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Dr. V. Murnik: DrZite se uspravno!
Uvod.

Kad sle me ponovuo izabrali za saveznog nacelnika, uzdignuli iz
mojih teorelskih istrazivanja i literarnog rada, probudivii me iz
misli i snova, u kojima sam bio sreéan, ponajpre sam uzeo u ruke
poslednje sokolske publikacije, da probudim secanje i potanko pre-
gledam, Sto je Sokolstvo radilo u poslednje vreme, sto radi i kakvo
delo ga teka u najblizoj buduc¢nosti. Pregledavajué¢i naifao sam u
sokolskom kalendaru na sliku, koja mi se u prvi mah utinila, kao
da nam nije u tast i da bi bolje bilo, da je izostala; u drugi mah
dosetio sam se, da ima sve na tom svetu dve strane: dobru i zlu.
Dobra strana le slike je, da mi sluzi kao dokaz za to, o femu Cu
odmah pregevoriti, a i vrlo zivo nam otkriva veliku pogresku, koju
lreba odstraniti i ubuduce je se vrlo brizno cuvati.

Na strani 83 nalazi se ta slika. Pokazuje nam vezbate kod prostih
vezbi, od kojih, na Zalost, premnogi izgledaju, kao da bi po prvi put
pokusali uzru¢iti.* Po svoj se prilici ne varam, da bi to imalo bili
uzrutenje. Kod vecine je drzanje tela pogresno: trbuh guraju na-
pred, a krsta imaju jako uvinuta. Dotim moraju pri uzrutenju ruke
i lelo biti u istoj ravnini, dakle ne smeju tvoriti kut (pod 180"}
medusobno, sile vezbati ruke gore samo s obzirom na tla, samo
obzirom na njih okomito gore. Pomazu si time, da telo u krstima
uvijaju nalrag, a trbulh guraju napred, sto viSe neki kute i noge.
Kod svega toga vecini ni ne polazi za rukom samo s obzirom na tlo
drzati ruke okomito u vis. Po kutu ruku s telom pa je to jedva pred-
rutenje gore.

Takvo ne samo gadno, ve¢ i stetno drZzanje tela nam dokazuje: da
vezbati zato ne znadu uzrutili, jer se toga nisu ucili, unatot tome,
da imadu sposobnost za lo; ili da imadu ve¢ pokvareno telo tako,
da im je pravilno uzrutenje silno tesko, ili uopste nemoguce.

U prvom slutaju su tome krivi prednjaci ili vezbati sami. Pred-
njaci su krivi, ako vezbate nisu pravilno ili uopite utili, ako nisu
upozoravali da je pravilno uzrutenje nesto, Sto ne polazi za rukom
svakome na prvi pokusaj, ako nisu rastumadcili i pokazali veZbu
pravilno i nisu popravljali greike potrebnom ustrajnoScéu. Ako su
sve to radili, a vezbati se unatot tome nisu priuéili te kod pravilne
telesne rasti ipak vrlo lagane vezbe, po tome su dakako sami veZbati
krivi: leni i neposlusni su bili, nije im se dakle smelo dopustiti
utestvovanje kod javnog nastupa!

U drugom primeru, ako se naime vezba¢ silno teSko ili uopste
nemoze vise nautili pravilno uzrutiti, je kod potetnika, koji nisu

* Slovenski izraz cvzrofiti» smatram, da je na srpsko-hrvatski jezik bolje
preveden sa cuzrufiliz, nego sa «nadru€iti», jer <vzru@iti» ne znadi samo po-
loZaja ruku <nad» glavom, veé i pokrel iz prirufenja prema gore, cuzs pa
ima i znafenje od dole prema gore,
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dosli iz sokolskog narastaja, krivdu traziti dakako u okolnostima i
¢initeljima van vezbaonice. Sedenje u skoli na higijensko nepravil-
nim klupama ili nepravilno sedenje na higijensko dobrim klupama,
stetno drzanje pri pisanju, malomarnost ili neznanje onih, kojima
je poverena painja na decu, koji ali nisu pazili na dobro drzanje
tela, slabost dece, koja unatoé upozoravanja nisu mogla tela drzati
pravilno i t. d. pokvarili su telo tako, da ga je tesko, a festo i uopste
nemoguce vise izravnati. Ako je ali takav veZbad izasao iz sokolskog
narastaja je dakako opet kriv voda naraStaja. On bi naro¢ilo morao
i mogao odstraniti greske prouzrofene po okolnostima i &inite-
ljima van vezbaonice, jos ih je pospegio ili dapate kod onih, koje je
primio s pravilnom raséu, tek ugnezdio krivom veZzbom, budi ne-
primernom za decu i narastaj, budi primernom, a krivo izvodenom.
Prednjaci dece in narastaja, velika je VaSa odgovornost!

Pa dovoljno je opcéenitih reti. Recimo sada potanko, kako se toj
stvari sluzi.

Pravilno drzanje tela i njegova korist za zdravlje.

Kada se drzi fovek pravilno, ne samo zdravlju neskodljivo, veé
dapate pospesujote za zdravlje?

Po Deméniju,' ¢uvenom firancuskom fiziologu, mora pravilan
uspravan stav dovesti sve delove kostiju u medusobno produljenje
s najmanjim kutenjem misica. To uspravno drzanje dobiva pravilno
rastao tovek, ako se postavi uz okomit zid o koji se tisti vratom,
hrptom, straZnicom i petama. Popustivii samo malo u tom drzanju,
napor misica se slabo porazdeli, pritisci nisu vise u ravnotezi, pro-
meni se razmer kostiju, Sto prouzroti promenu oblika tela. Krivine
hrptenjaée se ojatuju, radi toga se smanji postava. Te krivine se po-
javljuju od spreda natrag i na stranu. Preterana krivina u krstima
ili sedlasta krsta (ensellure) gura trbuh napred, ujedno se hrbet bo¢i
i prelerava krivina u vratu. Sve te preterane krivine su u medusob-
noj vezi. Protiv njih se je treba boriti veé¢ ispotetka; jer fim se
pojave preterane krivine, imadu te leznju joS vise ojacati. Napor
dve kosli, koje podupiru tezu tela, uzdrzavali u ravnolezi, je naj-
manji, ako su kosti u medusobnom produljenju. Taj napor se po-
vetava, ako se kut koji tvore kosti umamu;e (pod 180"). Luk,
postavljen uspravno i obremenjen na gornjem kraju, postaje slabiji
¢im vise se krivi. Upravo tako je sa hrptenjadom. Izbhotenost lediju
prouzrucuje povesanje glave. Posto ali instinktivno nastojis gledali
u vodoravnom praveu, dizes glavu, a kod toga pojactavas krivinu u
vratu. Da se deo hrptenjate u vratu ispravi, treba je prilegnuti bradu
vralu, zalim u tom polozaju nastojati, da se glava digne, ali da se
ne dize brada. Demény na kraju krajeva govori nesto, sto veibatice
po svoj prilici neée rado ¢uti, naime, da je dovoljno nositi cipele «a
visokim petama, da le prisile noge drzati u\mutn u |\(}|_[P:ll|lld

! «Les bases Ruenllhqum {Ie I"édueation physiquer (Znanstveni temelji
telesnog vaspilanja), 1920, str. 183 i sl. Georges Demény je Citav Zivol po-
svetio proufavanju lelesnih veZzbi i njihovog delovanja na oblik tela i na
zdravlje i celom vrstom temeljitib rasprava mnogo je doprineo prozirenju
znanosti, koju imenuju «fiziologiju telesnih veZzbi»,
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i kukovima, bedrenjata je radi toga slabo orjentirana, a sve krivine
hrptenjace se preteruju. '

Uzak je razmer medu krivinima hrptenjate i oblikom oprsja
(grudnog kosa) i organima, koji su u njemu. PoSto su rebra u
vezi sa hrptenjatom, prouzrotuje uspravljanje njenih krivina ne-
ophodno, da se dignu prsne strane i povefa oprsje, bez posredo-
vanja misica. Nasuprot pa svako oslabljenje ili preteravanje krivina
hrptenjate proizvodi delomiéno ili potpuno oslabljenje oprsja. To se
lahko dokaze pri loSem drZanju, gde se drzis ukrivljeno ili imades
ruke prekritene na prsima. Sagni se napred i odelo ti je presiroko
na prsima; uspravi se, a odelo i tisti na prsa. Upalo oprsje pro-
uzroctuje, da se smanjuje kapaciteta oprsja, a pritistu i spretavaju u
delovanju organi, koje sadrzaje grudni kos. LoSe drzanje se nemoze
zdruziti sa zdravljem; higijena i lepota su nerazdruzive.®

Preteranu ukrivljenost hrplenjate opazamo testo kod skolske
omladine, naroéito tako zvana cokrugla leda», koja opazamo i kod od-
raslih obrinika nekih struka, koji su tu gresku dobili pri izvrsivanju
svog zanata, i kod starih ljudi usled telesne slabosti. Kod «okruglih
leda» su leda izbotena u jednom samom natrag ukrivljenom kon-
veksnom luku. Napred nagnuto drzanje sprecava disanje i razvoj

“gornjih prsnih delova, slo moze pospesiti, da se ugnezdi Stetno

obolenje pluéiju.?

Kako spoznamo, ako moZe vezba¢ pravilno driati.

Da vezbat spozna sigurno, kako se lreba drzati, da je uspravan
stav pravilan i zdrav, i da dobije u miSicama pravilan osetaj za to,
postavi ga dakle uz gladak okomiti zid, upozori ga, da se mora
zida doticati vratom, ledima, straznicom i petama. Zatim neka po-
kusa pruzene ruke dignuti okomito gore, dakle u uzrutenje, tako da
se paleima ili hrptomi ruku dotite zida. Kod toga najlakse uvidig,
je li telo vezbata veé pokvareno ili ne. Ako pogodi uzruéenje, ne da
bi koji od navedenih delova tela odmaknuo od zida i ako nema krsta
uvinuta preko normalne mere, nije jo2 nakaZen. Ako ufini to sa
poleskocom, znak je, da je greSka ve¢ na putu i da je poslednje
vreme za ispravljanje. Ako ali uzruenja uopste ne pogodi, bez od-
micanja od zida ili bez ¢vrstog uvijanja u krstima, je greska ved
ovde. Tu gresku je zalim — dakako marljivom vezbom primernih
vezbi — mogucée odstraniti, 1li pak se uopste neda viSe odstraniti.
Neda se odslranili lada, ako su na preteranim krivinama pokvarene,
deformirane ve¢ i kosti hrptenjae, vretenca. Po Deményju moze
telovezba koristiti samo u slucaju, ako vretenca nisu deformirana.’
Ferdinand August Schmidt, jedan od prvih nemackih teloveZbackih
fiziologa, smatra, da je jo& u pocetku moguée popraviti gresku, da
ali to nije vise moguce, ako su vretenca veé¢ jako promenjena.®

2 Demény u pre navedenoj knjizi, str. 227 i 228,

4 Ferdinand August Schmidt: Unser Kiorper (Nade telo), Sesto izdanje (iz
g. 1923), str. 78.

% Demény: «Les bases scienlifiques de I'éducation physiques, str. 179.

5 I, A, Schmidt: <Physiologie der Leibesiibungen» (Fiziologija telesnih
veZbi), trede izdanje (iz g. 1921), sir. 31.
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Uloga ramena i misiea lediju pri drzanju tela.

Prvo vlogu pri drzanju tela imadu ramena. U uspravnom stavu
nastoji teza ruku vuti ramena napred i dole. To donosi tome, da se
krivi hrptenjaca i upada oprsje. Ramena se moraju drzati natrag.
Zato so potrebne prilicno jake misice leda, a ne moguce prsne, jer
misice leda vuku i drze ramena nalrag, a ne prsne. Za razvoj prsiju
je dakle treba razvoj lediju. Kod svakog dnevnog rada ruke rade
vedim delom u smeru napred i sile ramena napred. MiSice leda,
neophodno potrebne za dobro drianje, u svakodnevnom Zivotu malo
deluju, te su narotito kod omladine najslabije. Zato je izbor veZbi
na spravama za narastaj malen. Dotle dok miSice leda nisu dovoljno
krepke, ramena kod vezbi na spravama polaze napred, miSice prsiju
se krte, lediju produzavaju.’ Mladi gimnasti, govori Demény, imadu
za lo uopsle leda izbotena i neophodno je potrebno, greske popraviti
narofitim vezbama.” 1 Schmidt govori, da mnogobrojni vezbati u
nemackim gimnastickim druStvima pokazuju okrugla leda. Kako
vidimo, se ni u Francuskoj, a ni u Nemackoj ne drze vezbati upravo
sjajno, Ali ipak govori dalje Schmidt, da ne smemo prezreti, da su
drustveni vezbati vetim delom zanatljije i radenici. Zato treba u
takovim primerima traziti uzrok greske pre svega u svakodnevnom
teskom strukovnom radu.®

Kakve vezbe sme omladina da radi na spravama.

Prema tome mogu vezbe na spravama Stetno utecati na drizanje
tela. Hotemo li rade zalo kod omladine te vezbe napustiti? Ne, treba
je samo izabrati primerne za omladinu, i uopste ih vezbati pravil-
nim drzanjem tela. Narocito u potporu na rutama (razboju) treba
da drzimo glavu uspravno, ramena nalrag, lopalice moraju biti &m
vise primaknjene hrptenjaci, tako da su unutarnji robovi snjome
usporedni. Samo na laj natin ne nadvladaju miSice prsiju misice
leda, &to smatra Demény za uslov, da potpora nije stetna. Dakako
da je potreban dovoljan napor volje, da svladaju misice leda prsne,
treba ali imati ve¢ dovoljno razvijene misice lediju.

Posto omladina loga uopste jos nema, rade kod nje vise miSice:
prsiju, koje se jako krée i vuku ramena napred i ukrivljuju leda.
Zato potpora na rutama nije primerna za nerazvijenu omladinu.
Schmidt smatra, da su veZbe na spravama, iznimno samo lagane
vezbe na niskoj pre¢i (vratilu) (n.pr. visovi u stavu), ribbstolu i t. d.
za omladinu od 6—9 godina sasvim nepotrebne. Omladina od 9—12
godina moZe raditi lagane vezbe gibivosti, pre svega iz visa, ukla-
njati je se treba svih veZzbi vufenjem; u potporu na rutama sme
‘raditi samo {renulno; nihanje i pomicanje u potporu je u tim godi-
nama vise Stetno nego korisno. Za mladez od 12—15 godina narotito
preporu¢a vezbe skokom na kozi, konju, rutama i niskoj preci.

% Demény: «<Les bases scienlifiques de I'éducation physique», str. 196 i
214 i sl.; F. A, Schmidt: «Physiologie der Leibesiibungen», str, 49.

7 Demény: «<Les bases scientifiques de I'éducation physiques, str. 216,

5 F. A. Schmidt: «<Unser Korpers, str. 79. ViSe opasno smalra velosipedi-
ranje, koje ne preporuta omladini u godinama, dok jo nije razvijena.
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Devojticama u tim godinama nepreporuta potpore i vezbe u njoj,
za njih su bolje vezbe u visu na vodoravnoj i kosoj lestvi, na krugo-
vima, na motkama za puzanje i na ribbstolu: na ru¢ama su dopustene
vezbe spretnosti, koje zahtevaju samo trenutnu potporu. Od 15—17
godina moze se muskoj omladini staviti vecée zahteve Sto se lice
snage, gibivosti i odvaznosti. To Schmidl tim viSe preporuca, jer je
po istrazivanjima profesora Matthiasa u Curichu i profesora Godina
u Genevi krepka veZba ramenskog pojasa s vezbama na spravama
narotito sposobna, za vreme razvitka i nastoje prvih godina na to
povetati opseg prsiju i Sirinu ramena. U 17—20 godini dovrsava se
razvoj, prestaje u glavnome rast u duzinu i pocinje krepka rast u
girinu. Sposobnost za sve vrsle lelesnih vezbi uvek vise raste. Naro-
¢ito postaju sada misice dovoljno krepke za odvazne veibe na spra-
vama. Izmedu 20 do 30 godine je vreme, u kojem je moguce postici
najvisi uspeh, razviti najvecu spretnost, brzinu, odvaznost i smelost.
Izmedu 30 do 40 godine je sposobnost za vezbe, koje zahtevaju snagu
i istrajnosl, najvecta; sposobnost za spretnost i brzinu pocinje padati.
Od 40. do 50. godine jos su korislne lagane vezbe na spravama;
vezbati, koji su redovito vezbali mogu da ustuvaju svezinu i prui-
nost tela daleko preko uobitajene granice starosti.”

Kako vidimo imadu vezbe na spravama po 15. godini svoje vazno
znalenje za telo. Manjkati ali ne smeju i zato, jer izdadno razvijaju
koordinacijsko delovanje onih delova Ziveanog sustava, kojima su
podredena samovoljna gibanja, dakle pouzdano vlast volje nad apa-
ratom gibanja u najrazli¢itijim poloZajima, Narotito se kod veZbi na
spravama budi i krepi odvaznost i odlu¢nost.'

Kraj svega toga pak ne smemo biti zaljubljeni u njih i iskljugivati
sve druge veibe, Sto vrlo rado &ine strastni spravasi. I kod vezbata
sa krepko razvijenima miSicam na ledima, ramenima i prsima, go-
vori Schmidl,'' da se pojavi rdavo drzanje lada, ako upolrebljavaju
mod¢ svojih ruku nerazmerno mnogo i naporno. Velika prsna misica
moze posti¢i premoé, a kod jakog razvoja moze ostati i trajno sku-
cena, lako da u mirnom stanju vuée ramena napred, a leda boti nad
pravu meri.

Cuvajte se ukréivanja misica,

Misice naime, koje se mnogo kree, skracujucéi se pri tome, nastoje,
da oslanu skratene, ukréene, i u mirovanju, mogu prouzrotiti rdavo
drzanje, dapace i deformaciju kostiju. Radenik, koji neprestano tisti
drzak lopate, tesko otvara za tim ruke, njegovi prsti se ne mogu
ispruzili, migice za kuctenje imadu premoc¢ nad mificama za pruzanje,
Dalkle atleta, koji se bavi dizanjem tedkih utega krtenim rukama,
otuva podlakticu ovinutu nad nadlakticom dapaée i kod mirovanja
misica. Oni. koji prenose leske terete na ramenima, imadu suvise
uzdignuta ramena. Vezba¢, koji mnogo visi na uzetu za puzanje, ima
migice prsiju ukréene, a ramena potisnuta napred.'*

10 R, A. Schmidt: u istoj knjizi, str. 141.
1 F, A, Sehmidt: u istoj knjizi, str. 49,
* Demény: «Les buses scienlifiques de I'éducation physiques, str, 203.
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Vezbati na spravama imadu jos drugi vazan razlog, da se tuvaju
ukréenja miSica. Ukréena miSica ne moze razviti svu onu snagu i
gibivost, koju bi na¢e mogla. MiSica se moze skutiti treéinu svoje
duzize. Cim dulja je, tim vise se moze skutili, tim vise moze raz-
viti snage. Ukreena miSica sprecava pokret, da se ne moze potpu-
noma udejstviti. Raztezljvost miSica je narotito vazina za vezbe nji-
hanja na spravama, za njihovu potpunu i lepu izvedbu. VaZna je
dakako i za druge vezbe. Tako n. pr. ukrtene miSice prsiju spreca-
viaju izdasan i opsezan zamah pri bacanju koplja, kugle itd.

Kod ukrtene mifice se €ini, kao da bi se tetive produljivale, u
zbilji pa se skrali, umanji, delomi¢no atrofira mesnati deo i zalo
postaje tetiva relativno veéa, Dobra teloveZzba mora paziti, da mesnati
deo misice cstaje po moguénosti ¢im dulji. Spretavati moramo atro-
fiju, kao Sto na duzinu tako i na debljinu. Tako se postizava maksi-
mum gibivosti i voljnosti u pokretima. Kod malenog deteta vidimo
vilo opsezna gibanja nogu, lako¢om nosi nogu do usta, njegove misice
su dugatke. Flesatica ima listove, koji su mesnaii do pete; zahvaliti
ima to velikoj opseznosti pruzanja nogu kod vezbi na noznim prslima.
Starac nasuprot ima kralke i suhe listove, i vrlo dugatku telivu, koja
pocinje na poloviei goljeni.'”

Ukreéenje prsnih misica je uzrok i1 lome, da vezba¢ moze samo
tesko ili pak uopste ne moZe uzrotiti kod pravilnog drzanja tela.
Cesto uzrotivanje kod pravilnog drzanja — dakle neko vreme uz
zid na pre opisani nac¢in, zatim, ¢im je vezbac¢ ve¢ dobio osetaj za
pravilno drzanje, pa slobodno, — moze, ako nisu ve¢ deformirana
vietenca hrbtenjace, izjednaciti migice prsiju i lediju, prsne istegnuti
i misice leda okrepiti. 1z potetka dakako takav vezba¢ sa ukréenim
misicama prsiju kraj pravilnog drzanja nece moc¢i uzrotili, ostace u
odrutenju gore ili (ako pokusa uzrotiti kroz predrutenje) u pred-
rucenju gore. Sa ustrajnom vezbom pa ¢e postizavati uvek vise, dok
napokon ne postigne okomitog polozaja u istoj ravnini s telom. Na
pravilno drzanje treba dakako uvek paziti, inate vezba ne moze
imati zeljenog uspeha.

Ali i za vezbate neukréenih misica je takva vezba potrebna, Spre-
tava, da se ne ugnezde kakve greske, koje bi htele postati pri krivom
drzanju kod vezbe na spravama, i kod kakvih drugih vezbi. Dapace
i kod tréanja! Treanje, velociped, igre pod vedrim nebom, govori
Demény, zahtevaju mnogo dela i imadu zato higijenski uspeh, ali
mogu prouzrotiti deformacije, ako se ne cuvas rdavog drzanja."
Dakako da postoje jo3 i druge vezbe, kojima mozemo paralizirati
sletu, koju bi mogle prouzrociti te ili one vezbe. U razlicitim stru-
kama i1h dobivamo. Predaleko bi ali sizalo, navadati ih ovde. Neka
se zadrzim jos nekoliko kod prostih vezbi, tije rdavo izvadanje mi je
dalo povod za tu raspravu.

“ Demény: «Les bases scientifiques de I'éducation physiques, str. 202 i
203.
' Demény: u istoj knjizi, str. 161.
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Ne veibaj samo vezbe jedne grane.

Pre pa neka jod naglasim, da nema nikakvih vezbi jednog smera,
koje ne bi trebale kakove dopune sa vezbama drugog smera, dopune
ako ne u higijenskom a ono u kakvom drugom pogledu. Nasa sokol-
ska telovezba nema samo zdravstvenu svrhu, koliko vazna je ved la
svrha sama, ve¢ i svrhu uzgojiti razne moralne i dusevne vrline, koje
ali ve¢ same ispunjuju Coveka ili satinjavaju podlogu za njegovo
usavrienje. «Vrlo malo specijalnih vezbi dozvoljava harmonitan raz-
voj, nisu dovoljno potpune i ne porazdeljuju dela na &itavo telo,»
govori doduSe Demény i nastavlja: <Ako izuzmemo plivanje, fran-
cuski boks, veslanje i nekoje telovezbatke igre, drugih ne smemo
izvrievati samih, ako se hotemo izmaknuli Stetnosti specijalizacije.'
Ako ali Demény ovde navada iznimke, misli otito samo na zdrav-
stvenu svrhu vezbe. Obzirom na druge svrhe pa svakoj toj iznimei
mozemo predbacivati nepotpunost. Tako plivanje u jako omedenoj
meri vezba tako zvanu koordinacijsku sposobnost, t. j. sposobnost
upolrebljavati samo one misice, koje su za pokret potrebne i upotreb-
ljavati ih tako, kako je to potrebno. Ubrzo ¢im znades pravilno pli-
vali, postaju pokreti ¢im dalje tim vise aulomalski i vezba koordi-
nacijske sposobnosti je time pri kraju. Doduse i kod vezbi na spra-
vama poslaju pokreti pri vezbi, koju veé¢ dobro znades, automatski,
ipak se ali kod tolike raznolikosti vezbi kod svake nove ili ukoliko
toliko promenjene vezbe ta sposobnost vezba iznova, na razlicit
racin. Kod vezbi na spravama se vezba na raznovrstan nacin takoder
i odvaznost, prisutnost duha, hitna sprema i t. d.; za plivanje ne treba
narotite odvaznosti. Islo sto vazi o plivanju vazi i o veslanju, gde po
gotovo ne treba odvaznosti. Kod francuskog boksa i kod telovezbatkih
igara se dodufe na mnogovrstan nacin vezba koordinacijska sposob-
nost, kod igara narotito sposobnost, brzo (i ako ne potpuno) koordi-
nirati, i prisutnost duba i nagla sprema, sve to ali u drugim smerc-
vima, nego kod drugih vezbi, narotito vezbi na spravama,

Kako razliciti pak su polozaji, kod kojih tovek ireba spretnosti,
nagle spreme, prisutnosti duha, odvaznosti i L d.! Covek ne treba
samo spretnosti u vodi i u ¢ameu. On mora i na drugi nacin znati
veslati kroz zivol, on treba u vrlo razlicitim smerovima spretnost,
koju mu ne uzgaji samo plivanje, samo veslanje, samo boksa-
nje i samo ta ili ona telovezbactka igra. Telovezbalke grane se
medusobno popunjuju. Spretnost u jednoj grani dize i spretnost i
uspehe u drugim granama: tko hofe u kakvoj grani posti¢i vrhunae,
ne sme se ogranc¢iti samo na tu granu: niti trkaé samo na tréanje,
ili skaka¢ samo na skok, niti spravas samo na sprave, najmanje pak
samo na prefu ili samo na rute, i t.d.

15 Demény: «<Les bases scientifiques de DI'¢ducalion physiques, str,197.
U knjizi <L’éducation de Deffort» ali govori: Vezbe normalnog gibanja s
mesta: hodanje, tréanje, skokovi, plivanje, puzanje, prena%anje, bacanje do-
voljne su obilno za na& harmonifan razvoj» (str. 145).
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Poezija telesnih vezbi,

Telovezba pa je i umetnost i ne sluzi samo u zdravstvene i prak-
ticke svrhe. Mladom, zdravom, krepkom toveku, punom Zivota i
zelje, upotrebiti svoju snagu i gibivost, je telovezba i kao umetnost
potrebna. Praktitno velekovrtljaj na pr. netes moc¢i upotrebiti, a
koliko je vezbata, koji teznu, da se ga naute sto pre. A koliko tek
lepo sastavljene kombinacije na spravama, u kojima je moderna
lelovezba toliko napredovala. Uvek novo polje je tu za vezbanje
koordinacijske sposobnosti, a i uvek novo polje, na kojem se omla-
dina mozZe izzivljati na koristan natin, dozivljavati sreéu osetanja
snage i okretnosti, ulevati u vezbu svoju mladu dusu, osecati umet-
nost na svom telu i u svojoj dusi. Ako je imao pravo Guts Muths, kad
je rekao, da je cGimnastika delo u ruhu mladenitkog
veseljas, imao je ali i pravo drugi poznati nemacki telovezbatki
struénjak Justus Karl Lion, koji ju je imenovao ¢<poeziju tela:.
Poeziju dobices u svakoj teloveZbatkoj struci, ako ju znade$ trazili,
poeziju pa mozes i sam, ako ti je dan dar za to, uliti u veibe svake
struke. U svakoj ¢e ali biti drugadija. Kao krepak, jezgrovit epigram
La primer je lep sastav vezbi na spravama, sva mo¢ i okrelnosl se
usredototuje takoreku¢ u jednu samu soénu retenicu. Nerazmerno
Sire pa je telovezbatkoj poeziji polje kod prostih vezbi: kao lirska
pesma je lahko skladba prostih vezbi, druga skladba opet epska
pesma, opet druga dapace cela drama.

Vezbanje uzrocenja u vezi sa ostalim prostim vezbama.

Dakako ono tiskanje uz zid i uzrutivanje nije ni poelitno ni
prijatno. Ali potrebno je. Da vezba veZbaéu nece biti dugotasna,
probudi zanimanje za nju. To ¢eS udiniti ve¢, ako mu rastumatis,
zasto je potrebna. Kad pa vezbaé veé¢ ima pouzdan ofecéaj za pravilno
drzanje lela, bicemu veZbanje veé vise zanimivo, ako uzruenje menja
sa razliénim pokretima ruku i ujedno se giba sa kojim drugim delom
tela, najbolje pa celim telom, da je tako vezbanje izdagno za celo
telo.

Da podam nekoliko primeraka:

I. Izdagnija je ve¢ vezba za telo, ako uzrucis a ujedno se uspnes
na prste nogu. Uspon je koristna vezba za razvo] miSica na
nogama. PoSto se pri usponu smanji obitajna podloga za stajanje,
zahteva uzdrzavanje ravnoleze ovde i jafe napinjanje misica ne samo
na nogama, veé i na telu,'" Napomenuto budi, da vezbu izvedes sigur-
nije, ako se uspnes na prste tek u poslednjem trenotku, na kraju
uzrotenja.

W Zalo su sve vezbe, gdegod je treba <lovili» ravouleZu, izdaSnije a i
zanimljivije, nego iste vezbe, gde toga netreba ili makar vrlo malo treba,
n. pr. hodanje po brvnu ili dapa¢e po uZetu napram hodanju po tlu.

Vrlo korisno za pravilno drzanje tela je prena3anje lereta na glavi. Balan-
siranje tereta zahteva osim vedeg naprezanja misica potpuno pravilno drZzanje
tela. Zato vidimo na primer, da =e pralje, koje nose ¢esto sveinjeve rublja
na glavi, dobro drze. Ni%ta pogrefna ne bi bilo, ako bi se noSenje laganih
tvrdih ili i teZih pa mekanih tereta na glavi uvelo kao veZba (narotito u
telovezbu Zena): na bryvnu izvadana bila bi dakako jo3 izda3nija.
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Mnogo 1zdasnija i zanimivija pa je vezba, ako vezemo uzrutenje
sa skokom.

Skokovi «na» spravama so drugfiji, nego pri prostim vezbama, —
Vezbe na spravama treba deliti na ¢etiri razreda.

Omladina rado skate. A ipak kod naSih prostih vezbi uopsle retko
naletimo na skokove, i ako tvore u sokolskom telovezbatkom sustava
dapace glavnu vrstu prostih veibi. Male skokove, kod kojih se
vezba¢ jedva digne od tla, joS nalazimo gde u sastavima prostih
vezbi, na vige skokove pa skoro nigde ne nalazimo. Kao da bi pred-
njaci mislili, da se ne dadu dobro vezati sa kakvim drugim pokre-
tima, ili pak, da se skokovi i onako dovoljno vezbaju kod tako zvanih
skokova «na» spravama.

Ali skokovi «<na» spravama so drugaciji nego pri prostim vezbama.
Kod skokova «na» spravama ide se naroc¢ilo za tim, da dodemo
sa jedne sprave u letu preko d ruge, dakle slobodno, ne da bi
se je dotakli, na trec¢u spravu: sa odskotista kao prve sprave na
deskotiste kao druge sprave preko vrpee kao trece sprave, ili pri
skoku u daljinu: preko praznog prostora na tlu, koji nam ovde nado-
knaduje naro¢itu spravu. Ti skokovi nisu dakle vezbe na spravama,
lkamo su uvrsteni po sokolskom sustavu, veé vezbe sa sprave na
spravu (slobodno preko tre¢e sprave, sto se neka u buduée uvek
samo po sebi razume, kada ¢u upotrebljavati izraz <vezbe sa sprave
na spravus) i imadu zato sasvim drugu prirodu nego VeZzbe na
spravama. Treba ih je izluciti iz vezbi na spravama, i sabrati ih u
novi razred struke vezbi pomocéu sprava, lo je upravo u razred
«vezbe sa sprave na spravus.'” Vezbe pomodu sprava su dakako, ali
sasvim narodita njjhova skupina, koja ne spada u razred vezbi na
spravama. Nedati ih u narotit razred kraj razreda vezbi na spra-
vama, reklo bi se uzdrzavali u sustavu logitnu pogresku, izvirajuéu

" Dopuna «slobodno preko treée sprave», neka se, kako reteno, razume
samo po sebi. Dve sprave, koje se tesno dotitu ili su tako blizu zajedno, da
lahko, ako hotu, i bez skoka (leta) predem s jedne na drugu, nije (izuzevii
dakako, ako holimi¢no skoéim, i ako bi lagano prosao bez skoka), smatrati
za dve sprave, ved za jedinstvenu spravu, na primer dva konja u oblika
velikog T, Cim su ali sprave odmaknute tako, da je polreban skok, ili i tada,
kada ih trebam tako, da skotim, i ako bi lahko proSao bez skoka (jednim
samim korakom na pr.) s jedne na drugo, moramo ih smatrati za dve sprave
i umesni prostor za treéu spravu, koje se ne smemo dotaéi za vreme pre-
lazenja,

Vise takvih sprava imamo i pri dugom konopu (feSki: 3vihadlo
dlouhé), kod kojega moZemo nesamo skakali preko uZeta, veé proéi s
jedne strane (izhodista kao prve sprave) na drugu stranu (dohodiSta: druge
sprave) dugog konopa i pod uZetom (lreéom spravom), ne da bi je se do-
takli (tako zvani probjeg). | ti probjezi su veZbe sa sprave na
spravu bez doticanja lreée sprave koja je izmedu. Treba
ih je dakle izlufiti iz veZbi na spravama, gde se nalaze sada u nalem siste-
mu, i uvrstiti kao narotitu podredenu skupinu u razred ¢veZbi sa sprave na
spravus, Ona dopuna pa bi laéno glasila: slobodno preko trede
sprave ili bez dotaknudéa pod njoms
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iz zanemarivanja logitnog pravila specifikacije: centium varietates
non temere esse minuendas: (raznolikost vrsti stvari neka se nepro-
misljeno ne umanjuje).'

Skokovi ne mogu biti glavna vresta slobodnih vezbi.

Ako izvodimo skokove bez odskotne daske kao odskotne sprave
i bez strunjate (ili peska itd.) kao deskofne sprave, a hotemo samo
posli¢ci odredenu daljinu, samo na ocigled ih izvodimo bez
sprave. Otima si naime takorekué zariSemo na tlo odskotiste i do-
skotiste'" ili Sta vige sa kakvim predmetom zarisemo fakticne crle,
koje oznatuju cdskotiste i doskotiste. Time pa smo iz opsteg tla
otima ili u zbilji izlu¢ili delove, koji nam sluze kao sprave, faklicne
sprave. Alo dakle tako skatemo, imajué¢i pred ofima i jedino name-
ravajuci preskotiti one o¢ima ili u zbilji zacrtane mere, radimo vezbe
sa sprave na spravu a ne prosle vezbe. Takav skok nije prosta
vezba, Pokreti telesnih delova: nogu, gornjeg tela, ruku, su sasvim
prilagodeni s a m o tome, da dodemo sa jedne sprave na drugu. Kod
prostih vezbi je drugtije. Ovde ne ide za mere ili barem ne po-
glavito za mere i samo za odredenim merama usirezajuce
pokrete nogu, tela i ruku, ne samo za takve pokrete nogu, tela i
ruku, koji omogucavaju ili pospesuju let odredene visine ili duzine.
Skok kod prostih vezbi nije nikad samo skok sa pokretima tela, koji
s jedino usmereni na odredenu duZinu ili visinu i t. d., ve¢ mora biti
uvek vezan sa d ruga¢ijim pokrelima, kojima sluzi onaj, a ne ti
pokreti njemu, jer ina¢e tone bhi bilaprosta veZba, veé
vezba sasprave na spravu. | onda, kada neka bi bio skok
priprostim vezbama ¢im visi ili ¢im dulji, mora se prilago-
diti kakvomu drugéijemu pokretu tela ili ruku ili nogu, nego su po-
trebni za postignuée visine ili daljine; ako to nije moguée, treba
uzeti manju visinu ili daljinu. Jer mogu skokovi pri prostim vezbama
biti samo podredeni drugim pokretima, inate bi veZba odmah pre-
stala biti prosta vezba, zato skokovi ne mogu biti glavna vrsta
prostih vezbi. Pri skokovima kao glavnoj vrsli, (dakle ne pod-
redeni), moglo bi i¢i samo za postignuée odredene visine ili da-
ljine, svi pokreti tela bi se morali usmeriti za taj cilj, dakle se pod-
rediti. Glavna stvar bi bila mera i za nju je neobhodneo treba
sprava, barem otima zacrtana. Ako je ali sprava treba, za tim i
skokovi ne bi mogli biti proste vezbe. Samo u vezi sa drugéijim po-
kretima, koji su poglavita stvar i nisu potrebni za postignuce
odredene mere, mera pa sporedna stvar, skokovi su prosta vezba,

1 Jednaka greska u sokolskom sustavu je, da su veZbe na Kklizaljkama,
skijima, velocipedu i . d.uvritene kod veZbi na spravama. Nisu najme samo
vezbe ma spravama, veé ujedno i sa spravama. Treba im je radi toga
dati narotit razred: «vezhbe na i sa spravamay, VeZbe pomoéu sprava
treba po tome da imadu, ne kao do sada dva razreda, veé Celiri: evezZbe
sa spravama», <veibe sa sprave na spravus «veibe na
spravama» i «veZbe na i sa spravamas.

1w Isto tako bi morali, ako bi uopSte hteli raditi skokove u odredenn
visinu <bez» sprave, ofima odrediti visinu, u zraku tako rekué zacrtati spravu
za preskakivanje (vrpeu i 1 d.).
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ali ne glavna vrsta, ve¢ samo na ¢ini (ili najvise podredene vrste),
koje si drugtiji, nego jedino za skok polrebni pokreti nogu, tela,
ruku, prilagode sebi a ne obralno: skokovi pokrete nogu, tela,
ruku. sebi, kao Slo je to kod skokova kao vezbi sa sprave na
spravu.=’,

Dakako moramo 1 pri prostim vezbama od nekud skotiti i nekud
doskotiti, preskociti neku daljinu ili se slobodno dignuti u neku
visinu. Ali to nam je ovde sporedna stvar, poglavita pa su oni dru-
gaciji pokreli, negu su potrebni jedino za skok. Bas zalo su ovde
ti drugtiji pokreli glavna vrsta prostih vezbi, ta ili ona,
skekovi pa samo nac¢in, na koji se izvedu te glavne vrste, kao sto
izmene stavova, okreti, pokreti, izvedeni skokom. 1 obratno je da-
kako moguce, da naime smatramo pri skoku postignuc¢e mere za naj-
glavniju stvar i pokrete nogu i t. d., razlitne od onih, koji su potrebni
za poslignuée mere, za sporednu, na primer zanozenje, raznozenje,
okrete i t.d. Ovde pa je skok, pri kojem je glavna slvar poslignuce
mere zatim dakako vezba sa sprave na spravu, oni pokreti pa na¢ini.

Uzeli skokove kao glavnu vrstu kK prostim vezbama, znaéi deo
vezbi na spravama uvrstiti i kod prostih vezbi. Greska je to protiv
zahlevu logike, po kojoj se u dva razlitita dela sustava ne sme uvrstiti
sasvim isto. Pa ¢e reci tko: imamo i na primer uzmahe kao glavnu
vrstu u razlicitim delovima sustava: u grani vezbi na preéi pa i u
grani vezbi na rutama i t. d. Istina, ali ti uzmahi nisu isti. Svatko,
tko ih znade na obim spravama, zna, da je uzmah na rutama nesto
drugo, nego na preti, i mnogi, koji ga znadu izvrsno na preéi. mo-
guce ga nikad necée znati na rufama ili na karikama. Nije istina, da
su glavne vrste na svim spravama iste.*! Razlititost vajnskih okol-
nosti, koje ih omogocuju, to jest razlititost sprava ih promeni na
svakoj spravi u drugatcije vezbe, Kod tako zvanog prostog skoka
pa nije lako. Ako ga radimo samo, da postignemo odredeno visinu
ili daljinu, zatim je vezba docela ista, ako ju radimo pomoéu narotite
sprave ili pa ako si spravu otima ili u istinu samo zacrtamo na tlo.
Izvedemo jo pomocu jednake sprave, koja se razlikuje samo po
materijalu a ne po konstrukeiji. Razlititost materijala sprave pa
dakako ne moZemo uzimati u obzir za razlikovanje vezbi, jer bi imala
inate Zelezna preta drugacije glavne vrste (uzmahe, upore, kovri-
ljaje i . d.), nego drvena, Sta viSe svaka pojedina prec¢a imala bi svoje
glavie vrsle, jer nisu dve na svetu sasvim jednake. Pa ¢e opel reéi
tko: «Pa nalazimo i natine iste u razlicitim delovima sistema.» Ne
nalazimo istih! Svaka grana ih na svoj nadin promeni, tako, da
su drugtiji, razlitni u razlienim granama a ne isti. Ista ime na nas
ne smeju smetati. Zapravo pa so i imena drugtija. Nemamo na pri-

20 |z istog razloga je pravo, da u sustavu kod vezbi na preci, ruéama i t. d.
nemamo skokova kao glavnih vrsti, i ovde su samo na¢ini. Na primer na
predi uzmah, izveden skokom. Uzmah je tu glavna stvar, skok samo osobiti
nagin, kojim po¢injem vezbu. Silno vazno je pitanje, Sto su skokovi, za
relenje teSkog pitanja odnoSaja metanja do skokova. A predaleko bi iSao
s obzirom na svrhu te rasprave, ako bi raspravljao ovde joi i o tome.

2t Deliti vezbe na spravama odmah u glavne vrste, govoreéi: glavne vrste
s na svim spravama iste, je logitna pogreska predaleko izvedene abstrakeije.
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mer nathvala nopstle, ve¢ u istinu posloji samo «nathval na
pred¢is nathvat na ruéama>» (na obim pritkama) i t.d. i ta dva
nisu docela ista i puno ime takoder nije jednako,* istotako kao sto
ne postoji uzmah uo pste nego samo «uzmah na preé¢is cuzmah
narud¢ama» (na obim pritkama) itd., koji su razlitni po izvedbi i
po punom imenu. Dapace i na visecoj preci je uzmah drugtiji, nego
na ¢vrstoj prei: viseta preda je drugtija (i ako u stanju mirovanja
samo malo drugéija) sprava nego nepomicna precéa. Gibivost visete
piece uplivase, da je uzmah na njoj i iz «<mirnog» visa drugtiji, nego
na nepomiénoj preci, premda je razlika vrlo mala, kod naéina, kao
sto su nathvat, pothvat itd. pa razlika ovde dapate skoro nestaje,
akoprem je i1 ovde, i ako vrlo neznatno, ¢utjeti razliku na visefoj
predi, jer preta nije priévritena. Cim vise su si dakako dve sprave
po svojoj konstrukeiji nalik ili u nekim delovima sasvim jednake, tim
vife su si i natini i vezbe uopste na njima nalik,* tako da razlika u
praksi skoro polpunoma nestaje: teorija pa mora uzimati u obzir i
malene, u praksi skoro izginjajuée razlike.**

Razlike pa, kao sto refeno, nema, ako izvedem skok odredene
mere pomocu odskocne daske itd. ili sa zacrtanog odskotista itd.
U obzir pa moramo uzimati istinitu, ne samo razliku materijala
sprave i kod skokova: Skokovi sa obitne odskotne daske su dru-
gaciji, nego sa pruznom daskom; zato imadu prvi svoju granu, drugi
SVOjuL.

Nadaljni primeri uzrufenja u vezi sa drugim prostim vezbama.

Pa se sa tog zastranjenja na polje greski sokolskog i drugih si-
stema telesnih vezbi vralimo opet predmetu te rasprave. MoZda je
bilo to zastranjenje predugatko, nadam se ali da nije bes koristi.
Hteo sam pokazati, da su skokovi kod prostih vezbi nesto drugo,
negoe skokovi na spravama, recte: sa sprave na spravu, i da se dakle
po krivdi zanemaruju, govoreci, pa radimo ih dovoljno <na» spra-
vama. A i vrlo dobro se dadu skokovi vezati s tom ili onom prostom
vezbom. Upravo i sa uzrutenjem. Razumije se, da kod toga skok
nije nafin uzrutenja, nego natin onoga gibanja nogu, koje je vezano
sa uzrucenjem u sastawv. :

Skok kao vezba sa sprave na spravu nije sastav
kakovih gibanja nogu, trupa i ruku, jer tu vezbu ne ¢ini samo
gibanje nogu, koje se mo ze povezali sa kakovim gibanjem {rupa ili
rulu, nego ovi pokreti trupa i ruku, koji su takoder potrebni i bas

22 Nathvat na obim pritkama na rufama Sta vife imenujemo drukéije:
vanjski hvat.

2 (Gde dakako kod jednakih delova dviju sprava u ecelosti drukéija kon-
strukeija sprave kod koje vezbe ne dode do uljecajn, kno na primer cela
konstrukeija ruéa kod nekojih vezbi na jednoj pritei, su dakako takoder
veZzbe i nadini jednaki. Ovde pa zatim ne veibamo na rutama kao specifiéno
drukéiji spravi, nego je preca, veé kao na preci: jedna pritka ruéa nam ovde
sluzi kao predfa. i

22 Kako vaznu ulogu mogu imati fine razlike za leoriju, za lo gledaj
primer u raspravi <Kaj so meti?s («Sto =u metanja?») u <Slovenskom
Sokolu» iz g. 1905, str. 22 i sl,
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jer su takoder potrebni za postignu¢e mere skoka, ¢ine ujedno po-
kretom nogu skok, — slitno kao uzmah na preéi ili ru¢ama i t. d. nije
kakav sastav pokreta nogu, ruku i trupa.

Obratno ali jest skok kao prosta vjezba samo pokrel
nogu, to jest: osobiti natin toga pokreta nogu, koji ali moze biti
povezan sa pokretima trupa i ruku, ali u tom slufaju samo u sa-
stav, ali ne u neslozenu vezbu Pokreti ruku ili trupa u
takovom sastavu mogu (ali ne moraju) dapate skok kao natin po-
kreta nogu polpomagati obzirom na postignuée sto vise mere skoka.
Mcgu pa to samo u koliko to ne menja njih same u drugtije, nego u
tom sastavu namjeravane pokrete. Pokreti trupa ili ruku mogu biti
u takovom sastavu takoder lakovi, da sta vise spretavaju postignuée
veée mere. Takoder pokret nogu sam pri skoku kao natinu toga
pokreta nije upravljen samo na meru, ve¢ samo moze (ali opet ne
mora) prouzruéiti takoder poslignuée mere — ili obralno izmanjiti
neru, kako je dapafe takovo gibanje ujedno sposobno posti¢i ¢im
veftu meru, ili je takovo, da snjime nije moguée posti¢i tko zna
kakove mere: na primer: pokret nogu (odskok) u sto snaznije pred-
nozno skuéenje u letu, ili pako pokret nogu (odskok) u drzanje
pruzenih nogu u letu.

Sada nadaljni primer u nasu svrhu: iz duénja, pretklona i
zarucenja sa dignucem i uspravom skok (okomito u
vis) sauzrucenjemidoskokuc¢ucanj pretkloniza-
rutenje, vise puta uzastopee lLez prestanka. Vezba nije samo
uspesna za dobro drzanje, ve¢ za celo telo vrlo izdasna, jer se krefes
svim delovima tela. PospeSujuéa pa je i za pljuta i srce. Ispotetka
ve¢ po nekoliko puta uzasltopee izvedenoj vezbi potinjes duboko
disati. Kod prostih vezbi, kod kojih se napinju samo malene skupine
misica, — koje ali pretesto vidimo u naSim veZbaonicama, — ne
vidimo nikakvog ili skoro nikakvog pospesenja disanja; unutranjim
organima ne daju nista. A ipak su bile slavnom starogrékom lekaru
Klavdiju Galenu iz Pergama telovezba samo one vezbe, koje pro-
uzrotuju jace i brze disanje.*

IT. Predno Sto pofnes sa vezbanjem te vezbe skokom, veZzbaj ju
bez skoka, dakle samo: iz cuénja, pretklona i zarutenja
sadignuéemiuspravonruzruditi (ispofetka bez uspona,
zalim sa usponom) i povratak u ¢uc¢anj, pretklon i zaruée-
nje, vise puta u zastopee: na ¢je(dan)» dosizi uzrutenje, na <dvas
zarucenje, na ¢je-» opet uzrufenje, na ¢dva» zarutenje i tako dalje.
Pokrete izvodi spojeno, nigde se ne ustavljaj, ni u uzruéenju ni u
zarucenju, a ni izmedu.

Narotito ne izvodi vezbe tako, da se ponajpre kretes samo gor-
njim delom tela (trupom) i rukama, dakle da se ustrajajuéi u pot-
punom ¢uénju uspravis i predrucis i zatim — okljevajuéi moguce
dapace u predruéenju — tek pocinjes pokrel sa nogama, da se dig-
nes (noge pruzis) i ujedno svriis pokret rukama u uzrulenje.
Pokreli ruku, trupa i nogu moraju se izvesti ne zaporedno, ve¢ uspo-

2 (ledaj: Dr.J. E. Scheiner: Té&lesnd cvifeni ve starém véku (Telesne
vezbe u starom veku), str. 43.
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redno. Posto ali imadu ruke dosta dulji put nego noge, budu se
dakako brze gibale. Noge ¢e se unato¢ kracem putu kretati celo
vreme, ako se neka krecéu usporedno sa rukama. Kretati pa ce se
laganije, nego ruke. Isto je sa gornjim delom tela. Nalik je izvodenje
pokreta natrag u cucanj, pretklon i zarutenje. Pokreti svih triju,
ruku, nogu i trupa, poéinju u isto vreme i u isto vreme svrsavaju.
Kod toga se u potetku pokreta iz zarutenja i u pocetku pokreta iz
uzruéenja kreces i rukama laganije, zatim pa uvek brze. U uzrutenju
se, kakor reteno, ne zauslavljaj, <Pa moram se zaustaviti, ako hocéu
nalrag u suprotan smer,» ¢ujem prigovor. Ne treba! I lopta, koju
bacis na zid, ne zaustavlja se na zidu, veé u istom trenulku, ¢im se
dotakne zida, vec¢ pocinje leleti natrag. Posto ali treba svladati otpor
maha, koji su dubile ruke pri uzrutivanju, je pokret iz uzrutenja
nalrag u prvom trenutku jedva vidljiv, Sto ¢ini naotigled, kao da bi
se ruke zaustavile, pa se ne a i ne treba, da bi se.

Na taj natin, mislim, treba je ravnali, da se to gibanje izvede
uspedno, lepo, ritmidéno. Docela tatan opis je nemoguc¢, dapace
potpuno pa se ukljanja opisu, kako upravljati napinjanje i popustanje
napelosti raznih skupina misica, koje, sada vise le sada vise one,
deluju kod izvedbe vezbe. To je stvar ritmictkog osetaja. Po gornjim
opisu pa ¢es moguce lakse i pre pogoditi pravilno izvodenje, ako imas
iole ritmitkog osecaja i sa daljnom pravilnom vezbom krepiti uz mi-
Sice i taj osetaj.

Ne zaustavljaj se, ponovo naglasavam lo, u uzrutenju, a ni u za-
ru¢enju (u ¢ufnju sa pretklonom). Umorilo bi te to vise, nego nepre-
stano gibanje, a 1 prekidalo ritmitko izvodenje. Kao nihanje neka
bude to gibanje, nihanje gore i dole.*® Prijatan osetaj imaces pri
rjemu, ili barem manje neprijatan, nego kod zaustavljanja.

I11. Sa s ko k o m dakako te vezbe nije moguce izvesti inace, nego
skroz i skroz spojeno. Posto imajo ruke ovde dulji put nego kod iz-
vodenja bez skoka, giblju se jos brze; kod promena smera (iz uzru-
tenja i iz zarutenja) pa se i ovde pomic¢u laganije, vrlo lagano pa u
pryvom trenutku, tako da se i ovde ¢ini, kao da bi se zaustavile, Noge
se odraze od tla, kad idu ruke preko predrucenja. Narotito kod
energitno izvedenog odraza u let, kod ¢ega dobivaju ruke jacji mah,
idu ruke nekoliko preko uzruéenja i potisnu kreptije ramena natrag.
U ramenima oseéas kod toga, kao da bi se ruke pruzile preko uzru-
tenja, a to pruZanje jos pojata utinak uzrufenja na drzanje lela.
Gornji deo tela je na najvisoj tafei leta docela uspravljen, krsta
ovinuta, noge pomaknjene natrag (kod loga smeju biti lagano
svinule).

Povrativsi se u ¢ufanj i zarufenje, mogao bi se doduse zaustavili.
Pa toga ne ¢€ini, iz istog razloga ne, kao Slo je naveden kod opisa
izvedbe bez skoka. Skaéi pruzno, kao lopta.

20 () yelikom zna®enju ritmi¢kog gibanja za telesno vaspitanje dece (a i za
uzgoj karaktera) i narodito o znafenju nihanja, toga tipa ritmickog gibanja,
vec za telesni razvoj malene dece, gledaj: Dr. Fr.Smotlacha: «Rytmus v te-
lesné vychovés (Ritam u telesnom vaspitanju) u «<Sokolu» iz g. 1914, Kao da
bi osetala korist nihanja, se omladina rado njiSe na kakav koli nadin, na nji-
halei, na karikama i t. d.
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Vezbu mozes uciniti tezom time, da u letu noge 3sto vise svines
zanozno, izvedes dakle gib <pripetno». Takav skok (a ne iz cucnja,
pretklona i zaru¢enja a sa drukéijim pokretima ruku) bio je vrlo
obljubljen kod omladine u staroj Sparti. Imenovali su ga «<biba-
sis . Narotito rado radile su ga devojke, budi sa odrazom s jednom
nogoni, menjajuci levom i desnom (u tréanju), ili sa odrazom obe-
noske, i takmitile medusobno, koja ¢e ga izvesti vise puta. Neka
devojka je lakav skok izvedla ¢ak hiljadu puta.®?

Polazile dakako nisu iz ¢uénja. Cu¢anj, pretklon i zarutenje pa za
nasu svrhu nije bez znacenja. Uvijanje krsta u letu, pa zatim u
cucnju i pretklonu jako svijanje u suprotan smer veizba misSice krsta
(a i trbusne), ¢ini krsta gibka i jaka i uzdrzava ih u pravilnoj krivini.

Vezbu mozes udiniti tezom i sa okretima: sa pola okreta, sa celim
olretom i t.d.

IV. Za misice trbusne i za misice leda i sa time za dobro drzanje
tela vrlo uspesna vezba je i kolotur napred na tlu (travi,
strunjafi, sa zaletom i bez zaleta), ili kao 3to ga deca zovu «kopr-
canje:, Zdrava deca ga rado ¢ine. Ne bi Skodilo, ako bi ga esto
redila 1 stavija omladina, Ne izvodile ga pa samo u sedanje, ve¢ u
slav, time spojite uzrutenje, jos bolje pa skokom u vis i uzrutenjem.
Za dobru i gladku izvedbu kolutanja treba jako sklonuti glavu na-
pred i skutiti leda, tako da dodes, ubrzo €im si ruke postavio ¢im blize
nogu na tlo, rahlo vratom i ramenima na tlo, na sto se bez posta-
janja sa skutenim nogama takorekué odvijed sa zemlje i dignes u
stav ili poskotis i kod toga izravnas, upravis i uzrucis. Da sve to,
narotito pa skok gore u vis, izvedes gladko, treba opet docela spoje-
nog gibanja. U skok gore se lakorekué ispruzi kao pero.

Kod takve vezbe budu bolji vezbati u vrlo kratko vreme skoro
sasvim neholice poteli kolotur izvediti bez potpore sa rukama na tla.
To je ved vise nego pola slobodnog prekopita (tzv. ¢salto
mortale ) i do potpunoga (na noge) je zalim samo jos kratak pul.
Pri izvodenju slobodnog prekopita se do duse preporuta asistenca:
vezbat na strani ili dva vezbata na obim stranama, koji rukama po-
segnu u slutaju polrebe pod rame ili leda vezbatu, koji ga izvodi,
ali prijasna vezba kolutura i <na po» slobodnih prekopita veé ¢e
vezbata toliko usposobiti, da ¢e bili jedva kada treba pomotnicima

posizali 1zmeduo:,

V. Istotako dobra je vezba kolutur natrag na zemlji u skok
gore i uzrutenje ili pa u stoj na rukama.

VI. Cim se dobro nau¢is kolotur napred na gore opisani natin,
vezbaj ga sa sk ok om na ruke, izpotetka niskim, zatim ¢im visjim.
Pri tome mozes skotiti preko drugog vezbada, koji kleff na obim
negama i upire se rukama na tla, ili preko klupe, preko stola, preko
vrpee. Taj skok je ali zalim ve¢ vezba sa sprave na spravu, njegova
veza =a koluturom pa sastav veZbe sa sprave na spravu i proste
vezbe. Kad dodu kod doskoka ruke na tla, neka budu ruke nekako
u produljenju trupa, trup pa vet nekoliko preokrenut, da ne padne
pretesko na ruke, koje je treba nato pruino skutiti. Taj skok «<leti-

7 Gledaj: Dr. Jog. E. Scheiner: TElesnd eviteni ve starém véku, str. 80.

47



micer su takoder izvodili mladi ¢stariz Grei i kako pokazuju uséu-
vane skulpture, vrlo visoko, preko uspravno i kraj toga jos na pod-
loski stojeteg druga.**

Naposled jos sledeti primeri sa okretom:

VII. Iz zakoradnog stava desnom i zarulenja: sa
prednozenjem desnom i uzruéenjem preko pred-
rucenja celi okret ulevo na prstima leve noge u
rakoratan stav desnom i zarutenje; feSce uzastopce.
Izvedite sve spojeno, kod uzastopnog festeg izvadanja ne zaustay-
ljajte se nikde! I to gibanje neka bude nekakvo nihanje. Mah desne
noge i mah ruku i lako uvijanje krsta ti pomazu pri okretu.

Broj «<jedans, «dva». Na <je(-dan)» poeéni pokrel u izlazni polozaj,
na cdvar ga posligni, pa se ne zaustavljaj u njemu, ve¢ predi bez
okljevanja u gibanje u suprotnom smeru, to je prednoZivanje i uz-
ru¢ivanje i okretanje. Na ponovni <je(-dan)» postigni prvu polovicu
pckreta i poipuno uzrufenje, desnom nogom pa odnoZenje (radi
poluokreta). Telo je ovde radi odnoZenja desnom lagano nagnjeno
u levo. Ne zaustavljaj se pa u tom polozaju, veé¢ okreti se i giblji
rukama i desnom nogom bezprekidno dalje (rukama i desnom no-
gom sada na dole), tako da si pri kraju drugog poluokreta opet u
zakoratnom stavu desnom i u zarufenju (na «dvac). Ovde pa se opet
ne zaustavljaj, ve¢ bezodvlatno predi opet u gibanje u suprotnom
smeru, i tako dalje ¢este uzaslopee.

Vezbu vezbaj i iz zakoratneg stava levom sa prednoZenjem sa
levom i poluokretom u d esno na prstima desne noge.

VIII. Ista vezba, a okret sa poskokom levom (desnom) nogon.

IX. Ista vezba iz ispada natrag van desnom (levom) opet
natrag u taj ispad. Okret bez poskoka ili sa poskokomn.

X. Ista veiba iz poéué¢nja zanozZno desnom (levom) i
umerenog pretklona (trup u ravnoj certi sa desnom nogom)
opet natrag u taj polozaj. Okret bes poskoka ili s njim.

XI. Ista vezba iz ¢ué¢nja, pretklona (ili bez preiklona) i
zaruten ja opel natrag u fuéanj, pretklon i zarutenje. Kod drugog
poluokreta treba is nagnuéa tela u levo preéi u lagano nagnuce
napred. Okret bez poskoka ili poskokom.

Te i one tih vezbi moZes vezati medu sobom, ne zaustavljaj se ni
ovde na prelazima iz jedne vezbe u drugu. Takve sastave izvodi
vige puita uzastopce bez prekinuda.

Tako veZi: II. sa XI.; IIL. sa XI.; IV. sa V.; IX. sa X.; kod IX. iz-
vedi namesto povrata u ispad natrag: potutanj zanozno, pri X. na-
miesto fufnja zanozno: ispad natrag: IX. ili X. sa XI. kraj izmene
konaénog polozaja jedne vezbe sa izlaznom druge; i t. d.

Ali sve te vezbe, koliko su i izdasne i uspe&ne za dobro drzanje, i
jo& druge vezbe i paZnja na pravilno drZanja tela uopSte kod svih
vezbi, jos misu sve, lreba je,da se i, kad ne vezZbas§ drzis
prayvilno. Vel u vezbaonicama pa vidimo prefesto, kako rdavo
se drze vezbati i vezbatice a narotito narastaj, kad stoje i ¢ekaju,

28 (Gledaj sliku u Dr. Scheinerovoj knizi: <Télesna cviteni ve starém vékus,
str. 80, Skok letimice tako visoko moguée nisu izvodili doskokom sa rukama
na'tla, veé na ruke trefeg vezbafa, koji je hvalao skakata,
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da dodu na red. -Osim pri telovezbackom gibanju treba je jos i u
obitnom zivolu podrzavali dobro drzanje tela, pod kaznom, da tes
izgubiti sve uspehe svojih napora. Treba je neprestano djelovati na
kostur i misice, ako ih hoées preobraziti i ustanoviti stalnu harmo-
niju. govori Demény.*"

Zato dakle i inaée, kad ne vezbate — u veZbaonici i van nje -
drzite se uspravno!

I Jasa Nenadovic

Popevii se na vrhunac
sokolske delatnosti, u plod-
noj jeseni muske zrelosti i
junatke smelosti, zgrudio
se u ljubljenu domacu zem-
lju, da nade tamo izmudeno
telo trajni potinak.

Telesno brata Jase Nena-
dovica, staroste Moravske
sokolske Zupe u NiSu, nema
vise medu nama. Usnuo je
1 52 godini svog Zivola san,
iz kojeg ga nemoZe nitko
probuditi. DusSa njegova od-
letela je u na3 Pantheon,
gde 7Zive trajnim Zivotom
nasa najodlicnija braca. Nje-
govo sokolsko delo i njegov
sokolski Zivot uvrstiSe ga u
kolo onih, koji zive preko
groba i pokazuju naSem
sokolskom Zi¢u i bi¢u smer
i eilj!

Valjevo ga je rodilo, Ni¥ mu je bratskom rukom poslednji put
zaklopio o¢i. Od koljevke do groba br. Jaga ispunio je prostor i vreme
plemenitoitu svoje dude i svojim lizitkim naporima, koji su svi tezili
za_ jedinim visokim idealom njegova fista rodoljublja — za sreéu
naroda i domovine! Domaca gruda, stenjuéi pod nasiljem i iskorisla-
vanjem nesretnih Obrenovica, bacila je brata Jasu iz svog zagrljaja,
da je morao traziti zaklona medu petinama Crne gore, gde je dobio
njegov nacionalni i borbeni karakter neizbrisive crte sokolske ne-
savladljive i neslomljive volje. Njegov lokalni patriotizam je utonio u
sirem obzoru Jugoslovenstva. A kad ga je Zelja po jo8 Sirem i vetem
vidiku dovela u bratsku Rusiju, da se tamo potpunoma izvezba za
vojni¢ki poziv, probudilo se i ukorenilo u njemu slavensko misljenje,
koje je prozelo i proniknulo sve njegove misli i bezuslovno ga posta-

' «Les bases scientifiques de I'éducation physiques, str. 219 i 220,

49



vilo u sluzbu borbe za ukrsnuce domovine, za ujedinjenje naseg
naroda i za stvaranje skupne nase otadzbine.

Tako proniknut i obogaten u svojoj dusi vratio se br. Jasa godine
1903, kad je sazrela sudbina Obrenoviéa, u Srbiju. U njegovo sree
palo je seme sokolske ideje. Spoznao je, da je svakom nacionalnom
toveku neobhodno potrebno, da tu ideju prisvoji kao bistveni i sa-
stavni deo svoje duSevnosti, jer mu je sokolska ideja neizerpivo vrelo
sviju kreposti i vrlina, koje mu daju mo¢ i srestva u uzvisenom, po-
zrivovanom i nesebitnom delu za blagostanje naroda i zemlje. U bal-
kanskom i svetskom ratu stajao je na ¢éelu bojnih fela svoje brace,
a kad su se matevi spustili u korice, brat je Jasa zamenio oficirsko
odele sa ervenom sokolskom kosuljom i zauzeo vodecée mesto u svom
drustvu i u svojoj Zupi, a pozvan je bio i u Savezno staresinstvo
(1928—1925). Kadgod mu je dospeo poziv za sednicu, skupstinu ili slet,
brat JaSa bio je uvek laéno na mestu, ispunjujuéi svoje sokolske duz-
nosti pridobivaju¢i svojim otvorenim karakterom i iskrenim pojmo-
varjem sokolskog bratstva uvek vedéi krug Stovatelja.

Njegova Cestita litnost tvorila je Zivu vezu i medu prvih pocelaka
sokolskog Zivota na jugu nase zemlje i sadasnjih dana znatnog raz-
maha naseg Sokolstva, jer smo srugili sve zapreke i premostili sve
ponore i slili se u celinu jugoslovenskog Sokolstva, koje pozna samo
jedan put — put napredka, usmerenog u ogromnost slavenskog Solkol-
stva. Od sada dalje osecacemo svuda i svagde u nazim redovima da
ram nedostaje impozanina pojava brata Jase Nenadovica, a taj bolni
gubitak blagodatno ¢e buditi u nama setanje na nj, koga smo usadili
bratskom ljubavlju u svoje duse!

Na njegovo mesto stupace stotine drugih, novih. mladih boraca za
sokolske ideale, tako da ¢e ostati brat Jasa uvek nas u zivotu, delu i
misljenju onih, kojima neka bude uzor i kaziput Jasino uzorno soko-
lovanje! Kli¢em ti, brate JaSo, u ime sviju u tvoj svezi grob iz ranjene
i ponosne duse poslednji bratski: Zdravo! E Gangl

Franjo Tekauc

Jugoslovenski Soko Chisholm, Minn.
u Americi zadesio je tezak udarac,
4. aprila ov. god. umro je njegov prvi
starosta br. Franjo Tekauc stariji. Ro-
dio se 13, decembra 1879. u malom
selu Hrovaéa kod Ribnice u Sloveniji.
U UdruZzene Drzave oliSao je po prvi
put g. 1901, a u 25 godina svoga bo-
ravka u Ameriei, posetio je fetiri puta
avoju uzu domovinu Sloveniju. Dosao
je da vidi svoj mili rodni kraj, svoju
rodenu grudu, svoje selo, kamo ga je
uvek vuklo njegovo ljubete srece.
Sreca mu nije bila sklona, da bi jos
jedamput vidio svoju pitomu Slove-




niju, svoj rodni dom. Zaklopio je svoje oti za uvek, daleko u tudini,
daleko od svog rodenog kraja. Bio je odluan nacionalista, dobar
Soko, testit karakter. Zapustio je svoju obitelj i braéu Sokolove za
uvek, zaduzivii nas svojim radom. Neka mu je vetna uspomena u
Sokolstvu! —

PREGLED

Kulturne prosvetni odbor Zupe «Petar Veliki Oslobodilac» v Tuzli kon-
slituisao se je 15, aprila o. g, ovako:

Predsednik i urednik: br. Vojislav Bogitevié;

podpredsednik: br. Jovan MagaraSevic;

tajnik: br. Mehmed Salispahié;

Clanovi: Drago Slanisié, Vojislav Vukanovi¢, Julijan Kovaljski, Bogdan
Gjukié. Kad se konstituile Zupski lekarski odsek, javiéemo delegata lekar-
skog odseka u kulturno prosvetnom odboru Zupe.

Kao program rada na%eg kulturno prosvelnog odbora u ovoj godini
istaknut je:

1. Unapredenje drustvenih knjizica.

2 Sokolsko ideolosko vaspitanje ¢lansiva, narotito rad pred vrstom.

3. Moralno-eticko i nacionalno vaspitanje €lanstva. Radi 5to sistemaiskijeg
i pelpunijeg izvodenja programa latke 2. i 3. kulturno prosvetni odbor
podelio je rad ovako:

a; Organizacija: braéa Vukanovié i Salispahié,

bi higijena: br. StaniSié,

¢) upoznavanje slavenskog Sokolstva: br. Gjukié,

d) istorija (sokolska i nacionalna): br. MagaraSevié,

e) eticko i nacionalno vaspitanje: br. Bogifevié
Protelniei pojedinih grupa izradiée izvesnim redom i sistematski jedan

broj nagovora (proslova), koji ée se umnoZiti i slati pojedinim drutvima.

Urednistvo <Zupskog Vesnikas, koji ée izlazili tromesefno primio je opel

br. Bogifevié. Za proslavu godidnjice smrti br. OraZena, izradio je pred-

sednik kulturno prosveinog odbora predavanje za sva drultva, pa nam
dosad javie, da su odrZala pomen ova bratska druStva: Zvornik, Teslié,

Kreka, Lukavae, Bijeljina, Doboj, Gradatac, Modri¢ i Dervenla.

Sokolsko drusive u Dubrovniku izdalo je «Pravila za sokolski podmladalks,
koja je razdelilo medu svoje sokolite, da se po njima upravljaju. Drusivo
u Dubrovniku je marljivo i razume svu vaznost podmlatka za nadu sokolsku
organizaciju, dokazavii to medu ostalim i izdavanjem tih pravila, u kojima
doduse manjka jod mnogo vainih tafaka. Nuzgred spominjamo, da ée Pro-
svetni odbor JSS. izraditi skupno sa tehnifkim, organizacijskim i lekarskim
odsekom jedinstvena pravila, koja ée vaZiti za sav nara¥taj JSS. Zupa i
drugtva neka nas pri tome pomaZu savetima.

KNJIZEVNOST

Popis knjiga, koje ima na zalihi JSS. objavljen je u Sokolskom kalendaru
za godinu 1926.

Sokoli¢, Broj 8. Vsebina: Nikola PoZegovié: Glas Srba, Hrvata i Slovenaca.
— DBranimir Daobravski: Mati, naSa mati, Zivi! — Ivanko Bendi%: Pozdrav
Sokola svome kralju prigodom dolaska u Boku Kotorsku, — [ B.: Sto vas
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teka? — Milko KrapeZ: Spomini ob 25letnici. (Konece.) — Nikola PoZegovié:

Majei je milo! — I B.: Pred dorufkom. — Sv. Svoboda: Pojasnila k izvedbi
in vadbi tekmovalnih vaj na orodju za mo3ki naradéaj. — Glasnik.

Nasa radost. Broj 3. Vsebina: Modest: Oblafek na jasnem nebu. — Jovan
Udieki: Divna slika. — Nikola DoZenovié: NaZe evede. — Cast, — Nikolaj:
Nasa drzava. — Uganke. — Zaslavice. — ReSitev zagonetk iz druge 3evilke.

Nasa radost. Broj 4. Vsebina: Albin Cebular: Zarja in Vigred, — Jovan
Udicki: Divna slika (svrietak). — Albin Cebular: Komu prvi pozdrav v

pomladi? — Niko: Janfek. — Skrbna Nadica (iz feskoga). — Niko: Lev in
zajéek (indijska). — Na® kotifek: Zagonelke, obrtice, reSitev zagonelk iz
fretje Stevilke.

Nasa radost. Broj 5. Vsebina: Albin Cebular: Na3a radost. — Prolede. —
Albin Cebular: Dete in mamica. — S. Vrdoljak: Antié na prvom izletu. —

Niko: Zivalska abeceda. — Zaslavice. ReZitev zagonelk iz fetrte Stevilke,

Sckolski vesnik Banatske zupe. God. 111, br. 8. Sadrzaj: Jednakost. —
Savezna skupstina. — Zena u Sokolstvu. — Soko u narodnoj poeziji. —
Knjizevnost i zabava: Svelozaru Mileliéu. — Nada. — Mati. — Bednik. —
Cast, — BeleSke, — Jadéani. — Dom i 3kola: Sokolana. — Pijanica. — Luda.
— KnjiZevni oglas.

Vesnik sokelske zupe «Petar Veliki Oslobedilac». God. I1., br. 1. (januar-
mart). Sadrzaj: U Prag! — lzvedtaj sa godiSnje skupstine Tuzlanske sokolske
zupe. — Dr. Lazar Car: U ¢emu je snaga Sokolslva. — Sa sednice tehnitkog
odbora Zupe. — Zupske i druStvene vesti.

Sokolska Misao, list gokolskega druitva v Somboru, izhaja prav pridno,
Do sedaj je iz8lo Ze Sest Etevilk z vsestransko zanimivo vsebino. 6. Stevilka,
ki je iz&la 15, maja, ima naslednjo vsebino: Na slet u Sentu! — Sokolima
XX. veka. Jovan Raletié. — M. L.: Zena u srpskim narodnim pesmama, —
Pred Praskim sletom. — Zivol i rad Sokolslva. — Memoar dr. Nika Maksi-
moviéa: Gruzani. — Knjige za Sokole. — Beleske.

V vsebini 4. in b. 8ev. «Soko Dufana Silneg», glasila beograjske sokolske
zupe, so med drugim slededi zanimivi Clanki in razprave: Dr.V.K.: Mad
kralja Aleksandra I. — Dr. Iv. Ribar: O Strossmayeru Jugoslovenu u jugo-
slovenskom Sokolstvu. — Sokolstvo u sluzbi narodnoga preporoda. — Rezultal
nase zupe na l. medusletskim utakmicama u Beogradu. — List se lepo
razvija.

lz5la je 5, Stevilka izvrstno urejevanega lista «Sokoelski vjesnik zupe zagre-
baékes. Kol vse oslale Stevilke, ima tudi ta to-le bogalo vsebino: A. B.: Gjur-
gjev dan. — Ante Brozovié: Hislorija Sokolstva, — Tuna: Bral Sakar —
Sokolski jubilarac. — Ante Tadié: Osvrl na glavnu skupstinu JSS, — Za&to
Sokolstvo prireduje sletove. — DuSan M. Bogunovié: Brat Jakov (JaZa) Nena-
dovié. — lvanko Bendis (Kotor): Sokolsko pismo. — Pred javnim nastupima
i svesokolskim sletom u Pragu. — Alfred Ratislav Pichler: VjeZbe tunjem
za naraStajke, — Zupski glasnik. — Temu sede ostale v listu stalne rubrike:
Jugoslovensko Sokolstvo., — Slavensko Sokolstvo, — Sokolska Sampa. —
Sokolska kronika, — Razno.
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