob zakljuc¢ku omenjam sSe to-le: Marsikdo bo rekel, da so
to malenkosti, ki ne morejo prihajati za Zupo v poftev kot na-
¢elnosti. Jaz pa trdim in z mano mnogi drugi, da so to v posa-
meznih edinicah morda res manj vazna vprasanja,_ za Zupo kot
SirSi krog pa nacelno vazna, kajti tudi malenkosti nam znajo
naSe Sokolstvo usmerjati v napatno smer. Dobro bi fedaj bilo,
da se v vseh nasih Zupnih celicah ravna tako:

1. Do skrajnosti omeji izpadek ¢lanstva po
206, letu starosti.
StarejSec¢lanstvodéimboljvezatinamlajfe.
.Kjer je oddelek starej8ih res nujno potre-

ben, uvr8§éati v njega samo starejfe (ne z
26.1etom), ti se pa morajopodvrediistimza-
htevkom ter morajo gojiti z mlajSimi ne-
prestano stike,

R
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SVOBODIN:
Vidovdanska pesem

Kosovo polje, sveto nam polje,
polje nesrece, polje krvi,
dale¢ prepreza te boZur rdeti,
cvelje poganja prelita Kri!

V tebi so davno strohnela telesa
srbskih mater junaskih sinov,
§li so. da branijo svobodo zlato,
vrnili niso se veé¢ domov.

Vidov dan, si jim smrt naklonil,
njihovi deci suZenjstva nod.

V borbi umiral je rod za rodom
Vv novo zarjo verujod.

Sanje stoletne so zdaj resnica,
bratje in sestre, vsi v en Krog!
Vei smo otroci svobodne zemlje,
lepa in na&a je vsenaokrog!

Bodi pozdravljeno, Kosovo polje,
danes, ko sije nam Vidov dan,
danes, ko sveti spomin slavimo
nase slave, nasih ran!

D ST T AR A b Bl v i n o e e

TR SN e N X

M. PRELOG:

Vadbene ure za deco obojega spola

33. ura,.
Osnova:
Razgibanije: igrajmo se jezdece!
Vaje na pesem »Kova ¢«

Stopanjenazgornjistrani poSevne lestve.

Metanje kamenja,

Skok vglobino z raznega orodja: skoki nazaj.

Igra: »Jemljimo jabolka — hruske!«



Razgibanje: igrajmo se jezdece!

Najugodnejsi teren za te vaje je trata. Deco razStejemo
na »prve« in sdruge«, Igrali se bomo jezdece!

. Prvi zlezite drugim na ramena! Korakajte v vrsti po telo-

vadistu! (Hitrost urejuj s klopotaco!)
Menjajo.

. Drugi korakajo s prisunsko hojo — menoma z levo in

z desno na znake s pis¢alko.

Menjajo.

Drugi tedejo s prisunskimi poskoki — ravnotako menoma
z levo in z desno na znake s piscalko.

Menjajo.

Jezdeci zdirjajo — pozenejo konje. (Drugi poskakujejo, dir-
jajo poljubno, kakor si pat¢ predstavijajo viogo konja,
prvi posnemajo jezdece v drzi, poganjanju Konja, drzi za
uzdo itd.). ;

Menjajo.

Pri dec¢kih vzbudi to razgibanje razumljivo veseiost, po-
sebno pri cetrti vaji, ki je povsem poljubna in naporna.
Deklice izvedeio mesto »jezdeceve samo »konjitkex,

Vaje na pesem »Kova C«. (Glej »Nageljéke« Ciril Pregelj

A)

B)
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Stev. 90!

Vecina otrok pozna to pesem Ze od doma ali iz Sole. Ce je
Se pa otroci morebiti ne znajo dobro zapeti, se dvakprat
— {rikrat ponovi, na kar se izvede s petjem nekaj eno-
stavnih gibov.

V tej skupini pojejo in delajo gibe, Kakrsne si sami sproti
zamislijo.

I. kitica:
Viiitenje kladiva in toléenje z njim na nakovalo.
»Po«: vzpon v stoji razkoraéno — poluzasuk v desno —

l. predrocno lahko pokréiti, pest (drza zeleza s kle&Cami)
— d. odro¢no gor lahko pokréiti, pest (vihtenje kladiva)
»slu«: spon — odsuk in poluzasuk v levo — predklon
lahko — polep — desno predrociti not (desno leht spro-
stimo, da kladivo pade samo na Zelezo, obratno pa naka-
Zemo izrazit dvig kladiva).

Ponavljamo, a vedno tako, da je udarec na prvo dobo,
dvig na drugo dobo vsakega takta.

Na »bunkati . . . .« ploskanje pred telesom.



II. kitica:

Sukanje na mestu — suvanje iz skriéenja zarotno me-
noma z levo in z desno napiej in v stran (razsajanje ko-
vacta). Na »bunkati . . . .« ploskanje pred telesom in udar-

janje z desno nogo ob tla iz visokega skréenja prednozno.
IT1. kitica:
Gonimo meh.

»In«: desno prednozno skréiti — d. zarofno skréiti, »meh«:

lahek sklon — desno napnemo v stojo spetno — z desno
lehtjo suniti dol (leht spremlja gib noge).

Ponavljati!

Na »bunkati . . . .« predklon globoko (odklon, zaklon) zi-

banje in tolCenje z desno pestjo ob tla — levo zarotiti.

Pri ponavljanju pesmi se izvajajo vsi gibi nasprotno. Pri-
poroéljivo je, da ena skupina poje, druga pa telovadi.

Stopanjena zgornji strani pofevnelestve.

A) 1.
. Stopajte enostransko (desna leht, desna noga)!

. Stopajte raznostransko (desna leht, leva noga)!

. Stopajte enostransko v dvoprijemu (d. na lestvini, 1. na

B)

o~

Z oprijemom na lestvine stopajte navzgor z navadno hojo!

klinu)!

. Stopajte raznostransko v dvoprijemu!

Razumljivo je, da se tej deci vaj ne more narekovati, tem-
vel pokazati. Kjer sta dve lestvi skupaj, naj gredo po
eni gor, preplezajo na drugo, po drugi poljubno navzdol.
Stopajte s hitro hojo!

. Stopajte s poskoki snoZno, soroéno!
. Stopajte s tekom (tekmovalno, kjer je vet lestev)!
. Stopajte s prisunsko hojo, a v eni roki nesite rotko, Kij

. ali kaj drugega!

. Stopajte s prisunsko hojo v vzpori stojno zadaj z oprije-

mom na lestvine (hrbet k lestvi)!

Kjer sta najmanj 2 lestvi, preplezajte na drugo in se dr-
sajte po tej navzdol v sedu raznoZno (ne drdraj!)! K tej
panogi lahko prikljudis »skok v globino«, e ti je tako
ugodneje!

Metanje kamenja.

Dobimo si nekaj kamnov, kolikor toliko okroglih, pri-
bliZno enake, ne prevelike tezine. V nafih strugah je takih
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A) 1

B L0 1D

B)

obrusenih kamneov vse polno. Deco uvrstimo v skupine
do pet skupaj. Po dve skupini si stojita nasproti, a v veliko
vedji razdalji, kakor so najdaljsi morebitni meti.

; o g
najdaljSi met
= O < =
> <
Vrzite — sunite kamen z desno na znak s piScalko &im
dalje!

. Isto z levo!
. Oboje ponavljati!
. Mecite kamen z obemal

Vee mete izvajajo na poljuben natin, le ez ¢rto ne smejo.

To skupino navajamo na pravilno suvanje kamna. Opo-
zorimo na drzo: Kamen leZi v dlani in na prstih, leht od-
rotno skréna, komolec dvignjen, palec ob ramenu, dlan
obrnjena naprej, suva se s pravilnim — bolje visokim
lokom itd.

Suvajo iz izpada z desno ali z levo nazaj itd.

Skok vglobino: skoki nazaj.

Lahko z raznega orodja, najboljse je z lestev, ker se lahko
visina primerno urejuje.

Penovimo vaje iz 20. ure (Z, V. 1V, str. 91.), pazimo v obeh
skupinah na lepfo izvedbo in zviSujemo odriviife. Vadite
te skoke veliko, ker so predvaje za skoke v vodo na noge!

Igra: »Jemljimo jabolka — hruske«!
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V kot igris¢a poloZimo jabolka, hrugke, lahko tudi kaj
drugega. V sredini stojita 2 paznika, ki ¢uvata sadje. Cu-
vaja skuSata vsakega, ki hote po sadje, udariti. Naloga
igralcev je, osvojiti si jabolka, ne da bi se ga pri tem
paznik dotaknil. Kogar se paznik dotakne, mora nazaj v
svoj prostor, od koder sme znova v igro. Tudi mora sad
vrniti, ¢e je udarjen, ko Ze ima jabolko v roki. Enkrat
sme odnesti le po en komad,

AN igralci
Q A A
sadje O I &
* straznik
¢ ¢
: | -




Igra je prijetna za javne nastope, le prevel igralcev ne
sme biti. Tekmovalno se igra izvede tako, da igrata dve
skupini zaporedoma; zmaga ona skupina, ki je v kraj-
Sem casu pobrala vsa jabolka (enako #tevilo), seveda sta
straznika iz sovraZne skupine,

Vodniki vodnice! Skrbite, da bodo vsi Sokoli¢i in vse

Sokolidice znale plavatil (Dalje)

N. TRDINOVA:
Vadbene ure za Zenski nara$caj

2. ux a.

Redovne vaje: Pohod v vrsti, /1 obrat med pohodom, pre-

=1

8.

mena vrste v red med pohodom, tvorba dvojnih redov med
pohodom. Tek v vztrajnosti.

V poljubnem razstopu vadimo brez napovedi vaj in brez
prekinjenja med vajami:

. predrotCiti — zarociti — vzro€iti — zaro€iti — 8-krat;

predroéiti — zaro€iti — vzroditi, vzpon — zaroditi, spon —
S-krat;

. predroditi — zaro¢iti — wvzroliti, poskok — zaroditi —
R-krat;
stoja razkoracno — predklon na levo — na desno — 8-krat;

stoja razkoracno, odrociti — sukanje trupa v desno in levo
— 10-krat

dva poskoka na desni, leva v odnoZenju — 10-krat;

dva poskoka na levi, desna v odnoZenju — 10-krat;

stoja razkoracno, predklon, predroc¢iti — nihati od desne
na levo, vedno mot¢neje — 10-krat;

kroZiti z ramami naprej;

9. kroZenje trupa v levo 5-krat — v desno H-krat;
10. iz globokega predklona in predroenja, polagoma vzklon,

zaklon in vzrociti ter zopet polagoma v predklon — b-krat.

Skok vdaljino — z zaletom. Zelo priporoéljivo je, da za-

znamujemo mere pri doskoku, ter pri vsakem skoku do-
lotimo, kako dolg je bil, vsaj pribliZno.

Pretegi: Po dve telovadki dobita debelo vrv. V sredi med

njima je zarisana ¢rta, Na dano znamenje zatneta vledi,
vsaka na svojo stran. Katera potegne drugo cez ¢rto, je
zmagala.



Igra: Telovadke nastopijo v krog s celom not, razdalja po-

poljubna. Vsaka zaznamuje svoj prostor s frto v pesku.
lgramo z malo gumijasto Zogo. Telovadke si mecejo Zogo
v poljubnih smereh prayv hitro druga drugi, veaka mora
poklicati doti®no, kateri viZe zogo. Prva, ki Zoge ne ujaine,
mora v krog in s tem je podan zacetek igri dveh strank.
Zdaj je treba to, ki je v sredi, z Zogo zadeti. Ta se sme
umikati. Telovadke na obodu kroga si morajo hitro med
seboj izmenjavati Zogo — zdaj ni treba vet¢ klicati imen —
katera je ne ujame, ni upravi¢ena zadevati srednje. Kadar
dobi Zogo v roke ena, ki je srednji telovadki dosti Dlizu,
jo poskuBa zadeti. Ako se ji to ne posreti, mora tudi ona
v krog, ako pa srednjo zadene, tedaj beZe vse, Ki so Se
stale na obodu Kkroga, kakor mogoée hitro pro¢, toliko casa,
dokler tista, ki je bila zadeta, ne pobere Zoge in zavpije:
»Stojl« Ta hip pa morajo vse mirno obstati in ta, ki je
bila zadeta in je pobrala Zogo stopi na obod kroga in si
izbere eno telovadko, ki je pac¢ najblizja, jo poklice po
imenu in ta se mora obrniti s hrbtom proti nji ter Cisto
mirno stati. Ce je zadeta, mora sedaj tudi ona v krog, ako
ne, se vrne z ostalimi na obod kroga in igra se nadaljuje.
Kmalu je veé telovadk v Krogu kakor na obodu in zade-
vanje je vedno lazje. Kadar je ena od notranjih zadeta,
lahko pobere Zogo katerakoli izmed notranjih, toda metati
na zunanje sme vedno le ta, ki je Zogo pobrala — torej
ne sme dati Zoge drugi, ki morda boljSe zadeva. Igra je
kontana, kadar je na obedu kroga le Se ena telovadka. Ta
je zmagovalka v igri.

S. BURJA:
Vadbene ure za ¢&lane

1. n.xr a,

Uvodne vaje. Vestnik 1935, Stev. 2, str. 32, ura 19.

Bradlja dvovidinska. Nizja lestvina do prs, vifja do-
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seZzna. Osnova: meti odnoZno: kolo — naupor sorot —
vzmik spredaj.

Iz visa stojno ¢elno pod vigjo lestvino, nadprijem na visji
lestvini:

. Z odrivom in zgibo kolo odnozno z 1. v stojo na tleh —

premah odnoino z d. — premah odnoZno z 1. v vis lezno
zavesa — oprijem z rokami na tla — seskok, Varovanje!



2.

. Z odrivom in zeibo kolo odnozno z 1. v stojo na tleh

premah odnoZzno z d. — z oporo l. stopala in odrivom na
nizji lestvini vzmik spredaj v vzporo na visji lestvini —
sevlek naprej v zaveso na nizji lestvini —— oprijem z ro-
kami na tla — seskok.

. Naskokoma vis oporno na nizji lestvini skréeno — naupor

sorot v vzporo na vigji lestvini — preprijem z d. na niZzjo
lestvino — zanozka v d.

. Naskokoma z oporo na nizji lestvini naupor soro¢ v vzporo

na vigji lestvini — sevlek v vis vznosno spredaj — previek
v vis zadaj —— s prevlekom vis vznosno spredaj — z od-
rivom l. od niZje lestvine vzmik spredaj v vzporo na visji
lestvini — preprijem z d. na nizjo lestvino — zanoiZka v d..
Vadi kolesa v zgibi, in naupor!

Drog do ¢ela. Osnova: naupor v zavesi — tof v zavesi,

1. Z zapotekom naupor v d. podkolenu znotraj — to€ v za-

vesi nazaj — premah odnoZno v stojo na tleh,

2. Z zapotekom naupor v d. podkolenu znotraj — tof v za-
vesi nazaj — premah odnoZno z 1. s /i obratom v d. v
vzporo spredaj — podmmet.

3. Z zapotekom naupor v d, podkolenu znotraj — to¢ v za-
vesi nazaj — premah odnoZno # 1. 8 '/, obratom v d. v
vzporo spredaj — vzkok v vzporo ¢epno znotraj — seskok
naprej. >

4. 7 rapotekom naupor v d. podkolenu znotraj — to¢ v za-
vesi nazaj — '/1 obrat v 1. soro¢ — premah odnoczno z I.
nazaj — vzKok v oporo ¢epno — seskok naprej.

9. Vadi toce in naupore tudi z l. nogo!

Skokvdaljinoinvisinoobenem.

Vrvica v vigini 70—80 cm, odrivigée postopoma oddaljuj
od 150—200 e¢m. Odriv vadi menoma z I. in d. nogo, Pazi
na dober odriv, odrivina noga se mora priviti preko celega
stopala pri¢ensi s peto; zamah rok naj bo v smeri odriva
gor in naprej, trup zmerno predklonjen, noge pritegnjene
k prsim. Tik pred doskokom noge napnemo, da povelaino
daljino in z rokami mahnemo nazaj, ko doskocimo, pa 7
rokami mahnemo naprej, da se obvarujemo padea nazaj.

ILgra Ponovi igro, ki je najbolj ugajala!
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12. ur a.

Uvodne vaje Vestnik 1935, Stev. 2, str. 35, ura 20.

Drog doskod&no. Osnova: Kolebanje v visu zadaj — obrati.

2]

o

Naskokoma vis:

. Z zibom prevlek v vis zadaj — kolebanje v visu zadaj —

v predkolebu seskok.

. Z zibom prevlek v vis zadaj — Kkolebanje v visu zadaj —

v predkolebu */i obrat v d. desnoroé v vis z nadprijemom
— s predkolebom vis oporno — podmetno koleb — v za-
kolebu seskok z uleknenjem.

. Z zibom vis vznosno zadaj skrfeno — zibanje v visu

vznosno skréeno s pomodéjo vaditelja — v tretjem zazibu
iztegniti se nazaj — predkoleb — zakoleb — v predkolebu
seskok.

. Ponavljati!
. Z zibom vis oporno — podmetno koleb — s predkolebom

previek v vis zadaj — v predkolebu '/« obrat v d. desnoro¢
v vis z nadprijemom — predkoleb — z zakolebom seskok
uleknjeno.

Vadi v zmernem kolebu previek v vis zadaj, in podmetno
koleb

Bradlja do bokov, Osnova: Prehod iz vi¥je opore v niZjo:
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spad — vzpiranje: vzklopno.

Iz stoje bo¢no sredi bradlje, naskokoma v vzporo:
Predkoleb — z zakolebom */; obrat strizno v 1. v sed raz-
nozno pred rokami — stoja na ramenih — preval sklonjeno

naprej v sed raznozno pred rokami — sesed prednoZno
sonozno v d.

. Predkoleb — zakoleb — s predkolebom spad v oporo na

lehteh vznosno — vzpora vzklopno v sed raznoZno pred
rokami — sesed prednoZno z d. not, s ¥ obratom v d. in
preprijemom 1. na d. lestvino ter premahom odnoZno z d.
nazaj v stojo na tleh. Spad v oporo na lehteh vznosno na-
pravi§ dobro tedaj. te v predkolebu togo padad nazaj ter
se z rameni prvo dotaknes lestvin med tem, ko se noge Se
dvigajo gor; trup je le neznatno sklonjen. Ko popolnoma
pade$ na lehti, ne smes hrbta spustiti med lestvini, ampak
ga moras vzdrzati nad lestvinami, kolena so nad glavo.
Za vzporo vzklopno mora$ krepko mahniti z nogami v
kotu 45° naprej gor ter se istofasno vzpeti; s prsi sunes
krepko gor in z nogami kar nadaljevati gibanje. Iz sklop-



ljenega polozaja se vzklopi§ z istotasnim sunkom nog
in prsi.

3. Predkoleb — 2z zakolebom vzpora leZno za rokami raz-
noino — s premahom d. naprej in s predkolebom leve vsed
raznozno pred rokami -— sesed prednoZno sonozno not v
zakoleb — s predkolebom spad v oporo na lehteh vznosno
— vzpora vzKlopno v sed raznoZno pred rokami — sesed
prednozno sonoZno not v zakoleb - prednoZzno v d.

4. Vadi stojo na ramenih — spad v oporo na lehteh — vzporo:
vzkopno v sed raznoZno!

PreskokiraznoZno ez telovadce,
Ponovi kakor v 8. uri, str. 80.!
Posvetaj paZnjo lepim skokom!

Igra. Zbijanje kija z Zogo v krogu. Vestnik 1934, §t. 2., str. 31.

N. TRDINOVA:
Poglavje o Zogah

V telovadnih urah, ki jih prinaSa nas »Vestnike za vee
oddelke, je bilo objavljeno Ze precejinje Stevilo iger in razno-
terosti, pri katerih rabimo Zoge. Pa se mi zgodi nedavno, da mi
med pogovorom omeni neka vaditeljica, da je teh stvari toliko
napisanih, da pa jih po deZeli vefinoma ne morejo uporabljati,
ker nimajo Zog in bi bilo umestneje priobfevati igre, za katere
ne rabimo dragih pripomotkov.

Ni me prav ni¢ presenetil ta ugovor. Dobro mi je znano, da
je Zog pri nas vsepovsod — ne samo na deZeli — premalo. Od-
kar-je »Odbojka« Sla. svojo pot skozi sokolska drustva, najdemo
v vglini drustev vsaj to Zogo, mnogo vet¢ pa prav malo Kje. In
vendar so Zoge za drustva, kjer imajo Zzenske oddelke, prav tako
neobhodno potrebne, kakor drog in bradlja. Vsekakor bi Zenski
oddelki naraStaja in dece laZe pogresali drog in bradljo, kakor
pa Zoge. Pri mojih urah v praksi skoro ne mine ura  da bi ne
rabili te ali one vrste Zog, Cetudi viasih le za par minut. Zog je
mnogo vrst in razliéne igre zahtevajo razli¢ne zZoge. Marsikatera
igra izgubi vso svojo vrednost, ako je ne igramo s pravilno Zogo
Naj torej navedem Zoge, ki bi morale biti na razpolago v vsaki
telovadnici.

1. Male gumijaste Zoge.

2. Nogometne %oge 5t. 3 ali 4.
3. TeZke, polne Zoge (2—3 kg).
4. Male, polne %oge (trde),
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D. Zoge za odbojko.

6. Zoge za tenis.

7. Zoge z zanko.

8. Leseni loparji za odbijanie Zoge.

Zog ad 1. rabimo toliko, da imamo za. vsako telovadko
svojo Zogo. Te Zoge postanejo sicer vetinoma po enem letu slabe
za odbijanje od tal, vendar jih %e vedno prav dobro uporab-
1jamo za razne igre z zadevanjem in za lu€anje v zrak. Nobene
Zoge ne zavrzimo, dokler se ne razpoti, etudi postane mehka,
nam Se vedno dobro sluZi. Trpeznejfe so Zoge od tenisa_vendar
so precej draZje (Din 10.— komad). Dobimo pa v nakup tudi #e
rabljene tenisove Zoge (Din 4— komad), ki so prav dobre.

Zog ad 2. rabimo toliko, da pride na vsakih 68 telovadk
po ena. To zato, da imajo pri raznih tekmah skupine enake
zoge,

Zoge ad 3. imejmo vsaj 2—3, prav tako male, trde Zoge.
Ker so to Zoge, ki se ne pokvarijo, se nekoliko ve&ji, enkratni
izdatek goiovo izplada.

Tudi Zoge za odbojko rabimo najmanj dve, ker igramo z
njimi razne fekmovalne igre z odbijanjem, predvsem razne
predvaje za odbojko_ ki so bile Ze priobfene v lanskem »Vest-
miku«,

Zoga z zanko bo zadostovala ena, 3—4 Zoge za tenis nam
bodo prav prifle, niso pa neobhodno potrebne. Pa¢ pa rabimo
dva lesena loparja za odbijanje Zog,

Kadar bomo imeli ves ta inventar Zog, bodo nase telovadne
ure vesele in nafe igre raznovrstne. Igre z Zogami so najboljge
igre, poleg tega, da se pri njih razgiblje vse telo, zahtevajo Se
mnogo prisotnosti duha, hitre odlo€nosti in izrabljanje vsakega
ugodnega momenta. Posebno v poletni tezoni na letnih telova-
di%¢ih in ob vodi igrajmo mnogo z Zogo!

Tekme ¢&lanstva v letu 1935,
NiZji oddelek:

Skokvdaljinoinvigino

ViSina vrvice 90 cm.

cm 166]{ cm tock cm tock
GO i) 170754 Lk j 1) SRR
190:..:7 16 200 .. 24 v 1! ST ()
2200 < LR %30 .. 60 240 .. 5
oy et 260 . . 100
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sek totk sek tock sek totk
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Lestvica za kroglo.
(Lestvica velja za vse tri nadine metanja; mece se za vsak
nadin 3-kratf. 3 najbolj&i meti od poedinega nacdina se sestejejo
in dele s 3.)

m tock m tock m tock
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A0 TR 8 L e 0 620
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Prihodnja (8.) Stevilka »Vestnika« izide po dvomeseénih
poéitnicah v oktobru!

Narotnike, ki so v zaostanku z naro&nino, prosimo, da
takoj store svojo dolZnost in s tem podpro »Vestnik« v nadalj-
nem rednem izhajanjul

PosluZujte se tvrdk, ki inserirajo v Uestniku!
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