VESTNIK

SOKOLSKE ZUPE CELJE

Leto IV. . Celje, 10. aprila 1934. Stev. 4.

Zupni zlet 1934

Stojimo pred veliko nalogo, stojimo pred preizkusnjo nase
moéi, nase zavesti, pred preizkuinjo zdravja nafe sokolske
organizacije.

Zupni zlet pomenja splofno mobilizacijo
vseh Zupnih edinic, Brez dvoma bomo Steviléno preko-
sili zadnji velicastni Zupni zlet leta 1931. Stevilke pa naj imajo
dugo, naj imajo disciplino in zavest sokelsko. Zupni zlet mora
biti solidno in premi$ljeno pripravljen, da ho mogotna mani-
festacija sokolskega dela in nacijonalne misli, da bo vsem
nafim prijateljem in neprijateljem jasen dokaz o nevzdrznem
napredku jugoslovanskega Sokelstva, njegove globoke ljubezni
do domovine in junadkega Kralja. Z leto$njim Zupnim zletom
be zdruZeno svetano

razvitje zupnega prapora,
ki ga pokloni sokolski zupi v Celju Njegovo Velitanstvo Kralj
Aleksander I.

LetoSnji Zupni zlet 10. junija v Celju bo za vso Zupo zgo-
dovinski dogodek. Vse v Zupi vélanjene edinice hoﬁe‘iolin morajo
pokazati, da so vredne tega visokega odlikovanja.

Bratje in sestre! Zaupamo vafemu sokolskemu ponosu in
viemi, zato vemo, da bo nas§ zupni zlet dosegel svoj namen v
polni meri in bo dokazal, da je v celjski sokolski Zupi organi-
zirano Sokolstvo vredno izkazane mu visoke naklonjenosti.

1BI P e
Vrednost nogometa v zdravstvenem oziru

Izmed  vseh sportov, kolikor jih pozna svet, zaznamuje
nogomet najvecji razmah. Nogomet je tako popularen, da ra-
stejo celo Ze na deZeli sportni, ali, pravilneje refeno, nogometni
klubi kakor gobe po deZju. To je navsezadnje razumljivo, saj
je ta igra zanimiva in vseskozi napeta ter pomenja zlasti za
senzacij Zeljnega gledalca prijetno draZenje Zivcev. Ker pa se
mnozijo primeri, da se mladina izogiba sokolske telovadbe s
to ali ono pretvezo, pri tem pa prav pridno brea %ogo, ker sem
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razen tega slifal glas iz nasih vrst, da bo moralo Sokolstvo
opustiti svoje dosedanje staliste do nogometa, se mi zdi po-
irebne, da sli§imo predvsem strokovnjaka, kaj pravi o tej igri.
Prinasam v skrajSanem prevodu ¢lanek, ki ga je v ceSkem
- »Sokolu« napisal br. Em. P. Loubal.

»Znano je, da so mnogi defki vdani tej igri s taksno
strastjo, da nimajo smisla za nebeno drugo stvar. Zanemarjajo
%olo, ne disi jim nobeno domadte delo, ne zanimajo jih knjige
in pouéni listi, ne ugajata pa jim konéno tudi ne vet Solska in
drustvena telovadba, niti katera druga igra. Edina njihova
mise! in strast je nogomet, nogometu pa se mora uwmakniti
dolZznost do Sole, doma in starev.

Ze ta fanatizem, ki prevzema nogometaSa tako, da podreja
vse Zivljenske ideale edinole tej igri, da nima razumevanja za
ni¢ drugega, skratka, da mu dufevno obzorje ne sega preko
meja nogometnega polja, Ze ta enostavnost je nezdrav
pojav, ki ga je treba zatreti. Vsaka enostranost je napaka, ki
se mafcéuje slej ali prej. Tem vetja napaka pa je enostranska
zaposlitev telesa, ker povzrofa znatne kvarne izmene v telesni
konstrukeiji. Defekti na vaznih organih povzroéajo lahko teike
bolezni-kakor n. pr. razne sréne napake, na pljuéih celo tuber-
kulozo. Ker pa si hotemo s telesnimi vajami telo utrditi ter ga
napraviti odporno ne le napram vecjim naporom, temveé tudi

“napram boleznim, se moramo varovati vseh ekscentrit-
nostiinnepravilnosti, ki obstojajo v glavnem v preti-
ravanju, neupostevanju starosti posameznika in v enostranosti
vaj samih. _' ; :

Nogomet je, kakor dokazujejo soglasno nasi in tuji zdrav-
niki, igra, ki nima v sebi toliko dobrega, kakor bi mogel to
~meniti lajik na prvi pogled. Dasiravno se pri tej igri telo raz-
giblje zelo izdatno, dasiravinoe se zdi, da deluje tu vse telo, da
se dobro ventilirajo pljufa in da prihaja na svoj ratun tudi
srce, govore zdravniSke preiskave, ki ne wvarajo, o bioloski in -
zdravstveni vrednosti nogometa povsem drugacde. Nogomet
je enostranska igra, ker zaposluje kar najiz-
datneje spodnji del telesa (mhoge), medtem ko
ostaja gornji.del (lehti in terup) skoro popol-
noma nezaposlen ali pa deluje zgolj pasivino. Treba nam
je le pogledati izklju®nega nogemetaSa. Kako slabotno,
‘nmerazvitojenjegovogornjetelovprimerizno-
gami! Pa tudi druge nepravilnosti vidimo lahko na njem.
Hoja nogometasSa je tezka, okorna, da, naravnost
neokusna. Taken igralec hodinazunanjihrobovih
stopal s prsti obrnjenimi nekoliko na znotraj,
noge pa tvorijo v vedji ali manjii meri obliko
trke O. Nepravilna postavitev posameznih kosti nog poveduje
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dispozicijo k raznim luksacijam (izpahom) bodisi v gleznju ali
v kolenu. Neprestano brcanje Zoge pa zmanjSuje trdnost skie-
pov. Pogosto ponavljajoti se eksudati in po-
Skodbe mehkih delov v notl anjostisklepov go-
vore dovoljjasno. 5
: Toda &e drug pomemben vpliv ima 110201net na telo in na -
zdravje. V miglih imam vpliv na srce, ki je pri nekaterih
- igralcih, zlasti pri nedoraslih, naravnost katastrofalen. Srce, ki
reagira zlasti pri mladini mofno na vsak telesen napor, utrpi
premnogokrat nepopravijivo Skodo, ker ga sili nepretrganc
innapornoe delo nog k vedno intenzivnejSemu delovanju.
Nemogotega pa srce ne zmore, posebno Se srce nedoras-
l e ga. Napora, ki ga morda. z lahkoto prenesejo noge (ki zmo-
rejo izmed vseh ¢lovedkih organov najteZje delo), pa ne
prenese srce, ¢igar sposobnosti so prilagojene bolj delovnemu
efektu gornjega telesa. Medtem ko ne obéuti miSicéevje spodniih
okondin tudi pii velikem naporu Se niti najmanjse utrujenosti,
je lahko srce Ze popolnoma izérpano. Tako pa morejo nastati
najtezje sréne napake.

Nasa nogometna igriSéa so vefinoma gola, malo jih je
travnatih. Na golem igrisSc¢u pa je pri tako tempe-
ramentni igri, kakor je nogomiet, neizogiben
prah, ki ga igralci vdihujejo s polno sapo ter
tako fEkodujejo pljué¢am, organu, ki je ravno-
tako vaZen kakor srce Kje so torej koristi, ki naj jih
prinada igralcem nogomet?

Listi objavljajo od €asa do Casa znanstvene 1z.=~ledke zdrav-
nikov, ki pripisujejo znatne motnje v rasti posameznih delov
telesa kakor tudi razne nepravilnosti v funkeiji organov edinole
nogometu, predvsem pa gojitvi te igre v rani mla-
dosti Zato Je nujno potrebno, da razmisljamo o stvari z vso
resnostjo. Navajam kot primer mnenje zdravnika jugosloven-
skega gerneralnega Staba dr. Petrovicéa, ki pravi, da je vzrok
neobicajno visokemu Stevilu mladenifev, nesposobnih za vo-
jasko sluzbo, v prvi vreti igranje nogometa, ki vphva
kvarno na organizem mladega ¢loveka.

Vodstva nasih Sol, predvsem sr ednjih, so spoznala. ze pred
veC leti neugodni vpliv, ki ga ima nogomet na mladino ne le v
zdravstvenem, temvel tudi v moralnem oziru, tako da se
danes na srednjih Solah ta igra ne goji ve¢. Dijastvo je dobilo
nadomestila v drugih igrah, ki so ravnotako temperamentne in -
imajo isti bojni znaéaj, le s to razliko, da je pri njih zaposleno
vse tele (hazena. kofkanje, odbojka i. dr.) in se gledaleem ne
nudijo Zalostni prizori, da po&koduje igralec s svojo
surovo igro igraica nasprotne strani, mnogokrat na-
.menoma, to pa — nekaznovan. '
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Dejstvo, da ne prinaSa nogomet telesu nobenih Kkoristi,
poleg tega pa celo kvari znacaj igralca, nas vodi do zakljucka,
da nima ta igra pravice do obstoja, da jo moramo zavreci, da
mora Kratkomalo izginiti s svetfa.«

Sodba strokovnjaka, kakor je br. prof. Loubal, je vsekakor
vredna uvaZevanja. Ljubiteljem nogometa, ki jih tudi v nasih
vrstah ne manjka, se bo sicer zdela preostra, morda celo kri-
vitna. Ako pa motrimo sportno prakso, ki se je v povojnih
letih udomadcila pri nas, moramo hoces, noce8 pritrditi avtorju
gornjega Clanka, tudi €e bi v principu ne nasprotovali tej
igri. Nihée ne more tajiti dejstva, da so — izvzemsi nekoliko
primerov, ki jih lahko prestejemo na prste — vsa nasa
sportna drustva v resnici le drustva, ki jim je edini
smoter nogomet. Ta ugotovitev velja zlasti za sportna drusiva,
ki jih vidimo v manjsih mestih in na dezeli. Izvriujote clanstvo
teh drustev tvorijo po veéini mladi ljudje, ki hrepene le po
nebrzdani zabavi, ki pa se skrbno izogibajo trdemu, strogi
disciplini podvrZenemu delu, kakor sta ga vajena
Sokol - telovadec ali lahkoatlet - deseteroborec. Ne diSi jim
niti smotren in pravilen nogometni training. Cilj njihovih
teZenj so edinoie nogometne tek me. Ni torej cudo, ako so te
igre premnogokrat naravnost klasi¢ni primeri skrajne posuro-
vleosti in svarilni vzgledi, kaksSna ne sme biti nogometna
tekma! A najhujSe je pri tem dejstvo, da pritegujejo odgovorni
ali neodgoverni Cinitelji v svojem diletantskem pojmo-
vanju telesne (morda tudi dufevne) vzgoje k tak&nim tekmam
nerazsodne, mladoletne detke. Ne morem verjeti, da se ti
krogi zavedajo svojega Skodljivega pocetja.

Sokoli smo pokiicani, da ¢uvamo nas najdragocenejsi za-
klad — nafo mladino- Treba je, da so sokolski narascajniki in
€lani pouteni o Skodljivih posledicah udejstvovanja pri takih
»sportnih« drustvih. Vzgaja naj se mladina po TyrSevem telo-
vadnem sestavu in v sokolskem duhu, a nikjer tam, kjer bi hila
v nevarnosti njen pravilni, harmonicéni telesni razvoj in dii-
Sevno zdravie. ]

M. MAHKOTA :
Veé paznje deci!

Zbor druStvenih prosvetarjev Zupe je pred durmi in zopet

" se bo sestavijal delovni natrt za prosvetno delo edinic. Saj je
bilo Ze v letu 1933. ogromno dela storjenega, koliko predavanij,

iger in zabavnih prireditev izkazujemo! Imamo kar 14 pevskih

zhorov, skoro toliko orkestrov i. dr. A te natanko pogledamo,

le 2 Tutkovni gledali&¢i v 63 edinicah. In v tem grmu ti¢i zajec!

Vse preveé pozabljamo, da je v Zupi 2977 dece, v njej je



aktivno zZivijenie, so misice, um in sree. Zgodi se, da priredimo
deci izlet, celo mladingko predstavo, a kdo ve, e nas véasih k
temu ne =ili le prazna blagajna. In opaZa se, da Stevilo naSih
najmlajsih, ki so nam up in nada, pada. Otrok je Ze tak, za-
hteva vedno kaj novega, lepega, poutnega in zabhavnega. Se tako
spreten in iznajdljiv vodnik mu ne bo v vsem zadostil, e mu
prosvetar ne stoji ob strani.

Sem sam bil v drudtvu, ki je imelo v primeri s celotnim
Stevilom pripadnistva premalo dece. OpaZali pa smo leto za
letom, da se je njeno Stevilo v Miklavzevem tednu kar potro-
jilo. Zakaj? Ne zaradi jabolk in piSkotov, pa¢ pa le zaradi pri-
reditve same, saj je hil nas MiklavZz radodaren predvsem s pri-
kupnimi, dobrimi besedami. Po njegovem odhodu pa so otroci
cakali Se na kralja Matjaza, ta pa je spal. Otroci pa so odhajali,
mnogi tudi v nam nasprotna drustva.

Iz teh dejstev smo izvajali nauk, ki je bil drudtvu v veliko
korist. Poizkugili smo z mladinskimi dnevi, ki so rodili obilen
sad. Stevile zanesljivo stalne dece je naraslo od 107 na skoro
300. Kaj =o »mladingki devi? Mladinski dan ali totneje
ofroska akademija je poucna resna ali Saljiva prireditev, ki se
visi redno vsak mesec (po potrebi tudi veckrat) v sokolski ali
golski telovadnici (dvorani). Vodi in izvrsi jo deca sama s po-
motjo starejSega brata ali sestre, ki ljubi mladino. Najbolj& je
tas dopoldne po masi in sploh z ozirom na krajevne prilike.

Naj navedem nekaj primerov. Spominjamo se Sestdesetlet-
nice 1. podstaroste SKJ br. Gangla. Na steni okrasena slika, v
napisih njegove recenice, na rizi njegova literarna dela. So-
koli¢ harmonikar zaigra sokolsko. Sledijo kratek mnagovor,
deklamacije, ¢itanje odlomkov iz njegovih del, zbor zapoje, Se
kaj, h koncu alegorija. Tudi gramofon tu dobro sluZi.

Spominjamo se obletnice koroSkega plebiscita, Tyrsa, Ma-
saryka, Juréita, brata kraljevita Peteréka, imamo dan pripo-
vedk, dan prizorékov itd. Dobro je dru$tvu, ki ima kino. Pripo-
rocljive so tudi otroSke tombo]e, tekme 11a1*1110111karjev pevcev,
brzopiscev itd.

S tem flankom sem hotel zainteresirati za stvar vse, ki
so dobre volje in jim je deca pri sreu. O tem bo morda potrebna
tudi ta ali ona beseda na zhoru prosvetarjev nade zupe. R

TEHNI_éN-I D E L
M. PRELOG:
Vadbene ure za deco obojega spola
18. mr a.
Osnova:

Razgibanje s parminutnim tekanjem med Kkiji.
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Vaje v kleku.

Zavese raznozno in snozno: bradlja debotno.
Pretegi z vrvjo.

Podteki pod dolgo kolebnico: z gibi lehti in
trupa.

Igra: »Kokosi in jastreb«.

Razgibamnje:

-1c3u1¢-g.c

Po telovadnici razpostavimo kije, ki predst rn'ljagu dres
vesa. Deca tefe (z lahkim tekom) za prvim med kiji in
pazi, da kakega kija ne podere ali prezre. Mesto kijev
lahko razvrstimo tudi rocke, palice, kamne in drugo.

. Deca tece za prvim povsem poljubno.
2

Deca-tete za prvim s KroZenjeni lehu {(bo€ni krogi — za-
Cetni gib je naprej gor).
= 2., a zacetni gib kroZzenja je nazaj gor.

. Na znak napravite vskok in vzrotite (sezite ¢im vise)!

. Na levo! Podajte si roke! Tecite, ne da bi pretrgali vrsto!
. Na levo krug! Dalje vaja 5.

. Na levo (zopet red)! PoloZite sprednjim roke na ramena

in fecite, ne da bi prefrgali vrsto!
@)

G
Q. 0.0 Ja989
Potiodie oy u o ®)

B>

Vaje v kleku (klek snozno):

A

Ot e GO gk

w o =

.

Vadite predklone in zaklone glave!

. Isto, a vzrocite in pozibavajte z lehtmi naprej in nazaj!
. Vadite predklone in zaklone trupa!

. V zaklonu zasucdite trup v desno, odsuk, zasuk v levo!

. Isto v predklonu! Pri tem si zatetkoma deca pomaga ne-

koliko s prostimi lehtmi.
Polagoma predklon in wvzklon!

. Polagoma predklon — drza, moéno ulekniti kriz.
. V predklonu zasuk trupa v levo, odsuk, zasuk v desno:

(brez opiranja rok ali pomo¢i tovarigev).

. Globok odklon v desno, vzklon, odklon v levo (brez po-

modci).

. Zaklon, trup ulekniti, z rokami se oprl]etl pet, IOpat.ﬂ:e-

tiséati k sebi — vzklon, rameni in lehti sprostiti!

Dihalne vaje:
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V kleku, kakor so izvajali \&3& O(lror:ltl, I b11 gor, pola-
goma predklon in globoko wvdahniti; pooasi wvzklon in
—zaklon, dlani-zasukati izrazito gor, moc¢no wdahmtl Vec.
krat! .
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"Zavese razno%no in snozZno: hradlja dobocno.

Vadita hkrati po dva, ¢e je le.moZno.

Na zatetku bradlje, zunanji prijem, zgiba ¢epno — na-
pravite zaveso v podkolenih raznozno — zgiba Cepno!
\*cckratf :

= 1, a iz Zzavese v podko enih mnmzno napravite zaveso
v podl{olcmh snoZzno na levi lestvini! Veckr aL'
= 2., a na desmi lestvini!

.. —.2.,, a menjaje na dcmll 111 ‘levi lestvm] (vedno iz zgibe

Cepno)!
= 4., a brez prehoda v temeljno postavo — zgibo Cepno!l -
[A zavese v podkolenih raznoZno s proZenjem nog zavesa
nm'tih, telo zmerno uleknjeno — togo. Drza.

Isto, a v dr#i rockati na mestu.

Isto, a v drzi menjaje proZiti lehti!

Isto; a v drZi upogniti in zopet ulekniti kiiZ.

Isto, a v drzi menjaje odrocevati z desno in z levo.

egiz Vvivjo:

Deco postavime v dveh vrstah s felom k sebi, Pred wvr-
stama nato tekmujejo dvojice, fetvorice itd. Zimaga ona
stran, ki potegne nasprotnika pleko oznacene crte (vrv
se e sme izpustiti).

Iz veake vrste nastopi po 1 telovadec, nasprotnika se
oprimeta vivi poljubno in skusata na dano znamenje
spraviti drug drugega tez Crto. '

Isto, a iz vsake vrste nastopita po 2—3.

. Telovadei poloZijo viv na leva ramena, s hrbii so obrnjeni

k Crti.

. Vrv na desna ramena.

Tekma vrst. Vsi telovadci ene vrste se 1’)0'“«1,*1‘\1]0 na eno
stran €érte, iz druge vrste pa na nasprotino stran &érte. Vevi
se oprimejo poljubno in na dano znamenje potegnejo.

. Istoy, a vrv poloZijo na leva ramena, kakor v oddelku A).

Viv poloZijo na desna ramena.

Vrvi se oprijemmajo samo z eno roko.

Stojijo samo na eni nogi. (Pri tej vaji mora Vodmk paziti,
da deca stojé na eni nogi ne izmenjava ali ne stopa z
drugo na tla. Kdor se pregredi, mora takoj iz viste.)

Podteki pod (I.olr,} kolebnico: tu_{h gibi lehti: in

A

o =

DT

trupa.

Tecite pod kolobm(o z doloenega mesta pred kolebnico!
Isto z moéno vzravnanim frupom!

. Kakor 1. z zibanjem v odrotenju!
. Isto z vrtenjem mlinéka (sukanje podlehti)-
. Istor s kriljenjem 1eht1 (poljubno — kot ptica s kn 1i)!

7.
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Igra

A)

B)

. Tecite pod kolebnico z oznatenega mesta in napravite

pod kolebnico pocep!
Isto, a ndpravile cep!

. Isto, a napravite predklon (z lehtmi predroliti in se do-

takniti tal). .

Napravite zaklon in poberite leZeto ruto z desno roko!
(Lahek zaklon in zasuk trupa v desno.)

Isto z ievo roko!

: »Koko&i in jastreb«.

V eni skupini naj bo le 8—1b igralcev. NajmoctnejSa v
vrsti sta koklja in jastreb. Koklja se postavi pred vrsto
in z razprostrtimi lehtmi brani piSceta pred jastreboim.
Pisceta se postavijo za kokljo in se drze drugo drugega
okrog pasu ali za boke (paziti je na obleko)!

Jastreb poskakuje in teka v levo in v desno ter hode ujeti
zadnje piSce, koko§ pa, ki je nedotakljiva, teka pred ja-
strebom z razprostrtimi lehtmi in brani, da jastreb ne
pride vrsti pistet v bok. Pis€eta se pri tem spretno umi-
kajo pred jastrebom. Kadar se jastreb dotakne zadnjega
pisceta, mora to izstopiti iz igre, ker je ujeto. Igra je kon-
cana, ko jastreb polovi vsa pisceta.

Ako so telovadci vsi precej spretni in nekako enako mocni,
lahko postane ujeto pisScée jastreb, prejsnji jastreb pa

_kokos. Tako ostanejo vedno vsi v igri.

19. u r a.

Osnova:

Razgibanje z igro: »Veselo lovenje«. .

Maje vistoji cazkoractno. :

Zavese za lehti na Krogih : tudi v mirnem gugu
Potiski dvojic v opori ¢epno in kleéno =
Kolo ska¢te. 5

Igra »Zbijanjekija z Zo g o«

R az gibanje: »Veselo lovenje«.

Deca se razbeZi po telovadist¢u. Oni, ki je lovec, se oprime
z desno ali z levo roko kakega dela telesa, n. pr. noge,
glave, poloZzi roko na hrbet, jo d4 na tilnik itd. Lovec
gleda pri lovenju zlasti na to, da udari ulovljenega na
tako mesto, kjer med lovom teZko drzi roko, kar vzbuja
pri tovariSih veliko smeha in zabave. Lovea, ki dolgo
nobenega ne ujame, zamenjfl dlug igralec.

Vaje v stoji 1"&71(01 AEC IO
‘A} 1. Vzrotiti odroéno z desno (potasi) — priroditi odreéno z
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desno in isiotasno vzroditi z levo (potasi). Vedkrat! Tempo
gibov se naj ujema & tempom dihanja!
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Isto z lahkimi O(U(I(}hi menoma v levo in v desno!

Isto z globljimi odkloni menoma v levo in v desno!

= 1., toda visoko odnoZevanje menoma z desno in levo!
Kakor vaja 1. v skupini A), a-z lahkimi odkloni in viso-
kim odnozevanjem!

= 1., a globlji odkioni!

. Omenjene vaje vaditi menjaje v \/pouu in sponu!
avese za lehti na krogih: tudi v mirnem gugu.

Krogi v visini ramen.
Zeiba Cepno — zavesa 7z desno v podkolenu na levi lehti
— povrat v zgibo ¢epno.

. Isto, a z nasprotiio nogo!
. Zgiba Cepno — zavesa v podkolenih raznoZno na lehteh

(desna noga na desni, leva na levi lehti]

. Zgiba ¢epno — zavesa v podkolenih na desni lehti (snoZno)
. — zgiba Cepuo.
. =4, a na levi lehti.

lxal\m vaje v skupini A) z zmernim gugom, ki si ga jem-
ljejo otroci sami.

iski dvojic: viopori ¢epno in kleéno.

Dvojice si stojijo nasproti v dveh vrstah. Za vrstama so
ozxnatene mejne ¢rte, preko katerih skusSata nasprotnika
drug drugega potisniti.

e Y jHe
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. Nasprotnika poklekneta na obe nogi, z rokami se opirata

na tla (opora kletno), z desnimi rameni se opreta drug v
dr ugegm in se skusata potisniti cez ¢r to

. Isto z levimi rameni!

= 1., iz opore Cepno zanoZno z desno.
= 1., iz opore Cepno zanozZno z levo.
Potiskanje iz opore Cepno s hrbti k sebi.

Kolo skate.

A)

Deca napravi krog z levimi boki proti sredini, vzame
razstop v globino do dva m; najveé do 1115 otrok V. enem
krogu!
Prva dva primeta palico, jo drzita malo nad zemljo in
teceta z njo v smeri proti telovadcem in sicer eden zunaj,
drugi pa znotraj kroga. Vsak telovadec mora preskoditi
palico, ko priteceta do njega; ko sta pretekla wves Kkrog
enkrat ali dvakrat, dasta palico naslednjima, sama pa
gresta v krog. LA ; '
Palica, se drZzi rahlo, paziti je tudt, da se preveC ne
divja in spodnada nog!
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B) 1. Palica se-drZi nekoliko viSe od tal, n. pr. 3—8 dm.

2. Deca preskakuje palico s celimi obrati.

. -
DAt e
v e
4
4

Igra: »Zbijanje kija z Zogo«.

Deco razpostavimo v veéji krog (tudi 2 kroga). V sredino
kroga postavimo 1 do 3 kije, pred katerimi stoji cuvaj.
Deca iz kroga skusa zadeti kije z Zogo (najbolje veliko).
Cuvaj brani Kije in to z vsem telesonm. Komur se posredéi
zadeti kij, postane fuvaj. Pri tem je treba deco navajati
Ze na zmiselno podajanje Zoge, s tem tudi ¢uvaja zbegajo
in laZe zadenejo Kije. :

A
el RN
QO
VAN o> A
A Guvaj A
A\ igralei ;
Nekajminut vsake telovadne unre — pri ka-

kem prehoduporabi za korakanje s petjem, ceravno
tegani vnatrtul - (Dalje.)

N. TRDINOVA: _
Vadbene ure za Zenski narascaj

; 3 5. ura.
Nastop v I’El?‘VOj. Po uravnavi »na desno!l« -

Razgibanje

Dvojice se primejo za netranje mkc spojene roke dvignejo,
obenem nekoliko poveéajo razdaljo med seboj. Tako na-
stane »most«. Zadnji dve teceta pod tem mostom in- se
spredaj uvrstita kot prvi dve, takoj zopet dvigneta spojeni .
roki. Tako tefejo zaporedoma vse dvojice pod mostonn, —
Drugid spremenimo v toliko, da cel »moste koraka :iam-ej
med tem, ko dvejice zaporedoma tecejo pod njim. Tretji¢
cel »moste teée. To je najbolj veselo, toda paziimo na red!
Preidemo v red in zavoj v krog. Zapojemo »Jugoslovanska
mali, nemoj tugovatm itd.

e ik
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1. Stiri korake naprej, Stiri poskoke naprej, sonozni \kak rlo

‘pocepa, (takoj vzravnava).



2. Dva koraka naprej, Stiri poskoke naprej, dva  koraka
naprej, conozni vekok do pofepa (vzravnava). -

T i |
ccl c|‘a|-|-ic cl .! !
Roke pri obeh vajah popolnoma proste, sonozni vskok,
lahek in proZen, tvori nekako zakljucek vaje. Ponavljamo
vsako vajo munogokrat, kjer ni klavirja, si'pomagajo s plos-
kanjem ali s tarmburinom.

3. Izinenski korak naprej — roke v bok ah na hrbet.

»e« korak z levo naprej,

»na« prisun z desno do leve pete,
»dva« korak z levo naprej,

»e« korak z desno naprej,

»na« prisun z levo do desne pete,
»dva« korak z desno naprej.

& =— 3., toda po prstih, koraki naj bodo zdaj krajsi, zelo

promu in lahkKi.

5 = 3. z lahnimi odkloni na desno in levo — roke odmcno

upognjene.

Vaje 3., 4 in 5. na »Polko« v prilogi 2. &. »Vestnikac.

Dva izmenska koraka, osem tekovih.

. V razkoradni stoji (¢ Celorn proti sredini kroga) skozi za-
rotenje (zaklon) polagoma vzrofiti in vzpon (na 4 dobe),
omahniti napr {,J, roke skozi predroce nJc, telo voljno, drza
do konca takta.

=3

=&
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8. V turskem sedu, glava sklonjena naprej: kroZiti z glave

pocasi v leyo stran-in nazaj (4 dobe), omahniti z glavo na-
prej, drza. 3

T 1I |
o J J élol|
Vaji 7. in 8. vstavijamo med vaje 1.—6.
Bradlja: dobetna.

1. Iz stoje Celno zunaj bradlje za lestvinama, prijem za ]1115-
njo lestvino — naskokoma vzpora — seskok nazaj — ved-
krat.

Iz stoje botno sredi b]:’—l(”JE
2. Naskokoma vzpora —— seskok — vedkrat. _
3. Vsed desnonozno not na desno-lestvino za rokama — pre-
., prijem z desno za telo — sesed not. :
4 Vsed desnonozno not na desne lestvino za rokama — od-
rotiti — prijem za telesom — sesed not. *
5. Vsed desﬂono&no not na desno lestvino za 1ok*1ma — pres
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prijem gz desno za telo, presed prednoZno v desno do vseda
levonozno ven — sesed v desno.

6. = 5., toda sesed s polobratom v levo, pri sesedu prijem z
obema rokama za lestvino.

ratka kolebnica:

1. Preskakovanje posameznic snozno 7 redskokom, vrteti
naprej.

2. Preskakovanje posameznic snozno brez medskoka, vrteti
naprej.

3. Preskakovanje posameznic snoZno z medskokom, vrteti
nazaj.

4. Tekmujemo, katera skace najdalj, nac¢in poljuben.
- Skace na_i vedno vsaj Sest felovadk naenkrat!

Igra: Na kraljico. Vsaka-stranka u izbere eno kraljico, toda
PN L A ErEEie )
ANEN @@
NN Bt @he@

v

tako, da nasprotna stranka ne ve, katera je. Stranke si
urno mecejo zZogo (negometno St. 3). Kadar vjame Zogo
nkraljica«, Steje to 10 tolk, ako jo vjame katerakoli druga
igralka, steje b tofk. Nalas¢ grdo vrZena Zoga se vraca po
tleh. Igra je dobra Sele tedaj, kadar se Zoga hitro izme-
njava. Zmaga stranka, ki ima, v dolocenem ¢&asu (n. pr. .
10 minut) veé totk. Totke zapisuje vodnica, seveda mora
ona vedeti, katere so kraljice. V drugi igri menjajo stranke
prostor.

poljubnem razstopu vadimo:

a) 1. predroditi, 2. zaro€iti, 3. vzroditi, 4. zaroditi (5-krat).

b) 1. predroditi, 2. zaroditi, 3. vzrociti vzpon, 4. zaroditi spon
(5-krat).

c) 1. predroéiti, 2. zaro€iti, 3. vzrociti vskok, 4. zarociti (5-krat).

¢) Predklon, zibanje z lehtema sorotno na levo in desno pred
telesom (10-krat).

d) Cepno opora, z majhnimi poskoki snoZno nazaj (zaskoki)
leZna opora, s predskoki snoZno naprej — €epna opora
(3-krat).

e) Iz leZne opore se vleZzemo na trebuh, glava podéiva na rokah
— zanoZzevati izmenoma desno in levo (vsako 8-krat).

1) Hitro prehod v kletno oporo — vsed na petc — klecna
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opora (8-krat). :
g) V pokleku snoZno vzroéiti — poéael kroZiti s trupom v levo
(4-krat), nato v desno (4-krat).



Vse vaje od a—g nepretrgoma, kakor smo vadili vaje kon-

cem 1. ure. - (Dalje.)

S. BURJA: ! _

Gradivo za vadbo moskega narascaja
16. u r a.

Uvodne vaije Glej »Soko« letnik 1933, Stev. 4., stran 115 dalje.
Krogidoprsno Osnova: Vesa in izmena — naupori.

1., % 3. vrsta:

Iz zgibe stojno:

1. Vis vznosno — zavesa z d. na d. zapestju — naupor v zavesi
— gpad nazaj v vis vznosno — polagoma- zgiba stojno.

2. Nasprotno. _ :

3. Naupor v zavesi v d. podkolenu na d. zapestju — spad
nazaj v vis vznosno — polagoma vis stojno zadaj.

4. Nasprotno.

5. Naupor v zavesi v d. podkolenu na d. zapestju — spad
nazaj v vis vznosno — vis strmoglavo — vis vznosno —
polagoma v prednos — drza — zgiba stojno.

6. Nasprotno.

Krogi doprsno. Osnova: Vesa in izmena — naupori.
. 3. .vrsta.
Iz zgibe stojno:
1. Vis vznosno — vis strmoglavo — vis vznosno — polagoma
zgiba stojno.
2. Vis vznosno — vis strmoglavo — vis vznosno — polagoma

vis stojno zadaj.
3. Vis vznosno — zavesa v d. podkolenu na d. zapestju, 1. vo-

doravno — drza — vis vznosno — polagoma vis stojno
zadaj. ;

4. Nasgprotno.

5. Vis vznosno — zavesa v d. podkolenu na d. zapestju —

naupor v zavesi — spad nazaj v vis vznosno — polagoma
vis stojno zadaj.
6. Nasprotno.
Raznoterosti.
1 0R 3 vrsta:

Skok plovno in preval naprej, tez enega, dva, tri kletede.
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Bradlja doprsno. Osnova: vzmiki — meti odnoZno —
pl’ednoZno -— odbotno. :
, 2. vrsta.
: Ir stoje Celno znotraj bladlje g
1.. Naskokoma vzmik spredaj v wporo lezuo za mkama. —
kolo odnoZno z d. — odbocka v d.

2. Nasprotno.
3. Naskokoma vzmik spredaj v vzporo leino za rokama —
kolo prednozno z d. — odbocka, v 1.

4. Nasprotno. ;

5. Naskokoma vzmik spredaj v vzporo leZno za rokama —
kolo prednozno z d. — kolo odnoZzno z 1. — odbofka v 1.

6. Nasprotno. :

Bralja doprsno. Osnova: V/]]llkl — meti prednoZno — odnozno

— odboéno.
3. vrsta.
Iz stoje ¢éelno znotraj br ’a_dl}e

1. Vzmik spredaj v VZpOro leZno za rokama — 1)1’9;11.3,11 pred-

nozno z d. — premah z d. nazaj — odbocka v 1.

2. Nasprotno. .

3. Vzmik spredaj v vzporo leZno za rokama — kolo prednozno
z d. — odbotka v 1.

4. Nasprotno.

5. Vzmik spredaj v vzporo leZno za rokama — kolo odnoZno

z desno — ponoviti — odhor-ln v odl

6. Nasprotno.
Kratka kolebnica,

il s el

1. Poskoki enonoZno na mestu, druga skr(,e.na predno#no,

zanozno — kroZenje naprej.
. Isto, kroZenje nazaj.
Poskoki snozno v stoji skriZzno — kroZenje naprej.
Poskoki sno’no z izmeno skriZne stoje — kroZenje naprej..
Poskoki snozno — kroZenje v stran.
- Tekme dvojic v teku s kolebnicami do gotovega mesta.
Zletne proste vaje.
I gra :
B()j za trdnjavo. Trdnjavo predstavlja konj, koza, mala
bradlja ali miza. Okoli frdnjave nariSemo krog, ki pred-
stavlja zid. Igralci so razdeljeni na dve stranki: branilce
in mnapadalce. Branilei stopijo v krog ter se postavijo za
konjem: na eni sfrani, druga stran mora biti prosta za na.-
padalce, ki naskotijo trdnjavo na znamenje vodnika. Trd-
njava je premagana, kadar napadalci izrinejo branilce iz
kroga. Ponovi trikrat, nakar zamenjajo vloge. (Dalje.)

dw&ww
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1 Z. z u P E

. W Ve
Predlogi za savezno glavno skups$c¢ino

Zupna glavna skup$éina je sprejela na%lednje predloge za
favezno glavno skupgtino:

1. Veem ¢lanom, ki so se posluZili ugodnosti qkl ajSanega
kadrskega roka, se la pravica definitivno prizna Sele po dovr-
Sehem 27. letu starosti. Ako €¢lan, ki je ugodnost uZival, po vr-
nitvi od vojakov ne obiskuje telovadbe, mora naknadno odslu-
7ziti Se 3 meww oziroma 1 in po] meseca vse dotlej, dokler ni
izpolnil 27. leta.

2 éa sokolsko organizacijo se maj izposlujejo iste ugod-
nosti glede postninske prostosti, kakor jo uZivajo gasilske &ete.

3. Gledaliske predstave in koncerti, ki jih prireja sokolska
organizacija, naj bodo proqti vseh drZavnih, banovinskih in
obéinskih taks, kakor un\'a]c to ugodnost Rdeti kriz in ga-
silske cete.

4. Brezposelni, dijaki.in vojaki se naj tudi v bodo€e opro-
stijo saveznega in Zupnega poreza. :

Razna obvestila

Zbor drustvenih prosvetarjev Zupe bo v Celju v mnedelje
22. aprila dopoldne z vaznim sporedom. Potrebno je, da se sklepa
o mnogih zadevah in sestavi program nadaljnjega prosvetnega
dela. DolZznost vseh drustev Zupe je, da bodo na tem zboru za-
stopana. :

Organizaéni prispevki. Zupna glavna skup&tina je skle-
nila, da ostane Zupni prispevek za leto 1934, neizpremenjen
(5 Din za ¢élana in ¢lanico). Za odmero je merodajno stanje,
izkazano v velikem statisti¢nem izkazu za leto 1933. Nova dru-
Stva so za dobo enega leta, ratunajo¢ od meseca ustanovitve,
oproScena zupnega prispevka. V nasi zZupi pride v poStev edino
br. druftveo Ljubno. V. smislu § 4. druStvenih pravil mora biti
prva polovica Zupnega prispevka platana do 30. aprila, druga
do konca oktobra vsakega leta. Bratska drustva cpozarjamo
na redno pladilo, .da si z zakasnitvami ne bodc nakopicila Se
vetjih dolgov. Prispevek v poSkodbeni fond zna%a 1 Din letno
za Clanstvo, narascaj in deco ter zapade v placilo pri Zupi do
konca januarja. DruStva in ¢ete, ki prispevka v poikodbeni fond
za letos Se niso poravnala, naj to &imprej store, da ne bodo
imela tezkoC za primer poSkodbe koga izmed telovadecih. Sa-
vezni prispevek za Clana in €lanico bo ostal veekakor isti, kakor
je Zupni, in so nekatera druStva Ze prejela predpis za leto 1934.
Tzvrite nakazilo saveznega prispevka na #upo Ze sedaj, da se
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za pozneje razbremenite! Razen navedenih prispevkov placa
vsako drustvo Se Din 50.— letno v savezni podporni found. Ob
tej priliki opozarjamo na sklep Zupne glavne skupscéine, po ka-
terem so Zupnega prispevka oprosceni brezposelni, dijaki in
oni, ki sluzijo kadrski rok. Pog&ljite njih imenski seznam z
navedbo kat. Stev. Simprej, ker poznejSe reklamacije delo ovi-
rajo. Upamo, da bo navedeno ¢lanstvo oproséeno tudi saveznega
prispevka. Cetam je za enkrat predpisan le prispevek v po-
Skodbeni fond. O obveznosti in viSini ostalih prispevkov za cete
bo razpravljala savezna glavna skupscina ter bodo te brzkone
tudi v tem pogledu izenacene z drustvi. :

Odbojka. Spravili smo smuéi in pride na vrsto poleg ostale
telovadbe odbojka. Naj se ta koristna igra razsiri pri vsakem
drustvu, saj ne stane dovolj denarja in ne truda, nudi pa za-
bavo in zdravje. LefosSuje tekme v odbojki se bodo vrdile Ze
julija, Zupna bo v avgustu. ker se nato vrsijo tekme Zup drav-
ske banovine razen v VaraZdinu tudi v Cel ju. Pri¢nite z igra-
njem, prirejajte meddrustvene tekme, da se izurite, in uspehi
ne bodo izostali! :

Poprava v letnem porocilu. Na str. 9. L. odstavek: »Konéni
izid je: I. drustvo Celje, 1I. Braslov ¢ e« in ne Sostanj.

Tekmovalne vaje za narasScaj in igre za deco je Zupno na-
Celnistvo razposlalo na vsa drustva. Pri¢nite takoj s pripravami
za, Zupne tekme!

Poseben vlak v BudimpeSto k mednarodnim tekmam bo
organiziran iz Ljubljane v slucaju zadostnega Stevila prijav.
Tekme se vrSijo od 31. maja do 5. junija.

Na Zupni zlet 10. junija v Celju bo vozil posebni vlak iz
spodnjega Posavja de Celja. Popust ho veljal samo za ta vlak.

Zletne znafke za Zupni zlet namerava izdati Zupa v spomin
na veliki Zupni sokolski praznik v Celju. Posljite za te znatke
kakor tudi za zletni plakat sveje osnutke!

Sckolska Zupa Zagreb (prosvetni odbor) prireja od 4. do
15. aprila poseben strokovni tetaj s predavanji »Sport — Sokol-
stvoe.

Telovadne igre in raznoteresti za druftva in Sole je zbrail
na 168 straneh knjige br. Ivan Lavrenéi¢. Prepotrebna nam je
bila ta zbirka, saj bo dala marsikateremu vaditelju sokolske
dece mnoZico zelo primerne in raznolike snovi, uporabne v telo-
vadnici in zunaj nje. Najtopleje pripore¢amo!

Pripravljaymo se na
ZUPNIZLET VCELIU10. 5LUNBEAY
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