IVAN PODLESNIK :

541

TELOVADBA IN SPORTI.

rimera je sicer Ze stara in

mnogokrat rabljena, pa Se
vedno dobra: c¢lovesko telo
je podobno stroju, katerega
kolesje je sestavljeno tako
umetno, da ne bo mogla tudi najpopolnejSa
tehnika iznajti temu stroju samo nekoliko
podobne naprave. Ce primerjamo tlovesko
telo stroju, potem je dufa tisto, kar goni
ta stroj, ga dela Zivega in s tem razlitnega
od iznajdb njegovega duha. Da pa stroj
Cloveskega telesa dobro ,tece“, da more
‘uspesno opravljati svojo nalogo, je treba,
" da je telo zdravo in da je harmonija
med njim in duhom. Odtod izvira stari, Ze
tolikokrat rabljeni rek: Zdrava duSa v
zdravem telesu.

Stoletje, v katerem Zivimo in 3e bolj
stoletje, ki je pravkar preslo, imenujemo
lehko in po vsej pravici stoletje iznajdb na
vseh poljih ¢loveske delavnosti. Vet kot v
prej$njih stoletjih zahteva sedanji ¢as od
¢loveka dela in sicer duSevnega dela, pri
katerem postaja ¢lovesko telo samo orodje,
samo stroj za veliko, naporno delo duha.
Da pa se to orodje, ta stroj ne izrabi pre-
zgodaj, da se kolesca v njem ne zaprasijo
in da ne zarjave, je treba stroj mazati. Naj-
bolj%e mazilo stroju ¢lovekovega telesa je
pa telovadba — telovadba v najSirSem
pomenu.

Tudi medicinska veda je jela spoznavati
_ in vpoStevati veliki pomen telovadbe in se
ne posluZuje pri zdravljenju ¢loveskega te-
lesa in Se bolj pri odvracevanju bolezni od
Cloveskega telesa samo produktov kemitne
industrije in farmacevti¢nih preparatov, tem-
vet tudi gimnastike.

Da nekoliko natan¢neje spoznamo ta za
¢lovesko zdravje tako vazni in potrebni

predmet, bodem razdelil svoj spis o telo-
vadbi sledete:

Najprej podam nekaj zgodovine, potem
govorim o telovadbi sami in slednji¢ o
$portih.

Predno pa pri¢nem s to razpredelbo,
samo nekoliko opombe. Stojim na stali$¢u,
da ni dobro se spudati lajikom v strogo
strokovna medicinska vprasanja, kar se tako
rado in mnogokrat ne v korist predmeta
dogaja ravno pri vpradanjih, ki interesirajo
ne samo ozji krog strokovnjakov, temué
so obega pomena za najSirSe kroge kakor
n. pr. pri abstinenci od alkoholnih pijac i. dr.
Naj nam lajikom zadostuje samo principi-
jelno mnenje strokovnjakov. Lajik, ki se za-
nima za to ali ono vprad3anje, ki temelji na
mnenju strokovnjakov zdravnikov, naj ga
obdeluje s stalis¢a, s katerega ga predmet
najbolj zanima, n. pr. z eti€nega, zgodovin-
skega, gospodarskega, organizatori¢nega
stali¥ca i. t. d.

Tako je tudi s telovadbo. Odli¢ni zdrav-
niki, medicinski kongresi i. t. d. so brez iz-
jeme pripoznali odlo&ilni pomen telovadbe
za ohranjenje Cloveskega zdravia in kot
pripomocek, da se zabranijo razli¢ne bolezni.
To stalis¢e zdravnikov, katerih sto in sto
je vprasanje o telovadbi Ze strokovnjasko
obdelalo, moramo vpoStevati in potem skr-
beti, da se potreba po telovadbi razsiri v
vseh krogih, zlasti pa v naSih delavskih
krogih, katerim je v prvi vrsti potreba telo-
vadbe. Zakaj, bom izkuSal razloZiti pozneje.
Skrbeti nam je, da se organizirajo telovadni
krozki, v katere naj imajo pristop najSirSi
krogi. Medicinci pa bodo storili gotovo
svojo dolznost in stali na straZi, da se te-
lovadba ne spelje na pota, kjer bi bila ¢lo-
veSkemu telesu v kvar in ne v korist.
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I. Nekaj zgodovine.

Bolj kot pojmujemo v sedanjem &asu
pomen telovadbe, so cenili stari narodi, med
njimi v prvi vrsti Grki, vrednost telesnih vaj.
Nekateri pisatelji trdijo, da so Indi 1. 1800.
pred Kristusom vpeljali nekatere telesne vaje,
najvet v religiozne namene. Od njih so
pridle nekatere vaje med Kitajce, ki so go-
jili gimnastiko gotovo Ze 6—700 let pred
Kristusom. Star je tudi Ze celo prakti¢ni gim-
nasti¢ni sestav Japoncev ,DSiu — Dsitsu®,
kateri se v zadnjem ¢&asu goji zlasti med
Anglezi in Ameri¢ani. Bujno, kakor v se-
danjem ¢asu nikjer, je cvela gojitev gimnas-
tike med Grki, ki so dosegli visek na
telovadnem polju in bili zato tudi tako &vrst
in krepak narod ne samo telesno temut
tudi dusevno, kakor noben drug narod v
starem veku. Telovadba Grkov je bila ure-
jena vzorno in njih olimpske igre so bile
narodne svecanosti tako velicega pomena,
da jih primerjamo lahko romanjem, na ka-
terih so se zbirale mnogoStevilne narodne
mase in se fu navduSevale v ljubezni do do-
movine, sebe in dela. Grkom ni bila telo-
vadba samo zabava, temveC Ziva potreba.
Zavedali so se, da ne krepi telovadba na-
roda samo telesno, temved tudi du$evno in
da jim ustvarja jekleno moé&ne mladenice in
mozZe, katérih telesa so vzor lepote, njih
srca pa zakladi srénesti in mozatosti, in njih
razum poln jasnosti in gibcnosti. Telesni
in duSevni ucinki telovadbe se kaZejo pri
Grkih v njih umetnosti, zlasti v kiparstvu,
kjer vse kipi telesne lepote, kjer je vsak
kip harmonija ¢lovekovega telesa in duha,
katerega sad je bilo po harmoniji hrepenee
svetovno naziranje in globokost njihove fi-
lozofije. Od njih je pregovor, ki velja zlasti
sedanjemu Casu: Zdrav duh v zdravem te-
lesu. Podpirali, gojili in s tem privedli na
visoko stopinjo so pri Grkih gimnastiko
zlasti zdravniki, ki so uporabljali gimnasti¢ne
vaje, da ubranijo in zdravijo razlicne bolezni.
Ustanavljali so Grki velikanske gimnazije in
borilne %ole, v katerih so si mladené¢i pod
nadzorstvom izkuSenih uciteljev ufrjevali s

telesnimi vajami telesa in se tako priprav-
ljali za laZje prena3anje bojnih naporov.
Preprosti nadin njih Zivljenja, duh samo-
zatajevanja, odlo¢nost i. t. d. — vse so to
sadovi, vsajeni v mlade dule v teh gimna-
zijah. Med tem ko je bila pri Grkih gimna-
stika Ze nekako sistematictno urejena, so
Rimljani bolj gojili razne Sporte.

Gr3ki zdravniki kakor Asklepiades, poz-
neje Celsus, Galenus i. dr.!) so sicer tudi
med Rimljani v zdravstvene namene gojili
gimnastiko, toda mehkuZnemu Rimljanu je
bolj sluzila masaza in namestu da bi sam
telovadil, se je rajSi naslajal nad borivci v
cirku. Zato pa pogreSamo med Rimljani
samimi tiste duSevne sveZosti, tiste hrabrosti,
preprostosti in poguma, katere lastnosti so
odlikovale Grka, dokler je bila njegova naj-
liub%a zabava in potreba vsestranska vaja
telesa.

Med modernimi narodi najdemo posebno
ljubezen do telovadbe in e bolj do razli¢nih
Sportov zlasti pri Anglezih in Americ¢anih.
Francozi so priceli zlasti v zadnjem <asu,
ko so se jeli zavedati od leta do leta bolj
rastoCe degeneracije svojega naroda, skrbno
gojiti telovadbo. Tudi laska gimnasti¢na dru-

Stva se lepo razvijajo, kar je pokazala velika '—

javna telovadba, katero so priredila lansko
jesen kat. telovadna drustva v vatikanskih
vriovih v Rimu. Z vpeljavo Svedske zdrav-
stvene gimnastike je odprl Peter Henrik
Ling popolnoma novo telovadno polje.
Svedske gimnastike so se poprijeli zlasti
zdravniki in domovina ustanovitelja tega na-
¢ina telovadbe, Svedija sama je krepko pod-
pirala prizadevanja Lingova s tem, da je
ustanovila 1. 1813. v Stockholmu ,Gimna-
stiCen centralni zavod“ in-l. 1827. ,Gimna-
stitno-ortopediten zavod®. Veliko zaslug za
$vedsko gimnastiko si je pridobil zlasti na-
slednik Lingov G. Zander, ki je napravil
mnogo novega telovadbenega orodja za
zdravstveno telovadbo. Po njem se imenu-
jejo tudi telovadni zavodi ,Zanderinstitute“.
Nemci imajo v svojem , Turnvater® Jahnu

1) Die deutsche Klinik: P. Jakob, Berlin, Gym-
nastik.
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ustanovitelja nemskih telovadnih drustev.
- Jahn je ustanovil 1. 1811. v Berolinu prvo
veliko nemsko telovadnico in navzlic temu,
da so nemske oblasti 1. 1819. telovadnice
zaprle, Ce§ da se razSirja med telovadci

uporen duh ter jih odprle Sele ez nekaj

let, so se telovadna drustva v Nemdiji Cu-
dovito razmnozila, vet tiso¢ telovadnih dru-
Stev z ogromnim Stevilom telovadcev Steje
danes Nemdéija. Oc¢e nemskih telovadnih
drustev Jahn ni vzbudil k Zivljenju samo telo-
vadnih druStev, temu¢ je izpopolnil svoje
delo z mogo¢no organizacijo, v katero je
spletel svoja drustva. Cilj mu je bil Vse-
nemdéija.

Med slovanskimi narodi najdemo najpo-
polnej¥e in najintenzivneje gojenje telo-
vadbe med nadimi brati Cehi, katerim je
bogati duh njih uéitelja in voditelja Mir o-
slava Tyr8§a (1832 —1884) zasejal drago-
ceno seme ljubezni do telovadbe, iz katerega
semena Zanjejo sedaj Cehi bogato Zetev na
vseh poljih kulturnega napredka. Lepi spisi
Tyr3evi nam priajo, kako globoko je on
pojmoval pomen telovadbe. Ideja vodnica
je bila ustanovitelju ¢eSkega Sokola ta, da
da svojemu narodu na podlagi telesne iz-
urjenosti krepko organizovane, telesno
in nravno moé¢ne moZe in mladenice in da
napravi iz njih mogotno narodno armado
do vigka discipliniranih vojakov, vedno pri-
pravljenih za narodni boj. Genijalnemu Tyr$u
se je to tudi posrecilo, kar vidimo v tem,
da $teje Ceski narod danes ogromno Stevilo
krepko organiziranih moz in mladeniev v
mnogostevilnih sokolskih drustvih, na katere
je narod teski po vsej pravici lehko ponosen.
Skoro vsakoletni pohodi &eskih Sokolov med
druge slovanske narode pa vefajo samo
ugled in ljubezen do krepkega slovanskega
plemena tam okoli zlate Prage.
~ Po zgledu Cehov so si ustanovili tudi
drugi slovanski narodi svoja telovadna dru-
Stva, katerih skupno gnezdo, bi rekel, je Se
vedno zlata Praga, odkoder dobivajo po
veCini hrane za teoreti¢tno in praktitno iz-

- obrazbo in kamor polete tako radi ob pri-
likah vsesokolskih izletov Ceskega sokolstva.
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V sokolski telovadbi sami je nekaj Cisto
posebnega in TyrSev sokolski telovadni sestav
se razlikuje od vseh drugih telovadnih se-
stavov po svoji harmoni¢nosti, bogastvu vaj
in eleganci.

Visoki cilji in lepi ideali, ki jih je po-
stavil M. TyrS Ceski sokolski organizaciji za
podlago, na kateri naj se izobraZujejo si-
novi tega plemenitega slovanskega plemena,
je tisto, kar razloCuje sokolsko organizacijo
od drugih tu- in inozemskih telovadnih
organizacij. Zdi se, da nimajo telovadna dru-
$tva druzega namena, nego da nudijo svojim
¢lanom priliko, da si okrepe svoja telesa
v laZje prenaSanje fizi¢nih naporov. Tyr$ pa
je pridejal temu poslednemu namenu Se
drug, Se viiji namen, namre¢ nravno
vzgojo in plemenitenje. V istem raz-
merju, kot raste potom telovadbe telesna moc¢,
naj se razvijajo tudi dufevne moci. Telo-
vadba vzgojuje telovadce k srénosti, potom
telovadbe se lepo razvija miSievje Clove-
kovega telesa, toda telovadba sama daje pa
tudi mnogo sirovosti, v kateri se lehko
potope mehka srca, verne duSe in dovzetni
duhovi. Zato pa mora in je neizogibno po-
trebno, da spremlja vaje telesne tudi vaja
srca in razuma. Kaj nam pomaga, ako imamo
telesno e tako zdravo mladino, ako pa je
mladina dufevno zanemarjena, nedelavna,
neizobrazena! Kaj nam pomaga, ako je telo-
vadec $e tako dobro discipliniran ¢lan tega
ali onega telovadnega drustva, e pa je izven
telovadne vrste v Zivljenju samo suh listi¢ na
veji naroda! Tyr$ pa je ravno hotel, da si,
kot v telovadnici pogumen izvesti to ali ono
vajo, pogumen tudi v Zivljenju prenesti to
ali ono tezko&o, ki jo stavi Zivljenje na tvoje
rame. Kot si vztrajen v telovadnici pri
ucenju te ali one lepe vaje, bodi vztrajen
tudi v Zivljenju pri svojem stanovskem delu
ali pa pri delu za narod. Kot si v telo-
vadni vrsti samo vojak, poslufen svojemu
viSjemu, tak hraber, discipliniran vojak bodi
tudi v Zivljenju.
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Toda ne izgubi se nikdar med maso,
temu¢ ohrani vedno svojo individualnost, iz-
popolnuj isto do najvisje stopnje, kijo mores
doseti po svoji fizi¢ni in duSevni mo¢i. Ta
harmoni¢ni temelj, tc teZenje po obestran-
skem napredku, zdruZeno z veliko, navdu-
Sujoco ljubeznijo do naroda, do domovine,
do ljudstva, to je tisto lepo, plemenito, kar

razloCuje TyrSovo organizacijo od drugih .

telovadnih organizacij. Drugo brez druzega
ni popolno, drugo brez druzega je eno-
stransko in spelje lehko na pota, ki so
visoko oddaljena zli pa v prav nasprotni
smeri idealu, ki ga je M. Tyr§ ¢eSkemu sokol-
stvu zacrtal.

Tudi pravi nekje Tyr§: ,Cesar ves narod

ne zna, nih¢e ne zna. Cesar narod &e ni
zvedel, nih¢e ni zvedel. Kar po narodu ni
nastalo, sploh ni nastalo.“ Leto 60. préjinega
stoletja in naslednja leta, ki so vzbudila
avstrijske narode izpod jarma absolutizma in
izpopolnila vrste narodnih delavcev z mladimi,
navdudenimi mo¢mi, ta leta so vzbudila tudi

zavest, da narod brez ljudstva, brez najsirsih
mas ne pomeni niC. In zato je hotel tudi TyrS

pritegniti svoji organizaciji najSirse mase ce- - 3

§kega naroda. On pravi: ,Tu ne more ogro-
men del (naroda) ostati samo obtinstvo, mi
nismo samo zato, da bi nas drugi gledali
in nasim teZnjam pritrjevali, tu mora s¢asoma
vse obcinstvo ne izginiti, ampak menjaje
vstopiti na telovadisée in se krepiti na njem
gotova leta.“ Dovolj demokrati¢nega duha
je imel Ze Tyr§, zakaj njegovo ,sokolsko
bratstvo“ ni samo fraza ali vsaj biti ne sme
tamkaj, kjer hotejo slediti sokolskim ciljen.
Dve veliki zaslugi za sokolsko organi-
zacijo zaznamenuje TyrSevo Zivljenje: telo-
vadcem je podal dosedaj najpopolneji telo-
vadni sestav in dvignil je njih organizacijo
do idealne viSine narodove telesne in nravne
moci in popolnosti. Ker pa ravno to dvoje
visoko razlotuje sokolsko organizacijo, kjer
se ravna po TyrSevih pravilih, od druzih
telovadnih organizacij, sem se pomudil ne-
koliko dalj pri tem. (DALJE.)

IS N

ANTON MEDVED:

PREPOZNO.

Vse urneje, kot menimo,
hiti Zivljenja cas,
in mnogo manj ga cenimo,
kot vreden je za nas,

S sijajnim upom varamo
srcé mladostne dni,

ko se ¢ez no& postaramo,
odpré se nam odi.

Za sabo dale¢ gledamo
gradove ni¢nih sanj,
pred sabo se zavedamo
le trudov brez dejani.

Vzdihujemo uZaljeni:

O kje lezi zaklad?

Lezi v megli oddaljeni —
in vmes zija prepad.
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TELOVADBA IN SPORTI

1I. Telovadba.

elovadba ni vazna samo za
5. nekatere posameznike, temuc
2" 7a vsakega ¢&loveka. Prav
tako za uradnika, ki presedi
cele dneve po pisarnah Kka-
kor za preprostega delavca ali marljivega
kmetkega fanta. Delavec v pisarni Cuti sam
kako neobhodno je potrebno, da si okrepi
telo in pozivi utrujene ude po prestanem
delu. Zato gre na sprehod, kjer v prostem
zraku raztegne roke in globoko vdihne v se
sveZi zrak. Kako dobro mu to dé! Gre na
gore, sede na kolo, gre plavat ali se drsat,
samo da si okrepi od neprestanega dela ali
sedenja otrple ude in zadosti v lepi naravi
po lepoti Zejni dusi.

Morda pa porete kdo izmed nadih kmetkih
fantov ali delavcev: Cemu naj telovadim? Saj
delam “tako cel dan in trpim pri tem delu
telesno; ¢emu naj se potem Se zviram po
drogu in drugem telovadnem orodju? Temu
pa ni tako. Ravno ti nad fant posebno po-
trebujes telovadbe. Ura telovadbe zveler ali
zjutraj ti bo le krepila moci, da bo§ laZje
prenaSal telesne napore. Telo ti bo gib¢no,
duh jasen, vsprejemljiv in pogumen. In fi
na$ delavec? Tudi tebi je treba, da telovadis.
Kajti pri tem ko vihti§ morda pri svojem
delu cel dan kladivo, se ti krasno razvija
migi¢evje tvoje desne roke, ostalo telo pa
ostane zanemarjeno in hira na korist misi-
Cevija Zuljave, postene roke, s katero si sluZis
svoj vsakdanji kruh. In tudi ti slovenski
mo%, v najlep8i dobi svojih let, tudi ti moras
dati svojemu telesu novih modi iz studenca
tako sveZega, tako kreptilnega, ki ga nudi
mirna, zmerna telesna vaja. DolZan si storiti
to radi sebe in svoje rodbine. Predvsem je

(DALJE.)

pa dolZnost vzbujati zanimanje za telovadbo
pri onih, katerim je izroCena v oskrbo mla-
dina. Huieland pravi nekje v svoji znameniti
»Makrobiotiki“: Za dolgo Zivljenje se mi vidi
neobhodno potrebno, da se giblijemo vsaj
eno uro na dan v prostem. Zelo bi bilo Ze-
leti, da bi v gimnasti¢nih vajah posnemali
bolj stare narode, ki so ta vaZen pripomodek
za obranjenje bolezni gojili umetnisko in se
niso pustili od nikakih vnanjih okoli§¢in od-
vracati, da ne bi tega sredsiva uporabljali. In
P. Jakob pravi v svoji ,Gymnastik“ : Mnogo-
Stevilnih bolezni bi se ¢lovek lahko obva-
roval, ako bi vadil svoje telo Ze od zgodnje
mladosti in nadaljeval te vaje v mladenidki
in mo8ki dobi. Pa ne samo telesnih, temveé¢
tudi mnogih duSevnih bolezni bi se s tem
obvaroval n. pr. nervoznosti, nevrestenije, hi-
sterije i. t. d. V drvecem poklicnem Zivljenju
sedanjega Casa se ne more ¢lovek bolje ob-
varovati vseh teh bolezni, kakor da vsak
dan vsaj nekaj Casa telovadi. :

Lepo razvito, zdravo telo, na katerem
miSi¢evje kar kipi moci, kjer so udje kot
izklesani iz kamna, je gotovo nekaj lepega.
Ce pa prebiva v takem telesu ¥e krepak duh
in plemenito srce; ¢e Zari iz jasnih o¢i po-
gum in po3tenost, ¢e znali vsaka kretnja
krepko voljo in samozavest — potem imamo
pred seboj ideal, po katerem so hrepeneli
in ga izkuSali dose¢i zc¢ stari Grki s svojimi
vzorno vrejenimi telovadis¢i. Da se doseze
ta ideal, telesna mo¢ in lepota, zdruZena s
pogumom duha in plemenitostjo srca, pa
pripomore mnogo, mnogo telovadba.

Ali pa Ze telovadimo ako gremo na gore,
ako se drsamo, vozimo kolo ali plavamo in
tako dalje?

Ne. To so samo $porti. Pri plezanju na
strme gore, pri plavanju, jezdarenju, pri
voznji s kolesom itd., pri vsem tem razvijamo
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miSice svojega telesa samo enostransko. Pri
kolesarenju n. pr. razvijamo misiCevije nog,
zanemarimo pa hrbet ali sploh gornji del
Zivota vsled nerodnega sedenja. Podobno
se godi pri turistiki, drsanju itd. Vsi ti $porti
torej, gojeni vecidel radi zabave, niso telo-
vadba.

Telovadba je namre¢ enako-
merno, vsestransko gojenje in
razvijanje miSicevia in sploh moci
CloveSkega telesa.

Noben del miSi¢evia v Cloveskem telesu
se ne sme razvijati in bogateti na racun
ostalega midicevia Obenem pa ne sme biti
gojenje in bogatenje ¢loveskih modi nikdar
pretirano in zdravju 8kodljivo, nasprotno mora
vedno poslednje braniti in pospeSevati. Ze
v tem enakomernem, vsestranskem razvijanju
¢loveskih telesnih sil, potom telovadbe je
del tiste harmonije, na kateri temelje telo-
vadni sestavi. Telovadba pa ne razvija samo
Eloveskib telesnih sil, temu¢ iste tudi vrav-
nava. Vzemimo n. pr. fanta v kljuavnicarski
delavnici ali mesarja. Oba delata najve¢ dan
na dan z rokami. MiSi¢evje rok jima je bujno
razvito, nasprotno pa siroma$no slabo misi-
Cevie nog, ker vedno stojita na istem mestu.
V telovadnici pa se tak fant lahko okrepi
tudi midice nog in jih spravi v skladnost z
ostalim miSi€eviem. Delavec pride po pre-
stanem delu domov, udje ga bolé od dela,
ves truden se spravi k pocitku in ko se
drugo jutro prebudi ¢uti e vedno utrujenost
in hLolest v udih. Pa bolest se mnozi pri
delu od dne do dne, zdrava barva iz lic se
zgubi, telo se mu skljudi, v oeh ni Zivljenja,
prsi so mu 8ibka, hoja trudna . . . Naj bi
zveCer uro telovadil. Izprva bi bil morda
ge bolj utrujen, toda v nekaj dneh bi Ze
Cutil blagodejni vpliv telesnih vaj. Utrujenost
posameznih udov, ki vsled dela najvec trpe,
se porazdeli izprva po vseh udih, potem se
poizgubi, miSievje vseh udov se pri¢ne
bujneje razvijati, prsi se Sirijo, korak postaja
samozavesten in iz ocij se iskri Zivljenje;
Zivo po zilah plujoa kri barva lica in kar
je glavno: boleznim je po telovadbi vtrjieno
telo tezko pristopno.

Poznal sem fante, ki so prigli v telovad-
nico kot puntike s tako bojeéimi koraki, s
tako nenaravno sramezljivimi pogledi, bledih
lic, upalih prsi, motnih o€i in brez razvitega

miSicevia na rokah in nogah. Po par telo-

vadnih urah pa jim je Ze presla bojetnost;
korak jim je postal samozavestnejsi, v oceh
se jim je poznalo vef poguma in Ze so se
poizku$ali v vajah, katere so opazovali v
prvih urah z boje¢nostjo in ob&udovanjem.
In danes so mnogi izmed njih kot fantje s
planin Skoro jih ne bi ve¢ poznal, tako so
jih izpremen'le vaje.

Bolj kot si morda kdo misli je razSirjena
med na$o mladino strast samooskrumbe.
Zlasti med nafo 3Solsko mladino srefamo
mnogo nesreénih Zrtev te strasti. Vsi ti bledi-
kasti obrazi, motne, plasljive ogi, nepogumni
nastopi in nazadovanje v ucenju so Zrive v
nenravnost propadajocih mladih Zivljen. Z
vztrajno, redno vajo telesa se da odpraviti
tudi ta nenravni nagon mnogih mladih ljudij.

Kot so zanimiivi in neprecenljive vaZznosti
fizi¢ni ucinki telovadbe, so vaZni in za vsa-
kega pedagoga vpoStevanja vredni psihi¢ni
ulinki telovadbe, zlasti na mladino. Telovadba
krepi pogum, telovadba mnoZi samo-
zavest, vzbuja mo¢no voljo in bogati
vztrajnost. Za marsikatero telovadno vajo
je treba dokaj poguma. Telovadec vidi vajo,
ki se mu zdi vratolomna in ne upa se na
orodje, da bi vsaj poizkusil vajo izvesti. Bo-
jetnost ne sme biti spremljevalka telovadca,
pac pa previdnost in prava samozavest, zdru-
Zena s krepko voljo napredovati. Kar stori na
orodju eden, stori lahko tudi drugi, ¢e ne
takoj, pa polagoma. Z vstrajnostjo se da do-
seCi mnogo. In ko je cilj dosezen, izpeljava
vaje dokontana, tedaj stopi na mesto prvotne
bojazljivosti prava samozavest in zaupanje v
s¢, dosegel sem, naprej! Vse te plemenite ¢lo-
veske lastnosti se seveda ne dado dosei in
razviti samo potom telovadbe na modernem
telovadnem orodju in potom vratolomnih
vaj, temuc tudi s telovadbo na drug nacin.

Telovadne vaje delimo v tri glavne vrste:
Redovne vaje, proste vaje in orodne
vaje.




Po sokolskem telovadbenem sestavu!) pa
delimo vaje sledele:

I. Vaje brez orodja, h katerim pri-
Stevamo proste vaje, redovne vaje
in rajalne vaje. Proste vaje izvaja lahko
en sam telovadec ali pa vec telovadcev sku-
paj ; redovne vaje pa se izvajajo le od vel
telovadcev. Istotako rajalne vaje.

Il. Vaje z orodjem se izvajajo z gib-
ljivim orodjem. NajnavadnejSe teh vaj so:
z rocki, bremeni, palicami, batonom, kiji,
kopjem in diskom ali kroglo.

Ill. Vaje na orodju se izvajajo na pri-
trienem pre- ali nepregibnem orodju. Pri
teh vajah razlo¢ujemo : vaje v skokh, na
konju, kozi, mizi, drogu, bradlji, trapecu,
krogih, koloteku, plezalih, lestvah, gredeh,
hodaljkah.

IV.Kskupinskim vajam priStevamo
skupine in igre.

V. Borilne vaje razlutujemo Stiri in
sicer: vaje v odporih, vaje v metanju, boks
in vaje v medevanju.

Poglejmo si pestro sliko v telovadnici,
kjer se izvajajo nekatere teh vaj.

Pred nami prostorna telovadnica z ve-
likim, praznim prostorom v sredi. Ob krajih
telovadnice je postavljeno najrazli¢nejse telo-
vadno orodje. Vse je mirno in tiho in z
napetostjo pritakujemo zaletka telovadbe.
Med vhodom na juzni strani telovadnice se
pojavi elegantna postavanalelnikatelovadceyv.
Nacelnik se vstopi na zanj pripravljen pro-
stor in za trenotek potem zapoje trombka.
Med vhodom se prikaze prva vrsta telo-
vadcev. Godba zaigra. Vrsta za vrsto se po-
javlja med vhodom. Krepko korakajo vrste
naprej proti sredi telovadi$¢a. Tesno so spo-
jene s prvo in mnoZica rok in nog se
giblje enakomerno. Koraki so ponosni in
samozavestni, na obrazih pa se zrcali mla-
dostno navduSenje. Tudi iz severnega vhoda
telovadis¢a koraka proti sredi vrsta za vrsto.
Sedaj si stoje vrste nasproti v sredi telo-
vadid€a. Nacelnik da znamenje in vrste se
razdele tako, da stopajo iz srede proti obodu

1) ,Slovenski Sokol®, &t 1, L. 1.
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telovadnice v navpi¢ni smeri, Tu se vrste
zopet razdele v pravilnih geometri¢nih fi-
gurah in stopajo na povelje nacelnikovo s
skratenim korakom toliko ¢asa, da na zo-
petno povelje nacelnikovo ostane vsak telo-
vadec na mestu, do katerega je v wvrsti
prikorakal Videli smo pred seboj pravilne
geometritne figure, v katerih so korakali
telovadci v razli¢nih, preminjajocih se stopih
v rajalnem nastopu, zdruZenim z re-
dovnimi vajami po telovadnici, dokler
se niso porazdelile vrste tako, da je zavzel
vsak telovadec dolofeno mesto, na katerem
je obstal, pripravljen za proste vaje. Se
efekten razstop in odrocenje in potem tre-
noten mir, katerega prekine glasno povelje
nacelnikovo. — Priroditi! — Telovadiste se
stresne. Tako hkratu priro¢e telovadci. Po
telovadnici je zagromelo Zivljenje, ki pa se
je hipoma umirilo. Pred nami stoje ravno
in navprek skoro z geometri¢no natan¢nostjo
vravnane vrste. Masa je to, v kateri pomeni
vsak posamnik mnogo. Samo en nepravilen
korak, samo rahel gib na desno ali levo,
samo komaj viden vsklon na to ali ono stran
in slika je pokvarjena... Oko nam $e po-
tiva nad temi lepimi vrstami krepkih po-
stav ko zatujemo zopet povelje nacelnikovo.
Godba zaigra fanfaro. Proste vaje so se
pri¢ele. Dobro izurjeni telovadci jih izvajajo
eksaktno, brez najmanjSe hibe in nam se
vidijo vse vrste na telovadi¥¢u kot eno samo
ogromno telo.

Ta pravilna prednoZenja in odnoZenija,
priro€enja in odroc¢enja, vzkloni, pokleki, Ce-
penja, izpadi, obrati, vzpore i. t. d., vsak gib,
vsaka kretnja je pravilna in vse vaje se zdru-
Zujejo iz preprostih gibov v najkomplici-
ranejse figure. Zdi se nam, da gledamo pred
seboj valovanje morja, iz katerega kipi krepka
mlada mo&. Zdi se nam, da stresa telova-
did¢e armada vzorno disciplinarnih vojakov
in zahoCe se nam, da smo med temi po-
gumnimi telovadci, da smo mladi in mocni
kot oni . . . Godba igra fanfaro, vaja sledi vaji.
Prva . . . druga.. . tretja . . . Vsaka kompli-
ciranejSa, vsaka raznovrstnejSa in bolj bo-
gata gibov. Vzdrami nas novo povelje na-
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telnikovo. Koncano. Vrste se sestopijo potom
skokov k sredi. Pred seboj vidimo zopet
vrste Cveterostopov, ki se strnejo v osmero-
stope in odkorakajo, pravilno kot so priko-
rakali, iz telovadnice . .. Godba igra ko-
racnico . ..

Se smo zatoplieni v pravkar konéane
slike, ko nas vzbudi iz misli novo povelje
k nastopu vaj z orodjem. Telovadci pri-
korakajo na telovadi$ce s palicami v rokah.
Nastop je morda nekoliko bolj preprost od
onega k prostim vajam, toda vsled svoje
preprostosti Se elegantnej8i. Razstop vrst s
palicami je slikovit, vaje lahke, preproste pa
vsled dovrSene izpeljave efektne. Za vajami
s palicami se vrste vrste s kiji, za njimi vaje
z rocki i. t. d. Nastopati vidimo vrste z ba-
tonom, kopjem i t. d. Tudi pri teh vajah
se izgubi posameznik v masi, pomeni pa
prav tako mnogo kot pri prostih vajah, kajti
ena sama napacna ali neto¢na izpeljava vaje
pokvari celoten vtis in efektno sliko. Iz tega
vidimo, da zahtevajo redovne, proste in vaje
z orodjem visoko stopinjo paznosti. Telo-
vadec mora z napeto pozornostjo paziti na
vsak gib in vsakemu gibu mora odmeriti
doloten tas in prostor. Nekaterim se vidijo
proste vaje prefemati¢ne in zdi se jim, da
ni z njimi zdruZena toliko vaja miSicevja
telovadfevega telesa kot vaja pozornosti.
Temu pa ni tako. Proste vaje so visek telo-
vadbe in nobene druge vaje ne zdruzujejo
tako lepo vadbe duha z vadbo telesa kot
ravno te. Proste vaje so merilo za disciplino
in izurjenost telovadcev; v njih se kaze vsa
eleganca telovadbe in ogromno nacinov iz-
peljave teh vaj pri¢a tudi o vsestranski vadbi
in krepitvi migiCevja telesa telovadca prostih
vaj. Od najpriprostej$ih gibov rok in nog
do najkompliciranejsih gibov celega telesa
vodi vzorni sestav prostih vaj. Nekaj pa je
pri teh vajah, kar je vpoStevanja vredno udi-
teljem telovadbe na otrogkih $olah, namre&
to, da proste vaje in redovne vaje niso pri-
kladne telovadbi med %olskim poukom. To
pa vsled tega ne, ker zahtevajo preve¢ po-
zornosti duha. Namen telovadbe med %ol-
skim poukom pa je, dati otrokom razvedrila

in telesnega krepcila. V kratkih presledkih
med u¢nimi urami ni torej priporocati re-
dovnih in prostih vaj. Bolj prikladne za ta

- odmerjeni ¢as so igre na prostem ali tek

in sicer hitriinvztrajni tek. Tudi samo
korakanje je priporodljivo.

Vaje o korakanju in teku spadajo k telo-
vadbi in zlasti prvih ni podcenjevati temu¢
polagati je treba na nje izredno vaznost ker
je korakanje ali pohod podlaga li¢ni izvedbi
redovnih vaj. Korak znati ¢loveka. Clovek
z pocasnim, lenim korakom napravi vtis bo-
lehnosti ali pa ga znadi tak korak kot po-
Casnega in brez Zivljenja. Eleganten in ob-
enem naprisiljen lahen korak je nekaj le-
pega, prikupljivega, Zlasti mladina naj bi
pazila, da ne zanemari svoje hoje. Pravilna
hoja vpliva na drZanje celega telesa, Kkaiti
ne moremo si misliti ¢loveka z vpognjenim
hrbtom, 8Sibkimi prsi, da bi hodil pravilno,
Se manj pa elegantno. Glavo pokonci, prsi
izbocene, pogled jasen in korak lahen pa
pravilen — tako naj hodi miadina! Ce se
vadimo v mladosti tako hoditi, bo tudi v
poznejsih letih na§ korak lahen in dajal vsled
tega tudi priletnim moZem znacaj gib&nosti
in mladeniske svezosti. Zoprni so mladenii
s starikavo, pocasno in leno hojo. Njih vnaj-
nost izgubi samo vsied take hoje znalaj
mladosti in gibtnosti. Vaje v korakanju bi
zlasti dobro sluzile na8im mladeni¢em in jim
odpravile marsikatere tezkoce, na katere na-
leté prve tedne vojaske sluzbe, kjer se urijo
po cele dneve samo v korakanju in redovnih
vajah. Tudi zdravniki pripisujejo izredno
vaznost korakanju kot telovadni vaji in e
posebej pohodom v prosti naravi. Pri vajah
iz mesta ne deluje namre¢ samo gotov del
miSi¢evia Eloveskega telesa, temu¢ navadno
cel aparat miSic; pri korakanju se kaze zlasti
blagodejni vpliv na dihalni in cirkularni zi-
stem. Profesordr. Jakob pripovedujevsvojem
¢lanku ,Gymnastik“, da so se nekateri zna-
meniti fizijologi kakor Marey, Démény in
zlasti Zuntz prizadevali dognati porabo mo¢i,
katero zahtevajo nekatere vaje v korakanju
in teku. L. Zuntz je izracunil, da je poraba
moci pri tempu 3'6 kilometrov v uri v kilo-




grammetrih enaka teZi telesa pomnoZeni z
1/1o prehojene poti. Pri tempu 6 kilometrov
v uri je enaka 1/1g in pri tempu 84 Kilo-
metrov — 1/g. Hoja 50 kilometrov v 81/ urah
zahteva toraj od 70 kil tezkega Cloveka
350.000 me!erki_]ogrambv moti. lz tega se
razvidi, kako izvrstna telovadna vaja je pra-
vilno korakanje zlasti korakanje v prosti na-
ravi, pri katerem pa ne smemo nikdar za-
nemariti pravilnega drZanja telesa. Nikdar
korakati z vpognjenim hrbtom ali sklju¢eno,
temu¢ vedno imeti glavo pokonci in prsi
izbocene. Ljudje, ki mnogo sedé in ni¢ ne
telovadijo Cutijo zlasti potrebo, da se izpre-
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hodijo. V tem obstoji vsa njih telovadba.
Je sicer malo to, pa vendar nekaj.

Pri teku razlotujemo dve vrsti in sicer
tek v hitrosti in tek v vztrajnosti. Kakor pri-
Stevamo korakanje k telovadbi istotako vr-
stimo tudi tek med telovadne vaje. Prusko
nautno ministrstvo priporoca celo izretno
v svojih navodilih o telovadnih vajah, ki
naj se poulujejo na 3olah, tek, in sicer hitri
in vztrajni tek. Zdravniki pripisujejo teku
znamenit vpliv na ¢loveiko srce in pljuca
in fiziolog Marey je preraunil, da se po-
rabi pri hitrem teku za vsak korak 1°6 metra
24-1 meterkilogramov mod¢i. (DALJE.)
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BRANKO BRANKOVIC:

LASTAVICAM.

Sreéno. ptice lastavice,
dale¢ je Se juZna stran,
da bi kmalu nagle vesno
in bolj soln&no, cvetno plan!

Mrzle sape od severa

so zavele nad zemljo —
v tesni sobi jaz samevam
in v oblagno zrem nebo.

Vesna &la je mimo mene,
- nanjo je ostal spomin:

kakor v vrtu deve ljube

posuSeni rozmarin. —

EEESNteTaieZa

GRISA :

TIHO:, "FIHO .. -

Tiho, tiho, vse mol¢&i
kakor mesec vrh neba,
mirno svojo pot hiti
potok beli, poln srebra. ..

Kot dekle uzaljena
vrba kraj vodé Zaluje,
tiha, vsa osamljena,
Sumu vetra prisluskuje.

V daljo tavajo oéi,

v sinjo, blazeno svobodo —
dale¢, dale¢ od ljudi,

v tiho, pisano prirodo . . .
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IVAN PODLESNIK :

TELOVADBA IN SPORTI.

omudimo se Se nekaj Casa v
telovadnici, kjer pripravljajo
pravkar telovadci orodje za
orodno telovadbo. Tu
so razdeljni telovadci v vrste
po zmozZnostih in moceh. Voditelji vrst so
predtelovadci. Priprave se vr§e pod spret-
nimi rokami urno, brez hrupa in zmesnjav.
Tu vidimo vrsto, ki pripravlja drog, druga
dviguje bradljo, tretja postavlja orodje za
skok v viSino, ona zopet konja na Sir, druga
konja na vzdolZ; tam stoji vrsta pri pripravi
za plezanje, ona pri krogih, tam ona pri
lestvah i. t. d. V kratkem Casu so priprave
koncane in vrste pri¢cno na povelje nacel-
nikovo vse obenem telovaditi. Predtelovadec
vsake vrste izvede prvi vajo na orodju, na
katerem telovadi vrsta. Za njim se vrste drugi
telovadci v vzornem redu. MnoZino vaj, ko-
lebnih in teznih, vidimo izvajati na drogu
in bradlji: vzklopi, naupore, premahi, spadi,
prevleke, vzmeti, vese, premiki, velevzmiki,
podmeti i. dr. se zdruZujejo v elegantne vaje,
katere izvaja telovadec za telovadcem, fa z
manjSo, oni z ve¢jo eleganco in pravilnostjo.
Pestra slika je to. Njen celotni vtisk pomno-
Zuje vzorni red, paznost in mladostna Zi-
vahnost telovadcev. Na bradlji obcudujemo
fine naskoke, elegantne uleke, vzlake, po-
take, pravilne prednozZe, Zivahne odsune,
hipne stoje, vese, vzpore i.t. d. Vrsta na
konju izvaja elegantna kola s finimi obrati,
pravilne naskoke in odskoke, premahe i. dr.
Pri vrsti, ki telovadi na plezalnem orodju
obtudujemo naglost mladih plezalcev; pri
vrsti, ki skale v visofino nam ugaja ele-
gantni skok — tako da ima vsako orodje
svojo zanimivost in svoje prednosti. Ce pa
se spustimo v podrobnosti posamnih vaj,
te zasledujemo fine niti, ki veZejo vaje na

(DALJE).

posamnih orodjih v celoten, harmoni¢en si-
stem, potem Sele spoznamo veliko silo, ki
ti¢i v telovadnem sistemu in ki nudi vsa-
kemu telovadcu poseben uzitek in korist
njegovemu telesu.

Prememba.

Telovadci menjavajo orodja. Vrste se me-
njajo od enega orodja k drugemu. Telo-
vadce, katerih izvajanja na drogu smo po-
prej obcudovali, vidimo sedaj telovaditi na
konju in vrsta, ki je telovadila prej na konju,
stoji sedaj pri drogu, pripravljena k vajam
na tem orodju. Tako se menjavajo vrste,
da pokazejo telovadci svojo spretnost in iz-
urjenost na raznih orodjih.

Novo povelje. Vrste zatno zopet telo-
vaditi. Vse hkrati. Ob&udujemo enerZijo na-
Celnikovo, ki vodi z imponujoto mirnostjo
ves ogromni aparat. Njegovo bistro oko
opazi vsako nepravilnost in se razveseli nad
vsakim dokazom moéi in spretnosti svojih
vojakov - telovadcev. Taki javni nastopi so
merilo za disciplino, spretnost, vztrajnost,
mo¢ in eleganco telovadcev. Samo kratki
manevri so taki nastopi po delu in naporih
v telovadnici prebitih veferov, kjer je treba
uditi, hrabriti, popravljati in vzgajati vsakega
telovadca posebej, ako se hoce, da odneso
gledalci javnih nastopov harmoniten, trajen
in navdusujo¢ vtisk. Telovadcem so javni na-
stopi samo preizku$nja, in zadovoljnost in
hvala obcinstva samo priznanja njih delu in
vzpodbuda za naprej. Pravo delo telovadca
in voditelja je le v rednih telovadnih'urah,
kjer se vzgaja mladost od najniZjega do naj-
viSjega; kjer se meri in mnozi mo¢&, budi
vztrajnost, vzbuja samozavest in pogum, ro-
deva cut za disciplino, krepi telo, razvese-
ljuje srce, prezeno skrbi in kamor prihaja
veselje. V rednih telovadnih urah se zdru-
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Zujejo vsi razli¢ni znacaji telovadcev na eni
poti v ogromno mo¢, ki sledi velikemu cilju
dovrienosti, telesne in duSevne popolnosti,
jakosti, lepote, enakosti, bratstva ... V telo-
vadnici smo si enaki. Isti cilj je moj kot
tvoj. Hocle se mi moéi, zdravja, veselja, ka-
kor tebi. Vsi gremo po isti poti in e nas
kdo prehiti, smo si gotovi, da se vrne in
pomaga nam zaostalim. Lepo je to in treba
je, da prenesemo te naSe cilje iz telovad-
nice v Zivljenje. Tudi tu si bodimo enaki
v stremljenju za lepim, plemenitim, dobrim.
Tudi v Zivljenju si bodimo brafje in poma-
gajmo drug drugemu, da laZzje dosezemo
veliki cilj ¢lovestva. Kot potrebujemo v telo-
vadnici vztrajnosti in dela, da se povzpnemo
iz nizje vrste v vi§jo, tako se zavedajmo
tudi pri vsakem naSem delu v Zivljenju, da
je vztrajnost mo¢, ki vodi velika dela do
velikih ciljev. Za vse to pa je tudi neob-
hodno potrebno, da ne telovadimo samo
s telesom, temvet, da je tudi na8 duh vedno
vzprejemljiv za vse kar je lepo in dobro
in da nisc nasa srca samo zakladi poguma,
ampak tudi zakladnice plemenitosti in prave
bratske ljubezni.

Za telovadbo na orodju vidimo telovadce
pripravljati se za skupinske vaje, kise
izvajajo lahko na orodjih ali brez orodja.
Skupinske vaje so momentane efektne slike
spretnih telovadcev, ki jih sestavljajo raz-
licne skupine zelo hitro. Te vrste vaj ni-
majo posebne prednosti in je njih ucinek
na gledalce odvisen najve¢ od hitrosti se-
stave in okusa sestavljalca skupin. Nekatere
so zelo slikovite in efektne.

Veljega pomenaso borilnevaje, ka-
terim gotovo prednjaci elegantni boks, me-
Cevanje in vaje v metanju. Zlasti v boksu,
katerega imenujemo lahko viSek prostih vaj,
se pokaze vsa spretnost, mo¢ in eleganca
telovadca. Te vaje so zelo naporne, a sliko-
vite kot balet.

* 5 *

Telovadba, pri kateri smo se mudili do-
sedaj, sloni na TyrSevem telovadnem sistemu.
Razli¢ni so vzroki, ki vodijo mladino v telo-
vadnico. Temu se hode mo¢i, onemu zdravja,

tretjemu zabave ; Cetrti prihaja v telovadnico
samo iz ljubezni do telovadbe i. t. d, Naj
so ti vzroki Se tako razli¢ni, eno je gotovo:
vsak redni in vztrajni telovadec odnese go-
tovo poleg telesnih koristi tudi mnogo du-
Sevnega uZitka in razvedrila. Vidimo pa pri-
hajati v telovadnico tudi odrasle moZe in
mladenice. To je prav, to je dobro, kajti
ne samo miadini, temvec tudi odraslim je
telovadba potrebna v okrepitev telesnih mo¢i
in v odvrnenje razlicnih bolezni, kar po-
sebno povdarjajo zdravniki.

Mladina ima tudi v Solah svojo $olsko
telovadbo, ki paje preomejena; odmer-
jena ji je le pi€la ura na teden, urejena je
premalo sistemati¢no in kar se posebno po-
greSa pri 3olski telovadbi, je, da ni indi-
vidualizirana. Vaje v 3olskih telovad-
nicah se izvajajo preshemati¢no. Tu bi mo-
rali govoriti Solski zdravniki, katerih nastav-
ljanje po naSih Solah je Ziva potreba!

Govoriti bi bilo treba $e o eni telovadni
panogi namre¢ o zdravstveni telo-
vadbi. Vsake telovadbe namen je, da ohrani
telo zdravo, da ga utrdi in napravi tezko
pristopno razlitcnim boleznim. Namen zdrav-
stvene telovadbe pa je, zdraviti bolne ljudi
potom telovadbe. Tu so merodajni v prvi
vrsti zdravniki, ki se pedajo s tem nacinom
zdravljenja. Le oni naj odlofujejo kako in
s katerim orodjem naj telovadi bolan ¢lovek.
Tudi pri zdravstveni telovadbi imamo lepe
telovadne sisteme, katerim prvaci znameniti
Lingov sistem. Tega izpopolnuje Zander,
izumitelj mnogih aparatov, ki sluzijo telo-
vadbi bolnih. Tudi Herz, Kukenberg, Schwen-
ninger, Boyheon, Goldscheider, Ewer i. dr.
so izpopolnili orodno telovadbo za bolne s
konstruiranjem mnogih telovadnih aparatov.
Kot stroji so nekatera teh orodij, kompli-
cirano in fino sestavljena. Nekateri zdravniki
jih porabljajo z lepimi uspehi.

Isti namen kot telovadba imajo

1. Sporti.

Da tega namenane dosegajo tako uspeéno
kot telovadba, je krivo, da urijo Sporti telo, ka-
kor smo omenili Ze v zacetku, samo eno-




stransko, pri tem ko je smoter telovadbe,
izuriti telo vsestransko do najzadnje miSice
v njem. Glavno sluZijo 3porti ljudem, Kka-
terim se hoce v prvi vrsti zabave.

Oglejmo si nekatere.

Eden najbolj gojenih in najzdravejiih
Sportov je gotovo hribolaztvo. Zlasti
v zadnjib desetletjih, odkar skrbe razli¢na
druStva za varna, markirana pota in zanes-
liiva zavetis¢a in prenocista, se je hribo-
laztvo lepo razvilo in zanimanje zanj pro-
dira tudi med manj dobro situirane sloje.
Ta Sport ima poleg ugodnosti, ki jih nudi
tloveSkemu zdravju, tudi mnogo plemeni-
tega in lepega na sebi. Celodnevno bivanje
v svezem, Cistem gorskem zraku, razgledi
po lepih planinah, pokritih s kristalno sneZno
odejo, vzhajajoCe in zahajajoe solnce itd.
— to vse dviga Cloveka od nizkega in sla-
bega k plemenitemu in ga sili, da vtaplja
svojega duha v veliastvo narave, h kateri
se Zeli povrniti ¢lovestvo naSega Casa. Veli-
Castni planinski mir vpliva blagodejno na
razigrano Ziv€evje me3Cana, ki preZivi cele
tedne in mesece v zaduhlem, praSnem mest-
nem ozra&ju. Cisti zrak prekoplje in osvezi
dihalne organe; hoja po strminah utrdi misi-
Cevje in orjatka mo¢, ki kipi z visoéin in
strmin, prehaja v duso ¢lovekovo in jo dviga
do drznejsih in plemenitejsih smotrov. Mirna,
impozantna harmonija planinskega sveta
vmiri nervozne, vsled prenapetega poklic-
nega Zivljenja utrujene duhove in jih sili, da
iS¢ejo in uZivajo lepoto stvarstva,

§port hribolaztva zahteva mnogo pre-
vidnosti in svariti je treba neizkuSene, da
se ne vdajo omami vratolomnih, nevarnih
tur. Kot vsak Sport zahteva tudi hribolaztvo
vaje; vsako prenapenjanje mo¢i ima slabe
posledice. VaZzna za hribolazca je primerna
obleka, zmernost in prava razdelitev hrane.
Priporocati je, da se med hojo ne govori
mnogo, ne kadi in ne pije. Kako Zalosten
vtisk napravijo mnogi hribolazci, katerim sluzi
ta Sport samo v to, da najdejo ved prilike
za nezmernost v pijaci! Kako malenkosten
se vidi clovek, ki leze na visoko goro za
tako nizkim smotrom! Ima-li tak €lovek kaj
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dusevnega ali telesnega dobitka od svojega
Sporta? Prav ni¢! Mladeni¢ ali moz, ki hodi
na planine, naj bi bil kot drevo visoko pod
vrhom. Kot narava sama, mocna in pleme-
nita, lepa in bogata uzitkov, naj bo planinec
— potem Sele bo prinaal s svojih potov
zaklad lepote, telesne in duSevne jakosti.
Komur pa ni dana prilika, da bi mogel redno
v prostem Casu obiskavati planine — saj ta
Sport zahteva precejSnih materijelnih Zrtev
— ta naj se zadovolji z navadnimi pes-izleti
v prosto naravo, ki je lepa povsod in v
najskrivnejsih in najpreprosteisih njenih delih
najde Clovek dovolj lepote, e jo le zna
iskati. Delavska drustva naj bi organizirala
pes-izlete; sistemati¢no naj bi jih gojila, kaijti
kdo potrebuje bolj kot na$ delavec vsaj en
dan v tednu plemenitega telesnega in duSev-
nega krepCila, ki ga daje priroda?
Odprimo okna nasih domov, da sije cel
dan solnce v naSa stanovanja, tisto ubogo
mestno solnce! Zaprimo vrata za seboj in z
nami naj gredo Zene, ofroci, bratje in pri-
jatelji za en prosti dan v tednu venv gozd,
kjer Zubore studenci, na gore, kjer se do-
tika vrhov sinje nebo, na polja, kjer zori na$
kruh — v prirodo, da se napijemo lepote
barv, da se okopljemo v soln¢nih Zarkih in
si osvezimo pljuta v Cistem zraku! Doma
pustimo skrbi in Zalost in samo veselje naj
hodi z nami! Ce storimo tako, bomo pri-
nasali v svoje domove zdravo svezost, ve-
selie in ljubezen se bosta vrafali z nami.
Naga telesa bodo pomlajena in lazje nam bo
§lo delo izpod rok. Pustimo dolgocasno,
brezplodno posedanje po zaduhlih mestnih
gostilnah ; ne pustimo, da se dolgocasijo nase
druzine v samotnih nagih domovih, e le
moremo se napravimo vun na pot k vesoljni
nadi materi naravi. Pri nji se pomenimo o
nasih teZnjah in pri nji si obljubimo, da si
ostanemo zvesti v na¥ih stremljenjih, zvesti
pri delu in zvesti v uspehih. Ce sije solnce,
Ce cvetd vrtoyi in &e zore njive, zakaj ne
bi bili veseli tudi mi? Poglejte ve Zene pri-
rodo v pomladi! Se vam li ne zdi kot v
porodnih bole¢inah trpe¢a mlada mati? Kako
lepa, kako velitastna je! Poglej, moZ, raz-
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orano njivo, poglej to lepo zemljo! Ne Cutis
li hrepenenja, da bi vsejal vanjo najplemeni-
tejSega semena? In ti, mladeni¢, Zivljenja in
hrepenenja poln, poglej planino kako mo-
godlna, kako krasna je v svojem veliCastvu!
Ne ¢utis li hrepenenja, da bi dosegel njen
vrh! S pesmimi v srcih in z odprtimi du-
Sami naj bi romalo delavstvo v prostost,
katero nudi svobodna priroda, od nje pa naj
bi se vratalo polno lepote, polno moci.

Izleti, katere goje druStva v zabavo svo-
jim ¢lanom, niso mnogokrat ni¢ druzega kot
dolgotasni Zelezniski transporti iz mesta v
mesto ali trg, kjer se i§¢e vse zabave samo
v gostilnah. lzleti spadajo tudi k Sportu
hribolaztva, ki je najbliZji telovadbi, zato pa
tudi najbolj koristen in previdno gojen tudi
najlepsi izmed vseh $portov.

Sorodni Sporti so si: plavanje, drsanje,
voZnja s skiji in veslanje.

Pri plavanju vpliva zlasti dvoje zelo
ugodno na telo: MisiCevje celotnega orga-
nizma deluje in se krepi, voda pa vpliva
utrjujo€e na koZo. Poraba telesne modi pri
plavanju je zelo razli¢na in odvisna od spret-
nosti plavalca in naCina plavanja. Ljudem,
ki bolehajo na srcu ali na pljucih je treba
priporocati zelo veliko previdnosti pri go-
jenju tega ¥porta. Tudi nervoznim ali ne-
vrasteniénim ljudem ni priporocati, da bi se
neprevidno vdajali vodi, posebno ako ni
njih telo privajino temperaturnim izpremem-
bam.

Drsanje je priporocati zlasti mladini.
Dasi ni telesna poraba moéi pri drsanju
velika, vendar vpliva ta $port zelo ugodno
na ljudi. ki morajo prebiti cele dneve v za-
duhlih stanovanjih -ali pisarnih. To velja pa

zlasti za tovarnidko delavstvo in delavsko
mladino.

VoZnja s skiji je sorodna drsanju,
vendar je poraba moci pri tem Sportu vedja
kot pri drsanju vs'ed tega, ker se ta Sport
ne goji po ravninah kot drsanje, temu¢ po
strmih bregovih in gorah.

Veslanje, kakor vsi gori navedeni
§porti, ki se goje na prostem, imajo te pred-
nosti pred drugimi $porti, da vdihava ¢lovek,
ki jih goji, svezi zrak. Pri veslanju pa se raz-
vija tudi zelo lepo misievie gorenjih delov
telesa, ki pridejo manj v postev pri drugih
$portih kakor drsanju, kolesarjenju in voZnji
s skiji.

Bolj kot k Sportom spada k telovadbi
ples, katerega pa je iz medicinskega sta-
li¢a odlotno zavracati. Ze tisto neprestano,
mnogokrat tako neestetitno vrtenje po za-
duhlih, prasnih in zakajenih prostorih vpliva
jako slabo na plesal¢eva pljuca. Hitra izpre-
memba temperature ima navadno kot po-
sledico prehlajenje. Enakomerno, vedno se
ponavljajote premikanje istih delov telesa
plesalca, ki navadno ne goji drugih Sportov
ali telovadbe, da bi si utrdil ude, ima ¢esto
zle posledice. Zalostno je zlasti videti delav-
stvo in kmecko ljudstvo, ki se v mnogih
krajih s toliko strastjo udaja temu Sportu.
Cele popoldneve po zimi ali po leti in cele
veCere se preplefe. Tudi s socialnega sta-
lis¢u je obsojati ta Sport: Tam kjer se pleSe,
se pije, kjer se pije pa se izpodkupuje
zdravje in po nepotrebnem frati ¢as in denar.
Kolikim nesre¢am, pretepom in ubojem je
kriva ravno plesavska strast! Naj nadomeste
ples zlasti med nasim delavstvom lepsi in
koristnejsi Sporti, poleti posebno izleti!

(KONEC.)
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IVAN PODLESNIK :

TELOVADBA IN SPORTI.

rakticno zelo uporabljiv Sport
je kolesarjenje. Kakor pri
velini Sportov, je tudi pri ko-
lesarjenju to dobro, da se goji
na prostem. Vendar se pri ko-
lesarjenju razvija, kakor sem omenil Ze po-
Cetkom tega sestavka, miSiCevje telesa samo
enostransko. Utrjuje se pa¢ miSi¢evie nog,
trpi pa vsled mnogokrat nerodnega sedenja
gornji del telesa. UvaZevanja vredno je pri
ljudeh, ki niso posebno trdnega zdravja in
goje ta Sport, sledefe: kolesarijo navadno
po cestah, ki so bolj ali manj prasne, sem-
intja strme, posute s kamenjem i. t. d. Dalje
je treba svariti pred prenapenjanjem moci,
kar se posebno pri $portu te vrste veckrat
dogaja. Na zdravje zelo vplivajo vremenske
izpremembe. Skratka, Zport kolesarjenja je
lep in tudi zdrav, zahteva pa Se vel pre-
vidnosti kot hribolaztvo.

Za zdravije manj pomembna je avto-
mobilistika, ki se je priela v zadnjem
Casu tako strastno gojiti.

Tudi kolesarjenje z mo tocikli nima da-
leko tiste zdravstvene vrednosti kot kole-
sarjenje z navadnimi kolesi. Ze skljuteno,
nerodno in nelepo sedenje na motociklih
ni zdravo, $e manj pa mnogokrat tako divje
drvenje v oblakih cestnega prahu. Tudi v
zdravstveni gimnastiki naletimo na kolesa-
rienje, na katero polagajo zdravniki veliko
vaznost, tako da se je razvila posebna zdrav-
stvena metoda, ki jo imenujejo ,ciklote-
rapija“ ali ,ciklogimnastika.“

Eleganten 3port je jezdarjenje.

VaZne in zdraviju zelo koristne so raz-
litne Sportne igre kakor Lawn-Tennis
in igre z Zogo. Za otroke neprecenljive vred-
nosti so razne otroske igre na prostem.

Se mnogo je ¥portov, ki pa imajo veé
ali manj za glavni namen samo zabavo.

(KONEC.)

Vrednost in pomen Sportov raste s porabo
mo¢&i pri izvajanju tega ali onega Sporta.
Za vrednost 3porta zelo vazno je tudi delo-
vanje misi€evja. V svoji vrednosti za ¢love-
kovo zdravje prevladujejo vedno oni $porti,
pri katerih deluje kar najbolj celotno misi-
Cevje telesa. Vsled tega pa prvati nad $porti
sistemati¢no gojena telovadba. Tam pa, kjer
zaostaja vrednost $portov za Clovesko zdravje,
ostane pa 8e vedno velik pomen Sportov,
ki ti¢i v tem, da Sporti ¢loveka zabavajo in
ga odvratajo od alkoholizma. Angle3ki de-
lavec zelo goji razne ¥portne igre. Sport
mu je v zabavo in razvedrilo. Zato pa ravno
med angleSkim delavstvom najdemo toliko
zdravih, treznih ljudi.

Kako velikega pomena pa so telovadba
in 8porti za mladino, sem poudarjal v tem
sestavku Ze veckrat; ponavljam samo be-
sede odlitnega medicinca dr. Jacoba, ki pravi
v svojem predavanju o gimnastiki, da je
najgotovejdi pripomodek za vztrajno
narodovo mo¢ krepitev moci mla-
dine. Pa ne "samo duSevnih, temuf tudi

telesnih !

3
< *

AngleZi in Ameriani so se v novejSem
tasu zelo vztrajno poprijeli nove telovad-
bene metode japonskega ,DSiu-D3itsu.1)

Ta natin krepitve Cloveskega telesa je
za nas Evropejce nekaj ‘posebnega, ker
se popolnoma razloCuje od drugih telo-
vadnih ali Sportnih sistemov. To ni ne me-
tanje in ne boks, ni telovadba in niso bo-
rilne igre. Ima pa vendar od vsakega neka;j.
VaZno je pri tej metodi to, da se krepe in
razvijajo vsi deli in mo¢i telesa enakomerno.
Znatilno in velikega pomena je tudi to, da

1) H. Irwing Hancock: Dschiu-Dschitsu.




predpisuje ta telovadba ufencem in vodi-
teljem najvijim higieni¢nim zahtevam od-
govarjajo¢ natin Zzivljenja.

Kakor pripoveduje pisatelj H.Irwing Han-
cock, mora na Japonskem vsak vojak in

vsak javni straZnik obiskovati nekaj Casa
tecaj, v katerem se po metodi DSiu-Dsitsu
uri v borilnih in brambenih vajah. Take
feCaje za policiste so vpeljali tudi na An-
gleSkem in poizkusajo Z njimi na Nemskem.
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Glavno dobro te telovadne metode ne ob-
stoji namre¢ samo v tem, da se razvija mi-
SiCevie telesa enakomerno, temul, da si
pridobi vaditelj D3iu-DSsitsu poleg telesne
sile tudi mnogo gib&nosti in poleg samo-

J. VIESIN,

POVRATEK 1Z TRGA.

zavesti tudi vedno prisotnost duha ter zmoz-
nost, slabosti nasprotnikove izkoristiti in ga
celo premagati z njegovo lastno mogjo.
Ta japonska metoda krepitve telesa za-
sleduje tudi prakti¢ni cilj samoobrambe v
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slu€aju potrebe; zato pa je velike vaZnosti
raviio za vojaka in straznika. Prej ome-
njeni pisatelj, ki je z namenom, da se priuci
tej japonskej umetnosti, obiskaval dalje Casa
$olo znamenitega ucitelja DSiu-DSitsu Inuje
San, trdi, da je ravno sistemati¢no in sploino
gojenje tega nacina telovadbe napravilo iz Ja-
poncev najmocnejSi, najvztrajnejsi in najbolj
zadovoljiv narod. Mnogo resnice je na tej
trditvi, ako vpostevamo, da k tem lastnostim
japonskega rodu ne pripomore izkljucno
samo vpliv telovadbene metode, temud
- morda $e mnogo bolj strogi predpogoji za
vadbo v Dsiu - Dsitsu in pa skromne Ziv-
lienske zahteve Japoncev. — Japonec je v
svoji hrani skromen, ni mu mnogo za mesno
hrano. RiZ mu je glavno hranivo. Ribe uZiva
zelo rad. Brez sadja ali so€ivia ne pozna
obeda, pri katerem pije mnogo ¢aja brez
ruma, ker trdi, da rum odvzame <aju fini
okus in aromo. Japonec ni vdan alkoholu,
strasten pa je v kajenju. PrepriCan, da je
pravo hranivo podlaga za telesno mo¢, si
pripravlja Japonec obede tako skromne, da
se zdi Evropejcu skoro neverjetno, kje jemlje
pri taki hrani Japonec svojo mo¢ in vztraj-
nost v naporih, kar so pokazali japonski
vojaki v zadnji rusko japonski vojni. Kakor
je Japonec preprost v hrani, tako preprosto
mu je tudi stanovanje. SveZi zrak ljubi nad
vse in v prosti naravi prebije skoro ves svoj
prosti ¢as. Ze od mladega vajen vremen-
skih izprememb, né pozna Skodljivosti pre-
piha in revmatizem mu je nekaj tujega. Ja-
ponec ljubi snago, zato mu je poleg zraka
voda najljub8e zdravilo in krepéilo njego-
vemu telesu. Koplje se veckrat na dan in
sicer ljubi tople kopeli. Nestete javne ljudske
kopeli v japonskih mestih pri¢ajo o snago-
ljubnosti Japoncev.

Te lastnosti torej: zdrzna hrana, skrom-
nost v stanovanjih in obleki, ljubezen do
vode in zraka, odlikujejo skoro vsakega Ja-
ponca in so znacajni znaki japonskih vo-
jakov, izvezbanih v Solah-telovadnicah DSiu-
Dsitsu uciteljev, ki predpisujejo svojim ucen-
cem skromni nacin njihovega Zivljenja zlasti
glede hrane.

Skromnost v vseh potrebah Zivijenja,
zmernost v uZivanju in ljubezen do zraka
in vode je priporodati vsem telovadcem, ki
jim je telovadba resna in potrebna stvar
in ne samo zabava, katere se kmalu nave-
licajo. Nima pomena in 8kodljivo je, po dveh
ali treh telovadnih urah na veler prebiti
morda dvojno toliko ¢asa v gostilni, kjer
se Zalostno razmece dobro, ki se je prido-
bilo v telovadnici. Kratki izprehodi po telo-
vadbi so zelo priporogljivi.

Zdravje ni dobro, katero si moremo pri-
dobiti samo s telovadbo in Sporti. To dvoje
samo pospeduje zdravje in krepi modi zdra-
vega telesa. Glavni predpogoj za zdravje
je pameten nacin Zivljenja. V &asu, ko vi-
dimo na vseh straneh, kako se preprosto
ljudstvo, kako se delavec in inteligent vdajata
nezmernosti v uZivanju in zlasti v uZivanju
alkoholnih pija¢. kar je odlo¢no zdravju in
¢loveski inteligenci Skodljivo ter usodepolno
za nara$€aj narodovih mo& — v tem &asu
moramo, ako ne z drugega, vsaj z zdrav-
stvenega stalis¢a odlo¢no poudarjati pomen
zmernosti v uZivanju alkoholnih pijag, in ne
tajim, da je zlasti telovadec abstinent v tem
oziru na$ ideal.

Kaj bi nam pomagalo, ¢e bi imeli $e to-
liko lepih narodnih telovadnic, v katerih bi
se urile in krepCale telesno ter izobraZevale
dusevno najbolje mlade narodove modi.
Kaj nam pomaga, ¢e imamo Se tako dobro
disciplinirano in narodno zavedno ljudsko
armado mladine. — Kaj nam pomaga vse
to, ¢e pa vidimo, da razdira strupeni so-
vraznik mladine — alkohol na%a dela in nam
vsekuje globoke vrzeli v nafe vrste. Zato
pa ni potrebno, da je na%a mladina samo
krepka in zdrava telesno, temuc predvsem
potreben je prvi predpogoj za to, namred
zmernost v uzivanju.

Nezmernost v uZivanju zlasti strastno
vdajanje alkoholizmu, izklju€uje zdravije. Ker
pa je prvi namen telovadbe in Sportov,
ohraniti ¢lovesko telo zdravo in ga ubra-
niti pristopom razliénih bolezni, je samo-
obsebi razumljivo, da potrebuje telovadba
in potrebujejo tudi resni Sporti prvega pred-




pogoja t. j. zmernosti in e bolj zdrZnosti
od vsega, kar je nasprotno temu blagemu
namenu.

Prav tako vazen namen kot zdravje je
telovadbi in Sportom krepitev dufevnih moci
in sil. Tudi ta namen izklju¢i nezmernost,
ker nezmeren €lovek ni zdrav fizi¢no in se
tudi dufevno ne more vztrajno obdrzati na
tisti stopinji mod¢i, ki jih zahteva na$ Cdas.
Ako torej ne izpolnimo prvega predpogoja
v dosego namenov, ki jih imamo s telo-
vadbo in Sporti, potem sta ta dva samo
nekaj, kar nima trdnega temelja in Cesar
se poprime Clovek, zlasti pa mladina, samo
za zabavo, katero opusti kmalu, ker jo zva-
bijo druge, mo¢nej$e strasti na druga pota,
kjer pozabi in potrati dobra, ki si jih je

ANTON MEDVED :

ZALOSTI.

Tiha Zalost, znanka verna,
ali k meni plavag spet,
tezka kot megla vecerna,
mrzla kakor gorski led?

Ali trudnega trpina

ne pustiS nikdar, nikjer,
da pod tovorom spomina
odpoéil bi vsaj zvecer?

1l
Mgyl
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morda pridobila v telovadnici. Strasten, teles-
nemu uZivanju vdan c&lovek ni vztrajen pri
svojem delu in tudi ne bo nikdar vztrajen v
telovadnici, kjer se dosegajo uspehi pocasi
in z resnim, rednim delom.

Ako si hofemo torej v mladini zagoto-
viti mocan in zdrav zarod, ako hotemo iz-
obraziti mlade sile telesno in duSevno po-
tom telovadbe in izobraZevalnih drustev,
tedaj moramo skrbeti predvsem, da je fa
mladina trezna, in jo dovajati do skromnih
zivljenjskih potreb.

Trezna, zdrava, vesela in bistra mladina
je nag ideal! Le na tej poti si zagotovimo
tudi resno, zavedno in inteligentno narodno
armado, ki bo ljubila domovino ne z lepimi
besedami, ampak z resnim delom!

Iz o¢i ne vabi srage,

bezi jadrna naprej

in nobene dule blage

z mrzlim dihom ne prevej!

Tiste le objemi Zala

in jim vzbudi misli Zar,
kterim je Zivljenje — Sala,
trebuh bog, in vzor — denar!
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