SLOVENSKI SOKOL.

GLASILO SLOVENSKE SOKOLSKE ZVEZE.

STEV. 5.

V LJUBLJANI, 25. MAJA 1910.

LETO VIIL

Miroslav Tyrs.

(Po raznih virih priredil — ¢.)

(Dalje.)

,Sokol“ je prinasal splosne ¢lanke o So
kolstvu in razprave o telovadbi z narodnega,
socijalnega, zdravstvenega in esteticnega stalisca,
objavljal ¢lanke o telovadnem sestavu, o vadbeni
metodi in nacrtu, priobéeval zlasti vadbene tabele
za vsako telovadno uro za celo leto, in sicer
glede na razne stopnje moci in izurjenosti
telovadcev; te tabele je po TyrSevem navodilu
izdeloval na podlagi sokolskega sestava praski
vaditeljski zbor. Nadalje je prijavljal ,Sokol*
razprave o organizaciji drustev, odborov in va-
diteljskih zborov, dopise o delovanju sokolskih
drustev — sempatja najdemo celé porocilo iz Ljub-
ljane o delovanju ljubljanskega Sokola —, porocila
o ftelovadbi pri drugih slovanskih in neslo-
vanskih narodih, o telovadni knjizevnosti itd. V
teku let se je nabralo v ,Sokolu“ bogato gradivo,
iz katerega c¢rpajo vsi sokolski delavci, in Se
dandanes po 39 letih je ,Sokol* vodilni glasnik
ceskoslovanskega Sokolstva.

V Waidu se Tyr§ ni popolnoma pozdravil,
Njegovo zdravje je vsled neprestanega dela pricelo
zopet pesati tako, da je moral iti po nasvetu
zdravnikov 1. 1874. najprej na dezelo in potem v
Italijo, kjer je ostal dve leti, deloma v Pizi, deloma
v Florenci.

Leta 1877—81 so bila doba sploSnega
narodovega propadanja, katerega zle posledice
so se pokazale tudi v Sokolstvu. Stevilo sokolskih
drustev se je zmanjSalo za 57, vrste Clanstva so
se mocno skréile in ,,Sokol®, brez zadostne gmotne
podpore, je 1.1876. prenehal izhajati. Sele 1. 1880.
se je pricelo obracati na bolje. Sokolstvo je
sretno prestalo te hude in kvarne ¢ase. Zanimanje
za tako vazno narodno institucijo je zopet vidno
narastalo in ,,Sokol* je 1. 188l. pricel iznova
izhajati. Za eno prvih nalog je smatral Tyrs sedaj,
da pojasni v daljem c¢lanku, zakaj je Sokolstvo

hiralo. Obenem je nasvetoval sredstva, kako
oziviti Sokolstvo, pomnoziti telovadne vrste in
povecati telovadno delovanje. Vzroke propadanja
is¢e Tyr§ razen v druzabnih razmerah, slabem
gmotnem stanju, v nedostatku discipline, v tem, da
so se spori politicnih strank zanesli v sokolske
vrste, zlasti v tem, da je vecina druStev zane-
marjala telovadbo: , Kolikor poznamo zgodovino
nasih drustev — tako pise Tyrs$ so najhitreje
in najlaze propadla tista, kjer je bila telovadba
ze v naprej in prvoino postranski namen in
se ni nikdar resno gojila, kjer se je drustvo
ustanovilo nemara zgolj le v demonstrativen ali
celo paraden namen*. In zopet dalje ¢itamo: ,,S
ponosom se seveda zavedamo, koliko so sokolska
drustva s svojim javnim nastopanjem pripomogla
k narodni zavesti; v tem je ena njih zaslug za
vse naSe narodno zivljenje. Toda zakaj je narod
povsod tako toplo pozdravljal prav le nas, zakaj
navduSeno slavil izlete in prihode naSe? Zate-
gadelj, ker se je ujemal s pravim naSim
namenom, ker je pod sokolsko obleko domneval
tudi misel in mo¢ sokolsko, ker je delavnosti
sokolski z upravi¢enim ognjem pritrjeval in njeno
vaznost za ves narod hitro in Zivo pojmoval.*
V sokolskem krogu se je porajalo novo in
¢vrsto zivljenje. Leta 1881.vidimo Tyrda delovati
na skupnem zletu sokolskih drustev s CeSkega
in Morave. Prvi ta vsesokolski zlet se je vrgil v
Pragi dne 18. junija 1882. Priredil se je v proslavo
dvajsetletnice praSkega Sokola, na znamenit nacin
pa je ob ftej priliki oslavilo Sokolstvo tudi

. dvajsetletno prezasluzno delovanje neumornega

nacelnika praskega Sokola in vsem ljubega brata
dr. M. Tyrda. Pri tem zletu je ¢esko Sokolstvo
prvikrat nastopilo v veliki masi: slavnostnega
izprevoda se je udelezilo 1572 Sokolov v kroju,
javne telovadbe pod TyrSevim poveljstvom pa
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700 telovadcev. Velepomemben je ta dan v  Polikleta, katero je imel leta 1867. v ,Besedi
sokolski zgodovini, prevaZzen za nadaljnji razvoj = Umélecki“.
Sokolstva. ‘Tiéina, nastala po I. 1871. v javnem Zivljenju
Po 1. vsesokolskem zletu je Tyr§ le Se na CeSkem, je obrnila TyrSeve moéi zopet na
Sestkrat vodil zilave, vdane mu vrste praskega @ polje vede. L. 1872. so ,Narodni Listy* objavili
Sokola pri izletih in javnih nastopih. Pri pogrebu njegovo kritiko v Pragi razstavljene Schlésserjeve
Josipa Baraka, zasluznega ceskega narodnega | slike ,Venus Anadyomene®, ,Osvéta® je zacela
boritelja, 18. novembra 1. 1883.si je nadel Tyr§ | prinaSati njegovega Laokoona, delo, v katerem
zadnjikrat sokolski kroj. Na obénem zboru dne | je stopil Tyrs Ze kot ucenjak, dovrieno ves¢
7. aprila 1884 je zadnjikrat ogovoril svoje verno | svojemu obseznemu predmetu, pred javnost, delo,
Clanstvo. Zahrbtna bolezen je vedno bolj podje- v katerem se sijajno javljajo skoro vse prednosti
dala njegovo zdravje. Tyr$ je uvidel, da mu freba = jasnega in bistrega TyrSevega duha. Od tega leta
miru in s tezkim srcem je sklenil odpovedati se = dalje pa do svoje smrti je spisal Tyr§ nebroj
nacelnistvu praskega Sokola. Braisko je bilo | ¢lankov in Studij za vse boljSe ceske liste. Osvéta,
slovo od zvestih tovariSev in vdanih ucencev: | Kvéty, Musejnik, Svétozor, Lumir, Ruch, Zlata
nCi Sokolov so rosile solze pri locitvi od genijal- | Praha, Athenaeum so ga Steli za svojega stalnega
nega in poZrtvovalnega vodnika, ki se ni nikdar | ali zacasnega sofrudnika. Seznanjal je tu CeSke
ve¢ povrnil v bratski krog. braice s Stevilnimi pojavi moderne umetnosti, z
Velike zasluge in nesebi¢no delo ustanovitelja | najzanimivej$imi proizvodi grske plastike, s sred-
Sokolstva je vedelo ceniti tudi mlado slovensko | njevesko in orijentalsko arhitekturo, s slikarji in
Sokolstvo; Ze ,Juzni Sokol“ si je izbral Miroslava | kiparji italijanske renesanse. Razpravljal je pogoje
TyrSa za svojega Castnega ¢lana. umetniSkega razvitja, reSeval komplicirane esteticne
probleme, razmotrival splosna nacela razvoja umet-
Preznamenito je TyrSevo delo na sokolskem | nosti, uvajal bralca v skrivnosti marsikaterega
polju, prevaino pa je njegovo delovanje tudi za | zgodovinskega vpraSanja, razjasnjeval najrazlicé-
cesko znanost in umetnost. nejSe hipoteze in ni pozabljal tudi ne tehni¢nih
Prva njegova pisateljska dela so bila pri- in prakticnih vprasanj. V vseh f{eh razpravah,
javljena neposredno po . 1860. v ,Slovniku Na- | kritikah in $tudijah®) se kaZe kolikor jasnost in
uéném*, pri katerem je bil z veseljem sprejet za | bistrost TyrSevega duha, toliko velikansko du-
sotrudnika v filozofski stroki. Stevilni ¢lanki, zlasti | Sevno obzorje, vsestranska temeljita njegova izo-
v prvih zvezkih slovnika so potekli iz njegovega | braZenost. ,Ne sodim v nobeno pregrado, v katere
peresa, clanki, ki presenecajo kakor po stilisticni | moderno duSevno cehovstvo razrejuje delavee na
spretnosti, tako po temeljitem strokovnem znanju. | polju vede“, je rekel Tyr§ v 3ali v&asih o sebi.
Ali kmalu je tok ¢asa TyrSa odtegnil mirnemu  In bila je to resnica; zanj je bila vsaka taka
literarnemu delu. Ustanovil se je Sokol, zaCela se = pregtada tesna. Bil je cel Clovek, ¢lovek s srcem
doba zivahnega druStvenega zivljenja, narodnih | in razumom, ostro Kkrititnega duha in zraven
slavnosti, krepkega politicnega gibanja. Z orga- | mehkega ¢uta; ni mu nedostajalo niti energije
nizacijo Sokola, s telovadnim sestavom in nazivo- | volje, niti neposrednosti naziranja, niti hladne
slovjem, z mnogostevilnimi slavnostmi itd. je imel | premisljivosti, niti plemenite fantazije, niti najbolj
Tyrs toliko dela, da so bili prav redki trenutki, | ofiS¢enega okusa; pesniski vzlet in vestna skru-
ki jih je mogel posvetiti literarnemu delu. Pro- | puloznost preiskovalca sta se v njem druzila v
uceval je tedaj osobito grsko skulpturo, ki je | cudovito celoto.
menda ravno radi Sokolstva vzbudila v njem Posebno vrednost in posebno privlacnost je
veliko zanimanje. Sad teh §tudij je bilo predavanje | dajala TyrSevim delom dvostranost njegove na-
o grikem Kiparstvu za c¢asa Mirona, Fidija in ' darjenosti, Bil je historik in estetik obenem:

#) lzmed mnogodtevilnih TyrSevih spisov naj bodo tu navedeni nekateri: ,Laokoon, delo rimske dobe* (1872), poskus,
razreSiti vpraSanje, v katerem Casu je nastala ta slovita skupina. - ,O pogojih uspeha in razvoja umetniSke delavnosti® (1872).
— .0 zakonih kompozicije v obrazilni umetnosti® (1873). — ,Josei Manes v stalni razstavi Umetniske Besede® (1873). —
JJusel Manes. Njegove priloZnostne kompozicije in pomen njegov kot ilustratorja kraljedvorskega rokopisa® (1873) — wlan
Matejko in njegov Bathory® (1873). — ,Jaroslav Cermidk, Zivotopis in estetidna analiza® (1878). — ,Jaroslav Cermdak, opis
njegovega umetniskega znacaja* (1879). - ,O sredstvih v povzdigo nadih umetniskih razmer* (1879). — .Manesovi otrogji
kartoni® (1879, 1880). — ,O zakonu konvergence pri umetniSkem stvarjanju* (1880). — .O gotskem slogu® (1881). —
JPregled delavnosti v obrazilni umetnosti na Ceskem 1. 1881.*
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historik radi svoje vestnosti, radi izvedljivosti in | v njegovih delih, jasnost in preciznost misljenja,
ostrosti duha, radi redke zmoznosti, iz posameznih | izSolanega ob eksaktnih vedah, pa je gledala
detajlov si narediti enotno podobo celote; estetik = takoreko¢ iz vsakega njegovega stavka. S po-
zopet radi filozoiske zmoZnosti in izobraze- @ sebnim veseljem se je za vseucilisénih let vdajal
nosti, radi bistrega ocesa in fino oc¢iScenega okusa, | filozoiskemu razglabljanju in kmalu ¢util, da ne
radi svezosti in neposrednosti cuta, resni¢no | zadostuje policijsko pristrizena veda, ki se je
umetniskega. takrat predlagala posluSalcem kot filozofija, bi-

Svoje zmoznosti pa si je e povecal z neu- | stremu njegovemu duhu. Marljivo je iskal po
mornimi, jako obseznimi Studijami. Ze na univerzi knjigah, ki so mu otvarjale prostej§i razgled v
se je pecal z matematiko, zgodovino, verstvom, ' svet, in si tako znamenito razsiril obzorje v zgo-
fiziko, zgodovino svetovnih literatur, s kemijo, = dovini filozofije. Sploh je TyrS imel Soli zahvaliti
estetiko, logiko in metafiziko, in z vsem tem | se le za neznaten del obseznega svojega znanja.
nikakor ne povréno. Ta mnogostranost in globoka | V vecini ved, ki jih je gojil, kakor tudi v svoji
izobrazenost TyrSeva se je pozneje vedno kazala | lastni stroki je bil samouk.

P (Dalje prih.)
Orodne vaje.
(Dalje.)
". del. . Primerne so za telovadce vsake starosti in za oba spola,
| Zlasti za dekleta so kiji takoreko¢ nepogreSno orodje,
1. razred. \"aje z orodjem. | S kiji moremo baviti posameznika, ccle vrste in vedje

celote. Pouk pa je najuspednej$i v manjSih skupinah, kveé-
jemu v vrstah.

Rocki sestoje iz dveh litih krogel, spojenih z drzalom, V zdravstvenem oziru se kaZe ucinek na telo v izo-
najbolje lesenim. Z rocki 3do 5 kg**) tezkimi se vadijo isti gibi | brazbi prstov, zapestja, predlaktja, da, tudi cele roke (lehti),
in drZe rok kakor pri prostih vajah; podobno kakor ti se ~VPlivajo na prsne miSice, razsirjajo oprsje in pospesujejo
spajajo tudi z gibi trupa, nog, s poskoki, z obrati in z izme- | Zlasti dihanje.
nami stoj. Kiji so navadno 50—60 em dolgi, za narasaj in
dekleta pa seveda krajsi. Najbolje se kroZi s kiji, ki imajo
dolZino lehti (merjeno v predrocenju od prsi do zapesinega
¢lenka) in so primerno tezki.

TeZo kiju izbiramo od 1 do 2, kg

Pri kiju razlofujemo 4 dele, to so: glavica, merefa
35—40 mm v premeru, mora biti vedno natanéno zaokrog-
ljena in od vratu ostro izrezana, da se more orodje sigurno
drZati; kiji z glavico, ki gladko prehaja v vrat, pri kroZenju
-radi odletavajo; vrat, ki je od glavice do polovice dolZine
20 do 25 mm debel, se Sele proti trupu polagoma razSirja;
trup (debelina) je iajcaste oblike in ima 80 do 100 mm v
Potem je veleti: ,Dolgi korak!® premeru; dno ali peta je zdolaj zrezana plos¢a, na katero

Rotke drzi telovadec obitajno v vsaki roki enega (ali | moremo postaviti kij; njen rob je dobro otopiti, da zabranimo
tudi dva). Ako hoce vaditelj, da jih telovadel med razlago | kaks$no ranjenje.
vaj odloZe, veli: ,Rofke odloZiti (na desno, na levo Vedji ali tezji kiji, ki se tudi rabijo, sluZijo poglavitno
itd.) — zdaj!*, nakar jih telovadci odloZe tako, dajih pri vadbi = za vadbo lehti in za mocnostne izvedbe.

Vaje z malimi rocki.®)

lzdatni so tu tudi gibi zapestja: klopljenje (klopiti
gor, dol), odklanjanje (not, ven) in kroZenje (not, ven, in to:
enakostransko in raznostransko),

Priporocati je dalje z ro¢ki izvajati zlasti gibe rok s
skréevanjem in suvanjem; tudi borilni gibi (sunki in udarci),
sestavljeni z borilnimi stojami, dobe vedji poudarek in mot,

Vodstvo vaj: Telovadei bodisi Ze nastopijo z rocki,
bodisi korakajo v zastopu okoli ali mimo stojal, kjer so rocki
obeeni, snamejo rocke in stopajo dalje; sprednjiki pa seveda
gredo s skracenimi koraki, da dobe telovadei za njimi Casa.

ne ovirajo. Na povelje: ,Roéke oprijeti—zdajl® sevsj | Najprimernejsi prijem, s katerim drZimo kij, je tisti,
hitro pripognejo, vzamejo v roke orodje In se vzravnajo. | pri katerem je kijev vrat med kazalcem in palcem.
Viasi se deneta oba rofka v eno roko, kar se izvede na Pri nekaterih krogih in nalinih njih izvedbe rabimo
povelje: ,Roé¢ke v desno (levo) roko — zdaj!" %e naslednje prijeme:
, vrat je med sredincem in palcem, glavica leZi v dlani
Vaje s kiji. in kazalec sloni na vratu ter Z njim esto pri kroZenju po-
KroZenje s kiji je jako izdatna vadba in bogata s @ tiskamo kij;
svojo tvarino. Uveljavljajo se tu cele vrste gibov, zlasti lokov vrat kijev objemamo z dlanjo, glavica pa moli med

in krogov, ki bi sc pri prostih vajah pokazali le neznatne. palcem in kazalcem;

*) Posebni fa del razpravlja izmed panog vaj z orodjem, navedenih v 1. delu, samo vaje z malimi rocki ter prido-
daja vaje s kiji, glede vaj s palicami pa kaZe na ,Cvifeni s tyfemi® br. J. Klenke. Slovensko nazivoslovje in razlaga vaj
s palicami izide svoj as posebej. Op. prel.

*+#) L del, ki ga je najbrZe spisal drug pisatelj, govori o rockih do 2 kg v eni roki; meja navzgor, proti bremenom,
se bo pa¢ ravnala po modeh telovadeev. Op. prel.

5%
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vrat je med kazalcem in sredincem ; ta prijem je ne- Velike kroge izvajamo z napetimi lehtmi, tako da
prakiien in za kombiniranje docela neprikladen, ker te | leht in kij tvorita ravno Crto in opisujeta krog, ki mu je
zabole prstne kosti, kadar stisned Kkij. sredite v ramenskem Clenku,

Pri velikih krogih drzimo kij vedno s trdnim pri- Naziv ,srednji krogi®, ki se nekod rabi, temelji na

jemom, izvzems$i kroge okoli glave (vodoravne), tako da kij | nazoru, da so mali krogi, izvajani s skrCenima rokama, vedji
in leht tvorita ravno érto. Pri malib krogih drZimo kij prosto, | nego mali krogi z napetima rokama. To pa ni prav. Sredisce
v&asih samo s palcem in sredincem, tako da kij vsled svoje | sredniih krogov bi moralo biti v laktu in bi tudi kiji v osi,
lastne teze in vzirajnosti opisuje krog. podaljSani z zalaktjem, morali opisovati krog. Taki krogi pa
Pri nastopu in razstopu nosimo kije navadno priroéno | se dado izvesti samo s priroéno skréenima rokama. Vsi ostali
pokoncu, moremo pa porabiti tudi druge nacine, n. pr. sve- | krogi niso na fa natin izvedljivi in razlocek torej ni v veli-
tece kije je dobro nositi previdno predrocno pokoncu. kosti krogov, temved samo v izvedbi, t. j. ali z napeto ali
DrZanje telesa in pravilna stoja sta vaZna Cinitelja pri | s skrfeno roko. Obseg kroga s skréenjem in napetjem roke
kroZenju. Ako stoja ni izrecno dolofena ali zavisna od se- | je enak s krogom ob napeti roki, edino pot, ki jo opisuje
stave, stojimo pri kroZenju vedno v spetni stoji, z uleknjenim | kij, se podaljSa za dolZino, nastalo vsled skréenja in na-
krizem, napetimi prsmi in nazaj potegnjenimi rameni. Telesa | petja lehti®)
ne predklanjamo niti ga odklanjamo, trup pa zasufemo le Vse kroge moremo izvajati:
tedaj, kadar je za izvedbo kroga neogibno treba. Glava bodi 1. 7 eno roko enoroéno (enostransko).
nekoliko viSe dvignjena in pogled naj sledi vedno smer kija. 2. Z obema rokama v dveh razlicnih dobah, torej
Najnaravnejsi poloZaj Kija je wviseci, Kjer trup Kija | raznodobno ali menoma z desno in z levo roko (ko ena
naravno visi navzdol. Temeljni poloZaj za vse vaje je pokonéni, | roka dokonca krog, potem vadi druga). To so takozvani
kjer trup smeri navzgor; po njem se tudi dolota smer Krogov. | jzmenski (raznodobni) gibl; nazivi ostanejo isti kakor pri
Razen tega je treba razlofevati 8¢ naslednje poloZaje:
vodoravni, dno je obrnjeno naprej, nazaj, na desno,
na levo stran;
posevni navzgor (strmi), posevni navzdol (vzklopni),
naprej, nazaj — na desno, na levo.
Te poloZaje menjamo:
z dviganjem iz viselega poloZaja v vodoravne;
§ postavljanjem (pokoncu), gib navzgor iz visedih
polozajev in vodoravnih;
s sklapljanjem, iz pokoninega poloZaja v vodoravne
in pofevne poloZajc;
s spuscanjem (povesanjem) iz vseh poloZajev v vi- KroZiti moremo @ delni ravnini, ki je vzporedna z
sedi poloZaj. ramensko osjo, pred telesom, za telesom, pred roko ali
Kot pripravijalne vaje porabljamo pri kroZenju kole- | 24 roko;
banje. To so nihalni gibi, ki znaZajo ve¢ nego '/, kroga in v bocni ravnini, ki je navpitna na ramensko os, ob
gredo v viseih poloZajih skozi prirofenje. Gibe v lokih, ki | desniali levi strani telesa, ob desni ali levi strani roke, na
se izvajajo v ostalih poloZajih ali ki nimajo oblike koleba, | notranji ali vnanji strani rok;
nazivljemo v razlotek od teh mahe in jih po poloZaju kija | v precni ravnini**), odklonjeni od prej¥njih ravnin
delimo na gornje in dolnje, notranje in vnanje. | za 45° spredaj ob desni, ob levi strani telesa;
Smer teh gibov se doloca po poloZaju, iz katerega v vodoravni ravnini, okoli glave, nad roko ali

gibih z eno roko.
| 3. Z obema rokama se zacenja gib ob istem Casu
| in koncava v istem c¢asu sodobno, in to:
| a) obe roki v eni smeri (enakostransko), ali

b) vsaka roka v drugi smeri {raznostransko).

4. Z obema rokama, toda ena zalfne, druga pa Sele
za dobo pozneje, navadno ko prva izvede pol kroga, torej
ob neenaki dobi — nmesodobno, in to:

a) obe roki v eni smeri (enakostransko),

by vsaka roka v drugi smeri (raznostransko).

izhajamo, in po zacetku giba in se oznacuje z besedami: naprej, | pod roko.
nazaj — na desno, na levo — not, ven — prefno: naprej, | Polozaj velikih krogov dolotujemo glede na razmerje
na desno, na levo; nazaj, na desno, na levo, not, ven - | krogov k telesu le v visedih ravninah.
gor, dol. : PoloZaj vsakega malega kroga dolotamo z oznacho,
Glavna vrsta vadbena so krogi, ki jih delimo na | spredaj, zadaj — ob desni ali levi strani rok, na nofranji ali
male in velike. | vnanji strani rok, vodoravno nad roko ali pod roko.
Male kroge izvajamo bodisi z napetimi, bodisi s skre- I Za oznacbo smeri krogov v visedih ravninah jemljemo

nimi lehtmi; sredis¢e teh krogov je v zapestnem Clenku. § | za podlago pokonéni poloZaj kijev; iz tega poloZaja moremo
poloZajem lehti je dolofena tudi oddaljenost roke od telesa | krokiti:

in od tal in s tem je dolofena tudi viSina malega kroga, a) v Celni ravnini: na desno, na levo — not, ven,
n. pr.: v predrofenju, v odrofenju, v vzrofenju, v zarofenju, | b) v bocni ravnini: naprej, nazaj;

v predrofenju gor, dol, v predroenju na desno, na levo, v | ¢) v predni ravnini: na desno, na levo, naprej, nazaj,
odrofenju nizko (dol), v vzroenju ven itd. | not, ven.

#) Mali krogi se morejo izvajati tudi ob rokah, med izvedbo ves Cas skréenih. Po svojem obsegu so docela enaki
z malimi krogi ob ves ¢as napetih rokah. Obojnim tem krogom pa po obsegu niso enaki mali krogi, pri katerih se
roke med izvedbo skréijo in napno: sredisée kroga tu med izvedbo ni nepremicno kakor pri prvih dveh, tr._-mvcé_
se pri skréevanju rok premika k rami, pri napenjanju pa od rame zopet stran, kij opiSe pravzaprav nekako clipSOA“Nl lUfCl
neutemeljeno, dati tem krogom posebea naziv. Zadovoljiti bi se bilo morda s sicer ne &isto toénim nazivom ,srednji krogi*,
ko kroge s sredistem v laktu, za katere bi bil ta naziv pal umestnejsi, tako izpudtamo, ker nimajo praktiénega pomena.
Op. prel. s sk

##) V' prefni ravnini izvajamo male kroge le tedaj, ¢e sta tudi roki v precnih polozajih. Op. v izvirniku.
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Za oznacbo smeri krogov v vodoravnih®) ravninah Razstopa ni priporocati prevelikega. Dobro je navajati
nam sluZi za podlago vodoravni poloZaj spredaj*¥). telovadce na kar najputrebnejdi razstop, tolik, da ne ovirajo drug
Naziva not in ven rabimo le radi skrajSave pri gibih | drugega. Tako jih silimo, da kroZijov tofno omejenih ravninah.
z eno roko, ,Ven® nazivljemo gib z desno roko na desno S kiji moremo izvajati tudi borilne vaje. Te pa se ne
ali z levo roko na levo, naziv ,not* pa rabimo pri gibu z | odhkujejo po posebnem znaku in tudi nazive izvajamo od
desno roko na levo in z levo roko na desno. Istotako pri | rokovanja ali meéevanja.
gibih z obema rokama, e jih izvajamo menoma ali razno- X >
S hansko: 2. razred. Vaje na orodju,
Nacini kroZenja so: z eno roko, z obema rokama: Panoga a): Vaje s kolebali.
menoma, sorofno  enakostransko ali raznostransko, in to
sodobno ali nesodobno, spredaj, zadaj, ob desni ali ob levi
strani roke ali telesa, z eno spredaj, z drugo zadaj, na no-
tranji ali na vnanji strani rok, z enim kijem na notranji, z
drugim na vnanji strani v obliki osmice (88), v drZi napetih
ali skréenih rok, gibi z napetima rokama ali s skréitvijo in
napetjem rok, na desno, na levo, not, ven, naprej, nazaj, |
nad roko ali pod roko, nad desno ali nad levo ramo.

| Viv 7-9 metrov dolgo, 1 em debelo, proti abema
koncema mnekoliko stanjSano, pritrdi vaditelj na razliénih
predmetih (stojalu, drevesu, zidu) 1:50m od tal. Prosti konec
zgrabi z levo (desno) roko, nakar z desno (levo) prime tako
dale¢ naprej, da pusti za vihtenje okoli 7m (5) dolZine.
Vihtenje (mahanje) se izvaja tako, da se predlaktje kroZi na
desno in na levo s tako velikimi krogi, da kolebalo kroZi
ravno nad tlemi. — Ako se telovaden vaja ne posredi in

Da kroge pravilno imenujemo, se drzimo nasled- | optigi v vevi, izpusti vaditelj, da prepredi kakéno nezgodo,
njih pravil: hitro vrv iz desne (leve) roke. K vadbi se postavi telovadec

1. imenujemo vrsto kroga, t. j. mali ali veliki krog; | tako dale¢, da je na korak oddaljen od najveljega kroga,

2. dolotimo “viSino kroga s tem, da imenujemo po- izvedenega s kolebalom.
loZaj roke (pri velikih krogih seveda ni treba oznaciti visine):
v odrocenju, v vzrotenju itd.;

3. dolotimo poloZaj kroga glede na roko: pred, za,
nad. pod roko;

4. imenujemo smer kija: not, ven, naprej, nazaj itd.;

5. dolotimo nadine izvedbe.

Pri pouku je dobro postopali naslednje:

PokaZi vajo vedno tako, kakor se mora izvesti, zlasti
pa je vaino, da pokaZe§ vajo obrnjen s hrbtom k telovadcem
in da izveded vajo v isti smeri in v isto stran, kakor jo je
vaditi telovadcem.

Najprvo naudi telovadee kolebanja rok s kiji v vseh
smereh in pazi pri tem poglavitno na to, da so kiji vedno |
v podaljSani smeri napetih lehti, in e je gib enakostranski,
da se roki in kija gibajo vzporedno in v enaki oddaljenosti

Vaje pa so:

1. Skok naprej, nazaj, v stran fez mirno vi-
sefe kolebalo. Steziti moremo te vaje, ¢e preidemo v razne
koracne in noZne sioje, n. pr.: iz predkoratne stoje z desno
z doskokom na levo nogo, k ¢&emur se pripoji zanoZenje
desne noge. Ta skok moremo narediti tudi iz pohoda, z
zaletom, z odskokom enonoZno ali obenoZno, drZe¢ kolebalo
po izurjenosti telovadcev bodi vide, bodi miZe,

2 Poskoki obenoZno, enonoZno ali menjaje
z desno ali z levo v mahu. — Telovadec se postavi na
zgoraj omenjeno mesto, na stran, pred ali za kolebala in
poskodi, ko je vrv od zgoraj doletela nekako do viSine kolen;
ako se poskok dela ponovno, se po vsakem poskoku naredi
medskok. Vajo steZimo, e jo spojimo s !, ali s ', obratom.

in ne ,lezejo narazen®. 3. Vaje 1. in 2, in utek iz kroZefega kolebala po
Potem preidi k pouku velikih krogov, o katerih velja | nekolikih poskokih. Utedi je v smeri navzgor letelega
isto, kar o kolebanju, in nato malih krogov. | kolebala.

Oboje naj se izvrdi tako, da najprej navadimo kroge 4. Pretck pod krozedim kolebalom izprva pri poljub-
2z eno roko in potem z drugo, nato menjaje z desno in z | nem, potem pri dolotenem krogu. Kolebalo kroZi spredaj od
levo, dalje z obema sodobno in naposled z obema nesodobno. | glave k nogam telovadea, ki mu je samo tedi za kolebalom,

Glej tudi marljivo na to, da se vsak krog izvede kar | ko se je priblizalo tlom. Pretek se izvr8i izpoCetka na zna-
najpravilneje, da se krogi vadijo bodi s popolnoma napetima | menje vaditeljevo, ko kolebalo Svigne ravno pred ofmi
rokama, ali pa, ¢e naj se lehti skréijo, da je skecitev popolna. | telovad@evimi; pozneje si telovadec sam 3teje kroge. Tudi
Cim bolj se izvedba krogov z napeto roko raziotuje od | na druge nadine teckov in poskokov je mogole izvesti to
izvedbe s skréeno roko, tem lep$i uCinek nareja kroZenje. | vajo, ravnotako je mogoge vajo spojiti z obratom v desno
Iz istega razloga pazi, da roka in kij zavzameta vedno po- | ali v levo pod kolebalom Te obrate delamo med pretekom
lozaj, kakr$en je bil dan, ravnotako se morajo tudi vsi krogi | pod kolebalom; obrnivii se nadaljujemo tek po '/, obratu v
gibati natanéno samo v svoji ravnini, in opozarjaj zmerom | stran, po '/, obratu nazaj, po celem obratu naprej.
na izbegavanje iz nje. Isto velja za gibe in stoje, ki bi bili 5. Zatek, en ali ve¢ poskokov, enonoZno, obenozno
spojeni s kroZenjem. ali menoma v mahu in utek; uleka se v smeri, ki je na-

Potem Sele pristopi k spajanju malih krogov z velikimi i sprotna zateku glede na mesto zaleta. SteZitev zopet s 1/,
in naposled k sestavam. — | ali 1/, obratom.
|
|
I
I

KroZiti moremo iz kateregakoli poloZaja rok; najéesce 6. Skok Cez kroZele kolebalo. Kolebalo kroZi
se uporablja poloZaj vzrolenja, odrocenja, predrotenja na | proti telovadeu, letete od nog proti glavi. S tekom za preskok
desno ali na levo se zafne v frenutku, ko kolebalo 3vigne ravno pred omi

*) Veliki krogi okoli glave se izvajajo samo v visedi ravnini, ker v vodoravnem poloZaju nimajo svojega posehnega
znacaja. Op. v izvirniku.

#*) Pri nas se vsem krogom sploh smer doloéa po zaletnem gibu iz vsakokratnega izhodnega poloZaja. Na pr. iz
priroenja bi bilo smer gibu skozi predrofenje, vzrofenje itd. (veliki krog v boéni ravnini) glede na pokonéni
poloZaj (v vzrofenju) imenovati ,nazaj", imenujemo jo pa po zafetnem gibu iz izhodnega poloZaja,
to je priroCenja: ,naprej*. Op. prelag.



REGHGIGIGEIGIIK westti Aottt laaner s
telovadCevimi; izprva se ta vaja dela pri poljubnem, potem
pri dolocenem krogu.

7. Pretek pod kroZe¢im kolebalom in pre-
skok z nasprotne strani. Telovadec, ko je pretekel pri
3. (2.) krogu, naredi obrat in se zaleti z nasprotne strani;
preskocivsi pri tretjem (drugem) krogu, tete na prejdnje mesto,
od koder je zacel zalet.

38

EISBICIBIGHT

B S RS e S T T St (8 ST T
8. Pretek in skok ez kroZefe kolebalo izvajata
dva telovadca istocasno tako, da prvi pri 3. (2, krogu
prete€e in drugi istofasno z nasprotne strani preskoéi kole-
balo. Ogib na desno ali na levo je treba jasno doloditi pred
zacetkom vaje.
Vaje 1.-—7.
telovadcev.,

morejo izvajati dvojice, da, tudi veé

(Dalje prih.)

Vestnik slovenskega Sokolstva.

Slovenska sokolska zveza.

Bratje nacelniki in vaditelji! Ne vec trije
meseci nas locijo od celjskega zleta! Nito mnogo
Casa, treba ga torej dobro porabiti, da
temeljito dovrsite pripravo svojega druSiva za
javni nastop in tekmo.

Izpodbujajte k ¢im vegji udelezbi pri nastopu
v kroju, pri tekmi, pri javni telovadbi!

Ustanovite v svojih drudtvih redno vadbo
redovnih vaj za vse v kroju nastopajoce
Clanstvo. Bodi pri celjskem zletu udelezba v
kroju dostojna po Stevilu, pa tudi po nacinu
nastopa kar mogoce dovrSena.

Proucite natanéno tekmovalni red fter v
»Slovenskem Sokolu* letos objavljena navodila
k vajam za celjsko tekmo in razlozite podrobno
red in navodila bratom tekmovalcem, da ne bo
napacnega umevanja in pri tekmi morda prese-
necen;j !

Ob vadbi za tekmo pa ne zanemarjajte
priprave druStva za javno telovadbo. Zlasti
skrb vas bodi glavne tocke, prostih vaj,
prav posebno pozornost in pridnost pa obrnite
na drugo in peto vajo. Peta, pri nekaterih
zupah tudi druga vaja se lani ni izvajala pri
javnih telovadbah in zato malo ali sploh ne vadila.
Tem vec ju je treba vaditi zategadelj letos, tem
vestneje in intenzivneje pa Se tudi zato, ker sta
najtezji. Za vadbo prostih vaj ni moci zadosti
priporo¢iti, da vestno in natan¢no proucite na-
vodila zanje, ki so iz8la lani v ,Vadbenih ve-
Cerih® v Stev. 9., 10, 11. in 12. pod naslovom
o.Vadba celjskih prostih vaj“ Navajajte
telovadce, da se ude vaj tudi sami zase, ne samo
pri skupni vadbi.

Vadite, pilite, gladite! Na zdar!

Posebne telovadne tocke. Telovadne tocke,
s katerimi Zele Zupe ali drustva nastopiti po -
sebej, je naznaniti vsajdo 1. julija zveznemu
tehniénemu odseku.

Vseslovanski sokolski zlet v Sofiji. Vsem bratom,
ki se nameravajo udeleZiti tega zleta dne 10. 11. in 12,

julija, naznanja zvezno predsedstvo, da so po srbskem fer |

tudi po bolgarskem ozemlju vozne cene znizane za 759,
in sicer slane voZnja od Belgrada do Caribroda (na bolgarski
meji) tja in nazaj: I. razred 1905 Fr, 1L razred 1385 Fr. in
Il razred 865 Fr.; od Caribroda do Sofije s povratkom:
L. razred 440 Fr, II. razred 3:20 Fr. in Il razred 2: - Fr.
Da ugodi Zeljam posameznikov, ki si nameravajo pri tej
priliki ogledati Carigrad, se je obrnila zveza do ravnateljstva
orijentske Zeleznice v Carigradu s prodnjo za zniZanje voznih

| cen po turSkem ozemlju, Ravnateljstvo nas je obvestilo, da

nasi prodnji ugodi ter zniZa cene, toda’ le tedaj, ako se
priglasi vsaj 20 izletnikov; voZnja bi stala v tem primeru
tja in nazaj: L. razred 4860 Fr., Il razred 3345 Fr., Il raz-
red 21°30 Fr. Zvezno predsedstvo se je nadalje obrnilo s
prodnjo za zniZanje voznih cen tudi do ravnateljstva drzavnih
Zeleznic v Zagrebu. Uspeh te pro$nje objavimo svoj ¢as v
Casopisju, tako tudi vse druge podrobnosti. — Predsedstvo
bolgarske zveze ,Junakov* nam naznanja, da bodo preno-
Cis¢a za Sokole brezplaina. Obenem nas je naprosilo, da mu
¢imprej naznanimo Stevilo udeleznikov. Predsedstvo S. S. Z.
pozivlje zategadel] vse brate, nameravajo
udeleziti zleta v Sofijo, da se ¢impreje javijo pred-
sedstvu, — UdeleZniki se odpeljejo iz Ljubljane v Cetrick
7. julija; ura odhoda se objavi pravodasno, Voinja se
prekine v Belgradu, da bodo udelezniki imeli priliko, ogledati
si mjegove zanimivosti ter se seznaniti z naSimi brati srb-
skimi Sokoli, s katerimi se polem skupno popeljemo v
bolgarsko prestolnico. ~ Bratje! Tega zleta se udeleZe
zastopniki vseh slovanskih narodoy v velikem Stevilu, osobito
cesko in hrvaSko Sokolstvo. Pozivljemo vas torej, da se
udeleZite te velepomembne sokolske manifestacije na slo-
vanskem jugu v ¢im najvecjem Stevilu. — Deputacijo bo
vodil zvezni starosta brat dr. lvan OraZen.

Zleta Poljske sokolske zveze v Krakovu, ki se
bo v proslavo 500 letnice velike poljske zmage pri Grun-
waldu vrgil v dneh 15. do 18, julija, se udeleZi slovensko
Sokolstvo po deputaciji, ki jo bo vodil zvezni podstarosta
brat dr. Otokar Rybdf. Kdor se namerava pridruZiti temu od-
poslanstvu, naj svojo udelezbo naznani zveznemu predsedstvu,
VozZnja po progi Ljubljana — Pragrsko — Maribor — Gradec—
Semering — Dunaj — Krakov tja in nazaj z brzovlakom stane
v IL razredu K 13510, v Il razredu K 87-80. Voinjo
je dovoljeno poljubno prekiniti; vozni listek, ki ga je naro-
Citi pri zveznem predsedstvu, je veljaven 60 dni.

Primorska sokolska Zupa priredi svoj L zlet dne
19. junija 1910 v St. Petru pri Gorici. Zeleti je, da bi bile
na tem velepomembnem zletu — na vro&ih goriskih tleh —
po deputacijah zastopane vse slovenske sokolske Zupe.

Ljubljanska sokolska Zupa.

Ustanovni obéni zbor Ljubljanske sokolske Zupe se
je visil dne 8. maja v Ljubljani ob skoro polnoStevilni ude-

ki se
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lezbi druStvenih delegatov. Starosta ljubljanskega Sokola br. | za drutvo. Proste vaje je prav pohvalno izvajal najmlajsi

dr. V. Murnik je pozdravil brate udeleZnike ter na kratko
oznacil namen in pomen Zupne organizacije. K Ljubljanski

sokolski Zupi so se razen ljubljanskega Sokola prigla- |
sila sokolska drustva v DomZalah, na Igu, v Sigki, na |

Viéu z odsekom v Notranjih Goricah, Sokol na Vrh-
niki ter Zensko telovadno drufftvo v Ljubljani.
Ljubljanski Sokol je izvril vse priprave in tako ste se kot

zastopniki k Zupi priglaSenih druStev zbrali, da osnujete |
| prva vrsta z vajami na mizi na Sir. Razne preskoke (odbocke,

Ljubljansko sokolsko Zupo, ali bolje, da daste tudi formalno
veljavo zvezi, ki ze skoro leto dni fakticno obstaja med
nami, ki se more Ze izkazati z lepim uspehom v javnosti,
zletom na Vrhniki, pa tudi Ze z dokaj intenzivnim notranjim
delom. V lepSem znamenju se Zupa ne bi mogla nstanoviti
kakor se v resnici: v znamenju Ze zacetega in Ze uspehe
kaZocega dela. Da se to delo izpopolni ¢imdalje bolj in raz-
vije ¢im intenzivneje ter vidi vsekdar z resnicno, neomahijivo
navduSenostjo, v tem zmislu vam kli¢em sokolski nas .na
zdar!®  Pozdravil je nato Se zastopnike Slovenske sokolske
zveze brata dr. OraZna in Kajzelja ter zastopnike So-

kolske zupe Ljubljana l. br. Petrina, dr. Bercetain Marna. |

Pri volitval, ki so se potem izvrSile, so bili izvoljeni: za
starosto: br. dr, Karel Triller (Ljubljana); za l. podstarosto:
br. Josip Lenar¢i¢ (Vrhnika); za Il podstarosto: br. dr. Fr,
Windischer (Ljubljana); za nalelnika: br. dr. Viktor

Murnik (Ljubljana); za tajnika: br. Janko Rupnik (Ljub- |

ljana); za blagajnika: br. Josip MeSek (Ljubljana); za za-
pisnikarja: br. Avg. Praprotnik (Vi¢); za namestnike bratje:

Mat. Rode, Miha Veroviek in A. Budar (vsi iz Ljub- |
| starosta ljubljanskega Sokola br. dr. Viktor Murnik.

ljane); za racunske pregledovalee bratje: R. Boltavzar
(Siska), B. Kajzelj in V. Trtnik (oba iz Ljubljane); za
Zupna odposlanca v zvezni odbor: bratje dr. K. Triller in
J.Rupnik, kot namestnika Iv. Zakotnik (§i§ka) in Josip
MeSek. — Zupni prispevek se je dolotil na letnih 50 vin.
za vsakega druStvenega Uana, — Zupni zlet se bo vrsil dne
19. junija 1910 v Ljubljani. — Sestaviti je poslovnike za
posamezne Zupne organe. Na predlog br. Budarja je enotno
organizirati trobentaske zbore. — Zupa se narodi na deset
iztisov , Slovenskega Sokola*, vsakemu druStvu pa je za
vsakega Clana vaditeljskega zbora narogiti po 1 izlis.

po ustanovinem obénem zboru Zupe dne 8. maja svojo prvo
sejo. Za podnacelnika in Zupnega nadzornika je bil izvoljen
br. Bojan Drenik, za zapisnikarja pa br. K. MikuZ. Skle-
nilo se je, da naj bodo v predsedstvu vaditeljskega zbora
razen nacelnika in podnadelnika vsi vaditelji ljubljanskega
Sokola in nacelnika SiSenskega in viSkega Sokola. Sestaviti
je poslovnik vaditeljskega zbora in njegovega predsedstva.
Sledilo je posvetovanje o javni telovadbi na Zupnem zletu,
Padrobni program dolodi predsedstvo. Priredi se tudi tekma
narascaja.

Zensko telovadno drustvo v Ljubljani je svojo
desetletnico proslavilo dne 22. maja t. 1. s .telovadno
izkuSnjo* v sokolski telovadnici v Narodnem domu ob.
munogobrojni udeleZbi obéinstva, zlasti dam. Spored je bil:
A. L. L oddelek: 4 proste vaje ob godbi (18 telovadk).
2. 1. oddelek: 4 vaje z obrodi (22 telovadk). 3. Telovadba
na orodju: L. vrsta: miza na 8ir, bradlja (7 telovadk). 11, vrsta;
bradlja, konj vzdolZ (7 telovadk). IIl. vrsta: bradlja, konj na
Sir (8 telovadk). 4. 4 vaje s kiji (6 telovadk) B. Majnikov
ples (tri totke) je izvajalo 8 telovadk. Pri javni telovadbi je
sodelovalo skupaj 40 telovadk, kar je gotovo &astno Stevilo

naraifaj. Enako priznanje so zasluZile tudi telovadke, ki so
nastopile z obro¢i. Obe tocki sta pokazali marljivo in na-
tan¢no delo sestre nacelnice in vaditeljic. Ob dobrem kritju
in ravnanju so telovadke izvajale vaje veinoma  docela
korektno, krepko, ne da bi bile pretiravale, mnoge jako
gracijozno. Viisk je bil zelo lep in ob¢instvo zato polno
polivale.

Pri telovadbi na orodju je obfno pozornost vzbujala

prednozke, zanozke, celo skrcke ¢ez mizo) so izvajale telo-
vadke s presenetljivo sigurnostjo in cleganco. Skoro enak
vriiunec drustvene Zenske telovadbe je pokazala ta vrsta na
bradlji. Postopno laZje vaje sta pokazali in dobro izvajali
ostali dve vrsti.

Vaje s kiji (s V. vsesokolskega zleta v Pragi) so bile
najlepe izvedena tocka vsega sporeda. lzvedba je bila z
malimi izjemami vzorna.

Javno telovadbo je zakljudil majnikov ples, aranZiran

| po bratu Etbinu Rozmanu. lzvedba te totke je pricala, da

so se flelovadke zelo potrudile. Utinek so povisale mi¢na
bela oblatila plesalk in magiéna razsvetljava telovadnice 2z
dvema reflektorjema, ki sta oblivala vitke plesalke s svojimi
Carobnimi Zarki, spominjajo¢imi na mesedino majske nodi.
Umevno, da je mnogobrojno obéinstvo tudi to totko kakor
vse prejsnje burno pohvalilo.

Ko je bil spored konéan, je pristopila deputacija
ljubljanskega Sokola v sokolskem kroju, na Celu ji starosta
Slov. sok. zveze br. dr Ivan Orazen in zvezni nacelnik ter

Starostka Zenskega telovadnega drustva gospa Franja
dr. Tavearjeva je prisréno pozdravila zastopniStvo Sokol-
stva ter obCinstvo, ki je s tako mnogobrojno udeleibo
pokazalo simpatije in naklonjenost drustvu. S kratkimi, krep-
kimi besedami je nato pojasnila, zakaj se je svoj ¢as usta-
novilo drustvo, v glavnih potezah orisala njega delovanje
v preteklem desetletju ter se hvaleZno spominjala vsel
Ciniteljev, zlasti tudi ljubljanskega Sokola, ki so pripomogli
K osnovi in procvitu drudtva, z navdudenimi besedami je
vinemala telovadke k nadaljnjemu deln ter prosila sestro

Vaditeljski zbor Ljubljanske sokolske Zupe je imel | natelnico in vaditeljice, naj tudi nadalje z enako vnemo in

ljubeznijo delujejo v prospeh druStva Istotako je prosila tudi
ljubljanskega Sokola nadaljnje podpore.

Telovadke so nato izrotile nacelnici gd¢. Tilki De-
bevéevi ter vaditeljicam in kazateljicam gospoditnam:
Alojziji Petacevi, Angeli Preskarjevi, Irmi Spli-
halovi, Milki Vidmarjevi in Fandi Zenovi vsaki Jopek
cvetlic v znak hvaleZnosti in priznanja za poZrtvovalni trud
v telovadnici.

V imenu Slov. sokol. zveze je pozdravil drustvo brat
dr. OraZen, mu estital ob tem pomembnem slavju, Zele&
njegovemu stremljenju, da bi okrepilo telo in duh nasega
Zenstva, najlep8ih uspehov tudi v naprej, ter izrekel prepri-
tanje, da slovenskega naroda ne stre nobena sila, dokler bo
imelo njegovo Zenstvo take ideale in tako delalo kakor
,Zensko telovadno drudtvo®,

Naposled je v imenu ljubljanskega Sokola Cestital
druStvu br. dr. Murnik. Danadnje slavje je proslava desei-
letnice onega znamenitega trenutka, ko je v samostojnem
Zenskem drudtvu realnega izraza dobila misel, da ni zadosti,
da slovensko Zenstvo samo pripenja trakove na sokolske
zastave, da samo siplje roZice Sokolom na pot, temved da

~ treba, da slovenska Zena stopi tudi sama na sokolsko pot
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in pomaga mo$tvu tudi odstranjati trnje, ki je Z njim le pre-
Cesto posuta teZavna pot do daljnjega cilja sokolskega. Z
vso viemo se je drudtvo takoj izpoletka lotilo sokolskega
dela. V opravilnem spoznanju, da Zenski tudi v sokolskem
delu, kakor pa minogem drugem polju, ne gre slepo posne-
mati moskih, je druStvo Zenski naravi primerno izobrazilo
sokolsko telovadbo, izborno to vzgojevalno sredstvo naSe,
znamenito to podlago tudi za pravo nravstveno in dobro
duSevno vzgojo. Neumorno je drudtvo delalo vsa leta in
z delom istotako ste danes proslavile drutveno deset-
letnico.  Znameniti uspeh danasnjega vaSega nastopa
sad truda nekaterih tednov, ampak sad je v teku celih
desetih let pridobljene in vedno izbolj§evane metode. V tem
zmislu ste danes v resnici pokazale delo desetih let. Go-
vornik izreka drudtva v imenu ljubljanskega Sokola, kateremu
je Zensko telovadno drudtvo vedno stalo prijateljsko ob boku
in ki je vedno stal drustvu bratsko ob strani, iskrene Cestitke
ter mu klice: Krepko dalje v novem desetletju! Naprej
zastava Slave! Na zdar!

Godba je zaigrala ,Naprej zastava Slave®, staroslavna
zastava ljubljanskega Sokola je zavihrala v dvorani, ob&instvo
pa je navduSeno pozdravljalo odhajajole telovadke,

Po telovadbi je bil prav dobro obiskan zabavni veder
ob sodelovanju ,Slovenske Filharmonije*.

Tako se je na lep nacin izvrdilo to pomembno slavije.
Uspesnemu delu v drugem desetletju na zdar ! D.

Novomeska sokolska zupa.

Predsedstvo ,Novomedke sokolske Zupe® sestoji po
izvrSenih volitvah iz naslednjih bratov: Zupni starosta: dr. J.

ni |
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Schegula v Novem mestu; . Zupni podstarosta: Dako
Makar v Metliki; [I. Zupni podstarosta: Viljem Tomic v
Trebnjem; Zupni naelnik: Fran Perdan v Novem mestu;
Zupni tajnik: Ljudevit PapeZ v Novem mestu; Zupni bla-
gajnik: Rado Jegli¢ v Novem mestu; Zupni zapisnikar:
Fran Gregore v Novem mestu; namestniki Vikior Kosina
v Novem mestu, Ignac Klinc v Crnomlju in Filip Logar
v Mokronogu; pregledovalci rafunov: Gustav BlaZon v
Crnomlju in Davorin Zwitter v Mokronogu; odposlanec
Zupe v odbor ,S.85. Z.%: dr. J. Schegula v Novem mestu;
njegov namestnik : Fran Perdan v Novem mestu - .Novo-
mesSka sokolska Zupa® sestoji scdaj iz slededih sokolskih
drudtev: ,Crnomelj*, ,Metlika*, ,Mokronog*, ,Novo mesto*

. in ,Trebnje®* in ima 558 Clanov. Drustvo ,Sv. Kriz — Kosta-

njevica® e ni priglasilo svojega pristopa k Zupi.

Zupni prispevek za leto 1910. za vsakega Clana, ozir.
flanico se je dolocil na Zupnem ob&nem zboru soglasno
na 40 vin.

Zupni zleti.

Sokolska Zupa Ljubljana L.: dne 12. junija v Ljubljani.

Ljubljanska sokolska Zupa: dne 19. junija v Ljubljani.

Primorska sokolska Zupa: dne 19. junija v St. Petru
pri Gorici.

Gorenjska sokolska Zupa: dne 17. julija na Jesenicah.

Idrijska sokolska Zupa: dne 4. septembra v Cerknici.

Nova sokolska druStva. Dne 26. maja se je vrsil
ustanovni ob&ni zbor Sokola v Rajhenburgu. VNotranjih
Goricah se je ustanovil odsek viskega Sokola, v St
JanZiu na Dolenjskem pa odsek mokronoSkega Sokola.

]

Raznoterosti.

Rusinska telovadna drustva ,Si¢* so priredila dne
28. in 29. maja v Stanislavovu veliko slavnost, ki se je
izvrdila jako sijajno. Slovensko sokolsko zvezo je zastopal
njen podstarosta br. dr. Otokar Rybaf in je bil izredno prisréno
sprejet. Porodilo o zanimivem tem zletu priobfimo v eni
prihodnjih Stevilk.

Zleta bolgarskih ,Junakov* v Sofiji se po dose- |

danjih priglasih udeleZi 35 bolgarskih druStev z 800 - 900
telovadci pri skupnih vajah. Po mestih in vedjih krajih se
vrie predavanja o pomenu vseslovanskega zleta, Telovadisce
se stavi za 2000 telovadeev in 10.000 gledalcev. Med gosti
se zleta zlasti v lepem Stevilu udeleZi ¢esko Sokolstvo. Pri
javni telovadbi nastopi z izbranimi telovadci. Prigladeno je
25 CeSkih Zupnih vrst, ki bodo sodelovele pri skupnih prostih

vajal: ler nastopile samostojno s posebnimi prostimi vajami
in na urodju

General Kuropatkin o sredstvih v povzdigo Ru-
sije. General Kuropatkin je spisal knjigo .Rusija Rusom*®,
ki je sad njegovega premisljevanja o vzrokih nesrecnega
konca rusko-japonske vojske ter o sredsivih, kako Rusiji pomoci
iz njenega poniZanja. V knjigi svetuje energi¢en boj proti
alkoholu in izpopolnitev Solstva. Sole naj imajo narodni
znataj, kar najvedja skrb pa naj se v njih posveti telovadbi
in sploh telesnem delu.

Olimpijske igre, ki bi se letos imele vrditi v Atenah,
so se odpovedale glede na sedanje politiéne razmere na
Grikem,
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Knjizevnost.

Zupna glasila. Gorenjska sokolska Zupa in Sokolska
Zupa Ljubljana 1. sta zafeli izdajati svojl glasili, ,Vestnik
Gorenjske sokolske Zupe* in ,Sokolski Vestnik®, ki bosta
izhajali po potrebi.

Prvni slet viesokolsky. Pod tem naslovom je ,Narodni
Jednota Sokolska® v ZdruZenih drZavah v Ameriki izdala
krasen spominski spis o prvem vsesokolskem zleiu v Cikagu
1. 1909. Bogato opremljeno, z mnogimi ilustracijami okraseno
knjigo je wredil Jindfich Ort, nacelnik ,Sokola Tdbor*.

Viktnr Murnik

Ieadnil < Dir

Spis obsega popise pripravljalnih del, sprejema odposlanstva
C. 0. S, slaynostnil dni, tekem, javnih telovadnih nastopov,
itd, pregled tekmovalcev (med katerimi nahajamo tudi
br. Josipa Debevca, nacelnika slovenskega Sokola v Cleve.
landu, ki je bil pri tekmi odlikovan), porocilo o posvelovanju
o zdruZitvi posameznih eSkih sokolskih zvez v Ameriki v
eno samo Cedko-amerisko sokolsko zvezo ler o ustanovitvi
Slovanske sokolske zveze v Ameriki, razna druga porodila in
“lanke ter tri pesmi, med njimi uvodoma Jaroslava Vreh-

Tisk ,Narodne tiskarne® v Ljubljani.
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1. Vadbena ura.

(Konec.)

I. RAZNOTEROSTI.

Dviganje in vzpiranje.

1. Z otrdelim trupom: telovadec leZi togo na hrbtu — drugi telovadec prime
lezeCega za eno roko, fretji za drugo lezeci je oprt s petama na
drugo zimnico — polagoma postaviti leZefega — ravno tako ga po-
lagoma poloZiti.

2. Telovadec se postavi za glavo leZzeCega, podloZi pod njegov tilnik dlani
in dviga lezefega za tilnik.

3. Telovadec stoji in togo pada na drugega na korak pred njim stojedega,
ta ujame padajofega, ga vzpre in odrine tretjemu, ki stoji na korak
za padajocim.

4. Isto; pri tem obrne telovadca.

5. Isto — v trojicah — brez obratov ali z obrati.

6..Isto — v Cetvoricah — brez obratov ali z obrati.

Sedi.
Dvojice :

1. Hrbta sta tesno drug ob drugem — roke v bok — polagoma sed brez
pomodi rok — vzravnava.

2. Isto — roke nad glavo spojene — polagoma sed brez pomodi rok —
vzravnava.

3. Dvojica: proti sebi tako, da se prsti nog dotikajo — oba drZita telo-
vadno palico v ravnem poloZaju zdolaj — roke in noge so napete —
sed polagoma (s skréenjem nog) — istotasno polagoma vzravnava.

4, Dvajica: proti sebi prednoZiti vsak desno nogo, katero drugi z levo roko
prime — podati si desne roke — polagoma sed — polagoma
vzravnava.

5. Dva ali trije drug poleg drugega roke na ramenih — skriZna stoja —
polagoma sed — polagoma, brez pomoci rok vzravnava.
6. Telovadei v krogu se drzijo z rokami — prsti nog kolikor moZno skupaj
— polagoma sed — vzravnava.
Meti.
Iz leZne opore za rokama:
1.—2. Kolesa odnoZno ponovno (z d., nato z L).
3. -4. Kolesa prednoZno ponovno (z d., nato z ). )
5. Premah skréno v leZno oporo pred rokama in nazaj.
6. Premah raznoZno.
Sestave metov:

7. Vzmah odnoZno z d. — kolo prednoZno z d. — kolo odnoZno z 1. —
vzravnava.

8. Vzmah odnoZno z I. — kolo odnoZno z d. kolo prednoino z 1. —
vzravnava.

9. Vzmah odnoZno z d. — kolo prednoZno z d. — premah odbo&no v 1.

10. Vzmah odnoZno z I. — kolo odnoZno z d. — kolo prednoZno z 1. —

premah odboéno v d.

et 4
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KROGL. E. Vaditeljski zbor.

Iz vese, 'vesa vznosno.

1. Zakoleb -~ s predkolebom prevrat raznoZno nazaj.

= w N
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. Z zakolebom izvinek naprej sklonjeno do vese vznosno — zakoleb — s

predkolebom izvinek nazaj - s predkolebom prevrat raznoZno nazaj.

. Zakoleb — s predkolebom izvinek naprej do vese vznosno — zakoleb

— s predkolebom prevrat raznoZno nazaj.

zakolebom izvinek naprej uleknjeno do vese strmoglavo — z zako-
lebom zgiba — s predkolebom spad nazaj do vese vznosno — izvinek
nazaj, s predkolebom prevrat raznoZno nazaj.

5. Zakoleb — s predkolebom izvinek nazaj — s predkolebom vesa vznosno

zadaj seskok raznoZno naprej.

6. Z zakolebom izvinek naprej uleknjeno do oznatene razovke v izteg. vesi

zadaj — izvinek nazaj - s predkolebom vznosna izteg. vesa zadaj
— seskok raznoZno naprej.

BRADLJA.

Iz kolebanja v opori na lehteh:

1. S predkolebom vzpora z zakolebom kolo zanozZno z d. nad d. lestvino

s ', obr. v L s predkolebom spad nazaj do opore vznosno na
lehteh — z zakolebom vzpora in zanoZka v d.

2. Z zakolebom vzpora — s predkolebom kolo prednoZno sonoZno v 1. nad

I. lestvino s ¥, obr.v . — z zakolebom opora na lehteh — s pred-
kolebom vzpora — z zakolebom kolo zanoZno sonoZno v d. in pred-
nozka v L. (prednoZka ez obe lestvini).

3. S predkolebom vzpora — z zakolebom kolo zanoZno z 1. nad l. lestvino

4. Z

s !, obr. v d. — s predkolebom kolo prednoZno z 1. nad d. leslvino
nazaj in odsun v oporo na lehteh — s predkolebom vzpora in pred-
nozka v d

zakolebom vzpora — s predkolebom kolo prednoZno sonoZno v d.
nad d. lestvino s 1/, obr. v d. — z zakolebom kolo zanoZno z 1. nad
1. lestvino s 1/, obr. v d. — s predkolebom spad nazaj v oporo vznosno
na lehteh — z zakolebom vzpora in kolo zanoZno sonoino v l. in
prednozka v d. (prednoZka Cez obe lestvini).

5. S predkolebom vzpora — z zakolebom kolo zanoZno z d. nad d. lestvino

6. Z

s 1/, obr. v 1. — s predkolebom kolo prednoZno z I nad 1. lestvino
s 1/, obr, v I. — z zakolebom kolo zanoZno sonoZno v d. — z zako-
lebom opora na lehteh — s predkolebom vzpora — z zakolebom kolo
zanoZno sonoino v d. in prednoZka v levo s !/, obr. v . (odbocka
¢ez obe lestvini).

zakolebom vzpora — s predkolebom kolo prednoZno sonoZno v 1. nad
I. lestvino s 1/ obr.v L z zakolebom kolo zanoZno z d. nad d.
lestvino s 1/, obr. v 1. s predkolebom spad nazaj z oporo vznosno
na lehteh — 2z zakolebom vzpora — s predkolebom kolo prednoino
sonoZno v I. nad 1. lest. s ¥, obr.v I. —— z zakolebom kolo zanoZno
sonoZno v d. in prednoZka v I. s 1/, obr. v 1. (odbotka Cez obe le-
stvini).

C"“__"; 2 VADBENA URA. |+ +

1. PALICE: Ravni in poSevni poloZaji, pokonine in upognjene stoje, gibi

napetih no

2, KONJ NA S]ﬁ. Z ROCAJEMA : Meti odnoZno, odbocno.
3. DROG: Naupori, toti, obrati.
4. GREDI: Prosto.
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A. Ucenci.

PALICE: Casomerje: 1, 2, 3, 4, 5 Mera zmerna. Temeljna postava: spetna
stoja, palica ravno doli.

I oddelek.

. Palico ravno na prsi — zakoracna stoja z d.
. Palico ravno pred prsi — klek z desno.
. Palico ravno nad glavo — vzravnava in zanoZiti z desno.
. Palico ravno za glavo — prednoZiti z desno.
. Palico ravno dol prinoZiti z desno.
Ponavlja se &tirikrat.
II. oddelek

ks Qo D —

Isto v nasprotno stran.

Casomerje: 1, 2, 3, 4.

1. Palico poSevno k desni rami v d. stran, z d. zgoraj odkoracna stoja
z desno.

2. Palico poSevno k levi rami v I. stran, z levo zgoraj (z lokom navzdol)
— s prisunkom d. noge spetna stoja in pocep.

3. Palico poSevno k desni rami v d. stran, z desno zgoraj (z lokom navzdol)
—— vzravnava in odnoZiti z desno.

4. Palico ravno dol prinoZiti z d.

Ponavlja se Stirikrat. V. oddelek

V.oddelek.

L in III. oddelek skupaj v 4/, taktu.

L. a) Palico ravno na prsi — zakor. stoja z d. — &) drZa — ¢) palico ravno
pred prsi — klek z d. — d) drza.

2. a) Palico ravno nad glavo — vzravnava in zanofiti z d. — §) dria -
¢) palico ravno za glavo — prednoZiti z d. — d) drZa,

3. a) Palico poSevno k d. rami v d. stran, z desno zgoraj — odkoraéna
stoja z d. — &) drza — ¢) palico poSevno k I. rami v L stran, z I.
zgoraj - - s prisunkom d. noge spetna stoja — pofep — d) drza.

4. a) Palico po¥evno k d. rami v d. stran, z d. Zgora) — vzravnava in od-
noZiti z d. — #) dria — ¢) palico ravno dol — prinoZiti z d. - d) drza.
Ponavlja se Stirikrat.

VL. oddelek.

ll. oddelek.

Isto v nasprotno stran.

Isto v nasprotno stran.

KONJ NA SIR Z ROCAJEMA :

(Tam, kjer nimajo posebnega malega konja, se vadi na velikem konju
z dvema deskama, polozenima druga na drugi.)

I. stopnja.
(Uenci in utenke I, in 1V, Solskega leta = 8 —10 let).

V tej starosti se ne priporoda dolgo vztrajati v opori, zato izvajamo
vse vaje z naskokom tako, da omejimo oporo ioliko, kolikor je
neogibno pofrebna.

1. Z naskokom z oprijemom na obeh rofajih vzmah') odno¥no z d. —
vzmah odnoZno z 1. :

. Isto z oprijemom na sprednjem rofaju na vratu.

. Isto z oprijemom na zadnjem rodaju in na hrbtu.

. Z naskokom z oprijemom na obeh rofajih vzmah odnoZno z d. navzad

— vzmah odnoZno z 1. navzad.

- Isto z oprijemom na sprednjem rofaju in na vratu,
. Isto z oprijemom na zadnjem ro¢aju in na hrbtu.

Sien BCoba

1) Z vzmahom razumemo gib in povratek v postavo, iz katere smo iz&li.



10.
. Iz seda bodno v sedlu?) vzmah odnoino z d. — vzmah odnoZno z I.

— 98 —

. Z naskokom z oprijemom na obeh rocajih vskok odnoZno z d. (v vzporo

lezno v d. stran desnonoZno in levorono [d. roka odrodi, |. noga visi
dol]) — seskok nazaj.

. Isto v drugo stran.
9.

Z naskokom z oprijemem na obeh roajih vzmah odnoZno z d. in vskok
odnoZno z |. — seskok naprej.
Isto v drugo stran.

{v vzpori zadaj nc vztrajamo, ampak le prehajamo skozi njo).

. Isto iz seda botno na vratu,
. Isto iz seda bocno na hrbtu,
. Iz seda bodno v sedlu vzmah odnoZno z d. navspred — vzmah odnoZno

z 1. navspred.

. Isto iz seda bofno na vratu.
. Isto iz seda boéno na hrbtu.
. Z zaletom ali z naskokom oprijem na obeh rotajih vzmah odbodno v d.

— vzmah odbocno v 1.

. Isto z oprijemom na sprednji rofaj in na vrat.
. Isto z oprijemom na zadnji rofaj in na hrbet.
. Z zaletom ali z naskokom oprijem na obeh rofajih vskok odbofno v d.

— seskok naprej.

. Isto v drugo stran,

2, 3., 5, 6,12, 13, 15, 16, 18. in 19. vajo izvajata vselej dva
ucenca ali dve ucenki socasno.
II. stopnja.
(V. in VL. Zolsko leto — 10—12 let).

. Z naskokom z oprijemom na rofajih used odnoino z d. na hrbet —

sesed: odnoZno z d. nazaj.

. Isto v drugo stran,
. Z naskokom z oprijemom na obeh rotajih premah odn. z d. zunaj —

premah odn. z d. nazaj — premah odn. z . zunaj — premah odnoZno
z-1. nazaj v stojo na tleh.

. 1z vzpore spredaj na roajih premah odn. z d. zunaj — premah odn. z

d. nazaj, vzmah odnoZno z d. navzad — vskok odn. z d. na hrbet
— s prinoZenjem I. noge seskok naprej.

. Isto v drugo stran.
. Z zaletom z oprijemom na obeh rotajih vskok odbo&. v desno — seskok

naprej.

. Isto v drugo stran.
. lz vzpore zadaj na rotajih vzmah odn. z d. — vskok odbod. v 1. —

seskok nazaj.

. Isto v drugo stran.
. 1z vzpore spredaj na rofajih premah odn. z d. zunaj — premah odn.

z d. nazaj, vskok odbo¢. v 1. — seskok naprej.

. Isto v drugo stran.
. 7Z naskokom z oprijemom na rofajih used odn. z d. navzad na vrat —

(bogno s Celom k deski) sesed odn. z d. naprej s 1/, obr. v L

. Isto v drugo stran.
. Z zaletom z oprijemom na roajih vskok odbo. v d. na hrbet — seskok

naprej.

. Isto v drugo stran. -
. 7 zaletom z oprijemom na rolajih vskok odb. v d. (odrofiti z d) —

skozi vzporo spredaj vskok odboéno v I na vrat (odrofiti z 1)
seskok naprej.

. Isto v drugo stran.

1) -V sed prehajamo z naskokom s celim obr. v L. z oprijemom desno-

rofno na sprednjem rocaju, z 1. na vrat.



