Izhaja mesetno

Leto III. Celje, meseca decembra 1933.  Stev. 9-10.

MU Dr. Z. J.:
Telovadba ali sport?*

(Nidaljevanje in konec.)

Bili bi slabi Sokoli, ako bi kazali s prstom samo na napake
drugih, ne videli bi pa lastnih. Ne smemo si prikrivati dejstva,
da tudi pri nas Se ni vse v redu. Omenil sem, da je bila glavni
povod Kk neugodni kritiki sokolskega telovadnega sestava
nasa orodna telovadba, ter dokazal, da je taksSna kritika ne-
osnovana in nedopustna. Priznavam pa, da krifika ni povsemn
neupravicena, v kolikor se nanaSa na sokolsko prakso:

Mnogo je Se telovadcev in med njimi vaditeljev, ki ne
pornaje ali noejo poznati druge telovadbe, kakor orodne.
Treba nam je le pogledati v nekatere telovadnice! Orodje se
vrsti za orodjem (in to navadno le glavno), enkrat v tem, drugic
morda v drugem vrsinem redu. Tu orodje, kolikor ga drustvo
ravno ima, tam morda le ono, ki je vaditelju ali telovadcem
bolj wvSet. Skratka, telovadna ura se zatenja in konduje =z
orodjem. Kakor posamezno orodje, se ponavljajo tudi wvaje.
Vaditelj zna na vsakem orodju nekoliko vaj, slovi najbrz zato
kot dober telovadec in tako skufa vse te vaje vtepsti svojim
varovancem v glavo oziroma v ude. A, kar je najhujSe, brez
metodi¢nega postopka, od laZjega k teZjemu, od enostavnega
h kompliciranemu, brez ozira na raznovrstnost, brez ozira na
fizijolo8ki efekt, vse le po slufajnem domisleku. Ako ravna
tako vaditelj, ki je (kar je v mladem druftvu prav lahko mo-
gole) samy Se zacetnik, mu vsega tega ne zamerimo. Ako pa se
dogaja to v starejsem drusStvu, tedaj je tak®no ravnanje dokaz
nevednosti in len ob e vaditeljeve ali pa njegove slepe zavero-
vanosti v lastno »nezmotljivo« avioriteto. Tak¥en vaditelj ne
pozna sokolskega telovadnega sestava, ne pozna sokolske me-
todike, ne ve nicesar iz anatomije in fiziologije ¢loveka, ne ve, "

*) Glej stevilke 1.—2., 4. in 5.!
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da mora vaditi po skrbno sestavljenem nacrtu fer biti za vsako
uro vestno pripravljen. Ta vaditelj se ni potrudil, da bi se bil
o vsem tem pouéil, bodisi iz knjig, bodisi v tecajih, ali pa misli
(ako je o teh stvareh kdaj kaj sliSal), da je vse to nepotrebno,
da. more izhajati tudi brez tega. Cudi pa se, da ima poleti telo-
vadnico prazno in ne ve, da ga zapuScajo telovadei zato, ker si
7ele razven orodja tudi solneca in sveZega zraka.

Naletimo pa lahko tudi na drug, ravno nasproten pojav.
Mnogo telovadcev se ogiba letnega telovadiSta in to ravno oni,
ki so pozimi najrednejdi in najmarljivejSi obiskovalci telo-
vadbe. Kje ti¢i vzrok? Odgovor je lahek. Imamo razmeroma
lepo Stevilo odliénih vaditeljev, popolnoma razliénih od ravno-
kar opisanega, vaditeljev, ki so v telovadnici »doma« ter v vod-
stvu zimske telovadbe ponekod pravi mojstri. Koliko pa je teh
sicer vzornih prednjakov, ki na letnem telovadis¢u ne vedo,
kaj bi poceli, ker pri najboljsi volji ne najdejo dovolj snovi, da
bi primerno zaposlili svoje telovadce, ne najdejo snovi, ker so
v prostih panogah sami lajiki! Razumljivo je, da se pri tem
dolgotasijo zlasti boljsi telovadei, ki silijo nazaj v telovadnico,
Kkjer je telovadba raznovrstnejSa; in zanimivejSa. Tu je pac
vidna pomanjkljivost nekdanjih prednjaskih tecajev.

Omeniti hotem Se nespreten in napaten postopek pri vadbi
zletnih prostih vaj. Koliko dragocenega ¢asa se potrati po ne-
potrebnem za proste vaje na Skodo ostale telovadbe! In to
ravno spomladi, ko je najugodnejSi ¢as za lahkoatletski tre-
ning! Tudi tu je krivda na vaditelju. Skoro polovico telovadbi
namenjenega tasa porabi le za Citanje in Studij teksta, ker pri-
haja k telovadbi nepripravljen.

Dovolj! Pokazal sem namenoma na najtemnejSe totke. Vse
to pa je prej Spiessova kakor TyrSeva telovadba. Pod TyrSevim
vodstvom je bila telovadba vsestranska. Njegovi vadbeni nadrii
so bili bogati in pestri, vsebovali so vse vaZne panoge ter bili
tako smotreno sestavljeni, da bi ustrezali tudi zahtevam da-
nadnje dobe. Marsikomu ni znano, da je Tyrs objavil Ze 1. 1869.
razprave o lahki in teZki atletiki in drugih »sportnih« discipli-
nah, torej v dobi, ko Se o kakSnem organiziranem sportu na
evropskem kontinentu ni bilo niti sledu! Pozneje so se tisti, ki
so se hoteli tem vajam posvetiti v »sportskem« smislu, odcepili
od Sokolstva ter osnovali sportna druStva. Tako lahko ime-
nujemo Tyrsa tudi ofeta CeSke in s tem slovanske atletike in
sporta, neglede na to, da se je slednji razvijal v popolnoma
drugi smeri, kakor je pri¢akoval Tyrs$ sam. Po Tyrdevi smrti
je nastala doba motnega upadka, ko so politiéne in druge ne-
* prilike skozi vel let izpodjedale temelje Sokolstva. V tej dobi
so se v sokolski praksi (mnogo tudi pod wvplivom tujine) udo-
matile mapake, ki jih kasneje ni bilo mogoée iztrebiti naenkrat.
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Vkljub nedostatkom pa je v sokolski telovadni praksi obilo
dobrega in zdravega, ki odtehta nestetokrat vse zlo. Prav gotovo
ni povsod tako, kakor sem wopisal zgoraj. Sokolstvo se lahko
ponada, da je imelo v svojih vrstah vedno tudi vaditelje, ki so
se v polni meri zavedali svoje naloge in ki so tej nalogil bili tudi
kos. Da so se s svojimi telovadci vedinoma zapirali v telovad-
nice, temu je bilo krivo pomanjkanje letnih telovadisé¢, vsplos-
nem pa tudi ni bilo druge moZnosti. Saj so se morali Sokoli
mnogokrat naravnost skrivati pred tujim, nam sovraZnim re-
zimom. Ti vaditelji pa so prav dobro vedeli, da je mogoce v
telovadnici vaditi Se marsikaj drugega, kakor samo na drogu,
bradlji, konju itd. Omenjam kot primer le skok, v viSino ali
v daljine, ki ga vadimo v telovadnici vsestransko in na mnogo
nac¢inov, ki jih sportniki niti ne poznajo! Dovol] jasen dokaz
za vsestranost sokolske telovadbe je dejstvo, da je tehmiéno
vodstvo Ze d avno uvrstilo v spored tekem takozvane proste
panoge. In sokolske vrste na mednarodnih telovadnih tekmah!
Ali moremo s temi primerjati sportne tekme? Pri teh tekmu-
jejo posamezniki (redkeje tudi vrste) v eni sami vaji. (Sport-
niki, ki tekmujejo v ve¢ panogah ali celo v deseteroboju, so
kakor Ze povdarjeno, zelo redke izjeme.) Pri telovadnih tekmali
pa se mora boriti cela vrsta v ved& panogah, prostih in
orodnih. Celo vetji narodi s starimi telovadnimi organizacijami
imajo tezave pri sestavljanju takSnih vrst. Ako pa zmore
takSno vrsto telovadna organizacija majhnega naroda, vrsto,
Ki ne le ne zaostane za drugimi, temved jih celo nadkrili, je
to dokaz njene izborne Sole, dokaz vsestranosti njenega telo-
vadnega sistema in telovadne metode. TakSen dokaz je dopri-
neslo Sokolstvo. Skoro 30 let se Sokolstvo Ze udeleZuje med-
narodnih telovadnih ‘tekem. Bratje Cehi so z malo izjemami
vedno prvi, mi pa smo jim Ze tik za petami! Na&i borci vzbu-
jajo obfudovanje tujcev s svojimi krepkimi, kakor po istem
vzorcu izklesanimi postavami ter zadivljajo lajike in strokov-
njake s krasoto svojih izvedh. Navedel pa bi lahko tudi celo
serijo internih sokolskih tekem, kjer so bili v vseh panogah
doseZeni odlicni rezultati. Omenjam le tekme na-zadnjem vse-
sokolskem zletu v Pragi. (Saj nam je za presojo vrednot sokol-
ske telovadbe najboljSe merilo mogotno ¢efko Sokolstvo.) Ta
udelezba! In uspehi? Povpretno zaostajajo rezultati v lahki
afletiki na teh izrazito sokolskih tekmah le malenkostno
za rezultati, doseZenemi v Balkanskih igrah 1932, torej izraziti
sportni tekmi. V tekih na 100, 200 in 400 metrov so celo
znatno boljSi! 1In te igre same? Kdo je najfastneje zastopal
Jjugoslovenski sport? Bratje Goié¢, Zupan, Zupan&i¢, Kovacevic,
Mikié, sami vrli Sokoli, ki po obstojedih predpisih niso smeli
tekmovati kot. Sokoli, temve so morali nastopiti kot sportniki.
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Med mnogimi posebnostmi praskega zleta moram. Se prav po-
sebno podértati impozanten nastop starejsih ¢lanov, med ka-
terimi je bilo mnogo bratov, starih nad 70 let, pri prostih vajah
ter nad vse ¢astno udeleZbo starejSih bratov na ob¢ih tekmah.
Treba je pomisliti, da so tekmovali‘ti moZzje, stari od 40—G0 let,
v prostih vajah, na orodju in v lahkoatletskih panogah, v vis-
jem in nizjem oddelku. ter dosegli povsod za svojo starost na-
ravnost sijajne rezultate. To niso trenotni uspehi posa-
meznika, tojeona dobranadpovprec¢nostcelote kot
trajna pridobitev intenzivinega, nesebinega in smotrenega
sokolskega dela! Kako majhen je v primeru z vsem tem ves
dosedanji sport s-svojimi brezpomembnimi rekorderji! Zani-
mivo pa je tu Se nekaj drugega. Ti stari bratje so se izkazali,
kakor receno, tudi v lahki atletiki. Dvomim, da so se te
u&ili na stara leta, tik pred tekmo. Prav gotovo so vse to znali
7Ze v mladosti, svoje sposcbnosti pa so si chranili z nepretrgano
vadbo. Mislim, da je s to ugotovitvijo dovolj jasno ovrzena bajka,
da je sokolska telovadba izkljuéno le vadba na orodju!

Samo nekoliko besed Se o orodni telovadbi. To pa zato.
ker se mi zdi, da se je — Kot najnovejsa »modna« pridobifev —-
vtihotapil celo v sokolske vrste nazor, da je orcdje nepotrebne.
Sama telovadba na orodju je res enostranska, toda ob pravilni
in smiselniizbiri vaj je enostranska le v toliko, ker vadimo
na orodju izmed glavnih treh skupin telesnih vaj v pretezni
meri le vaje modc¢i ali jakostne vaje. Toda kdor misli, da za-
poslujemo na orodju le miSicevje zgornjega trupa in lehti, ter
le iz tega rarzloga smaltra to telovadbo za enostransko, ta ne
pozna orodne telovadbe. Vsekakor moramo univerzalnega (s
tem Se ne mislim vrhunskega) telovadca ali tekmovalca ceniti
viSje; kakor kateregakoli specijalista v prostih panogah. Ta-
Kemu specijalistu ni tako silno tezko dosedi rekorda, Ker ima
za svojo stroko posebno nadarjenost in prirojeno telesno Uspo-
sobljenost (sicer bi ne postal specijalist ravno v tej stroki). Saj
se dogajajo celo primeri, da se pojavi na tekmovaliStu- doslej
nepoznan ¢lovek, brez posebne tehnike, in — potolée rekord!
Dobremu orodnemu telovadeu pa je potrebno Se kaj veé, kakor
samo talenta in prircjene sposobnosti! Na predmet se bom po-
vrnil ob drugi priliki. Za danes se omejim le na ugotovitev —
upam, da brez zamere — da imajo utemeljene razloge za svojo
mrznjo do orodja, utemeljene seveda zgolj iz popolnoma
osebnega staliSfa, edinole — lenuhi!

Izid svetovne vojne je prinesel Sokolstvu popolno svo-
bodo. Sokolski domovi rastejo, mnoZijo pa se tudi letna telo-
vadiSca, tako da je Sokolstvu Sele sedaj omogoden popoln raz-
mah. Poleg orodne gojijo drustva vedno intenzivneje tudi pro-
sto telovadbo in igre. Ni to posnemanje sporta, kakor se nam
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je Ze ocitalo, temved le povratek k Tyrsu. S tem, da tekmujemo,
gojimo sicer »sport«, vendar pa Sokolstvu tekme niso cilj,
temvec le sredstvo za vzbuditev zanimanja za telovadbo.
Vsi nedostatki bodo izginili, izginjali bodo tem hitreje, ¢imj bolj
se bo mnozilo Stevilo v. vseh panogah telovadbe
strokovno iz8olanih prednjakov. Da se bo Sokol-
stvu posrecile vzgojiti si mogocen kader dobrih prednjakowv, za
to nam je porok nad vse resno prizadevanje saveznega in zZup-
nih nacelnistev, ki ga mora vsakdo odkrito priznati. Potrebno
pa je tudi ravno tako resno prizadevanje posameznih
drustev. :

Vedno narascéajoce zanimanje za sokolsko telovadbo v vseh
plasteh narcda, sijajni uspehi doma in na tujem, priznanje in
obtudovanje inozemstiva, prijateljskega in sovraznega, in — da
ne pozabimo — nedeljeno mnenje vojasSkih strokovnjakov o
telesni izdatnosti telovadcev-sokolov v primeri z osta-
limi, vse to izpricuje jasno, da je Sokolstvo na pravi poti. Mirno
torej lahko trdimo, da je sokolska telovadba tudi v praksi
vsestranska, nepretrgana, mofem telovadca primerna
vadba vsega telesa, ki naj v njem ustvari trdno zdravje ter
jekleno mog in vztrajnost, obenem pa harmoni¢no raz-
vije telesne in duSevne moc¢i do one skrajne meje,
ki jo dopuicajo narava in sposobnosti telovadca!

Zdi se, da je sport zavojeval svet in da bo v svoji dose-
danji formi uspeval vetno. Toda ta zmaga je le navidezna. V
resnici prezivlja sport teZko krizo. Mislim pa, da bo to krizo
srecno prebolel z definitivno in nedvoumn o lo¢itvijo ama-
terskega od profesijonalnega sporta. Polagoma, toda nevzdrino
izgublja sport svoje prvotne temelje in ne da se ved tajiti, da
fe v svoji ¢istiamaterski formi priblizuje bolj pravi telovadbi.
Ali ni zanimivo, da ima Z%e mnogo vodilnih sportnih drustev
Sirom gveta krasne, z vsem orodjem opremljene telovadnice?

O tem naj razmisljajo na8i sportniki, pa tudi oni sokolski
reformaftorji, ki iztikajo za nekimi »holj§imi« metodami, meto-
dami, ki bi se ob preveliki leZernosti utegnile koncem koncev
preleviti v popolnoma enostavne kvarne sportske metode! Ne
zavratamo novih idej, ako so dobre in zdrave,
tudiceprihajajoiz tujine. Saj stremimo po napredku
in izpopolnitvi. Ne gve pa, da bi pobrali vsako modno norost pod
mnogokrat zelo nesigurno pretvezo znanstvene utemeljenosti
ter omalovaZzevali one stare, v dolgih letih preizkugene
metode, ki so se obnesle tako sijajno! Ne zametujemo niti spe-
cijalizacije. Telovadcu, ki vadi: redno in vsestransko, kakor za-
hteva sokolska metoda, ne ho nih¢e branil, da se poleg tega
Se specijalizira v oni panogi. za katero ima najveé nadarjenosti,
prirojenih telesnih sposobnosti in veselja, naj bo potem ta pa-
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noga bradlja, skok v viSino ali karkoli! TaksSna specijalizacija.
bo prednjaskim zborom celo dobrodosSla. Toda dovoliti, da bi
se n. pr. telovadei poleti samo kopali ali samo igrali odbojko,
pozimi pa se edinole sankali in smucali, dovoliti telovadcem,
da bi delali, kar bi hoteli, bi pomenilo kreniti na nevarno pot,
ki jo uvidevni sportniki zapusScajo skesano, morda tudi s
tezkim srcem, toda z iskreno in resno voljo!

0 govornistvu

Ne samo morda drustveni starosta in prosvetar, tudi vsak
vaditelj, vsaka wvaditeljica naj bi bila usposobljena, da govorita
govor, najveckrat pred vrsto telovade€ih. Kateri pa so temelji
govorniStva? KakSen bodi govor, da je uspeSen? Kaj mora ve-
deti vsak govornik?

Govornik je lahko vsakdo, ki hoce povedati to, kar cuti v
sebi, da bi tudi drugi ¢utili isto. Govor ima torej namen, da
vzgojno vpliva na druge. Vpliva pa seveda le dober govor.

Govornik mora obvladati jezik. S Citanjem knjig, v Solah
si mnoZi besedni zaklad. V vsakem razgovoru Ze naj si priza-
deva, da govori gladko. Jasen, tofen naj bo izgovor, zvolen,
razlofen naj bo glas, ne basS mocan, toda poln, ki nastaja brez
napora. Glas naj bo zdaj ti§ji, zdaj glasnejsi, povdarjajo naj se
le vaZna mesta, ne vsa, zakaj kdor vee povdarja, ne povdarja
nicesar.

Snov govora mora govornik seveda dodobra poznati. Tudi
e mu je snov znana iz knjig, mora vendar v govoru poloZiti
vanjo dovolj lastnega duha in ¢ustva. Govornik naj govori
samo resnico, le to, kar veruje sam. Le v tem slucaju bo go-
vornik imel tudi voljo, da wvpliva na obéinstvo. MnoZieci mora
dati sebe samega.

Najmoc¢neje vpliva prosti govor, ki ni ¢itan. Zacetniki se
uce govore na pamet, ali pa jih ¢itajo, kar je pravilno, dokler
ne pridobe toliko samozavesti in rutine, da nastopijo prosto.
Nikoli pa ne Skodijo spretni pogledi na pomoZni listek, ki so
na njem napisane le glavne toéke govora. NajnapornejSe je
ufenje na pamet, pri katerem lahko govornik pride v nevar-
nost, da sredi govora obstane in ne najde ve¢ zveze z nadalj-
njim in iz prepada ne more ve¢ Ni treba, da se udimo besede,
ucimo se misli, glavne misli imejmo v spominu. Tu nikdar ne
tvegamo nevarnosti kakor pri govoru na pamet. Pa¢ pa naj bodo
pripravljeni, izdelani odlo¢ilni stavki, ki tvorijo viske v govoru.

Snov govora bodi vnaprej pregledana, urejena, razvricena.
Vaino je, kaj hofemo povedati, ni pa vaZno, kako hotemo to
povedati. Govornik naj se torej ne pripravlja na govorjenje vsa-
kega govora posebej, ampak naj bo sploh pripravljen na govor-
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jenje. Pa¢ pa naj si prisvoji izraze o isnovi. Vse nepotrebno, kar
ne utemeljuje ali pojasnjuje glavne misli, ne spada v govor.

Ves gevor bodi pot k viSku, ki je doseZen ob konecu. Temu
obitajno ne sledi nicesar. Konec je najvaznejsi, ker prinaSa od-
lo¢itev, zato naj bo kratek, zgoSCen, mocan, neizbrisen. Mnogi
govorniki vnaprej izdelajo konec govora, ki je cilj, ker je potem
lahko hoditi pot k njemu. Konec naj bo samo eden, ki naj ne
nastopi nenadoma, zato naj bo vnaprej naznacen v tonu ali z
besedo. Zadnja naj bo priprava k uvodu, ker ta naj izhaja iz
danega poloZaja, dostikrat je tu priprava nepotrebna.

Zatetnik naj bo dobro pripravljen, pridenja naj s tihimi
stavki in mislimi, ki zbirajo, mirijo. Lastno tremo mu preZene
mir, ki ga ¢uti v syojem glasu. Skok v sredino snovi si smejo
dovoliti le vajeni govorniki. Ognjevit uvod pa je napacen, ker
naj govornik ne prinese navduSenja Ze s seboj, kakor mmnoZica
naj se tudi on razvname Sele v govoru, v stiku z mnozico. Uvod
naj vzbudi zanimanje za naslednje, pojasni naj potrebo, da se
govori o tem. Prvi vtis, ki ga naredi govoreci na obcinstvo, je
zelo vaZen, naj bo kratek in naj ne obljublja preveé, Cesar
govor ne prinese.

Govor bodi preprost, napet, naj tezi k reSitvi ob koncu
pred obcdinstvom. Njegova lepota naj bo v notranji vsebini, ne
pa v zunanjih okrasih. Govor bodi doZivljen, govornika samega
mora prevzeti stvar, o kateri govori. Izraz in vsebina naj bosta
enota, naj izhajata drug iz drugega, gesie naj rastejo iz vse-
bine, ki govornika omamlja, iz Custva in volje. Govoreti naj
bo pogumen, a ne drzen, naj ne postavlja v ospredje sebe, ampak
le stvar, ki o njej govori. Vazne misli naj izrefe pocasi in glas-
neje. Sebi in ob¢instvu naj daje tudi kratke pocitke. Ponavlja
naj gesla, ne pa fraz. Snov naj podaja pregledno, v kratkih stav-
kih, prehodi naj bodo zvezani, da ni vrzeli. Vidna naj bo go-
vornikova volja. Naj govornik ne ho pouéljiv, ampak samo pri-
jateljski.

Govornik vpliva na mnoZico, ta pa spet nanj nazaj, tako
da oba preveva eno Custvo in sta oba enota. Govornik ne sme
prekinjati stikov z ob¢instvom, ne sme ga izpustiti iz oblasti
niti za hip. MnoZica hoCe, da podleze volji govornika, toda od-
klanja nasilje nad seboj. Govorecega naj vodi takt, a ne vsi-
ljevanje.

Kot oseba naj bo govornik samozavesten, a. ne drzen, daje
naj samo iz polnega, ton naj mu bo bratski, naj ne nastopa kot
igralec, sodnik ali o€e. Naj kaZe vidno voljo, da mu je na tem,
da pridobi cob€instvo. Prvo mu je doZivetje, ne pa ufenje ali
posnemanje. Le tisti bo dober govornik, kdor ima wveliko duso,
ali pa veaj polno in zrelo duSo. Samo kdor je sam preZet in ob-
vladan po idejah in ¢ustvih, lahko obvlada druge.
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Govor (predavanje) naj bo dolg tric¢etrt, najvec pa eno uro,
ker predolg govor uniéi govorniku Ze doseZene uspehe. Govori
pred vrstami v sokolskih telovadnicah naj bodo podani prosto,
naj bodo aktualni, trajajo naj 5—8 minut. V njih se naj misel
in ¢ustvo prenasata iz srea v srce, iz volje v voljo. E R

T E- B N T € N 1 DE YR

Gradivo za vadbo moSkega narascaja
8. ura.
Uvodne vaje.
1. Korakanje — na znamenje ¢ep in hoja v €epu — na zna-

menje vzravnava in Kkorakanje. -
2. Mec korakanjem iz predrofenja gor — vzroliti in zib.
3. Iz stoje razkoracéno, predklon, odrog¢iti — zasuk trupa v I

— odsuk in zasuk v d., z rokama drZa.

4. Skleni roke pred telesom: premah skréno z 1. naprej —
premah skréno z 1. nazaj. Ponovi z drugo nogo!

5. Dva telovadca s hrbti skupaj — odro€iti gor, prvi prime
drugega za roke in napravi mali predklon, tako da ima
drugega telovadca naloZenega samo na ple¢ih — polagoma
odroc¢i in potegne z rokami naprej, na ta nadin se razteza
preni kos drugega. Zamenjati.

6. Iz stoje razkoratno, vzrog¢iti: krozenje v d. skozi odklon —
predklon — odklon — zaklon. V nasprotno stran.

7. Poskoki na mestu s prednoZevanjem I. in d. noge menoma.

Doskoéni drog. Osnova: zibanje — vis in izmena visa.
e S st
Iz visa spredaj z nadprijemom:

1. Zibanje — v prednoZenju seskok.

2. Zibanje v podprijemu — v zanoZenju seskok.

3. Z zibom vis vznosno z oporo stopal na drog — vis — po-
noviti.

4. Z zibom prevlek v vis zadaj — seskok. V visu zadaj se po-
polnoma iztegni!
2. Z zibom prevlek v vis zadaj—s spuaéan]em d. dvojni obr at
v 1. levorodéno v vis spredaj — seskok.
6. Isto v nasprotno stran.
7. Z zibom zgiba -— vis — ponavljati.
Odpori.
-2 3 vISta
Dvojice s €elom k sebi.
1. Prvi skuSa napeti upognjeno desnico drugega.
2. Isto z nasprotno roko.

142



Zamenjata vlogi.

Prvi tladi roke drugemu iz predrofenja v prirocenje.
Zamenjata vlogi.

Isto iz vzrocCenja do prirocenja.

Zamenjata vlogi.

Pryi skusSa upognili glavo drugemu naprej — vstran.
Zamenjata vlogi.

O 00 N 3 Ot 0

Konj na 8ir z rocaji. Osnova: meti skréno.
1502, astvrsta.
[z stoje za konjem z oprijemom na roéajih:

1. Naskokoma vzpora spredaj na rocajih — seskok nazaj in
spojeno ponoviti 4-krat. Vaditelj glej na pravilno drzo fte-
lesa, vecina telovadcev upade v ramenih.

2. Vskokoma vzpora spreaj na roc¢ajih in premah skréno z d.

naprej — premah skréno z 1. naprej v zporo zadaj na ro-
cajih — seskok naprej.

3. Naskokoma premah skréno snoZno v vzporo zadaj — sed
v sedlo — vzpora zadaj in premah skréno snoZno nazaj —
seskok.

4. Naskokoma premah skrcéno z d. naprej — premah skréno
#z 1. naprej — premah skréno z d. nazaj — premah skréno
z l. nazaj — ponoviti.

5. Iz vzpore spredaj na rocajih: premah skréno z 1. naprej —
strig skréno — strig skréno — premah skréno z d. naprej
in seskok.

6. Premah skréno snoZzno do stoje na tleh.

7. Z malim naletom skrcka.

Skok v viSino in obenem v daljino.
1R avmstas
Stojala od odrivigca 150 c¢m, viSina letvice 60 ecm.
Vadi skok z odrivom leve in desne noge, stojala oddaljuj
od odrivi¥¢a postopoma po 10 cm, istofasno pa zvisuj vi-
dino letvice za 5 em!

Zletne proste vaje.
Vaditelj, pripravi se doma dobro! V wvsaki uri predelaj
samo po dva takta vaje!
Igra. ~_
Klip-klop. Telovadei sede na tleh pred vaditeljem tako, da
ima vse v pregledu. Na »klip« je gibanje 1ok, t. j., e imam roke
dol, jih dvignem, ¢e jih pa drZim v vzrofenju, jih moram pri-
rociti. Na »klop« pa mirujem v vsakem poloZaju. Kazen: kdor
prepozno dvigne ali spusti roko, se odstrani, kdor na »klop« giblje
roke, se prav tako odstrani. Zmagovalec je oni, ki ostane zadnji.
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9w a.

Uvodne vaje.

Z vuvodnimi vajami prej$njih ur smo razgibali telovadca

v posameznih sklepih in delih trupa. Tekom enega meseca sino

gotovo toliko pridobili, da sedaj lahko priénemo Ze s sestavlje-

nimi vajami. Razgibalnih vaj ne bom iznova opisoval — teh
smo veliko Stevilo predelali v tecajih in v drustvih ob priliki
posetov — ker imamo v »Sokolu« prav lepe primere pojasnjene

s slikami. Glej »Soko« §tev. 4., stran 115. Bratje vaditelji, pre-

Gitajte pazljivo, viSino in obseg vaj pa dolocite sami! V prvi uri

vzames I. del A, od B. po nekaj vaj za trup, noge, lehti. V

II. delu pa zopet nekaj vaj istega znacaja, n. pr. pripravljalne

vaje za skok.

Doskoéni krogi: Osnova: kolebanje — vis in izmena visa

o VS bl

1. Kolebanje v visu — z zakolebom seskok,

2. Kolebanje v visu — s predkolebom seskok. Drza telesa naj
bo mehka, glava lahko zaklonjena. V predkolebu je telo
malo sklonjeno. Rok ne napenjaj po nepotrebnem.

3. Kolebanje v visu — s predkolebom cel obrat v 1. Ponoviti

trikrat.

. Isto z obratom v nasprotno stran.

. Kolebanje v visu do visa vznosno — z zakolebom seskok.
V visu vznosno mora8 imeti kolena blizu obraza; pri za-
mahu v zakoleb pade najprej trup v vis, a nato Sele noge.
Rok ne skréuj!

6. Kolebanje v visu do visa vznosno — s predkolebom seskok

z obratom.

Kolebanje v visu — s predkolebom in zibom zgiba — kole-

banje v zgibi — s predkolebom. vis. Ponowviti.

Raznoterosti.

- 25 3. vesta.

1. Premet naprej ¢ez kledecega telovadca.

2. Isto in Se preval naprej.

3. Skok plovno preko klececega telovadca. Pri skoku plovno
se oprimes tal za telovadcem, ko prileti§ na roke, jih takoj
pokréi, glavo pa spodvij, da se prevalis na ple¢ih. Vaditelj

pazi, da telovadci spodvijejo glavo in da ne padajo na hrbet.

4. Isto, po prevalu vzravnava.

5. Isto ¢ez dva.

6. Premet v stran (kolo).

Bradlja doprsno. Osnova: vzmiki — meti odonZno.

¥. -R:-37 wrsta
Iz stoje ¢elno znotraj bradlje:

(S

-3
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1. Naskokoma vzmik spredaj v vzporo spredaj zanoZno —-
premah odno?no z 1. not — premah odnoZno z l. nazaj —
premah’ odnozno z-d. not — premah odnoZno z d. nazaj in
seskok.

. Naskokoma vzmik spredaj vzporo spredaj zanozno — pre-
mah odnoZno z 1. not s polobratom v d. v sed raznoino —
sesed v d.

3. Nasprotno.

4. Naskokoma .vzmik spredaj v vzporo spredaj zanoZno —
premah odnoZzno z 1. not — premah odnoZno z d. not v
vzporo spredaj na prednji lestvini — seskok.

. Do seskoka isto — premah odnoZno z 1. not v sed jezdno —
premah odnoZno z d. v stojo na tleh (odnoZka).

6. Nasprotno.

Preskoki raznozno tez telovadca (Ziv kozel).
15 Pl i

. Raznozka.

. RaznoZka s pclobratom®v 1.

. Nasprotno.

. Raznozka & celim obratom v 1.

.-Nasproino.

Zletne proste vaje.

Igra. .

Tek s prenaSanjem bremen. Najmanj dve vrsti po Stiri ali

veC igralcev. Za startno ¢rto stojita prva igralca vsake vrste

pripravljena za tek z bremenem na rami ali pa pod pazduho

(napolnjena vreca 10 kg), v razdalji 25 m postavimo pred wsako

vrsto stojala za skok. Na znamenje steceta prva dva do stojal

in okoli stojala nazaj v vrsto, vsak odda vreco nasglednjemu v

vrsti in ta zopet stece okoli stojala nazaj v vrsto ter odda vreéo

naslednjemu. Vrsta, ki prej konéa, zmaga. Stojala se ne sme
dotakniti.

ot o

OV = 00 00 =

Vadbene ure za deco obojega spola
11. ur a.

Osnova:
Razgibanje s »petelinjim bojem«. Redovne vaje:
U red zbor! U redove zbor! U poiiljak! RavnotezZne
v aje na nizki gredi: stopanja in sestopanja stran. Pre -
vali naprej: tudi cez leZeCega. Skok v globino
in v visine (hkrati) z raznega orodja. Lov za kiji:
tekma vrst.

Razgibanije.
Deco razdelimo v dve vrsti. Nasprotniki si morajo hiti
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pribliZzno enako mo¢ni. Petelinji boj (ruvanje z odriva-
njem) se vrsi na fa nacin, da nasprotnika prekrizata lehti
pred telesom, poskakujeta na eni nogi, se odrivata s ko
molei in z rameni, dokler eden izmed njiju ne pade, ali
ne stopi na tla z drugo nogo (surovost je treba zatreti).
Bej dvojic s poskakavanjem na desni nogi.

. Boj dvojic s poskakavanjem na levi nogi.
SernEd: =—liin s 2

Bojuje se vrsta proti vrsti.

. Na dano znamenje se zalete ufenci ene vrste v drugo.

Premagani morajo obsedeti na tleh. Zmagovalci pa hite
pomagat svojim ostalim. Zmaga vrsta, ki spravi nasprof-
nike na tla.

2. Vrsti se postavita k nasprotnim stenam. Na dano zna-

menje poskakujejo enonoZno proti sredini, kjer se spo-
padejo z nasprotniki.

Dihalne vaje.

Obrnite se k oknom in napravite stojo razkoracno! Pre-
idite poCasi v zaklon — odrotite, roke vzklopite ter glo-
boko vdahnite; polagoma vzklon — priroéite, roke sklo-
pite ter mocno izdahnite! Veckrat!

.

Redovne vaje: nastop v red in redove.

(LR A

2= I e B TP
red =00 D> 0 redow—DDDD

. U vrstu zbor! Na desno! (z obratom so prefli v red, kar

se jim pojasni).

. Voljno! »U red zbor!« Ce pravilno ne krijejo, sledi po-

velje »U potiljak!«

. Voljno! in bezite k plezalom! »U red zborl« (Vodnik se

postavi vedno na drugo mesto.)

. Voljno! in beZite po Stirih k plezalom! Tam se obesite za

plezala! (Razne vese in me8fane vese.)

Poveljujejo posamezniki od dece.

Vrsi se isto kot v prejs$nji skupini, samo, da nastopajo
v redove.

. U razvoj zbor! Na, desno! (Naétanejo »redovic.) Voljno!
. »U redove zbor!« »potiljak!« Prvi red » Voljnol« itd.
. Uenci poveljujejo. Vse ostalo se vr8i kot v skupini A) z

oteZevanjem ves in meSanih ves na plezalih.

K orakajte v redovih! Zapojte pesem »Kralja Petra
garda«! Deca pozna pesem Ze iz Zole, ¢e ne, jo je treba
nauciti. Glej »Nageljéke« Cirila Pregljal

RavnoteZne vaje na nizki gredi: stopanja in sestopanja
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A) 1.

Postavite se z boki h gredem, stop-ajte' in sestopajie na.

gred s pomocjo drugega!

2. Stopite na gred, izpustite sotelovadca ter krilite z lehtmil
. S pomo¢jo drugega vadite na gredi ¢ep in vzravnavo!

. Vadite s pemocjo predklon!

. Enako vadite zaklon! Vsako vajo vetkrat!

Vzkotite stramn na‘gred in seskodite!

. Vzkodéite stran na gred in vadite odklone menoma v levo

in v desno!

. VzkoCite stran na gred, odrocite ter sucite trup menoms.

v levo in v desno (zasuk — odsuk).

. Vzkocite stran na gred, vzrotite ter vadite menoma pred-

klone in zaklone!

. Vzkoéite stran na gred, roke v bok in kroZite pocasi s

trupom! (Zacetni gib je naprej v desno.)

Prevali naprei: tudi Cez leZeCega.

A) 1.
. Isto, a med prevracanjem pobrcaj z nogami!
. Isto, a med prevratanjem se primi za kolena!
. Isto, a med prevrafanjem se oprimi prstov na nogah!
. Iz opore ¢epno napravi preval ez leZelega telovadeal

Iz opore kletno preval do seda skrizno (turski sed)!

Vadite preval iz seda skriZno z oprijemom stopall

. Vadite preval z naletom!

. Vadite preva! z naletom v sfojo spetno!
. Vadite preval z naletom ez leZefegal
. Vadite preval z naletom cez KleCeCega!

Skok v globino in v viSino z raznega orodja.

A)

Najprikladnej$a je lestva s priklopnim stolom, z enakin
uspehom se pa lahko uporablja drugo orodje, kot je Ze
omenjeno pri 4. uri. V doloceni razdalji od orodja se po-
gtavijo stojala z vrvico, ki se lahko primerno zvisuje.
Postavijo se tudi lahko druge ovire, preko katerih se
skace. Za mlajSe in povrh zacetnike zadostuje visina 1 m
do 1% m. Opozarja se na proZen doskok na prste. Za
spretnejSe primerno zvifevanje. '

Zlezite na orodje in skoite ez vrvico!

. Zlezite na orodje, skodite ¢ez vrvico z odr OL.EIIJBII]T
. Skocgite z vzrotenjem!

. Skoéite s ploskom rok pred telcsom'

. Vrvica se primerno zvisuje.

Vadijo vse isto kot skupina A) s primernim zviSevanjenr
vrvice in orodja, s katerega se skace.

. Skacejo Cez vrvico z raznoZevanjem.
tza kiji — tekma wvrst.

Deco razdelimo v dve vrsti, pri vecjem Stevilu tudi v tri
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vrste ali celo v §tiri, ki med seboj tekmujejo s tem, da si
vsaka vrsta hoCe pridobiti ¢im ve¢ kijev (kamnov, pali-
¢ic), ki stoje razvrSeni ob nasprotni steni. Razdeljene
vrste se na povelje razidejo ter gredo k dolo€eni steni (ali
drugemu dolofenemu prostoru), kjer gakajo na povelje
za tek. Na znak stecejo in vsak posameznik si hote pri-
dobiti po en kij (kijev mora namrec biti veliko manj, kot
je tekmovalcev). Tekmovalei se takoj nato posirojijo v
vrste, da se ugotovi, Katera vrsta ima vel kijev. Zmaga
ona vrsta, ki ima od petih iger trikrat vecino, ali pa si
nabere najvet tofk (kij po eno totko).

{
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B) Pri starejSih in spretnejSih se postavijo sredi telovadnice

ovire, preko katerih naj tekmovaleci skatejo, ali se pa
pod njimi plazijo.
12. 0 1. a%
Osnova:
Razgibanje s tekanjem in vmesnim sedanjem. Vaje
skiji:bo¢nilokiin krogi. Za vese na zaCetku dobog¢ne
bradlje. Boj (ruvanje) dvojic za veliko Zogo ali za
druge predmete. Skok v daljino. Tgra : »Ribiéi«.
Razgibanje:
A) 1. Tecite v redu po telovadnici, na dani znak sedite!
. Na zopetni znak vstanite in tecite dalje!
. Isto s sedom snoZno!
. Sedite v sed raznoZno!
. Sedite v turski sed! Vse po veCkrat!
B) Kakor ped A), a to z oteZevanjem.
. Sedite v sed sno#Zno brez pomo¢i rok!
. Sedite v sed raznoZno brez pomoéi rok!
. Sedite v sed skriZno (turZki sed) brez pomoé&i rok! Tudi
vstanite brez pomoci rok! -
. Sedite v turski sed in napravite preval naprej!
. Sedite v turski sed in napravite preval naprej v spetno
stojo!
Vaje s kiji: bocéni loki in Krogi.
Samo za starejSo deco! MlajSa deca izvaja te vaje brez
kijev, s kiji pa le lahka pozibavanja.
1. Zibanje v lahkem po¢epu in nihanje g kiji naprej in nazaj
in to vedno viSe do predroéenja in zarodéenja!
2. Isto do vzrotenja.

(IS [SA- LR V]
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Boj

Sko
A il
. Skok nazaj.

. Skok stran v desno.

. Skok stran v levo.

. Prosti skoki z naletom. Vse po veckrat!

B)

bl O G

S SSCR S

. Zibanje v lahkem pofepu in v vzponu menoma nihanje

z desno naprej, z levo nazaj do predrocenja!
Menoma z vzponom predrociti z desno, zaroditi z levo s

povdarkom. :
7 mihanjem naprej in nazaj boéni veliki krogi naprej (s

povdarkom v vzrotenju).

;. Z nihanjem nazaj in naprej botni veliki krogi nazaj (s

povdarkom v zaroCenju).

' e 5 ¢ na zatetku doboéne bradlje.

Vadita hkratu po dva.

. a) Postavite se na zacetku bradlje s Celom k sredini,

oprimite se lestvin z zunanjim prijemom ter pokréite
noge (zgiba ¢epno), :

b) napravite zaveso v desnem podkolenu,

¢) povrnite se v zgibo €epno! Veckrat!

— 1., samo v levem podkolenu.

.= 1. in 2. (enkrat v desnem, enkrat v levem podkolenu).
. Vadite zavezo raznoZno v obeh podkolenih (desna noga

je na desni, leva na levi lestvini!)
Kakor A) 1. s kolebanjem proste noge.

. Kakor A) 2. s kolebanjem proste noge.
. Kakor A) 3. & kolebanjem proste noge.
. Vadite zaveso obeh nog menjaje na desni in levi lest-

vini!

: Vadite zaveso obeh nog menjaje na desni in levi lestvini

s spuséanjem istoimenske roke!

Vee po veckrat!

(ruvanje) dvojic za veliko Zogo ali za druge predmete.
Po dva telovadca drZita veliko Zogo (ali kaj drugega) v
predrocenju. Na dano znamenje skuSata drug drugemu
zogo ali dotiéni predmet odvzeti. Zmaga vrsta, ki ima
vet zmagovalcev.

k v daljino.

Skok z mesta s snoznim odrivom naprej.

Poskakujte na desni nogi in preskocite razdaljo, kot bi
bila leva ranjena!

. Z nasprotno nogo.

= 1., samo, da se drZimo za ranjeno nogo.
— 3. z nasprotno nogo.

. Prosti skoki z naletom. Razdaljo, ki jo je treba presko-

¢iti, vecamo.
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Igra:»Ribidic

A) il Iglahlt,e se razdeli s ¢rto ali z gredjo na dva dela. Na
vedji, ki predstavlja »ribnik« in na manj8i del »obrezjec.
Pred igro se dolodita dva otroka za »ribita«, ostali o
ribe v ribniku. Ribi¢a se drzita za roke, ko gresta lovit
ribe. Kogar udari ribi¢ s prosto roko, je vlovljen in ostali
ga spodijo z udarci na obreZje, na kar gresta ribica po-
novno na lov. Ulovljeni igraleci napravljajo nove dvojice
ribicev, ki postopema lovijo, nikakor pa ne smeta loviti

- dve dvojici hkrati. Ako se ribita pri 10\'11 izpustita, ju
ribe spodijo z udarci nazaj na obreZje.
Ribnik : ‘

G e ey | & ribica
e e e ||
rihe< = < |l Obrezje

2. Ce je telovadnica premajhna za orlmlkan]e, ne zadostuje
udarec, temveé morata ribita ujeto ribo obsedi (okleniti)
z lehtmi.

3. Ujete ribe ne spode soigralci na obr 9739 temved jo ribica
zaneseta.

B) V ribnik se razpostavijo razne ovire, ki ribam omogo-

¢ajo la#ji beg in odmik, a ribiCem oteZujejo lov.
‘Deci manj pridiguj, ve€ kaZi in mnogo sodeluj!

PUPILARNOUAREN ZAVOD

HRANILNICR DRAUSKE BANOVINE {EUE

pna JUZNOSTRIERSKA uanmnum
CANKARIEVA €. 11 - HASPROI’I PO?I‘E

Spre]ema hramine vloge na kml-

Zice in teko€i racun. IzvrSuje vse

v denarno stroko spadajoce posle.

Nove vloge izplacuje takoj. Za
vloge jamci

DPDRAVSKA BANOVINA

Z vsem svyojim premoZenjem if
davéno mocjo. Najbolj varna
nalozba.

‘Urejuje in izdaja za Sokolsko #upo Celje Franjo Gepin.
— Za Zvezno tiskarno v Celju Milan GCetina.
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