Leto 1V Celje, 10. januarja 1934, ' Stev. 1.

V novo leto

Nag »Vestnik« stopa v novoleto svojega Zivljenja. V leto,
ki bo v zgodovini ¢lovestva gotovo dokaj pomembno. Saj sto-
jimo sredi tezav svetovnega gospodarstva, sredi iskanja novih
pogledov, temeljev in izhodov. In bodo¢nost naj bi bila boljsa
od preZivele sedanjosti, ki je v krizi samo zato, ker potrebam
dasa ni veé dorasla.

Smo sredi opasnega trenja med narodi, katerih nekateri
poizkusajo kolo zgodovine zasukati v dobo pred nafim narod-
nim osvobojenjem in'uiodinjenjem ter Se dalje nazaj. V fem
kaocsu navzkriznih teZenj, v fem mrzli¢nem iskanju socialnili,
gospodarskih in polifitnih reform mora nag jugoslovanski narod
poln mladih mot&i in zdrave zavesti stati na stra%i za svojo
svohodo in Zivljenje, napredovati v izgradbi svojega 110tran]egd. :
edinstva, kulture, gospodarstva. . ;

Nafe Sokolstvo je vselej sluZilo najsvetej¥im narodniny
koristim in ciljem. V najdir§ih plasteh naroda je zbiralo naj-
boljSe sile okrog svojih ¢istih praporov. Se bolj v irino se hoée
razmahniti sokolska migel, da bo Ze kmalu posokoljen ves nag
. narod. Vrste Sokolstva preSinjajo neizérpljiv. idealizem, poZrt-
vovalnost, vztrajnost. Pred njimi so odgovornosti polne naloge,
ki bodo doseZene le z jekleno voljo in neumornim delom.

Tudi sokolska Zupa Celje kot velika edinica v jugoslo-
~vanski in slovanski sokolski armadi, hote in mora ¢astno vz-
trajati v novem letu, ki bodi leto novih naperov in novih zmag.
Mnogo je Ze izvrSenega dela, 3¢ ved ga je v prihodnosti. »Vest-
nik¢ nase zupe bho tudi v novem letu vril svojo dolZnost. Dru-
gtvom bo dajal pobude, kazal jim bo pot k skupnemu cilju,
v oporo bo drustvom pri njihovem delu, tako v idejnem, kakor
tudi zlasti v tehini¢nem pogledu. V korist bo br. vaditeljem in
s. vaditeljicam, vodil jih bo po najprimernej&i poti, da bo telo-
vadbe dece, narad&caja in &lanstva €im bolj vsestranska, smo-
trena, razgibana in uspesna.



Nag »Vestnik« je obudila resnitna potreba, zato naj be
dobrodosel prijatelj in pomo€nik vsem druStom v Zupi ter prav
tako nasim Sclam, ki goje telovadbo po sokolskem sestavu.

Podprite »Vestnike«, &rpajte iz njegove vsebine, da se bo
krepko razmahnil v korist sokolskih teZenj, v dobro telesno in
duSevno zdravega naroda in molne drZave!!

K drustvenim obénim zborom

V januarju in zatetku februarja se izbirajo druStveni
upravni in nadzorni odbori, kar je nadvse vaZna zadeva, saj od
nje najveé zavisi delo drustva v novem letu. Ze na sestankih
tlanstva se razpravija o bratih in sestrah, ki bodo najbolj na
mestu kot sokolski funkeijonarji.

Vodilna mesta v sokolski organizaciji niso mesta, kjer naj
fe samo mirno uZiva ¢ast in ugled, na katerih se reprezentirajo
osebe. Ta mesta so predvsem mesta dela. Nanja spadajo osebe,
ki so globoko preZete z nacijonalnim in Tyrsevim sokolskim
duhom ter iskrenim braistyom, ki so &istih rok in dobrega so-
cialnega tuta, ter kot preizkuSeni vztrajni narodni in kulturni
delavei uZivajo lep ugled v javnosti. Postavijo naj se bratje in
gestre ma ona mesta, za katera so usposobljeni in ki jih rade
volje prevzamejo, zavedajoé se, da jim Sokolstvo nalaga dolZ-
- nost do dela. Zavisti in iz nje izvirajotih osebnih sporov tu ne
sme biti. Vsakdo mora biti velik v bratstvu in zavesti, da je v
Sokolstvu celota vse, posameznik pa le njen c¢len, celotl prosto-
voljno povsem podrejen.

Sokolsko delo se nikdar ne vrii za dobidek in slavo. Funk-
cije v odborih naj torej sluZijo le v korist Sokolstvu, nikoli pa
ne v osebno ‘dobro posameznikov. Entna volja ¢lanstva naj
dolefa vodstvo drudtvu, ta volja naj bo iskrena in &im bolj
splo§na. Ob izbiri vodstva so moZna tudi deljena mmnenja, ako
pa ta me prodro, naj se v disciplini podrede volji vecine.

Velika udeleZba €lanstva iz vseh ljudskih plasti na ob&nem
zboru je znak velikega zanimanja in sodelovanja v drustvu, je
dokaz, da je smotreno drudtveno delo naglo globok odziv in je
drustvo ukoreninjeno v narodu. : :

Porotila naj bodo to¢no in pregledno sestavljena, da bo
iz njih mogote vsakomur posneti sliko o izvrsenem delu. Pri
slutajnostih naj ¢élanstvo izrazi svoje mnenje o prilikah v dru-
gtvu, ugotove naj se vzroki morebitnih neuspehov, ker samo v
poznavanju teh vzrokov je lek za njihovo odstranitev. Po do-
segi prej&énjih ciljev je drustvenemu delu freba postaviti nove
smotre, kajti vselej je in bo dana moZnost, da se sokolsko delo
ge bolj poglobi in raz8iri. Marsikateri tak predlog bi bil ko-

£



risten tudi drugim drustvom, zato naj bi se predloZil tudi Zup-
nemu obénemu zboru. Vsakomur izmed ¢lanstva je na obénem
zboru dana prilika, da odkrito nastopi s stvarnimi predlogi. Le
iskreno podana kritika je lahko ustvarjajoca, koristna, ako ni
osebna. Osebni oCitki in spori pa spadajo kvecjemu na odborovo
sejo ali pred castno razsodisce. Aktivno sodelovanje ¢lanstva s
predlogi in v debati je znak, da.drustvo krepko zivi, da je zrelo,
deloljubno, ki se ga ¢lanstvo z vsem srcem oklepa.

Sretno izbrano druStveno vodstve je za razmaha polno
zZivlijenje drudtva najvecje vaZnosti, zato je v njem poroftvo za
dosego stavljenih ciljev v novem letu sokolskega dela.

T oE H N 1 N R DB L

Vadbene ure za deco obojega spola

_ 13. ur a.
Osnova: '

Razgibanje s pohodom : menjaje v vzponu in v
gepu. Vaje v stoji enonono. Guganje v sedu ali v
visu stojno na krogih. Skupine brez orodja. Pre-
skoki ¢ez kratko kolebnico s prisunskimi po-
skoki, tudi izmenskono’no. Igra z malo Zogo: »Zo-
ganje na stareSinoc.

Razgibanije:
1. Korakajte v vzponu, roke v bok! HitrejSi korak! Potas-
nejsi korak!
2. Korakajte Cepu takeo, da ge drzite prstov nog!
4. = 1. in 2, menjujemo po 8§ ali po 4 korakih-
4. Korakajte v vzponu, roke na tilnik (hitrej#i tempo)!
5. Korakajte v €epu z visokim dviganjem nog (lehti prosto)!
6. Tecite 8 korakov v vzponu, 4 korake v Cepu! itd.
Vajevstojienono¥no.
<< drugi
44 prvi
A) 1. »Prvic dajo roke v bok in dvignejo leve noge, »drugi« (iz
(stoje razkoracno) primejo »prve« za stopala levih nog,
nakar vadijo »sprvic odklone v lavo in v desno. (Najprej
zmerne, potem pa vedno globlje.)
. Menjajo poloZaje.
. in & z desno mogo. : :
. »Prvic vadijo predklone in zaklone, roke na tilnik.
. Menjajo poloZaje.
.in 8. z desno nogo.
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Vadi se isto kot v skupini A) z ofeZevanjem:

Pri odklonu v levo vzrod¢imo uloéeno z desno, levo v bok;
pri odklonu v desno obratno.

Pri odklonu v levo ali v desno vzredéimo {a]\om odroéenje).

3. Pri predklonu damo roke na tilnik, pri zaklonu proZimo

v odrodenje.

Dihalne vaje.

Tokrat vadimo dihalne vaje z botnimi krogi. Pri gibu iz
priroenja naprej (do vzrofenja) globoko vdahnemo, pri
padanju lehti v zarofenje izdahnemo. I\Jone vadimo v
zelo pocasnem tempu. ;

Guganje vseduinvvisustojnonakrogih.

AN

2.
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Vigina krogov je nekako do kolena ali boka.
S previekom nog sed v krogih, roke drZe vrvi v visSini

‘ramen. Gug daje naslednji.

Isto, a v zagugu se spusti v zaveso v podkolenih {1‘0ke drZe)
— v predgugu preidi zopet v sed!

. Gug jemlji sam! (Krogi morajo biti v pravilni vigini.)
.= 3., a v zagugu se spusti v zaveso v podkolenih, izpusti

vrv z desno —- v predgugu preidi zopet v sed in primi za
vrv!

. Obratno.
. Stoja v krogih! Telo je v glavnem za vrvini, ne pa med

vrvimi. Sotelovadec daje gug.

. Pri zagugu pocep in takoj vzravnava.

. Pri predgugu pocep in takoj vzravnava.

. Pri zagugu pocep, pri predgugu vzravnava.

. Polep in vzravnava pri predgugu in pri zagugu.

LS

Skupine: izvajajo trojice.

A) 1.

Deco razdelio v trojice, v posameznih trojicah doleéimo
1., 2. in 3. telovadce. Tel. . dela nasprotno od tel. 1.

Tel. 1.: poklek na desni, leva smeri k levi steni — odro-
¢iti z desno, dlani dol — z levo podpira tel. 3. v boku (leva
noga 1. in desna noga 2. se s prsti dotikata).

Tel. 3.: Stoja razkora¢no na stegnih 1. in 2. — odroéiti,
dlani dol. Nato se polozaji menjajo (lahko dvakrat).

2. = 1. z odroCenjem dol (s prostimi lehtmi).
3. = 1. z odrotenjem gor (s prostimi lehtmi).
4. = 1., a proste lehti na tilnik.
b. = 1, a proste lehti v bok.
B) 1. S ¢elom k sebi. Tel. 1.: Izpad z levo naprej — poluzasuk

v desno — desno v bok — z levo podpira tel. 3. na krizu.
Tel. 3.: Stoja razkoracéno na stegnih (tik nad koleni), tel.
1. in 2. — odroéiti gor, dlani gor — pogled navzgor.
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Menjavanje poloZajev kakor v skupini A):

Preskoki ¢ez kratko kelebnico.!

A) 1.

B)

T 93 90

Preskakujte kolebnico z moge na nogo s prisunskimi
vskoki naprej na mestu! A
Isto, a z mesta!

. Isto hitreje!
. Isto Se hitreje!

=r2reaamaral

(Predvsem je navaditi proZzne vskoke in pravilno kroZenje
kolebnice.) :

Ti morajo %e v precejsnji meri obvladati kolebnico!

. Preskakujte kolebnico izmenskono?no s poskotnim tekom

naprej!

Preskakujte kolebnico izmenskonoZno s poskotnim tekom
nazaj in krozite s kolebnico nazaj!

Obe vaji po veckrat!

lgra z malo Zogo: »Zoganje na staredino.

Igralce razdelimo v vrste najvet do 10. Telovadci ene
vrste stoje v zmanjSanem razstopu. Eden izmed njih je
staresina, ki stoji nekako 10 korakov pred vrsto.

AT A2 NS NS AT
igralci

VAN
stareSina

Namen igre je, da se odstavi stareSina in se pride na

njegovo mesto. Staresina podaja Zogo v vrstnem redu

telovadcem, pri¢engi s Stevilko 1. Kdor Zog ne vlovi, ‘mora

izstopiti in se postaviti na zadnje mesto v vrsti (na levo

krilo). Ako pa starefina ne ujame ¥ogo, mora svoje mesto

prepustiti naslednjemu, to je $t. 1. (desnemu krajniku),

a sam se mora postaviti na zadnje mesto v vrsti. Igralci,

ki namenoma grdo me(,e;[o, se za kazen postavijo tudl na
zadnje mesto. *

. Zogo lutajo s poljubne roko, prijemajo oberoénao.
. Zogo lutajo z desno, prijemajo oberotno.
. Zogo luéajo z levo, prijemajo cherotno.

Zogo lutajo z desno, prijemajo % levo.

. Obratno.
. Zogo lutajo ob tla in jo prijemajo po prvem odskoku.

Te vrste igre so primerne za manjfa Ste-
vilatelovadcev.

o



14. n r a.

Osnova:

Razgibanje s hojo in tekom Sepave lisice. Redovne
vaje: A) ponova o ravnanju vrste; B) strojenje razvoja
iz vrste. Stopanje na spodnji strani poSevne lestve.
Raznoterosti: puljenje repe. Skoki ¢ez ovire:
v lahkem teku.

Igra: »Vsi domovl!«

Razgibanje:

Ty O = Qo 7D

. Korakajte!

. Hodite po §tirih (rokah in nogah)!

. Dvignite desno nogo (v zanoZenje) in hodite po treh!

. Dvignite levo nego (v zanoZenje) in hodite po treh!

. Dvignite levo leht (leht prosto) in hodite po treh!

. Dvignite desno leht (v odrolenje ali v vzrofenje) in ho-

dite po treh!
Vse te vaje se izvajajo menjaje s korakanjem.

. Hodite po freh menoma 8 korakov v zanoZenju desne ter

8 korakov v zanoZenju leve!

Tecite po treh (kakor lisica z obstreljeno nogo)! Izmene
so iste kot v vajah 3—7 in 8e druge, n. pr. brcanje s prosto
nogo, kréenje ter suvanje itd.

Redovne vaje:

A)

- B)

e 20
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Ponova o ravnanju vrste. Za to skupino so Se namred
strojenja prezgodaj.

. U vrstu zbor! Na desno ravnajs! Mirno! (Deca pravilno

okrene glave, ostalo telo miruje.)
Prvi §tirje tri korake naprejl Na desno ravnajs! itd.
Desni krajnik 2 koraka nazaj! itd. °

. Levi krajnik cetrt obrata v levo! itd.

. Levi krajnik ¢etrt obrata v desno! itd.
. Sprednjik 4 korake naprej! Po sredini ravnajs! itd.

Strojenje razvoja iz vrste: »Po desnom krilu u razvoj
stroj sel«

. Na parove razvo-jsi (Odstejejo se na prve in druge.) »Po

desnom krilu u razvoj stroj sel« se vadi v treh dobah:

a) Drugi napravijo izstopno stojo z desno nogo nazaj in
nekoliko wven,

b) drugi prinoZijo levo v stojo spetno (s tem preidejo za
prve),

¢) obe vrsti napravita sestop k desni strani in s tem pre-
ideta v razvoj (dve vrsti).



4.

Prehod iz razvoja v vrsto se izvrsi na povelje: »Po levom
krilu u vrstu stroj sel«

. »Po levom krilu u razvoj stroj se« — ena — dve — tri!

(Vrsti napravita sestop v levo stran, drugo glej pod 1.1)
Prehod v vrsto: »Po desnom krilu u vrstu stroj sel«

»Po sredni u razvoj stroj se« ena — dve —trii
Prehod v vrsto: »Po sredini u vrstu stroj sel« (Sprednja
vrsta se mora pravocasno razmakniti, da stopijo drugi
neovirano naprej na svoja prvotna mesta.)

Pri strojenju po sredini je treba srednjika doloCiti.
Menjajo poloZaje: prvi se postavijo na prostore drugih
ali kako drugate.

Stopanje na spodnji strani poSevne lestve.

A) 1.

[N

B

Ot 00 20

Vis gtojno: zunanji prijera na lestvinah, noge na klinih:
Stopajte enakostransko s prisunsko hojo (desna leht in
desna noga izvedeta gib istotasno)!
=1., a zatne leva noga in leva leht.

. =21., stopajte s pohodom!
. Stopajte s pohodom raznostranskim (desna leht z levo

nogo)!
Sestopanje se vrsi na isti nacin.

. Stopajte enakostransko s pohodom!

= 1, a ena roka se oprijemlje lestvine, druga klinov.
= 1., a obe roki prijemljeta za kline.

. Stopajte s poskoki snoZno, roki na lestvinah!
. Stopajte ¢ poskoki enonoZno (druga je v zanoZenju)!

Sestop z orodja se vrfi s spustanjem (drsanjem) v zavesi
v podkolenih.

Raznoterosti: puljenje repe.

Mladino razvrstimo v skupine po 12—14 telovadcev. Telo-
vadei ene skupine se postavijo v red, napravijo sed raz-
no#no in se oklenejo drug drugega krog prsi Tako sedijo
tesno drug ‘za drugim in napravljajo mo¢no celoto. To
celoto je treba razbiti in to s tem, da iztrgamo posamez-

- nika ali pa fudi veé (pulimo repo) s tem, da vlefemo pr-

vega za roke. Pulita obifajno po dva, motnejSi po eden,
slabotneji tudi po trije. So to izdatne vaje pretezanja,
skrbeti je le, da moénej&i ¢ premoénim trzanjem ne po-
gkodujejo slabejsih.

A) 1. Pulita po dva s poljubnim prijemom. Iztregani zamenja-

vajo .cne pri pouljenju, ti se namre€ povratajo v vrsto
(zadaj).

. Pulita po dva s poljubnim prijemond, dokler ne razbijeta

" cele vrste. Izpuljeni med tem napravljajo vrsto na dru-

gem mestu, kjer prideta na vrsto za puljenje druga dva.

7
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Pulita po dva s prijemom desnih rok.
Pulita. po dva s prijemom levih rok.

B) 1. V vrsti se oklepajo drug drugega z desno leht_lo Puli po

H= L0 B2

eden s poljubnim prijemom. Iztrgani pride obenem na
vrsto pri puljenju.

— 1, v vrsti se oklepajo z levo lehtjo.

— 1., v vrsti se oklepajo s poljubno lehtjo.

. = 1., oklepajo se z obema lehtema, a to brez sklenitve

prstov.

Skoki ez ovire: v lahkem teku.

A)

Lo Do =

o 29

Igra

Na dveh mestih v telovadnici postavimo ovire kakor so:
bruna, nizke gredi, prevrnjene stole itd.

Za niZjo stopnjo je primermo, da mesta, ki jih naj pre-
skakujejo, zatrtamo s kredo; vendar jim lahko tudi nu-
dimo preskakovanje ez prav nizke ovire.

. Tecite in preskakujte ovire!
. Preskakujte ovire in se po preskoku razvrstite v levo!
. Zavrtite se v desno!

Po preskoku prevrnite kozolec (prevrat)!
Oddelku primernc oteZujemo — z zviSevanjem, z novimi
ovirami ali na drug nadcin.

. Tecite in preskakujte ovire z odrivom desnonozna —

doskok na levo!

— 1., a obratno.

Preskodite prvo oviro z odrivom desnonoZzno, doskok na
levo — drugo oviro levonoZno, doskok na desno!

. Tecite in preskakujte ovire s poljubnim enonoznim od-

rivom! (Opozarjati jih je na to, da po skoku ne zastanejo
v teku.)

»Vsidomovl« : :
Igralee postavimo na znake, ki jih oznaimo s kredo,
poloZzime kamenje, palice, izkopljemo jamice itd.) in to
v vrsti ali na raznih mestih. Eden izmed igralcev je brez
mesta (vasovalec). Ta gre med igralce. .Vsak, katerega
se on dotakne, se mu mora prikljuiti in mu pri vaso-
vanju slediti na natin, kakrSnega sam pokaZe. Vrsta
vasovalcev raste, a ko je Ze dovolj — do 10 — priklop-
ljenih in so dalje stran od znamenj, zavpije: »Vsi do-
movl« Sam in ostali zbeZijo k najbliZzjim praznim zna-
kom, da jih zasedejo. I{dor ne dobi prostora, je vasovalec..
(Sramotno je, ¢e eden po dvakrat ali celo po vedkrat
ostane brez doma.)

Izmena igre se vrsi s tem, da se igralci prikljucujejo
v vrsto za vasovalcem na razne nadine, kakor:
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. Podajajo si desne (leve) roke.

. Sprednjih se oprimejo v bokih,

. Sprednjim polagajo roke na ramena.

. Za prvim Zepajo na desni (levi) nogi.

. Tecejo za prvim s konjskimi poskoki.

. Poskakujejo enonoZno s poljubno nogo.

. Poskakujejo desnonoZno, desno roko poloZijo sprednjim

na ramena, z levo se oprimejo prstov dvignjene noge
sprednjih.

. = 2. a obratno.
. Poskakujejo snoZno.

Tetejo za prvim po &tirih, (Dalje.)

N. TRDINOVA
Vadbene ure za Zenski narascaj

1.0 meras

Razgibanije.

»Lov na oposuma«. Ena telovadka lovi vse ostale. Katera
je v nevarnosti, da jo ulovi, se hitro prime z eno roko za
nos, z drugo za eno nogo, ki jo zadaj upogne. V tem polo-
Zaju je nedotakljiva. Katera je ujeta, lovi dalje.

»U razvoj zborl« Na desno! Napred stupaj!

Med pohodom zapojema »Hej Slovanil«

RO tmilka:

i

Imamo dvojni krog. Notranji krog na levo krug!

1. Notranji krog koraka — zunanji ploska (nasprotno).
2
3. Oba kroga korakata in teéeta izmenoma. Izmena se izvrsi,

Notranji krog tete— zunanji ploska (nasprotno).

kadar se pari srefajo. Vse telovadke ploskajo. Posebna
paZnja na razmerje med korakom in tekom.

Jd dddldd J J| vpohod
i e i e B

Telovadke v enem krogu druga za drugo.

. Stirje koraki naprej, dva sonoZna vskoka na mestu, po-

ik na \.-5',1((';1&:_'... J ‘] .f J|J l J 1 ’

- Sest korakov naprej, sonozni vskok in podep.

ddlddlddldl

. Osem tekovih poskokov naprej, trije vskoki sonoZno na

mestu.

Jeddddddld dd 2l

. Polagoma skozi odrotenje vzrociti (na 4 dobe), hitro skozi

)



odrotenje prirotiti, predklon, telo voljno, drZza do konca

P —

takia. 'l s e P | :
. Polagoma skozi predroenje in odrocenje, odrociti nazaj,

malo zaklona, nato hitro omahniti naprej kakor pri vaji 7.

cl‘ o -r c'l ] z | : -
Vaje 4—8 po moZnosti s spremljevanjem klavirja. Pri-
merne skladbe najdemo v Pavéicevih in Jaklovih zbirkah
»Slovenskih narodnih pesmi« ali pa v »Bayerju«. Se bolje,
¢e jih improviziramo &éim bolj enostavno kar sami. Gre
predvsem za ritem. Vaje 7 in 8 ustavljamo ponovno med
prejénje vaje in naj sluZijo kot oddih med tekom in po-
skoki. Spremljajmo jih vedno z isto glasbo, da jih telo-
vadke spoznajo %e po glasbhi in odpade lahko vsaka na-
poved vaje!

Bradlja doramenska.

23
3.

[ 6

Iz stoje betno sredi bradlje, zunanji prijem.
1. Zavesa. v podkolenih snoZno na levi lestvini — seskok.
Zavesa v podkolenih raznoZno na levi lestvini — seskok.
»

Zavesa v podkolenih raznoZno, leva na levi, desna na desni
lestvini — seskok.

. Zavesa v podkolenih, leva na levi lestvini zunaj — pred-
noziti desno — seskok.

Zavesa v podkolenih, leva na levi lestvini not, desno vodo-
ravno.

Zavesa v podkolenih, leva na levi lestvini not, ro¢kati na-
zaj — naprej — seskok.

Vaje 2, 4., 5., 6. tudi nasprotno.

Dolga kolebnica:

Preskakovanje kroZete vrvi sonoZzno z medskokom.

1
9. = 1.toda na tleh le#i majhen klju¢, ki ga je treba med
preskakovanjem pobrati in zopet poloZiti na tla (vetkrat).
3. = 2., toda namesto kljuéa dvedinarski novec.
Igra: :
~Igramo z nogometno Zogo &t. 3 ali 4. IgriSée razdelimo
kakor kaZe skica. Igralcev 10—40..
B e e e ) ) X
- o s el 2 ‘@ X stranka rdetih
KD =] e e
- X O] stranka belih
S
1,m 6—-8m
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Cilj igre je, zagnati Zogo tim veckrat svojim v gol. Ake
igralka v golu %ogo vjame (ne pobere na tleh), $teje to eno
toCko. Igralka v golu zopet vrZe Zogo svojim, in to tako,
da je nasprotnice ne morejo prestreci. Stranka, ki ima
po preteku 10 minut ve€ tofk, je zmagovalka. Igralke v
Sirsem prostoru skufajo Zogo dobiti zase. Nobena igralka
ne sme prestopiti meje svojega prostora. Po 10 minutah
menjama prostore. Pri drugem poléasu zafne nasprotna
stranka. Tolke se dtejejo glasno.
Peokondéaniigri vadimo e 5 minut:
a) 1. predroditi, 2. zaroCiti (ponavljati 10-krat);
b) = a), zraven zibanje pocepno (10-krat);
¢) 1. predroditi, 2. skozi priroéenje odrotiti in zibanje po-
tepno (10-krat);
&) = c¢), toda na 2. 8¢ zraven majhen vskok (10-krat);
d) 1. iz predrotenja zarociti, 2. skozi prirotenje vzroditi —
vskokoma stoja razkoraéno;
e) 1—4 predklon, predrotiti, 5—8 vzklon, vzrotiti (b-krat);
f) 1—2 odklon v levo, roki v vzrotenju sklenjeni, 3—4 odklon:
v desno (b-krat);
g) 1. odroditi dlani gor, zasuk trupa na levo, 2. odsuk
trupa na desno (10-krat);
h) 1. vskokoma stoja spetno, 2. vskokoma stoja razkoratno
(8-krat);
i) hitro sed, vzrot¢iti — 1—2 lezanje na hrbtu — 3—4 zopet
sed (6-krat); . :
i) v sedu se opreti zadaj z rokama: 1. prednoZiti desno —
2- prinoZiti desne -— 3. prednoZiti levo — 4. prinoZiti levo
5. prednoZiti snoZno — 6. prinoZiti snoZno (po 8—10-krat).
Te vaje se izvajajo nepretrgoma, brez vsake napovedi.
Viodnica wvadi na mestu, kjer jo lahko vidijo vse telovadke
(sredi kroga ali na vzviSenem prostoru). Steje se samo, kolikor
je treba, da se vzdrZi enotnost.

zasuk

Gradivo za vadbo moskega naraScaja

10. un r a.
Uvodne vaje. Glej »Soko« letnik 1933, &t. 4., stran 115.!
Plezala. Osnova: Plezanje s prislonom na Zrdi.

1. Prislon na d. (d. noga se prisloni k Zrdi tako, da je koleno
na d. in nart na 1. strani, 1. nogo prislenimo tako, da je
koleno na I. strani, stopalo na d. strani, nogi objemata Zrd
s spodnjim delom od kolen navzdol).

2. Prislon na d. — plezanje do polovice.

3. Prislon na 1. (obratno).



4. Prislon na 1. — plezanje do polovice.
5. Plezanje na dveh Zrdeh raznoroéno — prijem na obe, pri-
slon raznoZno, kolena zunaj.
6. Plezanje na dveh Zrdeh raznoroéno — prijem na obe, pri-
slon raznoZno, kolena znotraj.
7. Tekmovalno plezanje.
Prevlaki.

IR 3 yrata:

Prijem za pas:

. Dva s celom k sebi.
. Dva s hrbtom skup.
. Stirje s ¢elom Kk sebi.

Stirje s hrbtom skup.

. Ponovi vaje iz 5. ure!

Drog doprsni. Osnova: haupori — todi.

o

SOt

o0

savrsSte:

Naskokoms zavesa v d. podkolenu znotraj — naupor v
zavesi v d. podkoienu — spad v vis vznosno spredaj —
vis Cepno.

. Nasprotno.

Naskokoma f,d\maa. v d. podkolenu znetraj — naupor v
zavesi v . podkolenu — to€ nazaj v zavesi v d. podkolenu
— spad v vig vznosno spredaj in podmet.

. Naspretno.
. Z zapotekom naupor v zavesi v d. podkolenu — spad v

vig vznosno in podmet.

Nasprotro.

Naskokoma vis vznosno in podmet.
Vadi podmet ¢ez vrvico!

Drog doprsni. Osnova: Kolebanje v zavesi — naupori — meti
g8 P

12

bpt =)

odnozZno.
Qo ISk,

. Naskokoma zavesa v 1. podkolenu znofraj — kolebanje v

zavesi.

Isto z d.

Isto ter v tretjem kolebu nmaupor v zavesi v d. podkolenu
znotraj — preprijem z d. v podprijem — odnoZka z 1.

Isto v nasprotno stran.

; Naskokoma zavesa v 1. podkolenu zunaj — naupor v za-

vesi v 1. podKolenu zunaj — spad naza] v.zaveso v 1. pod-
kolenu zunaj — wis €epno.

Nasprotno. :
Naskokoma v,/pam — premah 0(11107110 z 1. naprej v sed



8.

jezdno — vzpora jezdno — sed jezdno — e dvakrat —
preprijem z 1. v podpl”ljelll in odnozka z d.
Nasprotno. ;

Skok v visino z naletom.

Lt oavrsia;
Vadi odriv z 1. in d. nogo!

Zletne proste vaje.

ITgra.

Streljanje z Zogo. Telovadci tvorijo krog obrnjeni s €elom
not. Odsteti so na prve in druge. Vsi drugi vstopijo v krog.
Prvi streljajo druge, vsak zadeti se odstrani in pomaga
streljati prvim. Druge nazivamo tudi »muhe«, morajo se
izogibati strelom, velja le direkfni strel ma muho in ne-
oni, ki se je odbil od tal. Ko so pobite vse muhe, zame-
njamo vloge. To igro imenujemo tudi »pobijanje muhc.
Igra je zelo Zivahna, e je veliko telovadcev, lahko jo pa
igramo tudi z manjSim Stevilom in dolodimo samo po eno.
ali dve muhi. Za igro je potrebna %oga za odbojko.

il. unr a,.

Uvodne vaje.

Glej »Soko« letnik 1933., Stev. 4., stran 115.!

Drog dosko&ni. Osnova: Kolebanje — obrati.
1. wrsta.
1. Kolebanje v wisu spredaj s podprijemom — v zakolebu
seskolk. . :
2. Kolebanje v visu spredaj v dvoprijemu: 1. podprijem, d.

B~ o

S O3 O

nadprijem — v predkolebu celi obrat v d. levoroé¢no v nad-

prijem (z d. skozi prirotenje) — v aakolebu seskok s pol-

obratom v L
Nasprotno.

. Kakor 2. do seskoka — v predkolebu celi obrat v d. desno-
rotno v dvoprijem — v zakolebu seskok s polobratom v 1.

Nasprotno.
Zibanje — s prednm:en]em seskok.
Zibanje — z zibom podmetno koleb — seskok v predkolehu

Drog dosko€ni. Osnova: Kolebanje — obrati.

Ri i3l vreta.

. Kolebanje v dvoprijemu — v zakolebu seskok.
. Kolebanje v nadprijemu — v predkolebu celi obrat v d.

desnoroéno v dvoprijemm — preprijem v nadprijem — v

predkolebu seskok.
. Nasprotno.

\
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. Z zibom zgiba — vis — ponavljati. /

5. Z zibom prevlek v vis zadaj (noge popolnoma skréene) —
kolebanje v visu zadaj v predkolebu seskok.

6. Z zibom prevlek v vis zadaj — s spuStanjem d. dvojni

obrat v 1. levoretno v vis spredaj — z zibom prevlek v vis

zadaj in obrat v drugo stran.

o

Raznoterosti.
1., 2, 3. vrsta.
Kakor v 9. uri.
Gred. Osnova: meti odbotno — prednozno.
i e ol
Vigina gredi 90—100 cm.
. Odbotka v 1.
. Odbotka v d.
. Prednozka v 1.
. Prednozka v d.
Gred se zviSuje, Ce ni gredi, vzemi lestev oziroma konja
brez rotajev.

[I=SJU R

Skok vdaljinoznaletom.
i RO S AT
Vadi odriv z 1. in d. nogo!

Zletne proste vaje.

Igra.
Podajanje otrplega v krogu. Telovadeci tvorijo v kleku eno-
no#no tesen krog obrnjeni s ¢elom not. V sredini kroga je
telovadec, ki se napravi popolnoma trdega. Tega podajamo
in suvamo z ene strani na drugo. Igro oteZimo, ¢e poda-
jamo otfrplega v sedu.

1 Z %Z WU P N E U P R AV E

Socijalni odsek

V Zupi se je pred meseci ustanovil secijalni odsek, ki se
bavi predvsem s preskrbo bednih rudarskih druZin in zlasti
njihove dece. Seveda je njegova naloga mnogo obseinejsa, toda
obupne prilike v nafih rudarskih revirjih so za sedaj v prvi
vrsti zaposlile odsek s tem gslojem. Odsek je razposlal vrsto
okro¥nic, imel je Stiri seje, tri v Trbovljah; eno v Hrastniku.
Odsek tvorijo bratje Lojze Hofbauer kot predsednik, Lavoslav

Mrnuh kot tajnik, élani so nadalje Rudolf Pleskovié, dr. Fran
Benedidi¢ in Tone Kurnik.
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Zi veiiko vnemo se je odsek posvetil zlasti preskrbi Soli
_odrasle mladine. Saj je ta izpostavljena najvedji nevarnosti.
Potikati se mora brez posla, trpi pomanjkanje, najvecjo skodo
pa v moralnem oziru, ker je brez nadzorstva in pouka. Soci-
jalni odsek se je zato obrnil do raznih obrinikow in- trgovcev,
da bi sprejeli v uk mnezaposleno, bedno rudarsko mladine. Iz
. porotila posnemamo, da je doflo 2b raznih ponudb, od katerih
je bilo 11 uspesSnih. Razen tega je odseku uspelo, da sta bila
dva Sokolita sprejeta v tekstilno Solo v Kranju in sta dobila z
naklonjenostjo ondotnega predsednika dijaske kuhinje br. gimn.
ravnatelja ceneno stanovanje in brezplaétno hrano. Posredo-
valo ge je v enem sluéaju za sprejem v muzitko vejno Solo v
Vricu, nadalje za sprejem revnih dijakoyv celjske sokolske Zupe
v Dijagki dom v Beogradu. V prvem kakor v drugem primeru
ni bilo uspeha. Predsednik socijalnega odseka je v Beogradu
obigkal vse merodajne osebnosti, ki so v zvezi z Dijaskim do-
mom in jim opisal bedno stanje naSih dijakov. NaSel je ume-.
vanje za nade prilike in bo na podlagi informacij prihodnje
leto morda laZje spraviti tega ali onega duaka v Dijaski dom
v Beogradu L5

Z zanimanjem se je oparilo dejstvo, da v rudarskem re-
virju ni bile mogole najti defka, ki bi bil voljan izué&iti se
pekovske obrti, dasi so bile tudi takSne ponudbe.

Zaradi ¢im uspeSnejse preskrbe nase Soli odrasle mladine
bo kazalo, da stopi Zupni socijalni odsek v stik s sli¢nimi soci-
jalnimi ustanovami v Ljubljani, Zagrebu in Beosradu. Cetudi
uspehi niso bili sijajni, moramo biti z dosedanjim delom soci-
jalnega odseka zadovoljni. Zupa je prejela v podporo bednih
rudarskih druzin Din 78.000.—, kateri znesek se je razdelil,
kakor je bilo objavljeno v Sckolskem glasniku. Vsak zaletek
je teZaven. Na prepotrebni socijalni odsek se je mislilo sicer
ze pred leti, udejstvila ga je pa fele sila razmer v nag&ih bednih
rudarskih revirjih. Zelimo, da bi z nezmanjSano vztrajnostjo
nadaljeval svoje delo. L.. Hofhauer,

i - v - N .
Zupni smudarski teaj na Smrekoveu
V. jutru 26. decembra smo 7z ylakom zapustili Celje. Vseh
udeleZencev nas je bhilo 31, iz drustev: BreZice 2, Senovo-Raj-
henbrg 2, Hrastnik 1, Trbovlje 1, Dol pri Hrastniku 1, Store 1,
Zalec 2, Gomilsko 1, Sodtanj 2, Redica ob Savinji 2, Celje 6, Voj-
nik 1, Dobrna 1, Kranj kot gost 11 podpomcmkl 4, porocevalec 1
in Vodnlk 1k .
Podruznica SPD Softanj nam je nudila na planm%l{em
domu na Smrekoveu velike ugodnosti pri izborni! prehrani in
‘prenocevanju. Zupna uprava je prevzela strogke %8 prenodita
ter nudila nekaj brezplacnih mest.
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Prvi dan smo priceli z jutrnjimi gimnasti¢nimi smucar-
skimi vajami, sledili so osnovni gibi oz. liki v smuéanju, popol-
dne smo priredili krajdi izlet na grebene Smrekovea, zve€er smo
prisostvovali encurnemu predavanju o smucarstvu in sokol-
-skem pravilniku. Drugi dan: Zjutraj razni preskoki in skoki z
oporo na palicah, popoldne dalj&i izlet na grebene pogorja pri
Smrekoveu. Zveter je predaval o prvi pomoéi pri ponesrefenem
smucarju br. Robhins§¢ak iz Softanja s pomocjo navodil, ki jih
je dal br. dr. Petek. Tretji dan: Dopoldne preskoki in skoki raz
skakalnico, popoldne ucenje smugkih likov. Zvecer predavanje.
Ponoti ob pol 11. je bila budnica in tekom Cetrt ure smo morali
biti vsi pripravljeni k notnemu izletu na vrhove Smrekovea.
Cetrti dan: Celodnevni izlet na Mozirske planine, kjer se je
vrsil pouk o raznih kristjanijah. Zvedfer predavanje. Peti dan:
Dopoldne teoretiéni in praktitni izpiti o priufenih prvinah. Na-
men teh izpitov je bil, da se pokaZe, v koliko smo se usposobili
za druftvene krmilarje. Za zakljutek se je tekmovalo v smuku
s Smrekovca do koce.

Tecaj je odlitno vodil br. Majnik iz Preddvora, ki ga je
dalo savezno nacelstvo na razpolago. Tecajniki so bili v splos-
nem zelo disciplinirani in jim je wvodnik tedaja tudi na tfem
izrazil pohvalo. Ves ¢as sta vladala gloga in red. Vsak -dan je
doloCeni »dezurni« imel nalogo, da tecajnike zbudi, jih zbere
ob dolotenem &asu v vrsti, skrbi za prehrano in notni mir. Vsta-
jali smo ob pol 7, k spanja legali ob 10, enkrat celo ob 9. Med
udeleZenci je bilo tudi 5 ¢lanic, kar je razveseljiv dokaz, {1:1 Qe
tudi sestre bolj in bolj oklepajo te lepe panocge.

Namen teCaja je bil v vsej meri doseZen, vidni znaki na-
predka smucarskih odsekov po raznih edinicah bodo gotovo
kmalu vidni. V najprijetnejfem spominu ostane tetaj wvsem
udeleZencem, ki jim je nudil poleg koristi tudi dokaj zabave
in veselja. Za uspeh gre hvala podruZnici SPD Sodtanj in nje-
nemu tajniku br. Svetu za pamjo in skrb, prav tako sokolski
zupi Celje za vso uvidevno pomod. ;

* Za veliko noc¢ priredi br. Majnik na podlagi tega tetaja
visokoalpinski te¢aj v Triglavskem pogorju. Oni, ki so v tem
te€aju pokazali Ze precejinjo izve’banost, bodo svoje sposob-
nosti mog]i izpopolniti tam v najtezjem smutanju. S tem bi
si nafa Zupa ustvarila lasten kader odli¢no izve’banih smu-
Carjev. : : A. Grobelnik.

Glavna skupitina Celjske sokolske Zupe bo v nedeljo, 11.
‘marca 1934 ob 410. uri dop. v mali dvorani Narodnega doma
v Celju z dnevnim redom, kakor ga predvideva skupstinski
poslovnik. Vabila bodo dru¥tvom pravotasno razposlana.
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