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»S0koli¢“ izhaja v mese®nih zvezkih ter stane vse leto
24 K, pol leta 12 K, posamezna Stevilka 2 K 50 vin.

Na paroélla brez istodobno vposlane naroénine se ne oziramo.

Dopise je posiljati na naslov: Urednistvo »S0koliéa“ (So-
kolski Savez SHS) v Ljubljani, Narodni dom.

Upravnistvo je v/ ;Uiteljski tiskarni“, kamor Je posiljati
tudi naro¢nino.

Odgovorni urednik: Frane Strukelj v Ljubljani.

Tiska in zalaga Ugiteljska tiskarna v Ljubljani.
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Domovini.

0, domovina, tebe se opleta
ljubezen moja, tebi le sem vdan!
Kar zna telo, kar more dusa vneta —
ves tebi sem do smrti darovan!

Bodocnosti se zarja ti obeta,

od slutnje blage sem prevzet, modan...
Ob bratu brat stojimo brez trepeta,

v srcé gre volja, levia sila v dlan!

O, vstani, pridi, doba zaZeljena!
Ni¢ vel pekla!... Na zemlji bodj raj!
Od naSe si krvi nam posvedena!

In ko objame slave te sijai,
takrat ostane Zelja mi Se ena:
ti vase sprejmi me — pokoj mi daj!

E. Gangl
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M. ZACH:

Mladi brat.

ozdravlien v nasem dcilem sokolskem krogu!

DeleZzen bos naSega dela in naSega veselja, v
Sokolu najdes silo in zdravje, Zivljenje in sreco, pouk
in zabavo, bratsko ljubezen.

Ti stopa$ med sebi enake aruge, ki
hocejo kakor ti utrditi Svoje zdravje-in okrepiti svoje
rame za Zivljenski boj. Ne povzdiguj se naa uboZnejse
druge, Ce si lepo obleCen; ne zaniCuj jih zaradi tega,
ker niso obiskovali 5ol zavoljo pomamjkanja sred-
stev, temve¢ poucuj jih in deli z njimi vse, kar si
zvedel v Solah! Ce si obrtnik in delavec, ne pod-
cenjuj sebe in svojega dela, temved glej, da se izkaZe§ v svojem delo-
krogu.

V vsakem vaditelju najdeS odkritosréneyga sve-
tovalca inskrbnega oceta.

Zato spoStujin Cislaj ga, zaupaj mu, rad ti bo svetoval v
vsakem sludaju odkritosréno, ako bo¥ sam odkritosréen.

Sledi pozorno razlagam posameznih vaj! Potrudi
se, da izvedel vse po svoiih silah kar najlepSe. Skuphim vajam posvedlaj
vso pozornost, poveliem bodi posluSen, da pokaZeS, da znas samega
sebe obvladati in da si razumel sokolsko disciplino.

Pri prostem vezZbanju izrabi prosti ¢as, ponavliaj,
Cesar si se naudil v druStvu, in potrudi se, da izvede$¥ vajo ao popol-
nosti. Pri vajah na orodju, kjer lahko pride¥ zaradi nepozornosti in ne-
rodnosti do pokodb, poprosi vaditelja ali starejSega brata. da ti pomaga.

Ako pripraviSorodje zase, ne pozabi da le tudi
tvoja dolZnost, pospraviti ga Ne vleci Zimnic po tleh, da
ne nastane joak v telovadnici! Sploh Cuvaj skrbno drudtveno imetje!

Telovadnoorodje in telo drZivmajvecdiji ¢istosti.
Ljubi red! v :

Obiskuj pridno telovadbo, ker tako dospel do svojega
cilja — do telesne zrelosti.

UZivi se s celo duSo v sokolsko Zivljenje. Iz-
obrazuj se!

(Glej, da si ohrani§ svoje zdravie in zato ga ne kvari
z lenuharenjem. Ozri se po dobri druzbi, slabe druZbe se ogibaj kot
nesnage!

UdeleZuj se vseh drusdtvenih podjetij in ne zametuj
tega, kar so tvoji prijatelji storili v tvojo omiko.

Bodi marljiv Citatelj druStvene knijiZnice, &itaj samo dobre
knjige. O preditanem premisliuj! Po svoijih sredstvih si omisli tudi lastno
majhno knjiZnico.
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UdeleZuj se pridno tudidruStvenih predstav, kjer
se razvedriS, najde§ zabavo in pouk, udelezuj se tudi poucnih izletov,
in izprehodov v lastno korist!

Stedi, bodi skromen!

Vsako leto pa z junaSko Cilostjo pokaZi v javni telovadbi, da si
zdrava mladika na mogo&ni veji sokolski!

KarsipriSokoludosegel,touporabljaj v javnem
Zivljenju!
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Pozdrav koroski mladini.

ralj MatjaZ se je po dolgotrajnem spanju prebudil in
z niim njegova vojska. ZaSumeli so zeleni gozdi, za-
jeCali so ogromni skladi tisoCletnih velikanov, ki
tvorijo mejo med nami in Koro$ko. Kralj Matjaz je
zamahnil s svojo tezko roko in razmaknile so se
Karavanke. Prosta je pot med nami in vami. Koroski
mladini so se odprla vrata na jugu njene domovine,
2druZila se je s svojimi brati. Po doigih letih se je
uresniCila nasa Zelja, ni je ve€ moci, ki bi zadrZala
naso prirodno zdruZitev. Vsi napori, vse klevete na-
§ih sovrazZnikov se bodo odbili ob trdai naSi zavesti,
da smo si bratje po duhu, po jeziku. Ena je na$a mati, ena nasa domovina.

KoroSka mladina, ki si prvikrat prihitela med nas — med svoje
brate — bodi pozdravljena!

Tebi je doslej zaprt izhod na jug, ni Ti bilo usojeno, da spozna$
svoje brate tokraj Karavank. Tebi velja na§ pozdrav!

Hud je bil boj in dolgotrajen. Ni Se konCan, 8¢ se bijejo hrabre
slcvenske Cete za zibelj slovenske domovine, za nas Korotan s trdo-
vratuim sovraznikom, ki pa Ze omahuje. Toda trdna vera v zmago nas
podZiga, ko vidimo Tebe, koroSka mladina, na$ up, nasa bodo¢nost, med
nami, ko sliS§imo Tvoj rodni jezik, ki pri¢a, da se zaveda$§ svoje narod-
nosti, svoje govorice, ki iu ni moglo uniCiti stoletno delo nasih sovraz-
nikov. Iz tiso¢ grl Ti kliCemo: Dobro dosla v slovenski prestolici —
v beli Ljubliani, ki jo prvikrat svobodno in neovirano pozdravljas.

Dne 11, junija 1920 je bil zgodovinski dan za vso slovensko mla-
dino, ko so prihiteli ucenci in u¢enke koroskih Sol — 523 po Stevilu —
pod vodstvom ravnatelia boroveljske mes¢anske Sole dr. MiSica v Ljub-
ljano. Z zelenjem ovencani posebni viak, v katerem so se vozili mladi
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izletniki, je Ze na zunaj kazal, da vozi zavedno mladino, zakaj iz vseh
oken so plapolale slovenske trobojnice. Po postajah so pozdravlijali So-
larji mlade brate in sestre iz osvobojenega Korotana, hote¢ s tem po-
kazati svoje veselje in navdusenje za oni del nase domovine, ki 3e vedno
ni docela reSen iz suZenjskih okov.

Nadvse veli¢asten pa je bil sprejem v Ljubliani. Vsa ljubljanska
mladina iz ljudskih in me3Canskih Sol, okoli 7000 jih je bilo — je pri-
cakovala Koro3ce. Tvorila je Spalir od ,,Evrope” do glavnega kolodvora.
Nepregledna mnoZica obcCinstva se je zbrala pred kolodvorom in na
peronu. Ko je privozil vlak na kolodvor, so iz tiso¢ grl zadomeli po-
zdravi: Ziveli! Zdravo! Godba je zaigrala in brzo so se postavili mladi
Korosci v vrste. UCenec ljubljanske meSCanske Sole Julij Mikota jih je
pozdravil in nagovoril tako-le:

Dragi bratje! Ko smo bili pri vas na Koroskem, ste nas sprejeli z
odprtimi rokami. Niste govorili zakaj; ali vedeli smo: bratje smo vam.
Danes ste vi tu in srce nam je polno: bratje ste nam,

Mislili so pred tiso¢ leti in mislijo e danes, da nas ugonobe. Va-
rajo se; mati slovenska je dala nam vsem isti jezik, isto slovensko srce.
In to srce nevere ne pozna.

Karavanke nas ne loijo, druZijo nas; preko njih gre zavest edin-
stva in bratstva. Se ve&: Klicale so nam in nam kli¢ejo $e vedno v spo-
min, naj ne bomo malodusni. Saj je trdo kovala usoda onstran teh gora,
trdo je udarjala tujCeva peta; ali Slovenstvo §e Zivi. Kakor so pred Sest-
desetimi leti navduSeni KoroSci budili ves slovenski narod, tako prihaja
S¢ danes s Korotana veselo sporocdilo: priSel bo Se Slovenstvu svetel
dan, Gosposvetsko polje, zibel naSega naroda, $e ni izgubljeno.

Zatorej, bratje: iskreno pozdravljeni!

Nato jih je pozdravila $e uCenka Jelica Debeliakova z navduSenim in
toplim nagovorom. V Imenu ,,Glasbene Matice" jih je pozdravil g. rav-
natelj Hubad, v imenu ljubljanskega mesta pa g. magistratni svetnik
Zarnik. Za iskrene pozdrave so se zahvalili uCenki Sablatanova in Ferjan-
CiCeva, kmetski fant Ogris pa je v daljSem govoru pojasnil trplienie Ko-
roScev pod tujCevo peto in izrekel zahvalo Jugoslaviii, ki jih je osvobodila
dolgotrajnega jerobstva. Mladega delka iz KoroSke je dvignil njegov
nCitelj na rame, in z doneCim glasom je nazdravil beli Ljubljani.

Z godbo na Celu se je razvila dolga povorka po ljubljanskih ulicah.
Vsi ljubljanski Solarji so spremljali korosko mladino, ki je bila povsod
navduSeno pozdravljena in opsipavana s cvetiem.

Popoldne so si ogledali izletniki mesto in prisostvovali. ,, Trnjul&ci*
v dramskem gledalis¢u. ZveCer je odpljal vlak vecino izletnikov do-
mov, ucenci in uCenke boroveljske mesCanske Sole pa so ostali Se v
Ljubljani in priredili drugi dan koncert v Unionski dvorani,

Pri nastopu na oder je oblinstvo z velikim navduSenjem pozdravilo
mlade Koro3ce. Zapeli so dvanajst koro3kih narodnih pesmi pod vod-
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stvom svojega ucitelia A. SusterSi¢a. Da je koncert izvrsto uspel, je
pri¢alo navduSeno ploskanje zbranega obcCinstva, ki je zasedlo dvorano
do zadnjega prostora, kakor Ze davno ne. Ljubliansko oblinstvo je s
tem pokazalo, kako mu je pri srcu nasa sveta koroSka zemlja. Viharnim
pozdravom so se zahvaljevali mladi koroSki pevci z mahanjem rok.

Prijazno in sr&no je bilo slovo od mladih prijateliev. Prepriani
smo, da so odnesli najlepSe spomine v svojo domovino.

Bratje in sestre, stvorili ste ozke vezi med vami in nami, vezi, ki
koreninijo v nasih in vasih srcih in ki jih ni mogole ve& uniCiti, zato:
na snidenje!

: F‘}"
o

2wl

E. GANGLZ »
Telovadba.

ajko sedi na vrtu v hladnici. Pred njim na mizi je
knjiga. Vanjo je deCek zatoplien. Ej, lepa kniiga
mora biti to, zakaj Rajko vedno bolj sili do nje.
Skoro se je Ze dotika z nosom. V hrbtu je skljucen,
S prsi se naslanja mizi ob rob. Bere in bere. Tedaj
ga nekaj zbode v hrbtu. Z roko seZe tjakaj in se
malo pogladi, popraska, da preZene boleCino, A
hipoma skoCi izza mize, se zravna in pretegne.
Domisli se nauka, ki ga je Ze tolikokrat ¢ul doma
in v Soli, da naj preblizu ne gleda v knjigo ali
pisanko, ker to Skoduje ofem. Pa tudi prevel se
ne sme sklanjati nad delom, da si ne pokvari zdrave in pokoncne rasti
mladega telesa.

Rajko stopi iz hladnice na zeleno trato, ki je leZala ob njej tako lepa
in vabljiva. Udari s peto ob peto, kakor je to vedno veleval uciteljev
ukaz pri Solski telovadbi. Jasno in kratko zazveni deCkovo povelje:
»Ena, dve — ena, dve!“ Sklanja se v pasu naprei, nazaj; vadi se v
odroenju in priroenju; koraka sem, koraka tja, se giblje, obraca in
kreta, da mu kri Zivahno zakroZi po Zilah, in da mu zdrava rdecica
zagori v licih. Tako se osveZi in okrepi in Ze namerava zopet stopiti v
hladnico, da nadaljuje z branjem, kjer je prenehal.

Tedaj se oglasi za njegovim hrbtom drobni glas triletne sestrice
Milenke: ,,(lej, Rajko, tudi jaz telovadim!“ Rajko postoji in se ozre po
sestrici. Ta je stala na trati in je izkuSala posnemati brata v telesnih
vajah. ,,Ena, dve — ena, dve!" Steje Rajko in se smeje nerodnim gibom
mlade sestrice. A Rajkov smeh Milenke ni& ne moti. Se bolj jo razvname,
e bolj jo podZge v navdusenju do telovadbe- Maha z roCicami, se juna-
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$ko prestopa, koraca, se suce in vrti, dokler ii ne poide mol in sapa, da
se prevrne na mehka tla- Rajko zaploska in veselo zakliCe: ,Dobro, do-
bro, Milenka! Le naprej, le naprej!"

Milenki prija bratova pohvala. Zakotali se po travi. se prekucne,
preobrada kozolce — telovadi po svoje. Naposled obsedi. Vsa je raz-
greta v obrazu. Zdi se, kakor bi rdeda, Ziva roZica zacvetela na zeleni
trati. ;

_Tako Se ti ne zna$ telovaditi,”* rece Milenka vsa sreCna. Smeje se

od vsega srca, in Rajko se smeje z njo.

DR. R. F.:
Telesna vzgoja.

olgoletna voina je upropastila marsikatero rodovino.
ubila je pa zlasti med mladino mmnogo, mnogo na-
debudnih fantov in deklet ter jih vrgla v vrtinec
propalega svetovnega Zivljenja, ki nam kaze mlade
starce brez veselia do Zivljenja, Se manj do dela.
Trpi-li posameznik, ni cudo, da ogroZajo Skodljive
vojne posledice tudi celoto — CloveSko druZbo.
Kako pogubno vpliva to razpoloZenje na maso na-
Sega naroda, vidimo sleherni dan. Zato je prva
dolznost sokolske mladine, da se dvigne iz tega
blata in vzljubi zopet vse dobro in lepo, vzljubi
zlasti svojo domovino in svoj narod ter je pripravliena za blagor teh
Zrtvovati vse svoje moci, vse svoje delo, zakaj le v delu je spas in na-
predek naSega naroda.

Dolgo je bilo veljavno nacelo, da zadostuje za praktiCno Zivljenje
kopica gotovih znanosti, ki jih dobiva sprejemljiva otroSka duSa v $olah,
da za razvoj naroda zadostuje duSevna in nravstvena vzgoja. Dejstva
nas pa uce, da ostane dusevna in nravstvena vzgoja nepopolna, ako ni
duSevno Zivlienje soCasno dovolj izpopolnjeno in podprto z zadostnim
telesnim razvojem, ako soCasno ne skrbimo za telo s telesno kulturo.
NajboljSe zrno ne vzkali in pogine na slabih tleh, v dobri zemlii in ob
solucnih Zarkih pa rodi stoteren sad. Skrb za telo in zlasti skrb za telesni
razvoj mladine postaja od dne do dne vaznejSa, pomen telesne vzgoje
poimujejo v vedno SirSih krogih; zavedamo se vedno jasneje, da spada
telesna vzgoija kot vaZen Cinitelj v pojem kulture in da so v telesni vzgoii
dani pogoji za lepsi razvoj vsega naroda. Iz spoznanja, da je zdravie naj-
dragocenejsi Cloveski zaklad, sledi, da skrbimo za to, da si obdrZimo za
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delo zdravo telo in zdravega duha. Je to v korist vsakemu posamezniku
in glavni pogoj zdravega razvoja Cloveske druzbe.

Ako slabi druzabni razvoj sedanje dobe posameznika in s tem tudi
celoto, je neobhodno potrebno, da se uvrsti poleg vzgoje duha tudi vzgoja
telesa, in sicer v vseh vrstah CloveSke druzbe. Telesna vzgoja se mora
raztezati na vse, v prvi vrsti pa na one, ki najbolj potrebujejo moci in
zdravja, t. j. na mladino. Ves narod bo krepkejSi, bodo-li posamezniki
sposobnejsi za produktivno delo. Zavoljo tega ne more biti smoter telesne
vzgoje, vzgojiti moC posameznika do najviSje stopnje, t. i. v atletizem,
kar je sicer mogoce le izjemno doseCi; predvsem je treba skrbeti, da se
okrepi zdravije in zviSa telesna sposobnost sploh.

Delovna zmoZnost vsakega Cloveka je odvisna od vseh njegovih
telesnih in duSevnih zmoZnosti, prirojenih in pridobljenih. Telesna vzgoia
ne prinaSa posamezniku novih vrednosti, temved razvija delazmoZnost
vsega ustroja, krepi slabSe dele, pomnoZuje odpor proti boleznim in tako
pretvanja vsakega posameznika v lepSe bitje. Telesna vzgoja je dopol-
nilo duSevne in nravstvene vzgoje, kar pomenja, da holemo vzgojiti
Cloveka v fizinem in duSevnem oziru; ne vzgajati samo duha, ne gojiti
samo telesa, temved vzgojiti celega Cloveka — du%o in telo.

Telesna vzgoja naSe mladine je zelo zanemarjena in skozi leta je
bilo edino Sokolstvo, ki ie vzgajalo svoj naraS¢aj po enotnem macrtu.
V naSih Solah se v tem oziru stori premalo in ta primanjkljaj hoCemo
nadomestiti v sokolskih drustvih. Zato je nujno potrebno, da Sokolstvo
posveti vso pozornost vzgoii nase mladine. ldeal Grkov — zdravie in
moc, dobro in lepo — C&lovek zlit v harmoni¢no in svobodno bitje, je
tudi na$ cilj, ki hrepenimo po njem. Veliki smoter pa zahteva tudi velikih
moZ in trdne volje. Mnogo pa odvisi tudi od mladine same! Ves
trud uciteliev in vaditelijev bo zaman, ako mladina sama ne sodeluje z
veseljem in navduSenjem. Delo, ki ga opravljamo z veseljem, ima stokrat
vecji uspeh nego onc, ki ga izvrSimo.z nevolio. Zato te vabimo, mladina,
pridi in posluZi se prilike, ki ti jo nudi Sokolstvo, da bo$ pripravljena
za tezek in hud boj, ki te Caka v poznejSem tvojem Zivlienju.
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Zivi lrezno; boj se alkohola, ki 1i je najvedji
sovraznik!




R. KRIVIC:
T. G. Masaryk — Sokol.

(K njegovi 70 letnici.)

etos 7. marca je praznoval Cehoslovaski narod in z
niim vred vse zavedno Slovanstvo velik praznik:
70 letnico najvecjega, najbistrejSega Sokola, Sokola
vseh Sokolov, T. G. Masaryka, prezidenta ¢ehoslo-
vaske republike.

Kakor hitro je zaCel sedanji prezident naSe
bratske sokolske republike Cehoslovaske javno delo-
vati, je Slo vse njegovo delo za tem, da ustvari no-
vega Cloveka. KakSen bodi novi ¢lovek, to je oznanjal
svojemu narodu od 1. 1882. do svetovne vojne in mu
to predoCuje Se tudi danes.

Novega Cloveka potrebuje doba. Novi liudie moramo postati. Na-
loge, ki nam jih daje na$ Cas v reSitev, so tezke, zanje je treba mnogo
modi, telesnih in duSevnih.

Krepko telo, zdrav duh, poStenost, delavnost, to vse mora biti v
novem Cloveku zdruZeno. S sokolsko idejo se ustvaria novi Clovek, ki
bo kos danaSnjim teZavnim nalogam. Sokolsko idejo je priznaval in
priznava tudi T- G. Masaryk, Saj je bil dolgo vrsto let delaven ¢lan
Sokola v Pragi in njegov redni telovadec. Goiil je tudi Sporte: veslanije,
Lawntennis, velociped, lov, in Se danes jaSe na konju. Sploh je polagal
Masaryk na telesno vzgojo veliko vaZnost Ze od vseh poletkov svojega
javnega delovanja. L. 1889. je napisal visokoSolskemu dijaStvu nekako
navodilo za Zivljenje, kier ga poziva, da naji goiji sablianje (kot Sport
seveda), veslanje in drugo. ,,S tem se ohrani sveZost, mladost in pri-
jateljstvo, krepila bi se med mladino plemenita skupnost... Sreden,
kdor je v mladosti mlad.” L.1909. je zopet govoril k mladini: ,Ne
samo delo, tudi odpolitek, zabava sta enako bistvena dela Zivljenja.
Tudi napredni Clovek hoCe imeti zabavo, v kateri bi se kazal svobodnega
Cloveka. PremiSljuite o tem, kako se zabavati, uCite se igrati in vstopite
v Sokola, to se samo ob sebi razume. Sport in telesna vzgoja sta kos
socialne in telesne vzgoje. V telovadbi se vzgaja ljubezen do poSte-
nosti in kreposti. V tem je pomen Sokolstva. Vasa naloga je, da to
institucijo pripeljete k cilju.*

Telo se slabi z uZivanjem alkohola. Zato je Masarvk vedno in povsod
poudarjal potrebo abstinence, ne le delne, popolno abstinenco je zahte-
val. Doba, v kateri Zivimo, je teZka, moramo zato jasno videti in gledati.
Alkohol zatemnuje spoznavanje. Zato pro¢ z alkoholom. Ce hogemo,
da postanemo znacaji, se moramo alkoholu odre¢i. Masaryk ni ne pil,
ne kadil od 1 1889. Svoje telo je okrepil s tem tako, da je mogel pre-
nasati vse straSne napore medvojnega delovanja vkljub visoki starosti.
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Poleg telesne vzgoje je treba skrbeti tudi za izobrazbo duha. KCor
nmima priloZnosti pridobiti si Solske izobrazbe, naj &ita lepe povesti,
romane in pesmi- Masaryk vedno poudaria, da ima ve¢ znanja iz lepo-
slovnih del kot iz znanstvenih, vendar je Masaryk eden najbolj izobra-
Zenih moZ naSe dobe.

Izobrazbo so gojili tudi Ceski legijonarji na Ruskem in v Masa-
rykovem duhu se tudi v veliki EeSki armadi skrbi zato, da dobi voiak
poleg vojnih vednosti tudi potrebne duSevne izobrazbe.

Novi ¢lovek mora biti poSten in delaven. Delavnost in poStenost
se morata izkazovati v ljubezni do bliZnjega. Ljubezen do bliZnjega —
to je demokracija. Te ni tam, kjer ni ljubezni, ljubezni ni, kijer ni
medsebojnega spos$tovanja.

Najve& storimo zase in za svoj narod ter za slovansko vzajemnost
in za njen vidni izraz: za sokolsko misel, &e sledimo Masaryku, naj-
vedjemu sokolskemu junaku Slovanstva.
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Sokoli¢i z dezele.
Bratec.

ela slana ie pokrila Zirovsko dolino. Vsevprek se
je videlo kakor tenka plast snega. Iz struge Sore
se je kadila tenka meglica. Ledene svele, ki so se
naredile na vrhovju ob bregeh Sore, so se gledale
v mrzli vodi.

Izza Zirovskega vrha in Goropeskih hribov je
Z/\/ pogledalo toplo pomladansko solnce. Dale¢ tja po

dolini raztegmjena senca goropeSkih smrek se je
vedno bolj krcila. Cez polje se je videla jasno za-
¢rtana meja vsake posamezne smreke in kondéno
vsega hriba. Na to stran proti hribu v senci sama
slana, na ono siran slane zelen travnik in rosno polje. Njive so dihale
rahlo sapo. Kmet je oral. Za plugom pa so vrane pobirale 3Skodljiv
mrces,

Lep dan je bil. Ceprav je padla slana, je vedina Zirovskih $olarjev
hodila Ze bosa. Zaman so jim doma prigovarjale matere, naj se obujejo,
da ne bodo kasljali. Nekaj jill je $lo obutih, ve¢ pa bosih; nekateri so
nesli ¢evlje na rami, samo da jim ni bilo treba prestavljati nerodnih
vojaskih zavrzkoy.
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Od vseh strani so se vsipali. Tam so $li posami¢, tudi v grucah;
postajali so, pa se zopet pognali v tek — tako povsod.

Trije so prisli po Racevi doli, S§tirje pa od Stare vasi sem. Pred
njimi in za njimi je Slo nekaj parov deklic. Mahale so s torbicami okrog
sebe, si pripovedovale vaZne reci, kazale si zvezke pa stekle po beli
cesti. Na mostu pred Zirmi so se se8li fantici, ki so hodili navadno loceni
od deklic. Sami Sokoli¢i so bili. Oni, ki so prisli iz osoinih kraiev, so
imeli modrikasto lisaste noge. Mrzlo jutro jim je dalo tako barvo. Staro-

_valci pa so nosili Sinkavca na nosu. Toda nobeden izmed njih ni vedel,
da je mrzlo. Pomenkovali so se precej glasno in Zivahno, a mudilo se
ni nikomur, dasi je bila ura Ze precej Cez pol osmo- Ni¢ se niso dosti
pozdravljali, ko so se se$li. Zdravo! reko le vaditelju; sami med seboj
pa le v telovadnici, kadar se razidejo. Sploh so se v&eraj popoldne raz3li
v lepem sporazumu in danes samo nadaljujejo, Cesar si vCeraj §e niso
dopovedaii. Tako so bili enih misli, da so Starovasci takoj vedeli, kaj se
pogovarijajo Racevci, Ceprav s0 se Sele snidli.

.Kako si rekel — kedaj?* :

»Drugi mesec — v sredi ali pa proti koncu", je pojasnjeval Gove-
karjev JulCe.

»Za domom, kaj ne!*

,Da, na Kopacevem travniku®, so pritrdili drugi.

~Kaj — kje, kedaj?* je radovedno povprasSeval Ovsenkov France,
ki ga ni bilo vCeraj popoldne pri telovadbi.

»A, ja! Ti nic ne ves. Kje si bil vCeraj popoldne?* ga je prekinil
Govekarjev JulCe.

~Nastopili bomo! Proste vaje. pa skok ez vrvco“, se je oglasil'
Subicev Goimir.

»Ni¢ mu ne pripoveduj, gotovo je spet Zabe lovil. Dvakrat pride,
potem ga spet trikrat ni*, je mimogrede razkladal Sedejev [van.

»Saj mi ie vseeno. Ce nolete, pa nastopil ne bom*, iih je zavrnil
Ovsenkoy France.

France je bil zelo neroden Sokoli¢. Pred poldrugim letom je prinasel '

od matere dovolienie, da sme posecati telovadbo pri sokolskem nara-
$&aju. Ves as je bil vpisan, a zelo neredno je hodil. Kadar se mu je
zljubilo, je prisel, kadar ne, ga ni nihce pregovoril. Kolikokrat se je pri-
toZeval vaditeli: Ovsenka zopet ni, svaril: kaj misli§, France, ko si Ze
zdaj tak nerednez. Opominial ga ie z lepo. z grdo, prepovedal mu vaditi
na onem orodju, kjer je France najraji telovadil, mu obljuboval, da se
bo smel gugati na krogih, dokler bo hotel, samo tak naj; bo kot drugi.
Ni¢! sto besed ali nobena. Franceta se ni prijelo ni¢. Drugekrati pa bi
naredil najmanjSemu vse, kar bi si oni izvolil. Tovari§i so ga poznali
in se niso dosti meniii zanj, kadar je bil robatih besedij. France se ie
rad prepiral. Ni¢ mu ni bilo hujSega, kot ¢e mu ni maral kdo odgovarjati
takrat, ko se je on Zelel prepirati.
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Govekarjev JulCe je precej smel decko. Nima daled do sokolskega
doma, toCen je in reden. Zato zna Ze mmogo prostih vaj in tudi na
orodju dobro telovadi, nakar je na tihem sam nase precej ponosen.
Francetovega odgovora ni mogel pozreti. Naglo s¢ mu je cdiezal: ,,Ali
misli§, da brez tebe ne moremo nastopiti?*

France je postal zelen. Sape mu .je zmanjkalo. Se drugi, ki so se
pegovarjali, so utihnili, Pogledali so Julcka pa Franceta, Cutiii sv, da
je JulCe prav povedal, a vendar zelo trdo. Dobro so poznali oba bratca,
zato so samo Cakali, kaj bo. France je zabodel svoje sive oi in kustrav
obraz v Julcka ter se nagibal proli njemu. ,Saj tudi France lahko
nastopi,” je prekinil Subiev Gojmir, ,samo h telovadbi naj redno hodi.”

Vsem je odleglo. Se Ovsenkov France je povesil glavo.

.Da, vaditelj ie rekel, da ne bo nihle nastopil, kdor ne bo redno
hodi! k telovadbi,” se je oglasil BahaCev DuSan, ki je hodil v drugi
razred.

Da bi bil to rekel Govekarjey JulCe, bi se France gotovo zacel
prepirati. Majhen paglavec z drugega razreda ga ni toliko razburil.
Postrani ga je pogledal in zani¢liivo zavrnil: ,,Ceprav!*

Tako ¢udno je spregovoril to, da so vsi razumeli kot bi rekel:
Ceprav je vaditelj dejal, jaz bom vseeno nastopil. In v resnici je bilo
Francetu Cisto drugace pri srcu kot je govoril trmast jezik., Velikokrat
je zamudil telovadbo po lastni krivdi. Ob lepih popoldneh ga ni prav ni¢
mikalo iti v nezakurjeno telovadnico. Zidovije je bilo nremraZeno in
sapa se je videla iz nosu, ne le iz ust. Zunaj pa je sijalo solnce tako
gorko., France je ob takih dneh majil vrbove palice in delal piSCalke
vseh vrst. Ene so bile velike, piskale so z nizkimi glasovi, druge so
bile manjSe in tenke; te so cvilile, da so Cloveka uSesa bolela. Kadar
ni majil vrb, je po jarkih preganjal Zabe. Ce ga je vaditelj pokaral radi
njegove zanikrnosti in izpraSeval, e so mu Zabe vec kot sokolska ubog-
litvost, si ni ni¢ hudega ocital. Molc¢al je in si grizel ustnice, dokler ni
Sel v vrsto med druge.

Eno dobro lastnost pa je imel tudi France.in v tej so bile skrite
tudi druge. Lagal ni rad. Ni bil sicer popolnoma Cist te grde- slabosti,
a veliko mu je moralo biti na kaki novi Zelji, da ie zatajil resnico. Iz
strahu je navadno ni.

Dober korak je zaostal. Drugi so se menili, France pa je premislieval
sam zase. ,.Sem Sel za Zabami vCeraj popoldne, da. Pa sem tudi mleko
nosil. Mati me je poslala. Ce bi mi rekla, naj grem na Ledinico, bi el
tja. Tam bi ne lovil, saj tudi ni Zab. Da bi zato ne smel nastopiti, ker
sem mleko nosil, — nejevolien je vzdignil glavo in sliSal govoriti Du-
Sana: ,,Pa bodo! PotoCnik bo dal Stiri mlaje, Petron §tiri, TinCka pa dva.”

»Z naSimi konji jih bodo pripeijali,' je pritrdil Modrijanov Milan.

»Na naSem travniku jih bodo pa zloZili in obelili," se je oglasil
Dusan.
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»Vidva pa vse vesta, kaj ne?"

Ovsenkovemu Francetu je bilo odve¢ poslusati Bahatevega Dusana,
ki je bil eden najmlajSih med njimi. Du%an je res marsikaj vedel, Cesar
se drugim 3e sanjalo ni. Kako ne bi? Njegov ata je bil nacelnik Sokola.
Vedno so prihajali k njemu telovdci in drugi Sokoli- Spraevali so ga
in se pomenkovali o marsi¢em, kako naj napravijo in urede, da bo lepSe.
DuSan pa, ki drugace ni dosti povpraseval, kje je ata, ga je navadno vselej
nasel, kadar je z njim govoril kak Sokol. Kolikokrat ga je napodil ata
prav z grdo, pa DuSan je Sel okrog hiSe in se za hlevom zopet pocasi
zmuzal okrog ogla. Radovednost ga je gnala, da je vlekel na uSesa.
Drugi dan je SokoliCem oznanjeval novice. Zato se je Ovsenku odrezal:
»5aj je ata rekel®.

France je mol¢al, zakaj spomnil se je, da DuSan ve, kam mora 1t
po kliuce, kadar je treba sokolski dom odpreti in Se kaj drugega tudi ve.

..Mi bomo &li briljan iskat, pa smrecje lomit“, je pripomnil Subiey
Gojmir.

~Agm! Vaditelj je rekel. Takega z dolgimi trtami, pa da bo imel
kaj jagod,” so pritrdili drugi.

. Kdaj ga boste §li iskat?* je vpraSeval Avsenkov France.

. Vaditelj je rekel, da bo Ze povedal”, je odgovoril Sedejev Ivan
&isto po pravici. Toda France ni bil zadovoljen s tem odgovorom. Zelel
je zvedeti kaj bolj natan¢nega. Ivan se je zopet menil s svojim:.

Tisti teden pred nastopom*, se je oglasil Subitev Gojmir.

»Kedaj bo nastop?* je silil France.

»Ne vem. Drugi mesec; v sredi meseca ali pa h koncu prav gotovo.
Vidi§ France, dolgo je Se. Vse vaje se lahko navadiS. Dve smo vzeli, pa
polovico tretje. Lahke so. Jaz sem se navadil dve v preteklem tednu,
polovico tretije pa v pondeljek. Vidi§! Takole je druga.”

Gojmir je pricel mahati na desno in levo, zdaj v vzroCenie, potem V
odrocenje, gibe rok so spremljali gibi nog in obraCanje telesa sem in
tja, pokleki in poCepi ter izpadi, dokler ni bila vaja dovr3ena. Kazal je
eno za drugo kar po cesti, dokler ni izvedel vseh. France je drZal roke
v Zepu, se tresel in mirno gledal, kako si sledijo gibi. Drugi so bili Ze
dober streliaj napreij.

~Teciva!* je rekel Gojmir.

Pete so zapeketale po pomladanski cesti, torbe so jima opletale po
hrbtu, a Francetu se ni'ljubilo te¢i. Kmalu je zaostal, Subic pa je tekel,
dokler jih ni ujel. :

Francetu so zopet pri§li na misel mlaji, lepo okraSeno telovadisce,
smredje in brljan. Drugi naj po gozdu stikajo za zelenjavo, on pa naj
bi ob Jezernici hodil za krotami — jedilnih Zab Ze itak ni ve¢ — tega
si ni mogel misliti. Na Jul¢kove in DuSanove marnje je pozabil, saj mu je
Subic govoril tako, kot je Zelelo njegovo srce, ki Ze prej ni bilo tako
robato kot njegove besede. Sedaj pa je bilo naravnost mehko, priprav-
lieno steriti vse, samo da bo tudi on nastopil.
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,»Ce bi Sel v soboto k telovadbi. V sredo sem res zamudil, a sem
Sel mleko iskat. Mati me je poslala.”

Se nikoli ni tako razumel vaditelievih besedi, zakaj se mora vsak
opraviCiti, Ce ga ni bilo k telovadbi.

»Mati me je poslala mleko iskat; to mora biti opravigilo. V sredo
se Ze nisem potepal.” Take misli so se preganjale po Francetovi glavi.
Natanko je vedel, kaj se pravi ubogati roditelje in kaj je potepanje. Spet
se je spomnil na ona dva.

»Julée in DuSan mi ne bosta prepovedovala nastopiti. Vaditelju
povem, kot je bilo‘res in nastopil bom.*

Pogledal je za Subitevim Goimirom. Dale¢ naprej je bil v sredi
gruce. Pogumno je odrinil torbo z desnico na levo ledje, odskocil kot
bi stopil na trn in jo ubral za tovariSi — Sokoli¢i. A naenkrat Je obstal,
kot bi stopil na Cepinjo in glava se mu je zopet povesila.

»Kaj, Ce mi vaditelj ne bo verjel in bi me postavil iz vrste?*

Spommnil se je, da je parkrat nalagal vaditelja. Res je imel tiste
popoldneve opravek, toda bil je tak, da bi ga lahko izvrSil v pol ure, a
je potreboval zato ves popoldan. Vaditelju, ki je vprasal mater, ce
France res mi utegnil priti k telovadbi, je potrdila, da ga je poslala po
opravkih; a to so bile take male rec¢i, da bi France vseeno lahko priSel
v telovadmco, ¢e bi jih bil prayocdasno opra:.:! Zato mu vaditelj na take .
izgovore ni vselej veriel in ga je drugo uro postavil iz vrste, prav ko
so prisli k vajam na krogih.

»lzven vrste ne bom stal! Rajsi ne pridem —*.

»Ce ne prides, se ne bo$ navadil. Ce ne zna$, ne bo¥ nastopil,®
mu je rekel notramji glas.

France se je zmislil tistega nastopa lansko pomlad v Goreniji vasi.
Nebesko solnce na jasnem nebu, s cvetiem posut travnik, s smredjem
| okrageno telovadisCe, polno ljiudi: kmeckih in gosposkih, truma Sokolov
in Sokolic, vsi trije narasaji, on v Stiristopih zraven Subica, vsi pa med
cvetiem jablan. Lani v Gorenji vasi, letos doma brez njega, kijer bi ga
lahko videli mati, stric, bratje, sestre in vsa vas. — Muc¢na misel polna
dvomov in beganja.

»Nastopil bom!“ se je samozavestno oglasilo v njem. ,Saj tudi
drugi niso vedno redni. Povedal bom, kot je bilo res; &e ne bo verijel,
naj doma vprasa. Jul&e je tudi videl, ko sem $el s posodo. Ne bo mogel
utajiti.*

Pokonci je dvignil glavo in pogledal za predniki ter jo ulil za
niimi. Ravno Cez cesto so zavili v Solo. Kazalec v stolpu je zdrknil.

,Osem!" je zavpil eden izmed jate, ki je raztresena capljala preko
ceste za Ovsenkom. France je zavpil: ,,Subic, po&akaj!“

Zapeketalo in zavr3alo je mimo hi§. V 3katljah in puSCicah so
rozljali peresniki in svin¢niki. Usuli so se kot Cebele v panj. Pred Solo
je nastala gneta. Gojmir je stal sredi ceste in Sel poCasi Ovsenku
nasproti. France ni ni¢ rekel, samo njegovo Celo je bilo vedro.
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»Ali bos nastopil?* je vprasal Subic.

»Bom!*

,»Bo$ prisel v soboto?"

»Bom!"

France je rinil med druge, a po strani gledal proti Subicu. Kratko
in s tako trdnim poudarkom mu je odgovoril, kakor bi Zreblje zabijal.
Ne sam in ne Gojmir, nobeden izmed njiju ni dvomil nad to besedo,
toliko volje je imela v sebi.

Jaz pa sem si mislil: morda je naredil Subic to, Cesar ni zmogel
vaditel;.
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J. JERAS:
Zgodovina telovadbe.
(Dalje.)
Kako so Grki razumevali telovadbo. — Gr3ka telovadisca,

—

ugoslavija, lepa, velika, bogata naSa domovina, ki je
Sele zaCela svoje mlado Zivljenje, polaga za srecno
bodo¢nost vse svoje nade v vas, dragi mladi bratje,
v celokupno jugoslovansko mladino. Zato hode, da
postanete telesno moc¢ni, duSevno zdravi. Vasa srca
morajo postati kristalno ista, neomadeZevana, brez
grehov; a telesa vaSa naj bodo neutrudljiva za dzlo,
trdna kot jeklo, odporna vsem slabostim. Le s tako
mladino, bo lahko kljubovala Jugoslavija proti vsem
sovraznikom, ki bi se drznili vznemirjati na$ mir
m naso svobodo.
Taka naCela so vodila tudi Grke pri vzgoji mladine. Sleherni Grk
je imel v svojih mislih zlati izrek ,.V zdravem telesu zdrava dusa® in
o pravem razumevanju telovadbe so oni $e vedno uditelji sedanjosti.

Telovadba Grkov je vsebovala zmisel za Cednostno Zivljenje, za
lepoto in za moc€. V njej ni bilo sebiCnosti in zato je idealno razvijala
pri gr8ki mladini voljo in veselie za telesno veZbanje. Ne samo zaradi
tega, ker je bilo po gr¥kih drZavnih zakonih zapovedano telovaditi tako
Solski kakor tudi izvenSolski mladini, ampak oni so to sami hoteli. Ves
svet ob&uduje velikanske uspehe, ki so jih dosegli Grki s telovadbo v
telesnem in duSevnem oziru. Oni so se zavedali, da so bitia prirode, ki
-od njih zahteva zdravije &isto, Cednostno in nepokvarjeno Zivljenje. Zato
so jo ubogali in so izpopolnjevali telo in duso po zakonih prirode.
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Grki so polagali najvecjo vaznost na telesno vzgojo svojega nara-
$Caja, svoje mladine, zato so v zgodni mladosti zaceli s telovadbo. Mla-
dino primerja gr8ki filozof Lucijan neZni sadiki, -na katero gospodar
posebno pazi in jo neguje, dokler ne postane iz nje veliko in lepov drevo.
In ko doraste, obrezuje pridni gospodar drevesu veje, Cisti ga, aa mu
Zivljenjska mocC prehitro ne peSa. Odstrani nekoristne dele, a kar je
koristnega in zdravega, ostane, da raste in napreduje v lastno in v go-
spodarjevo korist.

Prvotno je telovadila mladina pri starih Grkih na ravnih in nezaprtin
prostorih. Zaprta telovadis€a pa so bila navadno v kaki veliki kotlini,
obdani z gri¢i. Na robovih teh kotlin se je moglo zbrati kar najvecie
Stevilo gledajoCega obClinstva, S¢asoma so priceli telovadi$¢a po gotovih
predpisih urejevati. S

Desko vezbaliCe (palaestra) je bilo oddelieno od ,,dromosa‘ pro-
stora za tek: dromos najdemo pozneje pokrit pod imenom ,Xyst0s“.
Docim sta bili ti dve veZbalii&i prvotno vsako zase, sta bili pozneie spo-
jeni pod imenom ,gymnazion”. To je bil velik prostor s telovadiscem
in igriS¢em, v ozadju z dvorano za mladenie, imenovan ,efebeum®,
dalje so bili tu prostori za igre z Zogo, prostori za garderobo, sobe, ki
so si v njih telovadci otrli svoja telesa z oljem, raznovrstna kopa-
lis¢a itd.

ngor reCeno, je bil doloCen za tek poseben prostor dromos in
stadion. Zgrajen je bil amfiteatralicno in je bil 192 m dolg ter 30 m
Sirok. Stadion je bil v stavbnem oziru veliastna zgradba. Tex je bil
pri gr8kem narodu najstarejSa in naibolj Cislana telesna vaja, ker je
tudi najprirodnej$a. S tekom se je pricela vsaka grika telovadna sve-
Canost. O teku bomo imeli priloZnost govoriti Se pozneje pri poglaviu:
Kaj in kako so Grki telovadili.

Gr3ka telovadisCa so bila navadno izven mesta in so dosegla s
Casom vrhunec popolnosti, Postala so sredis¢e grikega druZabnega
Zivljenja. Tukaj se je sestajal narod ne samo, da vidi telesne sposob-
nosti svoje mladine, temved tudi zato, da Cuje svoje najvelie udenjake,
katerih zbiraliSCe so bila tudi telovadii¢a ali — gimnazioni: tu so se
pretresala tudi drZavna in druStvena vpra%anija.

Najvelji umetniki so okrasili s svojimi deli zgradbe teh gimmazij,
in prvi pesniki, pevci in filozofi so Zeli v njih od naroda slavo za svoije
umotvore. ; .

(Gimnazije so bile v vsakem mestecu in ved&ji vasi, v nekaterih
mestih bilo jih je po vec. V Atenah n. pr. so bila 4 telovadista. ki so
bila tako velika, da bi v njih mogla veZbati armada vojakov.

Vse telovadis€e je zavzemalo ogromen prostor. Njezov glavni del
je bila palestra, prostor za rokoborbo. V njej je vezbala tudi mladina
in tukaj se je telovadilo, kadar je bilo slabo vreme. Okoli palestre so
bili razvriCeni $e mnogi drugi prostori, od katerih nekatere smo %e
nasteli. Omenimo naj Se ,firigidarion", to so mrzle kopeli, ki so imele
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tudi bazene za plavanje. NedaleC od tega je bil ,olejpterion”, soba, v
kateri so se rokoborci mazali z oljem. Tu je bil nastanjen poseben nadzor-
nik, ki je ucil in priporocal, kako in kdaj naj se telovadi, in kako se
je treba hraniti med vezbanjem. Dajal je tudi prvo pomol pri nezgodah.
Dalije. so bile tople kopeli in slacilnice. Vsi ti razli¢ni pokriti prostori
so bili spojeni z vratmi. Odprti prostori pa so bili: prostor za igro z
zogo, igralisCe za deco, dirkalis¢e in stadion.

Vsakdo, ki je priSel v gymnazion k telesnim vajam, je Sel najprej
v sladilnico, potem se je namazal z oliem, ki je dalo telesu proZnost in
ga je varovalo pred prevelikim mrazom in pred preveliko vroCino.

Nato se je posul z drobnim peskom, kar je branilo telo od premno-

gega znojenja. Sele potem je el na telovadisCe. Po telovadbl je vzel

vsakdo mrzlo in toplo kopel, potem si je telo dobro zdrgnil in namazal
z diSelim oljem. — Vsak gvmnazion je imel upravitelia, ki se je ime-
noval gymnaziarh. .

Gimnazije kmalu niso zadostovale po svojih prostorih velikem:t
napredku telesne vzgoje. Zato so se gojile poedine telesne vale na po-
sebnih za to pririenith prostorih. Tako so se uporabljali n. pr. .pala-
estra® izkljuCno za telesno vzgojo mladine, dromos in stadion za tek,
hypodromos za konjske dirke itd.

»Hypodrom* je meril navadno 200 m Sirine in 400 m dolZine. Dirka-
lid¢e samo pa je bilo dolgo 768 m. Hypodrom je imel obliko podkve
z ostrim ovinkom, kar kaZe, da dirke niso bile lahke.

Potrebno se mi je zdelo, mladi bratje; popisati vam ob3irneje grska
iclovadista. Ze iz tega lahko sklepate, kako je sodil narod, ki je zival
pred ved nego 2000 leti, o telesni vzgoji. (Dalje prih.)

I e
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Poglavje o alkoholu.

Alkohol v pravi luci.

zkudnja in veda sta dokazali, da je alkohol, ki se nahaja v vseh
opojnih pijacah, strup, ki Skoduje zdravju, moti prebavo, prov-
zroca obolelost srca, jeter, ledvic in Zivéevia. Posebno slabo
vpliva na dusno Zivlienje: manjSa moc¢ volje, slabi ¢ut dolZnosti,
draZi tudi najbolj mirne ljudi, jih vodi v prepirljivost in suro-
vost ter otemnuje jasnost misli.

Alkohola ne vsebuje samo Zganje, prav isti alkohol je tuli

v pivy, v vinu in v sadnem moStu. Razloek je le v mnoZini al-
kohola, ki se nahaja v teh pija¢ah. V pivu je 4. del, v vmu
6.—12. del, v Zganju celo polovico alkohola. Zganje ima torej
najve¢ alkohola v sebi. Ali kdor izpije liter piva ali pol litra vina,

uZije skoraj toliko alkohola kakor oni, ki izpije frakelj Zganija.
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Napacna je misel, da so opojne pijace le tedaj Skodhive, ce s uZi-
vajo v veliki meri. Veliko ljudi oboli in umre na posledicah alkoholnin
Lolezni, ki niso bili morda nikoli docela pijani. Tudi zmerno uZivanje
alkohola izpodkopava Cloveku odporno silo in mu krajSa Zivljenje.

Ker je alkohol tako zelo Skodljiv, se ga moramo popolnoma vzdrZati,
Dokler pijemo dalje, in najsibo $e tako malo, nismo sovrazniki, marvec
vrijateljii alkohola. Tudi zmerni pivei so prijatelji alkohola. Kdor pije
zmerno, ni izven nevarnosti, da ne postane stasoma pijanec. Skoduje
na tudi s slabim zgledom, ker pomaga vzdrZevati pivske razvade, ki
so med ljudstvom ukoreninjene in so zapeljale k pitju Ze stonsoce.

Zakaj bi se pad ne mogli vzdrzati alkoholiiih pijaC. Pravijo, da nam
gasijo Zejo. Ta je bosa. PriCali bi nam o tem lahko delavci; k1 delajo
v vrodini na polju, v vinogradu, ali se trudijo po tvornicah. Naj si gasijo
Zejo z vinom ali s pivom, vedno bolj so Zejni, le hladna studencnica jih
zares ohladi, jih odZeja. UZivanje alkoholnih pija¢ pa sili le 3¢ k nadalj-
nemu pitju. Pravijo, da krepe alkoholne pijace telo in podZigajo voljo
k vztrajnemu delu.

To ni res. Clovek postane zares trenotno vesel, samemu sebi se
zdi lazji in mo&nesji. Ali ta prevara traja le malo Casa. Vsled alkohola
se¢ telo hitro utrudi in je nesposobno za delo.

Otrokom so alkoholne piace tudi v malih mnoZinah zavZite hud
strup. Otroci, ki jih navadijo piti Ze iz mladega pivo, vino ali celo Zganj2,
postanejo zabiti, leni in razposajeni. Ko dorastejo, so pijanci in zaprav-
liivei, ni upanja, da se kdaj zmodre.

Obce je razSirjeno mnenje, da daje alkohol CloveSkemu telesu to-
ploto. Zato se ljudje — zlasti v zimskem Casu — radi nalivajo z vinom
ah z Zganjem, &e§, da jih ne bo zeblo. Dokazano pa je, da zmrzne najves
pijancev. Ko bi jim dajal alkohol toploto, bi pal ne umrli tako Zalostne
simrti.

Mlad ¢lovek se kaj hitro privadi alkoholnim pijacam. Prvi poZirek
Zganja ali vina mu navadno ne prija, Misli pa, da mora pokazati svojo
mozZatost in pije iz strahu, da bi se mu drugi ne smejali. SCasoma ga pa
obvlada pivska strast in ga ne izpusti, dokler ga ne pogubi.

Vsakdo- ve, da je bolj pametno varovati se bolezni, kakor zdraviti
ic. Zato bomo napovedali opoinim piiaCam takoj v prvem zacetku voj-
sko. To vemo, da je alkohol brezkoristen in 3kodljiv, torej na¥ Sov-
raznik, ki preZi na naSe dugno in telesno zdravie. Kdor se povsem odrede
alkoholu, si ne prikrati nikakega Zivlienjskega uzitka, postane pa bolj
zdray in delaven, podjeten in marliiv. prihrani si C¢asa in denarja.

Da, tudi brez vina, Zganja in piva moremo biti veseli. Zalostno
za Cloveka, ako si i8Ce veselja Sele v alkoholu.

Za telesno in duSevno zdravje posameznikov in vsega naroda, za
zdravie sedanjega rodu nam je, zato se bojujemo proti naSemu najhuj-
Semu sovraZniku — alkoholu.
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Tomaz Edison.

Komu ni znano ime slavnega ucenjaka, {igar izume obluduje ves
svet!

Edison se je rodil 10. februarja 1847. 1. v Ohio v Ameriki kot sin
neimovitih roditeljev. Decek je bil izredno nadarjen, a roditeljii niso
premogli toliko, da bi mislili na njegovo znaunstveno izobrazbo. Sluzil
si je kruh s tem, da je prena$al po mestu Casopise. O prostem Casu je
pa kaj rad delal razne kemi¢ne poizkuse. .

Z denarjem, ki ga je privaréeval, 'si je naredil malo delavnico in
tiskarno. Seznanil se je polagoma z brzojavnimi uradniki in s stroje-
vodii. Slednji¢ se mu posredi, da dobi sluzbo pri brzojavnem uradu. To
je bilo nekaj zanj. Poizku%al je vedno, da bi izumil kaj novega, da bi
si olajSal delo in izbolj$al naprave v uradu.

Napravil je marsikak uradni pogreSek, a tega mu radi njegove
unkaZelinosti niso zamerili.

Kmalu je zaslovelo njegovo ime Sirom sveta radi znanstvenih iz-
umov v elektriki in pri ‘brzojavu.

Edison je bil vedno abstinent. V svoji mladosti se je brZkone iz
Stedljivosti odrekel vsakemu uZivanju alkoholnik pijaC, pozneje je izpre-
videl, da bi mu bilo pitie le na kvar.

Ko ga je nekdo vprasal, Semu ne pije, ko daje vendar pijaCa veselie

in korajZo, je odgovoril: ,,Svoiih moZganov nimam zato, da bi jih za-
strupljal®. : .

Kdo ve, bi li poznalo Clovestvo le eno samo Edisonovo iznajdbo, ko
bi bil le-ta prijatelj pivu, vinu ali celo Zganju? Zakaj pijanfevanje unici
" premnogo izvrstnih talentov in delavnih moci.

Poletno delo narascaja.

L Jam. Kraj Sorskega polja, pod prijazno goro smo se
é zbirali vsako nedeljo popoldne decki iz naSe vasi.

Bilo nas ie do dvajset, oboroZenih z lesenimi sabljami

in lesenimi puskami, na glavi pa smo nosili papirnate
Sake. UvrsCeni v red ali dvored smo korakali, pre-
pevali ter pod povelistvom naiizurneiSega izvajali
enostavne gibe in kretnje. NaSe znanje v tej stroki je

bilo malenkostno in pomanjkliivo. ErZenov Jernej, ki

je sluzil 12 let pri vojakih ter se udeleZil bojev na
Laskem, nam je dajal Ze med tednom ali v nedeljo

{ i3 dopoldne razna navedila in udil naSega poveljnika
poveljevanja, sicer pa smo bili prepusCeni samim sebi in svoji mladi
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domisljiji- Zivlienje je prekipevalo v nas, veseli smo bili, da smo se
gibali v prosti prirodi in da smo smeli udejstviti svoj nagon do veselega
in Zivahnega gibanja. Znali smo dve ali tri igre, ki smo se jih naucili
od natih prednikov, posebno priljublieni sta nam bili igri ,Sokol" in
Parenga®. Da smo imeli takrat sokolskega vaditelja, ki bi bil nas vadil
in vodil po sokolskih predpisih, kak$na mavduSena Ceta SokolCev bi
bila iz nas.

Tako je bilo pred 30imi leti. — In danes? Mladina je prav taka
kakor nekdaj. V najvecje veselie ji je, da se telesno udejstvuje. Ona ne
ljubi lenobe in brezdelja. Zeli si vednega zaposlenja in gibanja, ona
hode svojo milado telesno mo¢ izrabiti, in tako je prav. Brezdelje je
izvor vseh pregreh. Mladeni¢, ki ne ve kaj poceti, zaide na kriva pota,
v njegovih mozganih se pojavljajo vsakovrstne slabe in hudobne misli,
ki jih skuSa na ta ali oni nacdin uresniiti. Zato nastajajo pri vseh na-
rodih organizacije in druStva, ki si nalagajo skrb za telesno in nravno
vzgojo mladine, vse vodi ena misel: dati mlademu, razvijajoCemu se
telesu priliko, da zadosti svojemu nagonu po telesnem gibanju in delu.
Anglija je dala svoii mladini skavte, Amerika goji telovadbo in sporte,
Nemdija je ustanovila drustva, ki prirerajo igre in izlete za mladino,
enako Francija, Cehi imajo dobro organiziran sokolski naras¢aj. Tudi
mi ne smemo zaostati. Jugoslovani gremo za Cehi, ki so nam kot nasi
severni bratie za zgled. Tebi, jugoslovanska mladeZ, nudijo sokolska
drustva prilike dovolj, da se telesno izuri§, da okrepi§ svoje mlade ude
za 7ivljenski boj sebi in domovini v prid. Ti nisi veC prepusSCena sama
sebi, kakor so bili tvoji predniki brez vodstva, tebi je na razpolago
sokolski maraSc¢aj, kijer najdeS sebi enake, kjer se pod vodstvom sokol-
skih vaditeljey priudi§ redovnih in prostih vaj, kjer goji$ igre m druge
telesne vaje, potrebne za pravilni razvoj svojega telesa. Odprta so ti
vrata v sokolsko telovadnico, vstopi med vrste SokoliCev, da vzraste$
v ¢vrst rod — zdrav na duhu in telesu!

Vse zgoraj omenjene organizacije raznih narodov imajo isti smoter,
vse stremijo za istim ciljem, vsem je mar blagor mladine — bodoc¢nosti
naroda. Tudi sredstva za dosego tega smotra so po vecini ista. Splo$no
se povdarja nacelo: mladina naj bo zaposlena v prostem Casu xolikor
mogode v prosti prirodi. Tu je prostora dovoli, tu najde zabave i
pouka, zakaj priroda je odprta knjiga, iz katere se naudi ¢lovek vsega,
&e jo le zna pravilno Citati. Zato bodi tudi geslo Sokolitev: V prirodo!

Ko posijejo topli solnCni Zarki v telovadnico in se ti kakor pod
povelevalnim steklom pokaZejo milijoni drobnih praskov, ki plavaio v
zraku, nehote odstopi§ iz soln¢nih pramenov, da ne bi vdihaval pras-
nega zraka. Moti$ se, ¢e stopi§ v senco, misled, da je zrak tu CistejSi.
ker ne vidi§ prahu. Tudi v senci je.prostor prav tako napolnjen s prahom,

kakor oni v soln&nih Zarkih. Solnce ti je razkrilo, v kak$nem zraku Zivis,
solnce pa te obenem vabi in kliCe iz zapraSenih telovadnic ven pod

milo nebo v &isti zrak. Odzovi se njegovemu vabilu!
Kaj pa naj delajo Sokoli¢i izven telovadnice?
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Dela in zabave je pod milim nebom dovolj — vel nego v telo-
vadnici. Kadar nam dopus¢a vreme, zapustimo sokolsko telovadnico
ter poidimo na telovadis&e ali na igriSCe. Vsaka vas ima veC all manj

primeren prostor, Ki ga smemo uporabljati kot telovadie. Najbolje

seveda, Ce je tak prostor blizu telovadnice, na vsak nacin pa rtoliko
od ceste, da ga ne okuZi cestni prah. Tu izvajamo redovne in
proste vaje, za kar ne rabimo telovadnega orodja. Za igre, in teh
je mnogo, (glej ,Igralni nacrt* v tej Stevilki ,,Sokoli¢a*) je prostor pod
milim nebom pripravnejSi nego telovadnica. Tu ni prahu, tla ne drsijo,
tudi telovadnih Cevljev ne rabimo, saj smo bosi, Kako se teCe in skace,
vse drugacde nego v telovadnici. Tudi enostavno telovadno orodje lahko
prinesemo iz telovadnice, ali pa ga napravimo sami. Priprave za prosti
skok v daliavo in viSino so hitro pri rokah. Dve palice zabijte v tla,
podez pa tretja poloZena ali namesto nje vrveca, in priprava za skok
je gotova. Ce nasujemo doskolis¢e s Creslom ali z Zaganjem, nam to
nadomestuje blazino. Za gred si izposodimo ozek hlod, ki ga podloZimo
z dvema podstavkoma. Kozo imamo itak vedno s seboj. Toncek stopi
v izpad, predkioni glavo ter*se opre z rokama ob koleno in haijd, vsa
vrsta vadi raznozko, nato nadomesca kozo Mirko, ki je nekoliko vedii,
kon¢no pa 3e Zdravko, najveii. Koliko je raznoterosti, ki zanje ne ra-
bimo orodja, pa tekme v teku, koliko zabave. Telovadna ura je vselej
prekratka, prav ni¢ ne pogresamo bradlje in konja. Ce bi bil vsaj drog!
Dva mo&na hloda, dobro pritriena v zemljo in drog iz telovadnice, pa
zadostuje za nara¥caj. Ce je telovadi¥Ce blizu telovadnice, prinesemo
Se drugo orodje iz telovadnice, sicer je pa ob slabem vremenu ¢asa
dovolj za orodno telovadbo. Ne silimo pa v senco! Cetudi prpeka
solnce na ple€a, mi¢ hudega. Soln¢ni Zarki imajo zdravilno mo&, zato
se jim ne izogibliimo. Spocetka sicer koZa nekoliko pele in srbi, pa
se kmalu privadi.

Pa pride nedelja. Kako je dolg popoldan. Dopoldne smo se Ze pri-
pravili za Solo, naloge so izdelane. Napovedan je pegizlet, ob dveh ije
zbirali§Ce pred telovadnico. O&e so mi dovolili udeleZbo, mati pa so
mi stisnili ko3Cek kruha v Zep, zdaj pa brzo na zbiralis¢e! Vaditelj
veli: V razvoj zbor! V Cetverored na desno! Napred stupaj! Veselih in
" strummih korakov jo uberemo proti gozdu. PriSed$i iz vasi zapojemo
znano koracnico. LaZe se koraka in kmalu smo v gozdu. PoleZemo
v mehko travo, da se oddahnemo. Nato se vrsté redovne in proste vaje
ter igre pa zopet pocitek v travi. Vsak kleplje svoj kos krunha, ki gre
bolj v slast nego doma, kraj gozda pa Zubori studenec, ki nam gasi
Zejo. Pogovori in pesmi se vrste in le prehitro mine &as do pohoda proti
domu. Prihodnjo nedeljo bo izlet daljsi, enkrat bomo ,lisico tovili,
vselej kaj novega.

Ze spomladi smo vadili nekatere proste vaie, ki so potrebne, da
se naucimo plavanja. V poletiu pa so doloene gotove nedelje za ko-
panje in plavanje. SpoCetka se nekako bojee bliZamo vodl, toda ko
spoznamo nje dobrodejni vpliv in vidimo, da smo brez nevarnosti, smo
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Ze toliko predrzni, da ima vaditelj dosti dela z nami, da nas obdrZi
ob kraju vode. Vsak poskuSa z izvajanjem priuCenih gibov, da se mu
posreci obdrZati se nad vodo. Z vztrajno vajo doseZe zdaj ta, zdaj oni
~ syoj smoter, vedno vel plavafev je med nami. Nekateri Ze pogumno
- skacCejo v vodo in se potapljajo, drugi pa se vadijo v hrbtnem pfavanju,
Ko bomo vsi izveZzbani, se poskusimo v plavalni tekmi. PriSed$i iz vode,
lezemo na pesek ob bregu reke, da nas topli soln¢ni Zarki ogrejejo
in opalijo. Kako di8i vecerja in kako prijetno se zaspi po takih dnevih.

Po javnem nastopu imamo Ze doloCen dan za celodneven 1zlet.
Takrat bomo pa vzeli vso potrebno hrano s seboj, kdor nima nahrbtnika,
si mora preskrbeti za to torbico. Ogledali si bomo spotoma tvornico
v bliZznjem trgu, a na$ cilji je Grmada, precej visok hrib, s katerega
je krasen razgled po okolici. Vaditelj bo imel s seboj zemljevid im daljno-
gled, da mam pokaZe vse znamenitosti, ki jih je videti odtod. Kuhali
bomo pri Zabregariu, ki ima veliko kmetijo sredi hriba. Za ta izlet vlada
posebno zanimanje med nami. Glavanov France, ki je naimanj3! med
nami, je moral Ze parkrat zastaviti ves dar svojega govora, da je do-
kazal dvema nagajivcema, ki sta mu po vsej sili hotela dokazati, da
bo opesal pri izletu na Grmado, da je bil Ze lansko leto na Spiku, ki
ni dosti niZji.

Tako smo zadrtali potpoletnemudelu sokolskega nara3€aja. Izra-
bimo prirodne dobrote, ki se nam nudiio, pokaZimo, da imamo resno
voljo do Zivliénja in do dela in da stremimo za pravimi sokolskimi cilii.
Pri vsem tem pa ne smemo pozabiti, da nas javnost vidi in da nas
sodi po naSem vedenju. Ce sta najvedji red in disciplina potrebna v

~ telovadnici, kjer smo sami med seboj, v toliko vecji meri moramo po-
.~ kazati te lastnosti v javnosti. Nismo podiviana tolpa — &eta discipli-
- niranih SokoliSev smo.
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N. MAROLT:
Plavanje.

(Dalje.)
1. Potreba plavanija.

sako v tekocino poloZeno telo izgubi vo Arhimedo-
vem zakonu toliko na svoji teZi, kolikor tehta od
njega odrinjena kapljevina. Ce je telo teZje od
odrinjene tekocine, se pogrezne na dno, e je nje-
gova teZa enaka teZi odrinjene tekoCine, se telo
toliko potopi, da je popolnoma v tekocini in obvisi
v njei. LaZje telo pa se potopi samo toliko, da se
odrinjena kapljevina in telo v teZi izenalita, Del
& telesa je pod gladino, del pa nad njo, pravimo: telo

plava.

Ker je Clovesko telo teZje od vode, ne more
samo od sebe plavati v njej. Samo s pripravnimi gibi se more vzdrZati
nad njc in se ubraniti potoplienju. Ako se ho¢emo pa istoCasno tudi pre-
mikati v vodi, morajo nasi udje izvajati na vodo tak pritisk, da se telo
istoCasno vzdrzi in giblje na povrsju.

Vedno se ponavljajo¢i slucaiji utoplienja nam pricajo, da taki gibi
&loveku niso prirojeni, da se jih je treba Sele priuciti, ako noCemo biti
v slucaju nevarnosti brezpogojno izgubljeni. Cut ohranitve samega sebe
nas pa sili do spoznanja, da bi moral znati vsak Clovek plavati. Svetovna
vojna nam je tudi v tem oziru odprla oli: dokazala nam je v neStetih
sludajih neprecenljivo vrednost plavanja, pokazala pa je tudi, kako
grozno se je ta stroka, osobito pri starejSih vojaSkih letnikih, zanemar-
jala. Tiso¢ in tiso¢ moZ je naSlo pri prisilienih in nenadnih prehodih ez
globoke in derote reke v njihovih valovih smrt utopljenja. Samo pri
zadnji avstrijski ponesredeni ofenzivi na LaSkem, ki je trajala prav-
zaprav samo dva dni (16. in 17. junija 1918), se je cenilo Stevilo Zrtev,
ki jih je odnesla reka Piave proti Jadranskemu morju, preko 50.000! In
to vedimoma zdravih in neranjenih moZ, kojih najveciji del bi se bil gotovo
_resil sebi, svojim rodovinam in svojemu narodu, da so znali plavati. Lasje
se jeZijo Cloveku pri teh groznih Stevilkah. Vsem onim pa, ki jim je iz-
rodena vzgoja dorascajoCega rodu, in najsi bodo to Ze vaditelji, ucitelii,
vzgojiteljii ali vojaski poveljniki, klicejo te Zrtve odloCno, da vsaj pri
sedanjiem rodu popravijo to, kar se je zagreSilo v preteklosti, Ta dejstva
.naj jih spominjajo dolZnosti, da z vsemi sredstvi, ki so iim na razpolago,
skrbijo, da se posveca plavanju vsa pozornost in vzbuja zanj tako za-
nimanje, da bo postalo plavanje samoumevna, splo$na ljudska potreba.

Pa ne samo skrb za samega sebe, tudi ljubezen do: bliZnjega nam
to zapoveduje. Pomagati bliZnjemu v nesreci, bodi vsakogar sveta
dolZnost. Na stotine je vsako leto slucajev, pri katerih se nudi prilika
iztrgati pojemajoCe Zivlienje iz krempliev mokrega elementa, reSiti &lo=
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veka gotove smrti. Ali ni najveCja sramota za ,krono stvarjenja“, ¢e pri
taki nesreci cele gruce zijajo, kako potapljajoemu ginejo zadnje modi,
ni pa med njimi niti enega, ki bi bil izveZban, da takega reveZa brez
vedje lastne nevarnosti spravi do obreZja in mu resi Zivljenje. Na drugi
strani pa se zopet ne manjka zgledov pravega junastva, da so skocili
v vodo v trenutkih nevarnosti na pomo¢ ljudje, ki niso imeli najmanjSega
poima o plavanju in reSevanju ter So svoje junastvo placali z lastno
pogubo.

Lastna in bliZnjega varnost pa nista edina vzroka, ki opravitujeta
potrebo plavanja. PridruZuje se jima Se tretji Cinitelj, ki si ga hofemo
radi njegove razseznosti v naslednjem poglaviju natanéneie ogledati.

2. Zdravstvene vrline plavanja.

Plavanje priStevamo k najzdravej§im, najizdatnej§im- in najbolj
vsestranskim telesnim vajam. Je vzor vseh vzorov za harmoni&ni te-
lesni razvoj in ni je vaje, ki bi se dala s telesnovzgojnega stalista
primerjati s pravilno izvajanim plavanjem.

Pri vplivu plavanja na telo moramo razlikovati dvoje stvari: uci-
nek hladne vode na telo in pa vpliv gibov, ki jih izvajamo pri plavaniju.
Prvega je vsak izmed nas obCutil Ze sam na lastni koZi. Je isti kakor
pri hladni pr8ni ali kadni kopeli, ali pa ¢e nas premoci deZ. Kakor hitro
se nahaja telo v sredstvu, Kkaterega temperatura je precej niZja. od
njegove, se skrCijo najprej male celice, iz katerih sestoji nasa koZa, in
poZenejo kri, ki se nahaja v njej — te je skoraj polovica vse telesne
krvi — v notranje telesne dele. Na zunaj se vidi ta pojav v tem, da
koZa obledi in se naguba v takozvano kurjo polt. ObCutek sam pa je
neprijeten. To pa traja le kratek Cas. KoZne celice se razSirijo in kri
priteCe s pomnoZeno silo zopet nazaj. KoZa ostane svetlordeda, za-
Cutimo prijetno toploto. Ta pojav se imenuje prva reakcija in je toliko
mocnejsi, kolikor niZja je vodna temperatura. Izprememba krvnega toka
vpliva na sréno delovanje. Zila bije vsled poveanega krvnega pritiska
pocasneje. Tudi nacin dihanja se izpremeni. Vstopu v mrzlo vodo sledi
takoj kratek, a zelo globok udih, nato nastopi nekaj trenutkov odmor,
Ki ga zaklju¢i pocasen, dolg izdih, temu se pridruZi Se nekaj precej glo-
bokih in pospeSenih dihljajev. Po nastopu prve reakcije postane delovanie
pliuC in srca polagoma zopet normalno. Ves ta pojav pa ima, dasiravno
ne traja pravzaprav niti toliko Casa, kolikor ga rabi, da se prebere
niegov popis, na mocnejSo in hitrejSo kemi¢no izpremembo telesu do-
vedenih hranilnih snovi ugoden vpliv. Izlo&enije prebavlienih snovi v
obistih kakor drobu se vzbudi in pospesi, potreba kisika je pri globo-
kejSem dihanju vedja in je tudi koligina izdihave oglien¢eve kisline obil-
nejsa. Vse to pa ulinkuje pomirjevalno na na¥ celotni Ziveni sestav.

Prvi reakciji sledi, e ostanemo predolgo v hladni vodi, druga, ki
obstoji v tem, da nas drugiC stresa mraz. KoZa pobledi iznova. postane
nato sicer zopet rdeCa, toda veliko temnejSe kakor prvikrat, pozneje
se pokaZejo semintja temnordecCe lise po Zivotu, in e $e tedaj ne gremo



iz vode, postane telo bledo kakor pri mrlicu, Krvni odtok, ki je postal
pri prvi reakciji hitrejsi, je namre¢ sedaj vedno pocasnejSi ter konc¢no
skoraj preneha.

Iz tega sledi, da ne smemo priCakovati druge reakcije, ako hoCemo,
da nam kopel ne $koduje. Vse takozvano knajpanje (zdravilni sestav
Fupnika Kneipa) obstoji v tem, da se izrabi zdravilni uCinek prve reakcije
ter izogne slabim posledicam druge. Le tedaj, Ce gremo pravocasno iz
vode, je bila kopel brez vsakega dvoma pravilna in zdrava. Zal, da se
ravno v tej tocki, osobito od mladine, prepogosto gresi. Druge reakcije
sicer ne moremo prepreciti, vendar pa nam je na razpolago sredstvo,
s katerim se lahko doba med prvo in drugo reakcijo podaljSa in s tem
&as zdrave hladne kopeli poveca. To sredstvo je gibanje v vodi, pred-
vsem plavanje. Vsled krepkega delovanja miSic se proizvaja pri plava-
nju vedja toplotna mmoZina, tako da ostane telo vkljub trajnemu od-
dajanju toplote hladneisi vodi dalje ¢asa pri svoji normalni temperaturi.
S tem se drugo mrazenje znatno zadrZi, med tem ko se pri neplavacu
vsled ohlajenja razmeroma zelo hitro pojavi.

Pri plavanju je upreZeno malodane vse miSiCevje, ki je podvrZeno
nadi volji. Da odpade najvecje delo na roke in noge, je obsebi umevno.
Na trupu pa so zaposlene one miSice, ki napenjajo tilnik in vzlekajo
hrbet, da daje s tem glavo izveu vode. Pri tem pa se krepijo ravno oni
deli miSic, ki skrbe za lepo, strumno in prikupliivo telesno drZo sploh.
Proti upognijeni drZi, povesenim ramam in zakrivljeni hrbtenici (grbi) je
plavanje zaraditega eno najboli§ih zabranjevalnih sredstev. Ce vzlek-
nemo kriZ, potisnemo oprsie iz navadnega poloZaja venkaj. Taka leza
pa omogoca, da se pri izvajanju gibov prsni koS, posebno oni del, ki je
nad zgornjimi pljudi, mo¢no vzdiguje in razSirja ter sili s tem do glo-
bokega dihanja plju¢nih koncev, ki se radi upognjene telesne drZe pri
dolgotrajnem sedenju — posebno pri mladini — v vedni nevarnosti,
da postanejo gnezdo tuberkuloze. Pri preiskavanju in merjenju pljuénega
delovanija se je izkazalo, da rabi odrasel ¢lovek v mirnem stanju za vdi-
hanje povpretno 8 | zraka v minuti. Pri hribolazcu se zviSa ta potreba
Ze na ogromno koliCino 42 1, plavaCeva pljuCa pa predelajo istoCasno
Se povpreCno 9 | ved, to je 51 litrov zraka v minuti, kar je najboljsi
dokaz, da se pri plavanju plju¢a mmogo bolje prezracijo, kakor pr1 vsa-
kem drugem gibanju, Najvelja Zivlienska zmoZnost ali kapaciteta, to
je razlika prsnega obsega med popolmim izdihom in najvedjim udihom,
se je konstatirala pri telovadcih in v prvi vrsti pri telovadcih-plavadih.?)

! Pisec te razprave je pouleval v 1. 1908—1915, na drZ. trgovski akademiii
v, Brnu tudi telovadbo in vodil celoletne dijake plavalne tefaje. Trikrat na leto
je premeril in pretehtal vsakega dijaka na zavodu ter mu dolo€il Zivljensko kapaciteto.
Ker telovadba ni bila obvezen predmet, se je iz vsakokratnih povpreZnih 3tevil&nih
zakljuCkov in pe absolviranju zavoda pri vsakem posamezniku podal neizpodbiten
dokaz o visoki telesno-vzgoini vrednosti telovadbe, osobito v zvezi s plavanjem.
Zal, da so se vsi zapiski, sestavljeni, v obliki preglednih tablic v ¢asu, ko je bil pisec
v vojski, izgubili. 2
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Da je to dejstvo posebne vaZnosti zlasti za ono mladino, ki je ozkih prsi,
sledi iz tega samoobsebi. Vsled globekega dihanja se vse misiCevje, ki je
pri tem soudeleZeno, znatno krepi, predvsem ono, ki je plepleteno med
posameznimi rebri, $e posebno pa se to dogaja pri plavanju, ker se mora
premagovati pri vsakem udihu poleg zra¢nega pritiska tudi Se pritisk .
prsni ko¥ obdajajoice vode. Seveda je izdih za ravno toliko laZji, zato
je pa tudi popolnejdi. Da ima srce zaCetkom kopeli obilo posla s tem,
da z mo¢nei§im krvnim pritiskom zoZene Zilice zopet razSiri, smo Ze
slisali. Kakor hitro pa je to doseZeno, postane njegovo delovanje zopet
enakomerno ter spremlia plavalne gibe tako toCno, kakor jih tolmo
in v ritmu spremlja dihanje. Pri plavanju na hitrost in pri plavalnih tek-
mah se pa od srca zahteva tolikih naporov, da jih more brez nevarnosti
prenesti le popolnoma zdravo in postopno sestavno izveZbano srce.
Zato je previdnost, &e je le kjeé, tukaj na mestu, Tudi v tem oziru
se pri mladini vsled nepouCenosti veckrat gresi. Liudje s srénimi napa-
kami in poapnelimi Zilicami (arterioskleroza) se vodnih tekmovalnih
prireditey pod nobenim pogojem ne bi smeli udeleZevati.

S tem, da je plavad obiCajno v hladnejSi kopeli, se niegove telo
izredno utrdi tudi proti vremenskim vplivom, proti prehlajenju. Ke-
daj pa se Clovek prehladi? Takrat, ¢e nimajo njegove krvne Zilice, ki
se nahajajo v koZi, vsled pomehkuZenja zadostne ali pa nobene sposob-
nosti ved, da bi se pri vplivu mraza vsled mokrote hladu ali prepiha pri-
merno zoZile in tako preprelile zaradi prevelike oddaje telesne toplote
njegovo ohlajenje. Pri plavanju kakor tudi pri vsaki zra¢ni kopeli pa
se te zilice tako izveZbajo, da se Ze pri najmanjSi izpremembi zunanje
temperature ali raz$irijo ali zoZijo in tako avtomati¢no uravnavajo krvni
dotok na,telesno povrsje.

Vsled veliko vecje mnoZine vdihanega kisika se izboljSa tudi kri
sama, kar je najboliSe zdravilo pri slabokrvnosti, ki je zlasti pri Solski
mladini v mestih tako zelo razSirjena. Bleda lica se zopet pordece, te-
lesne slabosti izginejo, zmozZnost in veselje do dela in s tem do Zivljenja
se z gojeniem plavanja zopet povrne. Osobito veljajo Se besede dora-
$¢ajocim dekletom. temelju bodocega rodu. z Zeljo, da bi v svojo lastno
neprecenljivo korist zamenjale po njihovem mnenju edino zveli¢evalno
plesno dvorano kakor hitro mogoCe s kopalis¢em in njegovimi dobro-
tami!

Vzorna telesna drZa, proZna hoja, Siroke rame, mo&an prsni ko,
ojaleno srce, krepke miSice, pravilna prebava, prenovliena kri, utrig
jenost, mirni Zivci in telesna snaga: Zares, bogato je pladilo za razme-
Toma majhen in .obenem zabaven in prijeten trud!

3. Pravila za plavade in kopalce.

1. Ce pride$ v neznano kopali$Ce, povprasaj natanko za obstojeCe
predpise, globoCino vode in za mesta, v katerih je skakanje v vodo do-
wvoljeno.



2. Za prvo kopel v letu si izberi gorak in brezveteren poletnj dan.
Voda naj ima najmanj 16° C. Pozneje se lahko koplje§ tudi Ze pri niZji
temperaturi.

3. Pred kopeljo opravi svojo potrebo ter pazi na snago!

4. Kdor se samo koplje, naj v zaCetku ne ostaja v vodi dalje kakor
5—10 minut, pozneje pa tudi ne ve¢ od 20 minut. Za plavace je ta Cas
nedoloCljiv ter odvisi od utrujenosti, vaje in telesnega razvoja.

5. Ako te mrazi, ali Ce zaluti§ glavobol, slabost ali omotico, idi
takoj iz vode! Ce se to vkljub vsej opreznosti in pazliivosti vedkrat
ponovi, idi k zdravniku!

6. Preden se uli§ plavati, mora$ biti brezpogomo zdravniSko pre-
iskan.

7. Ne hodi niti s praznim niti s prepolnim Zelodcem v vodo in ne
pred poldrugo uro po glavnem obedu!

8. Po napornem dclu, hoji, kolesarjenju, teku ali veslanju hladna
kopel ni priporolljiva, dokler se popolnoma ne umiri¥ in ohladi. Za
ohlajenje zadostuje povprecno 15 minut.

9. Ce si zadostno ohlajen, se hitro sleci in idi naravnost v vodo.
Pomakanje po &elu, prsih in pod pazduho je odveé.

10. Neplava¢ naj takoj s celim telesom naenkrat ponikne pod vodo,
potem naj izvaia Zivahne gibe z rokami in nogami.

1. Plavag ne hodi v vodo, ampak sko&i na glavo vanjo.

12. Skaka¢ naj pred vsakim skokom vtakne koiek bombaZa v uho,
ki ga pa mora v vodi odstraniti.

13. Plavaj z dolgimi sunki in pazi na enakomerno dihanje skozi n

14. Ne hodi preveckrat iz vode in ne postajaj predolgo izven nje,

pri veZbi v skakanju ne premisljaj predolgo in se hitro odlo¢i za skok!
15. Po konfanem kopanju je mrzla prha zelo zdrava.
16. Preden se obledes, oteri telo z mocnim drgnjenjem z brisado,
zacens§i pri laseh. Oblacenje za¢ni pri nogavicah!
17- Po kopeli se priporo¢a kratek izprehod. (Dalje prih.)
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DR. LJUDEVIT PIVKO:
Tri telovadne igre s petjem.
(Za deklice.)

Osnova: Podajanje Zoge. Glej Telovadne igre IL del,
a) tekme v podajanju Zoge, tretji nadin, stran 23; b) ista peti nadin,
stran 24; ¢) harpastum, stran 19.

S L,

S e

_—

:
:
d




g

Petj~ vo znanem napevu ,Kaj naj tebi dam ?“ QGlej Fr. Ger-
bi&, Album slovenskih napevov, II. zvezek §t. 21, str. 13. ZaloZzba Lav.
Schwentnerja v Ljubljani. 3

Deklice prikorakajo v redu (razStete na ,prve* in ,druge*) ali
v dvoredu na telovadiiCe in narede po kratkem rajalnem korakanju.
dva enaka kroga. Voditeliica se postavi med krogoma, 2 Zogi v rokah..

I. del. Podajanje Zoge v krogu.

Voditeljica:
1. ,Kai, kaj., kaj naj v igro dam,
da bo po volji vam,
da bo po volii vam?*

Zbor deklic:

»Daj, daj, daj to Zogo nam,
to bo po volji nam, oj tu in tam.”

Voditeliica izro&i Zogo najbliZznjima deklicama v vsakem krogu.

Vse:
2, Zdaj, zdaj, zdaj potuj iz rok:
in hitro naokrog, in hitro naokrog!
Skok! skok! skok! potuj iz rok!
In hitro naokrog, oj skok na skok!

Za&etek kitice ,,Zdaj, zdaj, zdaj!* naj se poje odsecno in polasi,
kakor bi Steli ,,ena! dve! tri!* Na tretji ,,zdaj!* jame Zoga potovati v
krogu na desno iz roke v roko, in sicer trikrat v vsakem krogu. Tempo
kitice od besede ,,potuj!* daljie pospesimo, pribliZamo po moZnosti brzini
hitrega podajanja Zoge. Med podajanjem Zoge v krogu se 2. kitica po-
navlja. Deklice stoje toCno na svojih mestih. Ako kateri deklici pade
Zoga na tla, jo doti¢na sama hitro pobere, skoli nazaj na svoje mesto in
poda Zogo odtod dalje.

Zoga se podaja prvi¢ obero¢no, drugi¢ in tretji¢ enoro&no podma-
homa. Prijemanje Zoge je vedno oberocne,

Po trikratnem potovanju izro¢i prva deklica Zogo vaditeljici. Krog,
ki je izrocil prvo Zogo, je zmagal. Cim izro¢i e drugi krog Zogo, dvigne
voditeljica Zogo zmagovalne stranke.

Zmagovalni krog:
3. ., Tu, tu, tu pad zmaga ie,
in zmaga ljuba je, in zmaga draga ie!"
Porazeni krog:

»JTam, tam, tam pal zmaga ie,
in zmaga ljuba je, oj draga je!"
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II. del. Zoganje nad glavami.

Voditeljica poveljuje krogoma ,dva (40 korake naprej,
stopaij!®, da zo’i kroga do obitajnega razstopa vrste. Nato ,Na
levo! t. j. v boCni krog.

Voditeljica:

Zdaij, zdaj, zdaj pozor! pozor!
Visoko roke gor, visoko roke gor!

Vse:

Zdaj, zdaj, zdaj pozor! pozor!
Visoke roke gor, oj roke gor!

Na zadnji zlog ,.gor" vzroijo vse roke. Voditeljica noda zopet Zogo
najbljiZzjima deklicama v vsakem krogu.

Vse:

5. Hoj, hoj, hoj! tja do daljav
ponesi preko glav visoko na$ pozdrav!
Hoi, hzj, hoj! tja do daljav
ponesi preko glav oj na$ pozdrav!

Na tretji ,,hoj"* se pricenja igra. Zoga hiti iz rok v roke. Z majhnimi
kloni podajajo Zogo zadaj stojeCim deklicam, ki jo poSiljaio zopet z za-
kloni nazaj. Zoga hiti nad glavami preko rok trikrat v vsakem krogu.
Po ve&kratni vaji dobe deklice toliko spretnosti v hitrem prijemanju
in podajanju nad glavo, da se zdi, kakor bi se Zoga kar kotalila preko
vzro¢enih rok. Ako pade Zoga na tla, jo dotitna deklica hitro pcbere,
skoc¢i na svoje mesto v krog in poda Zogo v vzroéenju dalje nazaj.

Med podajanjem se 5. kitica ponavlja. : g

Po trikratnem potovanju izro¢i prva deklica Zogo voditeljici. Krog,
ki je prvi izrocil Zogo, je zmagal. Cim izroCi Se drugi krog Zogo, dvigne
voditeljica Zogo zmagovalnega kroga, ki zapoje:

Zmagovalni krog:

6. ., Tu, tu, tu pa¢ zmaga ije,
In zmaga ljuba je in zmaga draga je."”

PorazZeni krog:

»lam, tam, tam pal zmaga je,
in zmaga ljuba je, oj draga je!"

III. del. Harpastum.
Povelje: ,Na desno" nato pa razsirimo krog na povelje: ,Stiri
korake nazaj, stopaij!*
Vse:
7. ,.Hoi, hoj, hoj! Sedaj bo boj!

Ce Zoga pade ti, na levi nogi stoj!*

Hoj, hoj, hoj! sedaj bo boj!

Na levi nogi stoj, na levi nogi stoj!*
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Na tretji ,hoj!" priGenjajo igro. Zogo podajajo v krogu poljubmo.
sem in tja. Katera je ne ujame, dela pokoro: po prvem pregresku stoji
na eni nogi in lovi tako v nadalmi igri Zogo. Po drugem pregresku po-~
klekne na desno koleno, po tretiem ma obe koleni, po Cetrtem sede na.

* tla in lovi tako Zogo. Ako pa ujame Zogo, se osvobodi za eno stopmnijo,.
n. pr. ¢e sedi, sme poklekniti, e kledi, si osvobodi eno koleno itd.

Med podajanjem Zoge pojo dalje:

8. Hop, hop, hop! kdor jo zgresi,
ta naj se pokori, ta naj se pokori!
Hop, hop, hop! kdor jo zgresi,
ta naj se pokori, oj pokori!

Dalje ponove 2. Kritico:

Zdaij, zdaj, zdaj potuj iz rok

in hitro naokrog in hitro naokrog!
Skok, skok, skok! potuj iz rok

in hitro naokrog, oj skok na skok!

Pred zakljuCkom igre zapojo vse, ki stoje (t. i. ki ne delajo pokore:

vsled slabega prijemania):
Vse stojece sebi:
Mi, mi,

mi stojimo Se,

ni¢ ne bojimo se in veselimo se.

Kaznovanim:

Vi, vi, vi udite se,

le pokorite se, ucite se!

Kratek rajalni sestop in odhod.

Opombe: Ill. del lahko odpade, ako zado3&ata I. in II. Prva dva
dela sta ¢asovno odmeriena, IIl. pa Jahko poljubno raztegnemo ali okraj-

S§amo.

Kako s>m postal Sokoli¢? Sokoli¢ iz Ma-
ribora nam pise: Odkar hodim v Solo, se
jako zanimam za telovadbo. Telcvadba je
zelo lep in koristen fvort. Zafetkoma sicer
nisem imel veselia do nje, ali moj starejsi
brat mi je enkrat pokazal, kaj se doseZe s
telovadbo in v telovadnici. Ko so me moji
stardi poslali v mestne 3ole, mi je ofe po-
sebno poloZil na srce: ,.Obiskuj telovadbo!*
To sem storil ter vstopil ob zacetku Jugo-
slavije v vrste tukajnjega sokolskega na-
rastaja. Dan za dnevom sem v telovadbi
napredoval. Postala mi je s€asoma dolZnost
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in dobil sem veselie, izuriti svoie migice ta-
ko, kakor marsikateri nasih predtelovadcev.
— Kakor pridejo temni oblaki radi po le-
pem vremenu. tako je prifel tudi za mene
¢as, da mi je pogum za telovadbo peZal.
Veckrat je bilo dosti u€enja, parkrat pa sem
bil po bolezni zadrZan, da se telovadbe ni-
sem udeleZil. Takrat je bil moj najljub3i pri-
jatelj moj reSitelj, Navdusil me je in poudil
in bil sem %e pridnejsi v telovadbl kakor
poprej. A

Telovadba naredi loveka molnega, in
ako je Clovek mocan, mu izgine iz dule in



telesa duh suZenjstva, ki mu brani, da bi se
kdaj udal sovraZniku. Krasen in stasit je
miladeni&, lepo rastlega misicevia, ki je nje-
gov ponos. Ustvarila mu ga je telovadba in
telovadnica.

Zatore] sem sklenil zanaprej pridno te-
‘lovaditi in s telovadbo jaditi telo v prid sebl
in svojemu narodu. Fr. S.

Iz Rade® prl Zidanem mostu. Dragi
brat urednik! Prosim, da priob%i§ v pri-
hodnii Stevilki .,.Sokoli¢a" sledee porogilo
o naSem sokolskem prazniku: Sokol v Ri-
dedah pri Zidanem mostu je praznoval dne
23. maja 1920 svoj sokolski praznik ,Pro-
‘ljece bratstva‘. Domenili smo se, da prire-
dimo izlet v Loko pri Zidanem mostu. Ob
doloteni uri smo bili vsi Sokoli¢&i na me-
stu pripravlieni za odhod. Prisli so tudi
¢lani in &lanice ter smo skupno odkorakali.
S seboj smo peljali tudi bradlio. Troben-
tal je prav pridno trobil. Med korakanjem
smo peli lepe narodne pesmi. Hitro je minul
&as. Ko smo dospeli v Loko, smo se odpo-
¢ili, nato smo pa izvajali tri proste vaje.
Ker smo se jih prej vestno ugili, smo jih pri
nastopu lepo izvajali. Nastopili so tudi ¢lani
in &lanice s praskimi prostimi vajami. Na-
ras¢aj je vadil Se vaje na bradlii. To je bilo
veselie. Nag brat. uliteli Sterk je imel na-
govor na Sokolite. Vsi smo ga verno po-
slu3ali in sklenili, da se hoemo ravnati po
niegovem nasvetn in pridobivati novih brat-
cev.

Tudi nazaj grede smo se razveseljevali
z nedolZnimi pesemcami. Vsi smo bili veseli.
nih&e ni bil utrujen. Se SterniSev Marjan
ne. ki ima komaj pet let. Vsem bratcem So-
koliem bo ostal na§ praznik v naijlepSem
spominu.

Se ve& bi Vam porotal, a vem. da ni-
mate prostora. Zdravo! Burger France.

Narascaj Zenskega odseka Lijubljanskega
Sokola je nastopil v soboto, dne 17. aorila
1920, ob oriliki prireditve telovadne akade-
mije v Narodnem domu s prostimi vajami
in z vajami na bradlji. Nastopile so deklice
od 6.—12. leta in Zenski nara%&aj. to so telo-
vadke od. 12.—16. leta. Ker je Zenski nara-
§¢aj razdelien po starosti in razvitosti v dva
oddelka, zato je treba tudi vsakemu oddel-
ku primernega vadbenega gradiva. ki odgo-
varja moéi, starosti in soretnosti telovadk.
Ceska Obec Sokolska je tudi pri sestavi pro-
sih vaj za leto$nji zlet v Pragi upo$tevala
to potrebo in izdala posebne proste vaje za
deklice in posebe za Zenski naraitaj. Te
vaje je vadil tudi Zenski naras€aj Ljubljan-
skega Sokola in nastopilo je pri akademiii
18 deklic pod vodstvom sestre Franchetti-
Jeve in 20 telovadk Zenskega nara¥taja. ki
ga vodi sestra Babnikova. Vsak oddelek ie
izvajal po 4 sestave prostih, vrhutega je
drugi oddelek pokazal tudi nekaj vai na
bradlji. Izvedba prostih vaj vifjeza oddelka
Je bila vse hvale vredna, isto smemo redl

tudi o vajah na bradlji, le deska je bila men-

da nekoliko predale® oddaliena od bradlje.
Pa tudi deklice so bile kot zacetnice. in glede
njih starosti kos svoji nalogi. Oba oddelka
sta pokazala, da sta pridno vadila, in vadi-
teljici smeta biti zadovoljni z uspehom. Se-
veda ni lahka re€, izvajati proste vaje ob
spremljevaniu klavirja, ker je treba paziu
na izvedbo gibov, kritia in poslusati takt
godbe, da se vse lepo sklada. Tudi pri ko-
rakanju k prostim vajam in pri odhodu je
wreba stopati po taktu, ker se sicer one, ki
tega ne store, takoj opazli v vrsti. Voble
moramo vso prireditev le pohvalno omeniti,
sestre vaditeljice naj smatrajo lepi uspeh kot
pla&ilo za njih trud, zlasti ker so vodile ves
nastop samostojno brez pomodi €lanov, na-
raiaj pa naj s pridnim poselanjem telo-
vadbe pokaZe svojo hvaleZnost Sokolstvu, ki
s tako vnemo skrbi za telesni razvoj nase
mladine.

Dedki Ljubljanskega Sokola so priredili
na praznik, dne 13. maja 1920, svoj pesizlet
k Urban&ku na Posavie pod vodstvom va-
diteliev br. Kajzelia in Kostnapfilna. 66 iih
je veselo korakalo iz Lijubljane, vecinoma
vsi v kroju. Na Celu mlade Cete je ponosno
vihrala v pomladanskem zraku velika tro-
bojnica. Prisedsi na svoj cilj, so se decki
zabavali na prostornem vrtu ter bili po-
goS&eni s kavo in kruhom. Ob 4. uri so
priredili svojo javno telovadbo. Izvajali so
obvezne proste vaje in skoke <&ez mizo.
konja in kozo ter prosti skok v visino.
Igrali so igri labirint in Mi§ in madka, teZji
nadin s sedmimi miSmi in eno maclko,
konZno pa so sestavili 3e eno skupino. Te-
lovadba je uspela dobro, o prostih vajah
smo izrekli sodbo Ze pri prvem nastopu v
telovadnici. Pri igrah je bilo dokaj Zivah-
nosti in veselja. Tudi obginstvo je bilo za-
dovolino s prireditvijo. Po javni telovadbi.
od katere so prikorakali delki lepo rdedi
in zagoreli od soln&nih Zarkov, so dobili §e
kruh. gmjat in pokalice, nato pa so zopet
zadovolinih obrazoy in wveselih src odsli
proti domu. O alkoholu in tobaku seveda
ni govora. Takle pefizlet odvrne za dva
telovadna dneva v telovadnici, zato le ven
v prosto prirodo, kadar dopusta vreme

Sokol v SiSki je priredil 9. maja 1920
tel. akademijo dece in nara§éa-
ia. Proste vaje Zenske in moske dece so
bile izvajane s spremlianjem godbe zelo
dobro. Deklice so bile malo plahe, medtem
ko so se deCki pokazali bolj Zive in vesele.
Mo3ki nara¥aj je izvajal tri proste vaje na
Stetje; gibl so bili premalo to&ni (ve& vaje!).
Zenska deca je nato nastopila z igrami: tu
je bila bolj Ziva, Zal, da je imela ve&ina na-
vadne Cevlje, kar je pri tekanju povzrotilo
neprijeten ropot in odmev. Skupine moske
dece so bile ena najboli§ih tok sporeda.
Prosta telovadba mo3ke in Zenske dece
skupno je uspela zelo lepo. NajlepSe pa je
izvajala vrsta Zenskega nara3laja vaje na
bradlii, ki so bile precej teZzke: ni¢ slabsi




pa se Zenski nara$Caj ni pokazal na konju
na $ir brez rolajev. Vrhunec zadovoljstva
je dosegel mo¥ki naras€aj z eno vrsto na
konju in drugo na bradljii, kier so izvajali
mnaravnost krasne vaje. Zakljuéna skupina
je stvorila in zvezala vse, ki so nastopili v
sredi do stropa. Po zrudenju je br. Jesih
pozdravil navzole, jim razloZil namen So-
kolske misli in tel. akademije in konéno iz-
razil Zelio, da roditelji ostanejo v dobrem
soglasju z vaditelji, ki stremijo za napredek
mladine v smislu vedno svezih sokolskih
idej. V dolgem redu in pojo& ,Nasa stara
prava" je odkorakala mladina. Bil je vesel
dan za nara¥&aj in njihove roditelje. I I.

Organizaclia jugoslovenskega Sokolstva.
Pred enim letom na Vidov dan — 28. junija
1919 — so se zbrali zastopniki vsega jugo-
slovenskega Sokolstva v Novem Sadu, da
ustvarijo enotno sokolsko organizacijo za
vso drZavo. Bilo je ez 500 delegatoy iz vse
drzave. Soglasno je bilo tedaj sklenjeno
ustanoviti enotno organizirani Sokolski Sa-
vez SHS. Vse dotedaj obstojele Zveze, in
sicer Slovenska Sokolska Zveza, Hrvatski
Sokolski Savez in Srbski Sokolski Savez
DuSan Silni — se razpuste ter preide vse
njihovo delo na Sokolski Savez SHS.

Drustva in Zupe v onih krajih, kier ob-
stoje dve plemenski drustvi ali Zupi, morajo
likvidirati in se zdruZiti v novo Sokolsko
drudtvo. To delo je jugoslovensko Sokolstvo
Ze izvrSilo. Vsa plemenska druStva so se
zdruzila v enotne organizacije, tako da da-
nes nimamo ved slovenskih, hrvatskih in
srbskih sokolskih drustev, temve& edinole
enotna jugoslovenska sokolska drustva. Vse
plemenske Zupe so likvidirale in so raz-
pudtene. Ustanovile so se nove Zupe v Vel.
Begkereku, v Novem Sadu, v Osjeku, v Bje-
lovaru, v Zagrebu, v VarazZdinu in na Su-
Saku-Reki, ki ima zatasen sedez v Kralje-
vici, v Tuzli, v Banjaluki, v Sarajevu, v Mo-
staru in v Splitu. Snujejo se nove Zupe v
Stari Srbiji, kier gre delo le po&asi naprei,
ker so na3i najbolji sokolski delavci Se v
vojaski sluzbi, ali so Zrtvovali svoje Zivlje-
nje za domovino. Toda tudi tu bo oZivelo
kmalu sokolsko delo in v kratkem bodo
osnovane nove zupe. Slovenske Zupe so
ostale, kakor so bile, samo dru$tva po-

- savske doline so s¢ priklopila k zagreb3ki
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Zupi, drudtva bivse Zupe Zrinjske v Kar-
loveu pa Zupi Novomesto, k Zupi Maribor
se je priklopilo Prekmurje in del Koro3ke,
drugi del Korodke pa k gorenjski sokolski
Zupi v Kranju, Idrijska, goriska in trZaska
Zupa so v zasedenem ozemlju. Glasilo So-
kolskega Saveza SHS je Sokolski Glasnik,
ki izhaja v Zagrebu. Vrhutega pa izdajajo

~ svoja Zupna glasila sokolske Zupe: Lijubljana

I, Tuzla. Osjek in Vel. Bekerek. Sokolska
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organizacija raste od dne do dnec — vsa
_drudtva in Zupe Zivahno delujejo. Sedaj se
vpeljejo Se enotni znaki in enoten kroj za
vso drZavo ter bode s tem wvnanja organi-

zacija izvedena. V prihodnje pa &aka So-
kolstvo teZko delo glede notranje izpopol-
nitve. Ne zadostuje, da imamo vse samo na
papirju, treba skrbeti za to, da vsa nasa
natela dosledno izvrinjemo, zlasti pa da iz-
popolnimo nase notranje delo. Vsega clan-
stva v Sok. Savezu je sedaj okrog 60.000.

Zletni dnevl Sokolskega narascaja v
Pragi so priceli v zacetku junija. Cesko So-
kolstvo postavi na telovadisée do 30.000
Sokoli¢ev, ki nastopijo z raznimi vajami in
z igrami. Teh nastopov se udeleZe samo
ona drustva, ki potrebujejo za voinjo v
Prago in nazaj samo en dan,

10 letnico obstoja praznuje letos ljub-
lianska sokolska Zupa, Ob tej priliki se vrsi
vedji Zupni zlet v Ljubljani dne 1. avg. t. L.

Skavtska mladinska organizacija v Sr-
bill se je popolnoma pridruZila sokolski or-
ganizaciji ter s tem izdatno pomnoZila vrste
naSega narastaja.

Sokoli¢, list za miadinu 1 sokolski na-
radtaj izhaja v Beogradu, namenjen srbskim
in hryvatskim Sokoli¢em. Tiska se ¢ cirilici
in latinici, urejuje ga br. dr. M. Popovié.
Prve tri 3tevilke smo dobili na ogled. So-
koli€ ima kaj zanimivo vsebino, posebno pa
propagira skavtizem, ki je bil v Srbiii Ze
pred svetovno vojno vrlo razdirjen, in proti-
alkoholno gibanje, pa tudi krajSe povesti
prinada in ¢lanke o telesni vzgoji. Poslali
smo prve tri Stevilke vsem sokolskim drust-
vom na ogled in ga priporo€amo v naroci-
tev zlasti onim, ki znajo cirilico ali se je
uée, da bodo informirani o delu sokolskega
nara$¢aja v Srbiii. Sokoli¢ stane do konca
Solskega leta 4 din. ali 16 K ter se narola
v Beogradu, Zeleni Venac br. 8.

Velikost otrok. Novorojeni deek meri
50 cm, deklica 48 do 49 cm. Seveda niso
ob rojstvu vsi otroci enako veliki, 1ta
mera velia le za vedino zdravih otrok, iz-
jeme so mogoce povsod. V prvem mesecu
zraste otrok za 4 cm, v drugem in v tret-
jem mesecu pa za 2 cm, v poznejSih me-
secih se poveda njegova dolZina za 1 in pol
do 2 cm. Najbolj rastejo otroci v prvem,
tretjem, Sestem, desetem in dvanajstem
meseci. :

Drugo leto zraste otrok pribliZzno za
10 cm, od Cetrtega leta dalje pa vsako leto
za 5 cm, Delek doseZe v 15. letu starosti
povprecno 150 cm.

Za deklice navaja prof. Uffelmann na-
slednje’ mere, ako meri deklica pri roistvu
49 c¢m, tedaj meri koncem 1. leta 69 cm,
koncem 3. leta 86 cm, koncem 10. leta 126
cm, koncem 14, leta 1475 cm.

Velikost telesa mora pri zdravem
otroku odgovarjati obsegu prsnega ovrod-
ja in obsegu glave, zakaj prehitra rast za
otroka ni ugodna.

Pri deklicah so obseg prsnega ogrodja,
Sirina prsi in premer prsi vedno nekoliko -
manjsi nego pri deckih iste starosti, zato
je pa pri deklicah Sirina v bokih, ki je pri



deckih enaka prsni Sirini, nekoliko veéja
kot Sirina prsi.

Obseg prsnega ogrodja meri pri novo-
rojencku 31 cm, po tretjem letu pa naj
presega obseg prsi polovico telesne dol-
Zine za 12 cm, po petem letu za 10 cm,
po desetem letu za 5 cm in v petnajstem
letu pa naj bodeta obseg prsi in polovica
telesne dolZine enaka.

Za premer prsi pa veljajo sledeCe mere
kot normalne: pri novorojentku 13:7 cm,
v 3, letu 23 cm, v 6. letu 32 cm, v 14, letu
36 cm.

Vedja mera kaZe posebno ugoden raz-
voj prsnega ogrodja. Obseg glave znasa pri
novorojenem detku 35 cm, pri deklici 34
cm. V tretjem letu naj bo obseg prsi Ze
vecji nego obseg glave.

Sole v Itahii. ,La Voce", list, ki iz-
haja v Florenci, pise leta 1914, o ladkih
Solah sledede: Stiri ozke stene in lesen
strop, dva stara Zelezniska vozova, belo
pobarvana in drug na drugega naslonjena,
to so ufne sobe za prve tri razrede ljud-
ske 3ole. Tako izgledajo 3ole v Kampaniji
v okolici Rima. Ena sama Sola je zidana,
ki so jo sezidali kmetje sami, ker je
prejdnjo — leseno ali Zeleznidki voz — raz-
dejal zob &asa, Zdaj nam je razumljivo,
zakaj ima Italija toliko analfabetov. K nam
S0 ?!a prinesli tisoletno kulturo — pra-
viio!

Amerika je prepovedala alkoholne pi-
jace. Z dnem 17, januarjem je postal zakon,
ki prepoveduje tolenje alkoholnih pijag,
polnomogen. S tem onemogota Amerika
pijan¢evanje. Sedanji rod bo nekaj ¢asa po-
gresal alkohola, toda brez dvoma se rad
ali nerad privadi zopet vodi. Gotovo ije
danes v Ameriki ved zabavljatev proti dr-
Zavi, kakor jih imamo v Jugoslaviji. Ame-
riski listi sicer raunajo izgubo mili-
Jard na davek (kake pol miljarde dolarjev
bi zna3al samo davek na Zganje), so »a
tudi drugi, ki racunajo pridobitev na
zdravju, ki se ne da izraziti v milijardah.
— S tem zakonom je Amerika pokazala,
kolike wvaZnosti za drzavo je ljudsko
zdravije, — Tudi pri nas se mora ostaviti
pijanCevanje, ki je najve&ji vzrok ljudskih
bolezni in uboStva. Po zadnji statistiki se je
izpilo na Kranjskem v emem letu 5,500.000
litrov Zganja, 13,000,000 litrov piva in 15 mi-

lijonov litrov vina. Za to mnoZino alkoholnih .

pija¢ se je izdalo blizu 40 milijonov kron.
Slovenci izdamo vsako leto za opojne pijace

blizu 100 milijonov kron, to i¢c na oscbo
60 K, a zemljiSkega davka placamo na leto
kake 3 milijone kron. Koliko kmeckih po-
sestev bi se moderno uredilo, koliko 3ol in
udobnih delavskih stanovanj bi se zidalo Se
pred vojno z eno desetino te vsote! — Za
vsoto, katero je izdalo delavstvo v 25 letih
samo za Zgane pijace v nasi domovini, bi
na primer lahko kupili vsa tvorniska pod-
jetia na Kranjskem. V bivsi Avstriji se je
izdalo za opoine pijace vsako leto 2500 mili-
jonov kron. To je vel, kakor je leta 1913.
izdala Avstrija za vse uradnike in za vso
voisko na suhem in na morju.

Izlet jesenifkega sokolskega naraséaja.
Jesenidki sokolski narasidaj, katerega Ste-
vilo se je v zadnjem c¢asu jako pommo-
zilo, je priredil letosnjo pomlad vel izletov
v prirodo, Med temi je bil najzanimivejsi
in najlep8i izlet k slapu Periéniku dne 2.
majnika t. L, o katerem mi je kot poro-
Cevalki porodati. — Takoj zarana istiga
dne je nastalo med nami Zivahno vrvenije,
zakaj okrasiti je bilo'treba Stirinajst voz.
ki so v dolgi vrsti stali pred telovadnico.
Toéno eob 10, smo krenili v diru na pot
med veselim brenkanjem tamburaskega
zbora. Kajpada da smo pridno in skrbno
pazili na zavitke, v katerih smo imeli
okrepéila, ki so nam dobrodosla v Moj-
strani. — Dospevsi v Mojstrano, smo po
malem odmoru odkorakali v &etah k sla-
pu, Pridruzil se nam je iudi naraséaj iz
Mojstrane. Po dveh urah smo konéno do-
speli k zaZeljenemu cilju vodopadu.
Peri¢niku, ki nam je nudil krasno sliko in
nam s svojo hladno vodo ugasil Zejo. Nato
=mo si ogledali Triglavsko in drugo po-
gerie. Obenem so nam vaditelji razlagali
p»men  turistike, za katero so se zadeli
Slovenci v zadnjem ¢asu jako zanimati.
Po mzlern odmoru smo si agledali Se en-

rat o'tolico, nakar nas js g, Pavlin slikal,

‘n Ze smo zopet korakali v lepem redu na-
¢aj v Mojstrano, kier so vsi Stirje oddelki
irvajali proste vaje. Ob koncu nam je za-
igral tamburadki zbor posko&no kolo. —
Ymalu nato po presrénem pozdravu z
Mojstranéami smo zopet v dolgi vrsti od-
drdrali proti Jesenicam, kjer smo se raz-
Sli med navduSenimi klici: ,Zdravo!“ —
Izlet nam ostane vsem v lepem spominu;
privabil nam je pa tudi v nase vrste e
mnogo dedkov in deklic, ki nestrpno &a-
kajo, kdaj se bodemo zopet vozili na okra-
Senih vozovih in z razvitimi zastavami.
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Popravki vaj s cvetnimi loki za Zenski narascaj.

I. sestava,

II. takt, 3. doba: vzravhava s prisunkom leve spetna stoja,
(ne z desno). ,

V. tzkt, 2. doba: s prisunkom d. spetna stoja, odroditi, (ne
prirociti). : .

VI. takt, 2. doba: 'z obrata v l. (na prstih d.) do odnozne stoje
z 1. — odroditi v desno, (ne odroditi).

1Z UPRAVE: Vsa bratska druStva, zlasti vaditelje narasCaja opozarjamo,
da priporocajo ,Sokoli¢a“ naSemu naragcaju. ,Sokoli¢* mora
med narasaj! Vsako drustvo ga mora narociti za sokolsko
knjiznico. Bratje wvaditelji, Citajte ,Sokolica®, ker je po-
trebno, da poznate njegovo vsebino. Prve stevilke je Se .
mnogo v zalogi. Ne odlasajte z naroéilom, posljite narocnino
naravnost na Utitelsko tiskarno v Ljubljani.
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6—5.

' © 1ovarna telovadnega orodja [©

BASIN IN DRUG
LJUBLJANA, Pred Skofijo 19

dobavlja vse telovadno orodje,
prevzema celotno opremo telo-
vadnic in vsa v to stroko spa-
dajota popravila. Na zahtevo

@ vposjle  nadrte in proradune. ©
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@futlTELJSKA TISKARNA®

V LJUBLJANI, FRANCISKANSKA UL. 6.

Telefon 3$tev. 118, Po¥tnohranilni¥ni rafun 3t, 76,307,

o

»Utiteljska tiskarna« je najmodernejSe urejena in izvriuje
{ vsa tiskarniSka dela od najpreprostejiega do najmoder-
nejSega. V zalogi ima tudi vse Solske in druge tiskovine,

®@| Enobarvni kakor tudi veébarvni tisk.

Litografija. Stereotipija.
Delo toéno, solidno in elegantno.

Gg. skladateljem vljudno  naznanjamo, da ‘je sUdteljska
liskarna« preskrbljena z novimi notami, torej izvrSuje tudi
muzikalije's prav liénim in razlo¢nim ‘tiskom.

Cene zmerne.
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