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telovadsko VOJaskl list.

Lastmk in zalozmk Ivan Z. Vesely

— IzdateIJ in odgovornl vredmk A Kremia.r

Kako se telovadi na nasih srednjih Solah.

0. Vetkrat smo slisali, da so se dijaki v nekaterih vec-
jih mestih pridno i z veseljem telovadili, dasiravno telo-
vadba do zdaj nij $e ulni predmet, Zalibog, da od nadih
dijakov na srednjih Solah v tem obziru ne moremo nié
kaj veselega povedati.

Poglejmo le v preteéeno Solsko polletje nazaj i
prepricali se bomo, kako slabo e stoji s telovadbo
pri nas.

Res je, da se je nekaj Casa lepo Stevilo dijakov telo-
vadilo, nekaj je vZe tudi dobro izurjenih, ali dobra volja
vselej kmalu zgine. V zatetku jih je bilo le veselje gle-
dati, kako so marljivo telovadili i hitro napredovali. Pa
E‘]e bil goljufiv.

Cez dva meseca se je &tevilo dijakov v telovadnici
jelo manjSati vsako uro a le majhena pestica jih je do
zadnjega trdno stala.

Kaj je bil vzrok, da so popustali telovadbo tako
brezvestno ? Vzrok temu je bila najve¢ malomarnost i
lahRomigljenost. Cle pride kaj bolj resnobnega ali teZa-
vnega, pa se.delo tekdj priskuti i marsikteri si misli:
zakaj se bom trudil, saj mi nij ravno potreba a siliti
me tudi nobedetyne more. A ravno zarad tega telovadba
ne bo napredovalMykakor bi imela, dokler ne bo uéni
predmet.

Tako mnenje o telovadbi je pa tudi popolnoma neo-
praviceno. Telovadba nij teZavno ter pusto delo, a Ce
bi vZe bolj prileten tlovek rekel, da se mu ne poljubi
skakati ali po napravah razvirati se, bi se vie dalo veé
ali manj opravi¢iti, pri mladini pa se ne da to nikdar
spregledati. Pa €e bi bila telovadba tudi neprijetna i te-
Zavna, bi se vendar ne smela zanemarjati, kajti telova-
dba je prevaZna, zlasti za sedanjo dobo.

Marsikateri bi se rad telovadil, pa pravi, da néma &asa.
Tudi ta izgovor je prazen. Tri ure na teden vZe vsak
lahko posveti razvitku svojega telesa, saj neprenchoma
pri knjigah ti¢ati ne more i zbog zdravja tudi ne smé.
Mladene¢ se ne smé le enostransko izobraZevati, duge-
vne i telesne zmoZnosti se imajo v soglasji razvijati,
kajti duh je le prevet odvisen od telesa. Ce se posoda
ne ohrani dobra i Cista, se zna tudi re¢ sama, katera je
v njej, prej ali poznej izpriditi.

Kako se hote duak drugaée vtrditi, ¢e ne s telo-
vadbo ? Kmecki fantje se krepijo i vtrjujejo z delom; tem
telovadba nij ravno tako potrebna, dasitudi bi jim ne
bila odvet, ker pri delu se krepijo le nekteri udje, pri
telovadbi pa vsi. Telovadba bi jih naredila bolj urne i
gibfne, a to bi jim gotovo ne Skodovalo. Kaj pa dijak,
si bo 1i krepil telo s peresom, s knjigo?

Drugi se zopet bojé, da bi se ne pobili, a ti so vedji-
del vZe preve¢ omehkuZeni, se vsake majhne stvarice u-
stradijo i zbojé, ali so pa preleni ter se hoéejo s tem izgo-
vorom osvoboditi. V tej zadevi je kriva mnogo tudi pre-
njezna ljubezen stariSev, posebno preskrbnih mater.

Ne moremo tajiti, da se pri telovadbi véasih kedo
kaj vdari, a tega si je skoro vselej vsak le sam kriv.
Pri prostih vajah si ne more nikedo ni¢ véiniti, vaj na
pripravah pa nihée ne sme poskuSati brez varha. Le
kdor je neubogljiv, predrzen, kdor nevarne vaje sam po-
skusa, zna kaj neprijetnega skupiti.

Ti i enaki predsodki so toraj ¢isto prazni ter upamo,
da bodo zdaj zdaj izginili. Gospode dijake pa prosimo,
da bi ne prezirali dalje koristi, katero nam telovadba
ponuja .ter da bi se zanaprej v vedjem EteviluvdeleZevali
telovadbe a da bi jo tudi vestno ter ko prijeten i uen
strok gojili, kajti ¢im veé telovadcev, tim bolj je telovadba
zanimiva, ve¢ lepih vaj se da napraviti (nektere pre-
ste vaje zamore le vet telovadcev izverSevati). Ce je ve-
liko telovadcev skupaj, se tudi vsak bolj pazljivo telovadi,
ker nefe za drugim zaostati, a tako se telovadi z vedjim
vspehom. Posebno pa $e priporotamo telovadbo tistim
gospodom, kateri so vZe vojaki.

Telovadba v $oli.
(Dalje.)

VI Izpad (na desno i levo) naprej, kedar se pre-
ide iz sklada v koratno stojo ter se spred stojeta noga
vpogne.

VIL Izpad (na desno i levo) nazaj, enako prejs-
njemu, kedar se zadej stojea noga vpogne.

VIIL Izpad v stran (na desno i levo), kedar se v
razkoratenej stoji bodi si leva ali desna noga vpogne.

b) Polep; (pod. VI.) obé koleni ste vpognjeni, meta
se dotikajo stegen, truplo pa se drZi navpitno.
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c¢) Poklek; navadni poklek na obe nogi
se vri s tem, da so kolena podpora, prsti na
nogah pa se doti¢ejo tal; kriz mora biti
vpognjen.

d) Sed; truplo je ravno, nogi spojeniin
nategnjeni.

e) Lega.

f) Stoja na pletih. Nogi se dvigneti
" kvigku, roki pa ste oprti v bok.

g) Stoja na predlaktih. Glavna podpora sti obe
predlakti. ;

h) Stoja na glavi; podpiramo se z glavo i rokami.

j) Vis.

k) Vaga; podpora je bodi si samo eno ali obe ra-
meni.

1) Stoja na rokah z vporom (tudi stoja na enem
ramenu, razumeje se samo po sebi, da z vporom).

1z teh polog i stoj se lehko preide neposredno ali

5. Kolebati sé stopalom stojee noge drugo nogo v
malo kreto (in kleine Spreizhalte): a. v malo predkreco,
b. v malo odkreco.

6. Vpogibati i stezati stopalo noge v malej kreéi.
7. KrozZiti s¢ stopalom v malej razkrei.

8. Stopala vpogibati i stezati v kolenjej dvigi (in
Kniehebehalte). TiAE ok

9. Stopala kroZiti v kolenjej dvigi.
10. Stopala vpogibati i raztezati v velikej kreti.

IV. Vaje s Lolenom i bedrovim (kollovim) sklepom.

1. DPete dvigati.

2. Koleno dvigati naprej.

3. Koleno dvigati vprek naprej.

4. Zdaj koleno, zdaj pete dvigati.

5. Koleno malo vpogibati: a. za trenutek (kolebati),

b. dalj casa.
6. Koleno malo vpogibati v koralnej stoji naprej:
@. samo eno koleno vpogniti, b. oba.

posredno od ene k drugej, kakor se ravno spreminjajo
pologe i stoje. |

K prostim vajam se vstopimo v vrste po tirje, éest,l
osem, deset i. t. d. eden poleg druzega. Na povelje: ,v |
vrsto, na desno (ali levo) obrat®, potem ,na desno (alii
levo) razstop!“ levi (ali desni) krilnik ostane pri miru,|
drugi poloZi levo (ali desno) roko sosedu na ramo ter?
gredd tako daljeé na levo (ali desno stran), da se steg-;
njena roka s prsti dotika sosedovega ramena. 4

Ako se hote izvrditi dvojni razstop, veli se prej?
tako-le: ,podajte si roke, na desno (ali levo) dvojni
razstop!“ ki se vrii na vZe znani nadin.

Enoterni ali dvojni razstop se naredi z dvema eden
za drugim stojetima telovadcema in sicer takd, da na pove- |
lje: na desno (ali levo) v stran, se vsi obernejo na de- |
sno (ali levo) stran; potem pa stopita dva po dva eden |
zraven druzega; da pridejo tedaj zopet na prejsino stanje, |
morajo se obrniti v $tric na povelje: ,na levo (ali desno) |
v Striel“ |

Pri prostih vajah stoji predtelovadec nasproti telo-
vadcem, da vse pregleda i pazi na to, da se vsi obrati

redno i na mah godé. (Dalje pride.)

Proste vaje.
(Dalje.)
IIT. Vaje se stopali.

1. Stopala vrteti k spojenej i prisiljenej stoji: a. eno
stopalo vrteti, b. oba.

2. B¢ stopali kolebati: @. v navadnej stoji, b. v ko-
rafnej stoji naprej, ¢. v koratnej stoji v stran, d. v prisiljenej
stoji. e. v kriznej stoji.

3. Na prstih stati (dalj €asa): a. v navadnej stoji,
b. v koratnej stoji maprej, ¢. v koratnej stoji v stran, d. v
prisiljenej stoji, e. v kriznej stoji. :

4. Prste dvigniti (na peti stati): @. na enej nogi,
b. na obeh.

b

7. Kolebati s koleni v koraénej stoji naprej: a samo
z enim kolenom, &. z obema.

8. Koleno malo vpogibati v koralnej stoji v stran:
@. eno koleno vpogibati, &. oba.

9. Kolena nizko vpogibati i na prstih stati: a vpo-
gniti i zopet stegniti se ma 1. 2., b. pripogniti se na 1. 2.
tudi 3, 4, stegniti se na 1., ¢. vpogniti se na 1 in stegniti
se na 1, 2, .

10. Kolena nizko vpogniti i na vsej nogi stati:
a. roke naprej driati, 0. roke v boku drzati.

11. Kolena nizko vpogibati i enkrat na prstih stati,
enkrat na vsej nogi.

12. S kolenom malo kolebati stojé na enej nogi:
a. z malo predkreco naprej (mit kleiner Spreizhalte vorwiirts),
b z malo odkreco. 3

13. Kolebati s kolenom i drugo nogo kretiti: a.
naprej kreciti, b. vstran, e. nazaj. _

14. Koleno ene noge nizko pripogniti i drugo nogo
predkreciti: @. na vsej nogi stati, b. na grstih.

15. Koleno dvigniti i z nogo podgkolenom kolebati:
naprej i nazaj.

16. Koleno dvigniti iz nogo pod kolenom kroZiti:
a. kroziti notri, &. kroZiti ven. :

17. Koleno dvigati i stopati na prste.

18. Koleno dvigniti i suniti z nogd: a. naprej,
vstran, ¢. nazaj, d. vprek (naprej notri, ven, nazaj,
notri, ven).

19. Pete dvigniti i suvati (brcati) z nogo: a. naprej,
vstran,

20. Na eno koleno poklekniti v kora¢nej stoji naprej.

V. Noge kreciti (Spreizen).

1. Noge dvigati-v malo kreto: a. naprej, b. vstran,
¢. nazaj, d. vprek naprej ven, e. vprek naprej notri, f. vprek
nazaj.

2. Noge kretiti z vzletom, kakor prvil.
3. Noge dvigati v veliko krefo, kakor prvit.
4. Noge dvigati v razkreto na 1, 2, 3, 4.

5. Nogo v krefo z vzletom, potem jo pofasi nazaj
spusfati v navadno stojo.

b.
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6. Nogo polagoma dvigati v kreto i potem hitro
nazaj v navadno stojo.

7. Nogo dvigati v kreto, da se dotakne narayv-
nost naprej stegnjenih rok,

8. Nogo dvigati v krefo, da se dotakne narav-
nost vstran stegnjenih rok.

9. Eno nogo vzdigniti v kreto i sé¢ stojeto nogo
se na prste dvigati.

10. Eno nogo vzdigniti v krefo i s kolenom sto-
jete noge kolebati.

11. Eno nogo vzdigniti v krefo i 2z vsaksebi
stegnjenimi rokami gori i doli mahati (kolebati): a. z
eno roko, 0. z obema (enako), e. z obema (nasprotno).

12. Noge krecati v nizkem pripogibu (potepu):
naprej, b. vstran.
13. Nogo dvigniti v predkreto naprej i zakolebati
jo v odkreco.
14. Nogo dvigniti v predkreto i zakolebati jo v
zakreto.

a.

VI. Noge kroZiti, kolebati i viti.

Nogé kroziti naprej na 1, 2, 3, 4.: a. iz navadne
iz male predkreéne ¢. iz male odkrece.
Noge kroZiti nazaj na 1, 2, 3, 4.: a. iz glavne
iz male krece.
Noge kroziti
Noge kroziti
Noge kroziti naprej (nazaj) dalj Casa.
Noge viti: a. v malej predkreci, b. v malej odkredi.

7. Noge kroZiti v navpitnej ravnini: a. spredaj v
predkrec¢i, b. v odkredi.
8. KroZa nog spredaj s predkreco.
9. s odkreto.
10. s zakreco.
bl v ¥ s odkredo.
12. Noge kretiti v obloku: a. notri, b. ven.
13. Z nogo kolebati naprej i nazaj.
14. 7 nogo kolebati sem ter tje:
b. za stojeco mogo.
15. Z nogo kolebati naprej i nazaj: a. s predkreéo,
b. z zakredo.

16. Z mnogo kolebati sem ter tje s krefo: a. v|
stran, . v prek naprej notri, ¢. vprek nazaj notri. i

17. Z nogo kolebati v stran i na prstih stati. |
(Dalje prih.)

1!
stoje, b.
2.
stoje, b.
naprej na 1.
nazaj na 1.

O SBeier C0

» » ”

zadej
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a. pred stojeco |
nogo,

Telovadba za stavo.

Ko je bil Kserkses privedel vojno jutrovih dezel
tez Helespont, obladal Tesalijo, ter se polastil izdaj-|
stvom trdnih termopilskih vrat, mislil je, da se mu nei
bo zdaj nihfe protistavljal, da bodo Heleni iz juZnih
pokrajin trepetaje Cakali odmenjene jim osode. Tu pri-
hité arkadski izdajice v njegov tabor, ubeZni ljudje, koje
je prignala potreba Zivljenja tja, kjer jim je kazalo kaj
zasluziti. Kaj so oni rekli mogotnemu bazileju?

pHeleni praznujejo olimpijske igre*, povedali so
Kserksu. I ko se dalje izpraSujejo, kakovo placilo dobi

S
tisti, ki zmaga, bil je odgovor: ,oljkino mladiko“. Tu
izrete neki perzijski bojar modro besedo, ki so jo pa
drugi imeli za babelstvo: ,Gorje ti Mardonij!“ vsklikne,
»proti kakim ljudem si nas peljal; glej ne za zlato i
srebro — za moZko krepost imajo bor za stavo¥. Tako
poveda Herodot.

Take razmere, kakorSno so imeli stari Heleni na-
sproti narodnej telovadbi, pa nij doseglo nobeno ljudstvo
starega sveta, pa je tudi ne bo nijen narod, ki Zivi dan
danes na svetu; mi pa¢ ne bodemo ni¢ ve¢ praznovali
olimpijskih iger, mi ne bomo tako naivno razumeli pojma
moZke kreposti. Toda za odSkodovanje imamo naSemu
Zivljenju in ¢asu primerne naprave, naprave, ki so tisto
primerne naSemu namenu, i to so: telovadski izleti,
javne telovadske poskusinje, in pa telovadba za darilo

|ali za stavo. Se ve da se s temi napravami daje telo-

vadbi v javnem Zivljenji Cezdalje velja splonost, naj se
#e napravi predstava v javnosti, ali pa za darilo; toda
za telovadce nij vse eno, na nje ima oblika telovadbe
mogoten upliv. Poskusimo to re¢ razjasniti.

Priprosta javna telovadna predstava obstoji vedji-
del v prostih vajah, a v vajah na orodji, zraven pa e
veckrat bolj izurjeni telovadei kaj samostojnega telovadijo.

Telovadba za stavo obstoji v vajah, ki so po za-
povedi strogo uredjene, in te vodijo sodniki daril, ki
klasificirajo spretnost vsakega posebej. — To klasifiko-
vanje se nam zdi jako &kodljivo. Opazujmo le Helenske
igre. Tek, skok, vozenje itd., to so bili predmeti iger;
pri teh vajah je pa¢ vsaka spretnost mod meriti. Kedor
naj urneje tete, naj vigje skoli ali vrie, tisti je otividno
in gotovo zmagalec. V tem smisli bi se imelo le hva-
liti, ako bi se prenesla ta helenska navada na nase te-
lovadiste. Potlej pa bi tudi vsi gledalei izrekli to isto
sodbo, kakor sodniki sami.

Vse drugate pa je pri vajah na orodji; tu se ne
dd tako razvideti spretnost posamnih telovadcev; dolocilo
je tukaj ¢isto individuelno. Vsak praktiéni telovadec bo
obstal, da se ima pri telovadbi na orodji lahko ve¢ po-
sebnosti, in vsak telovadec bo imel druge. Kedo bo
potlej sodil, kedo je bolje izpeljal vajo; tu bo gotovo

‘imela svoj glas priljubljenost do kakega nadina izpeljatve.

Skok velikanski se naredi na veC nadinov, hitro, polasi,
visoko itd,; in vsakemu bo kak drugi nafin bolj dopadel.

Pri vajah, ki si nijso enake, bo sodba %e bolj eno-
stranska; in tako smemo z lehkim srcem refi, da je
telovadba za stavo Skodljiva.

Res da se mora vnemati CastiZeljnost, a to se zgo-
di lahko pri navadnej telovadbi. Pri javnej predstavi bo-
de gotovo vsakedo pokazal gledalcem, koliko zna, in

| prosto telovadstvo bolj spretnih telovadcev bode poka-

zalo, katera vaja njihova je naj lepSa, kedo jo naj bolje
izpelje.

Ako pa so obljubljena darila, tu bode vsak telova-
dec imel vaje kot pripravljanje, da bi dobil stavo; nau-
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¢il se bode vaje, ki obljubujejo poseben vspeh in upliv
na gledalce, prav enostransko, in tako si bo natvezil
sodbo, da Zeli darila. Osobe, ki so gledale take predstave,
svedotijo, da se je pri njih skoraj vselej prepiralo ter
da so se nekateri zaCeli ravno zaradi daril sovraZiti, —
Podredjeno je pri tem prasanje o darilih. Naj bo oljkina
mladika, ali hrastova vejica, ali pa lipov list ali kaka
druga stvar, ki se dandanes pritelovadi, to je vse edno.
Saj unema pri tem le dolotilo sodnikov bolj, nego darila.

S tem pa njismo hoteli re¢i, da se mora pregnati
taka telovadba; le naj bodo pri njej vaje takove, kakor
g0 bile pri Helenih, nuj bode pri njej misljenje tako,
kakor je bilo pri olimpijskih igrah. Pri takovih vajah ho
pat razsodba vedno enaka in praviéna; naj se pa pri
njih tudi vdelezijo taki, ki nijso telovadci, in tako si bo
naj lozje nasa reé pridobila pot med ljudstvo. Ako zmaga
kateri, ki nij telovadec, priljubila se mu bo re¢ gotovo;
ako pa ne zmaga, razvidel bo, da se po telovadbi ravno
dobi spretnost, koje on néma. Na ta nafin si bo gotovo

telovadba pritisnila znamenje otetjnavske navade.
E. Ivanovié.

Vaje v legi.

J. 1. Vaje v legi koristijo ljudem vije i niZje sta-
rosti. Priporotati je naj bolj vaje z narotniki v legi na
levo naprej, Sest tednov ponavljati, da se miSice iztegnejo
in vtrdijo.

Videti je, da razmera modi in teZe nij enaka, ako
jih v sedenji ali lezi izvrSujemo, zato, ker je razmera
teze proti podlagi v legi vsa drugatna, kakor v stanji.
Veliko ljudi se nahaja, ki se z narofniki kratkotasijo,
zraven tega si pa telo vtrjujejo, kar je zelo koristno.
Telovadci tekoj od zatetka Cutijo, koliko naro¢niki k modi
pripomorejo. Svetovati je mladim telovadcem, se, kolikor
je mogoce, v vajah z narotniki vaditi. Pri mladih se mi-
gice na rokah poprej vtrdijo, nego pri starih, ne smejo
jim toraj vaje z maroé¢niki biti dolgo€asne. Za vajami z
narotniki pridejo druge, tudi z naro¢niki, toda s te#jimi
kakor poprej, po 26 — 50 liber, katere se morajo pa
ravno tako s¢ stegnjenimi rokami izvrSevati, kakor po-
prej omenjene.

Ko se je zdaj od naroénikov govorilo precej Casa,
naj omenim $e nekaj in sicer, en narofnik z obema ro-

kama drzati, kar se pri stanji izvrstno dd izvrditi. Pri
vajah z obema rokama in enim naroénikom se primeti
obli s podstavljenimi prsti, potem pa se prime narotnik
z dlanom obeh rék, pri katerej vaji se veliko ve¢ modi
rabi, nego pri poprejénih.

Naj omenim slednji¢ Se nekaj o vajah v legi: Ko-
mur so tla pretrda, naj se vleZe na blazino, toda na bla-
zini je veliko teZje izvrSevati vaje, nego na golih tleh,
zato, ker roké z narotniki niZje pridejo nego glava.

Pri vajah v legi je dobro imeti kako re¢ pred
obli¢jem, da prevet prahu na pljuéa ne pride, kar je zelo
Skodljivo.

Za nekatere vaje sluzi narofnik od 20 — 25 liber,
ki je toliko dolg, kolikor je odraden Clovek tez pleta
&irok. Za motnejSe in odrastle telovadce so tudi druge redi
razun naro¢nikov pripravne, postavim: seZenj dolga Zele-
zna palica, ki je véasih stot tezka.

Iz omenjenega sledi naslednje:

Potiva telo na kakej podlagi, imenujemo to stanje
telesa ,lega®. Pri tem opravilu ne rabimo toraj nié
midic, zakaj, kakor se kedo vleZe, tako leZi tako dolgo,
dokler ga kaka re¢ ne primora, se iz mesta premakniti.

(Konec prihodnjié.)

| Drustvena oznanila.

! Sokol Iljubljanski je dokazal dne 16. t. m. na tukaj-
' &njem gledisén s& svojo javno predstavo, da ne spi, da se pre-
| taka po njegovih Zilah ¢vrsta kria da se povzdigne v kratkem
Vse vaje na drogu i na mizi so se izvrstno vriile ravno
‘tnko tudi skupine.

Listnica vredniStva:

Bratom Sokolom Kranjskim, Planinskim, Postojnskim in Vi-
pavskim! Prosimo Vas vljudno, da bi blagovolili naznanjati i javiti
| vse razprave i dogodjaje, drustvena oznanila i, t. d. nafemu listu,
‘ Naprej !

|
|
i Listnica administracije.
: One gg. narocnike naSega lista, ki so Se dolzni naroénine
| za mesec avgust i september, prosimo da bi nam bodi si oznanili, da ne
bodo prejemali lista, ali pa naj blagovolijo poslati nam naroénino.
Na zdravje !

Oznanile!

S prvim oktobrom se za¢ne trikrat na teden podulevanje deklet v telovadbi i sicer v
pondeljek, sredo i petek vselej od 5, — 6. ure zveer, o tem ¢asu naj se blagovolijo oglasiti one,

ki se hocejo uciti telovadbe.

Dijadka telovadba se tudi priéné z oktobrom i sicer vsaki dan od 6.— 7. ure zveder.

Telovadba uéencev se pritné tudi
popoldne od 3. — 4. ure.

meseca oktobra a telovadilo se bode vsako nedeljo

J. Z. Vesely,

nadelnik ljubljanskega ,Sokola®.

Natisnil Rudolf

Milic v Ljubljani.



