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L. Stanek: Tek

(Fizioloska studija.)

Ne lekamo z nogami, ampak s sreem in pljudi.
Dr. A. Schmidt.

Nasa telovadba je strogo gimmnastitna in vzgojna. Vazen
del telovadbe lvorijo naravne vezbe, enoslavne naravne panoge
telesne vadbe, ki jih imenujemo s skupnim imenom lahko atletiko,
L J. tek, skoki, meti z razli¢nim orodjem, plavanje itd. Druga poleg
df'uge nam sluZijo te vaje v vsestransko vadbo telesa, seveda morajo
!"Ili tudi temu primerno izbrane (menda edino plavanje tvori tu iz-
1mo). V nasprotnem slutaju, te posvetamo paznjo le tej ali oni panogi,
E0june le gotove organe' in nikakor ni izkljuten prenapor dotitnih
Organov, kar znadi Skodo za celotni organizem. Isto velja tudi o vajah
Na crodju. Zlasti pri mladini moramo paziti na to, da jo vzgojimo
PO natelih vsestranske vadbe, kar zahleva itak nad sokolski sestav,
Posveéali pa se posebno skrb morebitnim zaostalim organom, kar
.!o za poznejsi telesni razvoj izredne vaznosti. Toda tudi odraslemu
¢loveku ne prinaSa enostranska vadba popolnega zadovoljstva, dasi
Mu fupalam nakloni uspehov. S higijenskega stalista pa ni samo
d\'nm]jive vrednosti, marveé telesu Skodljiva.

Po fizioloskem znataju lahko delimo telesne vaje v sledete vrste:

a) sestavljene teZke vaje;

b) navadne vaje za telesno jake vezbade;

) spreinostne vaje;

d) hitrostne vaje;

€) vzlrajnosine vaje in konéno .

I) vaje, ki zahtevajo od vezbata prisotnosti duha in odloénosti.

Omenjene vaje se med seboj bistveno razlikujejo in vendar so vse
Potrebne, da utrde znataj in telo vezbata. Omenil sem jih zato, ker
Sem holel s tem pokazati, da nekatere leh vaj izvestno zanemarjamo,
“ostt hofrestoih in vzirajnostnib vaj. Medtem ko si pri ostalih pa-
ogah postavljamo cilj, vezbati, utrditi miSice in gibalne organe voble
Wetjemu Se zivéevje, torej kvalitativno delo, smatramo slednje zato
Vainim, ker delujejo kvantitativno in imajo zlasti vpliv na delovanje
Notranjih organov, dihal, krvotoka in telesnega presnavljanja sploh.
Med te vezbe Stejemo vztrajno hojo, turistiko in zimske sporte vobie,
Veslanje in kolesarjenje, zlasti pa tek.

y Ce moramo gotovo progo preteti v kolikor mogote krajsem tasu,
mamo pred seboj hitrostno zahtevo, torej vajo, ki zahteva od naSega

' Organi so skupine razlitnih tkanin, ki sluZijo eni in isti funkeiji.

129



telesa najvetjo brzino, ki jo zmore nas organizem. Pri izvrievanju te
vaje pa opazimo, da se stopnjuje delovanje pljué in srca izredno naglo
d"_"ﬂ.]‘f_ef'-jc mere, ko odpove. Misice bi bile pat se zmoine preteti
najmanj dvajsetkrat progo, a prenaghi krvni obtok, zlasti pa pomanj-
kanje sape vsled hitrega in izdatmejSega delovanja dihal, nam one-
mogoca njih nadaljevanja. To slopnjevanje srénega in pljuénega delo-
vanja pa ni trajno, ampak se po konfani vaji zniza v izredno kratkem
tusu (pri 100 m v 3 do 5 minutah) na normalko, kar nam omogo&d
po par minulah odimora zopel enako vajo z nezmanjsano hitrostjo.

Pri vzirajuem; potasnem leku je polrebna gotova mera, s kalero
vzdrzimo delovanje srea in pljué v nekakem ravnotezju z dosegljivo
zmoznostjo teh organov. Tu se delovanje imenovanih \'(‘.l(‘.\'ali]lil?
organoy ne dviga ve¢ poslopoma, marved oslane vedno na golovi
visini. Na ta nadin je omogofeno onemu, ki se je v to vajo uvezbal,
udejstvovati se v tej delj tasa, lahko po veé ur, kar nam ze dokazujejo
poratila o tekacih v starem veku in tudi zadnje preiskave na tem
polju. Konec takemu vzlrajnemu teku ne napravi utrujeno sree, 1€
izmuena pljuta, marvet sploSna utrujenost, utrujenost celega orga-
nizma, ki nato rabi veturni, ¢e¢ ne celodnevni odmor, da Lln)lfl
prejinjo Eilost in svezost. Ravno dejstvo, da posegajo te in sliene vaje
tako globoko do korenin ¢loveSkega organizma in so torej nepre-
cenljive higijenske vaznosti, 7e to jim daje prednost pred drugimb
sestavljenimi, ki pa v takem obsegu ne koristijo nasemu lelesu.

Med tipitne hitrostne vaje spada zlasti tek. Fiziologka znanost naim
podaja neovrzen dokaz, iz katerega izlahka spoznamo do uajmmljsm
delajlov delovanje omenjenih organov. Pred lekom belezimo na minulo
do 60 viripov in 12 vdihov. Po pretefeni progi 200 m, ki jo je dober
tekad pretekel v 24 sekundah, se je itevilo viripov zvisalo na 180.
Viripi o neenakomerni, tu pa tam celo izostane kak virip. Tekat J¢
bled — znak slabotnega srénega delovanja — in hlastno sope Vv
kratkih presledkih. Med tekom je namreé narastel obseg dihanjd
deset do petnajstkrat, nekateri fiziologi trde celo, da se je pnmuofﬂl
dvajsetkrat napram normalnemu dihanju pri pofitku. Na ta nagin
t. j. pri tem globokem dihanju, se prezratijo pljuta do skrajnih Jronit
pod kljuénico (kost, ki veze podolgovati met prsnega kosa s hrbin®
lopatico). Bledost in hlasino sopenje opazimo pri vseh tekatih, zlasti
ge pri onih, ki niso izvezbani (trenirani).

Po kratkem odmoru, ki se razlikuje po fizioloski jakosti organo¥
in ki naj traja pet do deset minut, postane delovanje srea in pliu¢
zopet normalno. Obraz zadobi svojo prejinjo barvo. Tekat je fiziéno
usposobljen preteti isto progo z neizpremenjeno hitrostjo, seveda le
toliko tasa, dokler ne nastopi splofna utrujenost, ki napravi, kalkor
sem #e zgoraj omenil, tudi temu konee. Zlasti v zatetku ne bi sveh’l\’ﬂ!
nikomur preliravati, ker bi imelo za telo skodljive posledice. Vadl
se postopoma od dne do dne s podaljSanjem proge, oziroma s PO-
vetanjem brzine, in tudi to le kratek €as. Previdnost je vedno ﬂ_"‘
mestu, posebno Se pri vezbanju tako vaZnih organov, kakor s0 sree
in pljudfa.

Gudno se bo dozdevalo lajiku, kako je mogote, da nastane v tem
kratkem asu 24 sekund v delovanju srea in pljué praveata revolucijd-
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Odgovor na to je kratek in jasen: to zalo, Ker predstavlja brzi tek
najvedjo trenutno izrazeno silo tloveskega telesa. Mi se ¢udimo
atletu, ki dvigne 100 kg tezko rotko poldrug meter visoko, ne vidimo
pa sile, ki jo zmore tekat, ko preleée s svojim 70 do 80 kg tezkim
telesom progo 200 m in ki postavi s tem atlela s svojim ¢inom v senco.
Res je, da je v prvem primeru poverjeno ogromno delo le golovim
miSicam roke in je zmogel to delo edino ¢lovek z izredno razvito
muskulaturo na roki. Pri teku pa je razdeljeno delo sorazmerno na
Stevilne migice okoli slegna in bokov, kar nam predstavija dobro
polovico celokupnega tloveskega miditevja. Ravno zbog le razdelitve
ne nastane pri teku lokalno utrujenje.

Ogromna mnozina dela pa je zahtevala v miSicah tudi primernega
presnavljanja. 'V hipu se je nagromadilo loliko ogljikove kisline v
krvi, da jo je bilo mogofe odstraniti le s skrajnim delovanjem pljud
— zalo sopenje. Roko v roki z delovanjem pljué pa so zahlevali
ogromni gorilni procesi v midficah izredno velikega dovajanja kisika
potom krvnega obtoka — zato tudi povefana zahteva na to krvno
brizgalnico, na sree.

Oglejmo si na kratko koristi, ki jih proZi tek nasemu telesu. Delo-
vanje plju¢ se vrsi samolasino. Veéja zahleva na te organe proizvaja
aviomaltitno todi vedje delovanje. To pa koristi v tem, da zadobe
pljuta vetji obseg in vetjo odpornost, enako kakor pri miSicah, ki
rasto in postanejo obseZznejse po intenzivnem, toda sistemati¢nem
delu. Tudi sree se s hitrosinimi vezbami ja¢i, toda ozirati se nam je
tu na slarost in zdravstveno stanje posameznih tekatev. Tudi znanost
nam dokazuje, da jafijo le organe zlasti lahkoatletske vaje. V mla-
dosti je cbseg srea Se razmeroma majhen, zato pa oZilje Siroko;
kri se tu laze pritiska v ozilje. Pri slarejsih ljudeh pa je oZilje
razmeroma ozko in manj elastino. S slarostjo poslaja negibnejSe in
tu pa tam se nahajajo v njem Ze vsedline apnenih soli, kar pomenja
pri tej panogi nevarnost prenapenjanja in patoloskega razSirjenja
srca, Toda tudi mlajSim, ki bolujejo na sreu ali Eigar sree ni dovolj
odporno, bi veZzbanje v brzem teku le odsvetoval.

Mnogo manj nevarno je veZzbanje v vztrajnem teku, razen e se ga
ne pretirava do izbruha mo¢ne utrujenosti ali eelo do onemoglosti.
Tudi tu je delo razdeljeno na vetje misitne delokroge; delo samo se
vrii avtomatitno in ne oleZuje Zivénega sistema v nobenem oziru.
Pri vztrajnem, umerjenem teku, pri katerem je delovanje srea in
plju¢ konstantno in ne preveliko, lahko veZbamo delj fasa (dve
uri in ve¢). Pravila postavljati pa bi bilo tu nezmiselno. Vsak nosi
svoje merilo s seboj v telesu in ko ¢uti, da ga utruja, tedaj opusti.

Misice zadobe pri hitrostnih in vztrajnih vajah ne le na obsegu,
marvet tudi na delazmoZnosti. Poslajajo vedno bolj trde, vsebujejo
malo vode, se manj ulrudijo in delujejo z mnogo manjim presnav-
ljanjem. IzveZzbanemu tekaéu ne bo zmanjkalo tako hilro sape kakor
neizvezbanemu. Tudi sree mu je odpornejfe. Cuvali se mora pa pre-
tiranja, kjer se napolni krvni oblok z utrujevalnimi snovmi, ki jih
moderna fizioloSka veda imenuje kenotoksine. Posledica teh keno-
toksinov je lahko resno z mrzlico zdruZeno stanje onemoglosti, ki
povzrota v posledici tudi patolosko razsirjeno srece. V zatetku takih
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vaj se pojavljajo pri vseh tekatih boletine v miSicah. Celo telo pre-
veva meko mrzlitno stanje (midiena mrzlica), ki jo je skoro brez
1zjeme vsak obéutil po prvih urah telovadbe. To pa naj ne jemlje
nikomur poguma, kajti ta pojav je navadna fizioloska reakeija, ki se
pojavlja po vsaki nenavadni telesni vezbi. Tudi utrujenje samo ob
sebi je normalen pojav in najbrz obranjevalno sredstvo telesa, da
prepreti vsak prenapor. To utrujenje, bodisi lokalno ali celotno, pa
povzrotajo one snovi, ki jih je univ. docent dr. Weichhardt imenoval
kenotoksine. Te snovi, ki nastajajo po gorilnih procesih v miSical,
50 v velikih mnozinah strupene. Izlotajo se pa le polagoma potom
krvi, koze (pot), ledvic (se¢) in kontno potom @revesa. Dasi je
tvarina izredno zanimiva, bi nas dovedla predalet od naSe naloge,
zato si jo prihranim za drugi,

Videli smo po teh kratkih vrsticah, da je tek — bodisi brzi ali
vztrajni — panoga, ki je nafemu lelesu nadvse koristna in tudi zelo
potrebna. NaSi najvaznejsi organi, nas Zivi stroj, ki ga nosimo v sebi,
se jati, s tem tudi celokupno presnavljanje v telesu. Vedina fiziologoV
ie uvidela, da nam orodna telovadba sama nikakor ne zadostuje, ker
nam ne nudi dovolj izdatnega, zlasti hitrega gibanja, ki je za pravilni
vsestranski razvoj telesa potrebno. Gibanje v naravi, v svezem &isten
zraku, to je ono, kar se naj zlasti pri nasi mladini, ki nam mora biti
v prvi vrsli pri sreu, vposteva.

S. Vrdoljak: O vefbanju

Sve telesne i dusevne pojave i sposobnosti mogu se razviti i i%
vezbati. U prvi mah izgleda, da ima isti smisao ret razvili i izvezball,
ali ih psihologija laéno razlikuje. Razvijanje jedne psihitke pojave
znati njezino kvalitativino menjanje usled neprekidnog i redovnog
ponavljanja, to jest, ona se u svojoj biti kvalitativno profinjuje, pro-
dubljuje. VeZbanje znati njezino kvanlitalivno menjanje, lo jest nje-
zino delovanje vrii se brize, sigurnije. Ono je pod uplivom wmjs]u.h
okolnosti, da se posligne jedan vanjski uspeh. Na primer pamdéen}e
se kod malenog deteta razvija, a u poznijim godinama u Zkoli 2
vadaju se vezbe u paméenju raznim metodama, da se u lome postigne
bolji rezultat.

Prema tome kod telesnog odgoja, kojega mi provadamo, dolazi U
obzir vezbanje. :

I ako opstoje dve vrsti vezbanja, fizitko i psihitko, fizicki odgols
kako ga provada sokolski sustav, ima osebinu jednog i drugog, dfl‘
pate, Sto se tite dece, obadva imaju jednako vainu ulogu. Nase
vezbanje mozemo nazvali psihofiziénim, jer ako se sasloji u jatanjut
i umnozavanju mase, ima i zadacu, da izvezba brojne psihitke pojave
i sposobnosti. )

Promotrit nam je glavne fizioloske i psihitke pojave i sposobnostl
i njihovo usavrsavanje putem vezbanja.

U pogledu fizioloSkom:

1.) Vezba daje miSici izrazit oblik, ve¢ prema tome kakova je vrst
miSitjeg rada. Tako ¢e joj veZba snage dati vise masivan oblik, &
vezba trajanja koscat i elastifan,
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2.) Izvezbana misica kod istog rada manje je podvrzena umoru,
nego li neizvezbana, jer proizvodi manje ugljitne kiseline i umara-
Juéih snovi. Ona radi s veéom ekonomijom.

3.) Vezbom se jataju i postaju otporniji svi organi.

Kako vidimo sve pozitivni rezultati, u koliko ne dolaze u protimbu
sa fiziolo§ko-higijenskim zakonima.

U pogledu psihitkom:

I.) Vezbom se znatno skracuje reakeiono vreme.

Ovo je pozitivan dobitak, koji sem kod telesnog veZzbanja ima i
svoju praktitnu svrhu u Zivotu.

2.) Usavriuje se koordinacija kretnja. Ako i jedan sustav, a ono
nas ima u tom Siroko i bogato polje. Silno mnostvo elemenata i vezbi,
koje usavrsavaju koordinaciju kretnji, pruZaju sposobnost veZbalu,
da se lako snade u nenadnom koordiniranju. Ovo usaviduje okret-
nost, brze snalazenje i odluku, prisutnost duha i t. d. Sve pozitivni
rezullati,

3.) Fizitko vezbanje je prava gimmaslika za jatanje volje. U prvom
redu dolaze igre borbenog karaktera i sve nove teze vezbe. Cim je
Vezba poznatija i lak3a potreban je manji podrazaj volje. Prema tome
upliv vezbe na razvoj volje moze bili pozitivan, a moze bili i skoro
indiferentan.

Higijena telovezbe vodi¢e o ovome ratuna, navlastito kod skolske
dece, gde ¢e jedamput prema okolnostima i dispozieiji vezbaga izabrati
veZbe sa jadim impulsom na volju, a drugiput ¢e se rade ograniciti
ha obratno.

4.) Pogledom na paznju dogada se slitno kao kod volje.

’aznja sama po sebi je olakSica vezbi. Kod novih i teZih vezbi
Potrebna je jafa paznja, kod laksih i poznatijih manja. U ovom zad-
Ijem sluaju ona se moZe ogranititi na minimalan stepen. Hodanje
1 voznja na kolu ispotetka su iziskavali jaku paZnju, na koncu se
sveli u gotov automatizam.

Automatizam kod telesne vezbe moZe imati svoju pozitiviu i ne-
gativnu stranu: pozitivnu, ide 1i za Sto izdasnijim fizioloskim ugin-
kom, jer se ekonomija rada i uporaba psihofizitke energije svela na
Dajnizu meru, ¢ime i pojavi umornosti doenije nastupaju; negativnu,
W koliko pre¢i usavrsavanje psihi¢kih osebina, koje sobom nosi
telesna vezba.

I ovde ima higijena telovezbe, Skolske posebice, da izabire prema
okolnostima i potrebama, pa ¢e jedamput izabrati jednu vrst vezbi, a
drugiput drugu i nece se ograni¢ili samo na jednu.

5.) Vezbom umaranje mnogo kasnije nastaje. Poznat je odnosaj
lizitkog umaranjan prama psihitkom, to jest ne opstoji i ne nastaje
svako za se, nego se oba slivaju u jedno. Vezbanjem ogranituje se
Potrofak psihofizitke energije na sve manju meru, jer se koordi-
nacija kretnja svela na najpotrebniji udeo, eliminirajuéi sve ne-
Potrebne kreinje.
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Glavni uvet, da vezbanje postigne Zeljeni rezultat, je dovoljno po-

navljm}je. Kako je poznato, takovim ponavljanjem dolazimo do krajne
posledice vezbanja, a to je navika.

Daobre i-slabe strane navike nije potrebno razlagati.

Iz svega ovog je razvidno kakove uspehe mozemo postiéi vezba-
njem, ako je ono smotreno i u valjanim rukama.

Dr. A. Kogir: {Nll.lhl]jl'\'llnj'-".l

Anatomija in fiziologija c¢loveka
s posebnim ozirom na telovadbo.

Dolga palteva upogibnica (muse.flexor hallueis
longus).

Izh.: Mec¢nica in medkosinica.
Nas.: Nohtni ¢lenek palea.
Opr.: Upogiba palee,

Palteva odteznica,

Kitinn ovojnica.

Slika 66, Stopalu lastne mifiice in preprega.
Slika kaze pred veem krepko preprego na podplatu,
Stopalu lastne miSice:
Tudi na podplatu imamo oni na dlani podobno preprego, misic®
pa se zdruzijo v tri skupine.
i) Paléeva odteznica (musc. abductor hallucis)
Kratka palteva upogibnica (musec.flexor ha 1-

lucisbrevis). .
Paléeva priteznica (musc. adductor hallucis).
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Mezinfeva odteznlca,

P . . v —
alteva odteznlca, Kratka upogibniea

pretov,

Kita dolge palteve .
upogibalke. — 1 i

Kitn dolge upogibalke
pretov. Lepo vidi& raz-
b i cepe v kital kratke
w—— upogibalke pratov, ka-
tere propusiajo kite
dolge upogibnlce,

Kita kratke upo-
gibnice. _—

Slikn 67. Migice podplata.

2) Mezinteva odteznica (musec. abductor digiti
quinti).
Kratka mezinteva upogibnica (musec flexor
digiti quinti brevis).
Mezinteva protivnica (musec. opponens digiti
quinti).
3) Kratka upogibnica prstov (musec. flexor digi-
torum brevis).
Cetverokotna mifica podplata (muse. qua-
dratus plantae).
Stiri ¢rvaste midice (musc. lumbricales), sedem
medkostnih (musc. interossei).
Na hrbtu stopala se nahajata e dve miSici:
Kratka palteva nateznica (muse. extensor hal-
lucis brevis).
Izh.: Peinica.
Nas.: Prehaja v dorzalno preprego palea.
Kratka nateznica prstov (musc. extensor digi-
torum brevis).
Izh.: Kakor prejinja.
Nas.: Prehaja v dorzalne preprege 2.—4. prsta.
Opr.: Vse te misice natezajo prste.
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I'retnn vez.

Krizasta vez.
Kitina ovojnica

metnih misie,

Kitina ovojnica dolge

-, nitezalke pratov.
Kratka nateznica

pratov,

Kratka palteva natezalka.

Kitica 8 kratke meine
m. do mezinfeve kite,

Slika 68. Misice na hrbtu stopala

Omenil sem ze prej, da obdaja midice stegna &vrsta ovojnica. Na
onem kraju, kjer jo prodira debela kozna vena, to je par centimetrov
pod dimeljsko vezjo, je ta ovojnica stanjSana, vezivne vitre V
okrozju tega mesta so zdebeljene (vnanji stegenski obrogek). Skozl
ta obrotek pride prst v smeri proti trebugni duplini v kanal, ste-
genski kanal, ki ima v trebusni faseiji svoj notranji ali trebudni
obrotek. Kakor pri dimeljskem kanalu, izstopi tudi lahko pri stegen-
skem o priliki, kadar se poveta tlak v trebusni duplini, vsebina
trebusne dupline v obliki kile. (Stegenska kila).

-C. Fiziologija misitja.

Ce primerjamo misice z drugimi telesi, upodtevaje pri tem elastié-
nost teh raznih teles, pridemo do zakljutka, da je miSica telo sicﬂl:
majhne, a zato tem popolnejse elastitnosti. Miica je obenem precej
raztezna, kar je velikega pomena za migico samo in za dele telesa,
spojene po misicah, kajti ravno migica, delujoéa kot nekak vzmel,
bo mogla primerno oslabili utinel hipne obremenilve kakega dela
telesa.

Najbolj ofividna izprememba delujote migice je izprememba njene
oblike. Pri tej izpremembi se vitre skrajéajo in zdebelijo. Zgodi se
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to vsled raznih vplivov, ki jih zovemo drazljaje. Drazljaji pri-
hajajo migiei po njenih Ziveih, to so naravni drazljaji, mozno pa je
draZiti migico tudi 8 pomotjo drugih draZljajev, n. pr. s toploto, elek-
tritnim tokom itd. Kadar se miSica skréi, se njen volumen komaj
izpremeni, skrtenju sledi ohlapenje, oboje, kré in ohlapitev, zovemo
Zgib,

S posebnimi aparati so ugotovili pri zgibu:

1.) da potete nekoliko fasa od trenutka, ko zdrazim miSico do
onega, ko zapazim kré, to je latenéna doba;

2.) da se miSice neenako hitro skréijo, te bolj urno, one leno, po-
slednje so bolj rdete, prve bledej$e barve. Imamo pa v eni in isti
mifici ¢esto rdete in blede vitre.

Dobiva migica zaporedoma drazljaje, kojih presledki so krajsi od
Cobe posamnega zgiba, tedaj miSica sploh ne ohlapi, temveé ostane
trajno skréena, trajni kré¢ (tetanus). Navadni hotni kréi pa so
tasovno bolj razsezni kakor enkratni zgibi, n. pr. pri kaksni tezni vaji
se mi skréijo misice podasi, kar je ravno znatajno za tezne vaje, v tem
Primeru prejemajo migice zaporedno po vet drazljajev,

Skriefa se misica povzrota zvok ali bolje reteno Sum, ki ga Eujem
. pr. ¢e =i zamasim usesa in skréim svoje Zvekalke. Morda ¢ujem
sum, preden skréim Zvekalko, tedaj prihaja Sum od skrfenih migic
lehti, ¢e =i, recimo, zamagim uSesi z dlanjo.

Absolutno mo¢ misice mi daje ona teza, ki ravno Se ovira
skréenje dotiéne misice. V splognem je ta mo¢ proporeijonalna fizio-
loskemu prerezu misice, to je vsoli prerezov vseh miditnih viter.
Kadar sesloji misica iz enako dolgih vzporedno urejenih viter, od-
govarja fizioloski prerez tudi pravemu prerezu miSice. Za dvoglavo
medno misico so n. pr. dolotili absolutno mo# na 10 kg za 1 gqem.

Pri skréenju (kontrakeiji) izvrsi miSica gotovo delo. Ce dvignem
gutovo utez od tal, sem izvrsil primerno delo, vzemimo, da dvignem
10 kg 1 m visoko, potem znasa to delo 10 kgm (ali kilogramskih
metrov), a to ni vse, ker sem pri tem tudi dvignil lastno leht, even-
tualno celé del trupa itd.

Mirujota, tem bolj pa delujofa misica, proizvaja toploto. Ce kakor-
Kkoli povetam napetost misice, proizvajam na novo toploto. Cudno pa
ie, da se javi toplota v dobi ohlapenja miSice, ne pri skréenju, kakor
bi to pri¢akovali. Utrujena misica proizvaja manj toplote.

Kemijska sestava misice: beljakovine, ogljikovodiki, gotove organ-
ske gnovi brez duSika, nima pa mifiea prostega kisika, ima trajno
ogljikov dvokis in dugik, do 75 % vode, od anorganskih snovi kalij,
natrij, zelezo, kaleij, magnezij, fosfor, klor in Zveplo. Rdefa barva
prihaja od krvnega barvila (hemoglobin).

Mirujota misica porablja trajno kisik in proizvaja trajno ogljikov
dvokis, oboje in v vetjem obsegu pri kréenju. To je njeno plinsko
Presnavljanje, ker gre tu za pline. Svojo energijo ¢rpa misica
iz dveh virov:

1.) iz hranil misice, ki jih zgori s pomoé&jo prisolnega kisika, in
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2.) te ni prostega kisika, tedaj se razkrajajo ogljikovodiki, tvoreti
ogljikov dvokis. Pri tem nastane mleéna kislina; o njenem poment
bomo Se ¢uli. Energijo lahko ¢érpa misica iz vseh treh sestavin lll'ﬂﬂ_e'
iz beljakovin, ogljikovodikov in magtob, od kolitine teh posameznill
Snovi zavisi, katere se migica ravno posluzi. Clovek érpa svojo mi§itno
energijo bistveno iz ogljikovodikov.

Delj tasa delujota miSica utrudi. Pri trajnem delu potrebujemo
odmora med posamnimi migitjimi akeijami in ravno od teh odmorov,
od pravilnega uvritenja odmora med vajami odvisi vzirajnost pri
migitnem delu.

Ulrujena misica se mora spoditi, ¢e jo hotem zopet zaposliti. Utrudi
se pa tem prej, &im vegji je odpor, ki ga mora premagati, ali praktiéno
povedano: &im teZja je dotiéna tezna vaja. Kajli pri neteznih vajah se
ne utrudimo tako hitro. Iz lega sledi nadalje, da mora biti odmor tem
daljsi, ¢im lezja je obremenitev miSice. Za trajno delujote misice,
Kakor za srce in prepono, je Ze narava uredila delovanje teh misic
brez utrujenja.

Naravnost Skodljivo je izérpanje migice, te torej zaposlujem misico
tako dolgo, da mi konéno odpove, To vpliva namre¢ kvarno tudi na
druge misice telesa, da, tudi Zivéni organi, ki vzburjajo migice K
delovanju, trpijo pod tem. Nima prav nobenega zmisla, ¢ vadim ]\'akf’
novo vajo s svojimi itak 7e utrujenimi misicami, ker tako vadenl®
zmanjsga Ze pridobljene sposobnosti.

Zaradi tega si zapommimo: Smotreno vadenje z zadost-
nim odmorom med posameznimi vajami in z@a-
dostna hrana sta dva glavna pogoja, te holtem
nekaj pridobiti na migié¢ni tezi.

Utrujenje. Zakaj se sploh utrudi misica? Vzroka je iskati ¥
kemijskih procesih. Prvi¢ ohromi miSica zaradi pomanjkanja kisika,
potem zaradi nakopitenja ogljikovega dvokisa (CO,) v njej, kontno
pa nastane v migiei pri razkrajanju hranil mleéna kislina, ki je strup
za midico in jo zastrupi, na zunaj se paé pokaZe to otrovanje ko¥
ohromenje. Poleg tega so 8e ugotovili pri poskusih na Zivalih, da &€

‘- pojavijo pri mifiénem delu ofrovne razkrojine beljakovin (keno-
toksin), ki imajo nekatere skupne lastnosti z bakterijskimi slrllpf'

Ce hotem ohranili krepke misice ali te jih hotem se bolj ol:l'f’.P“_"
jih moram vaditi. Vsakdo izmed nas ve, da oslabi bolnik, ki J€
delj fasa vezan na posteljo, katerega misice torej sploh ne ali nml(?ﬂf
kosino delujejo. MoZno pa je tako oslabljeno miSico zopet ojaéitl-
Kakor ostali organi, rabijo tudi miSice trajno dovajanje arterijelne.
hranil polne krvi, pri delovanju porabijo ved krvi, kar je e razvidno
iz opazovanja, da se krvne zile delujote miSice razdirijo.

Nauk o ozilju.

Ozilje delimo v krvno in mezgovno. Krvno oZilje sestoji iz srea 11
krvnih Zil, te so: odvodnice (arterije), lasnice (kapilare) in dov_o«d-
nice (vene). Mezgovno oZilje ima kot elemente: mezgovne zile, k.' 80
mezgovne lasnice in mezgovnice, ter bezgavke. Vsebina krvnih zil 1€
kri, v mezgovnicah se pretaka mezga.
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Krvno oizilje.
Sree. Srce je priblizno za pest velik organ stoaste oblike, ki
deluje kot nekak motor, ki preskrbuje celo telo s svezo krvjo. Pre-
graja ali pretin razdeli sree v levo in desno polovico, ali na kratko

Zgornja velika
telesun dovodnlca.

Vez med aorto in
pljuéno  arterijo,

Volika telesna

odvodnica (aorta). Pljuéna odvodnica,

Levi uhelj,
pripadajod
lev: mu

Besnl pridvor s [pridvoru.

8Yojim uhljem.

Veja leve
ventne (sréne)
arterije,

Desna srina
(Yemény) arterija.

Levl prekat.

Desnl prekat

Slika 96. Bree gledamo od spredaj, ima pribliZno Isto lego kakor v telesu,

povedano, v levo in desno sree; vsako srce zase sestoji iz pridvora
(preddvora) in prekata. Pridvoroma dovajajo kri Zile dovodnice ali
Privodnice, iz prekatov odvajata kri Zili odvodnici. Kri v obeh sreih
se razlikuje Ze po barvi; v levem srcu kroZi svetlordeta ali arterijelna,
Vv desnem pa temnejsa ali venozna kri.

Pravilno kroZenje krvi v sreu regulirajo razne zaklopnice (za-
klopke). Ob ustju med pridvorom in prekatom se nahaja poseben
zaklopniski aparat, ki ima v levem srcu 2, v desnem 3 Skrice; ob
ustju med prekatom in pripadajo¢o veliko arterijo pa sestoji ta aparat
iz 3 Zepitev.

Sréno steno tvori (preénoprogasto) sréno misicje, stena levega pre-
kata je bolj debela od desnega, kar se nam bo zdelo povsem naravno,
te bomo slisali o delovanju srea. Konéno je sree obdano od vrefice,
ki je prirastena na prepono, zovemo jo osrénik.

Krvotok (krvni obtok). Kri se pretaka v oZilju v slededem
zmislu: Iz levega prekata se porazdeli kri po raznih Zilah odvodnicah
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Zepitl pljutne
odvodnice,

Zepitl vellke
telesne od-
vodnice (aorte).

Leva ventna
odvodnica
(Zn BIrCe).

Zaklopnlski
aparat dveh
akricev ob
ustju med

levim
pridvorom in
prekatom, Ravnotak
aparat ob

istem ustjy
desnega Ared.

Slika 70. Srce, Pogled nn sree je od zgoraj, oba pridvora sta skoraj docela odrezanit.
Primerjaj zaklopnice ob Zilah z onimi med pridvoroma in prekatoma.

kon&no po vsem telesu, najmanjse arterije preidejo v lasnice in iz teh
zbirajo kri zile dovodnice, ki jo oddajajo desnemu pridvoru. Ta del
krvotoka imenujemo veliki ali telesni krvotok. Iz desnega
pridvora pride kri v desni prekal, iz njega po pljuéni arteriji v pljuta
in odtod nazaj k sreu, in sicer v levi pridvor. Ta del krvotoka 1€
mali ali pljuéni kryvotok. Prav za prav imu telo Se tretyl
krvni obtok med gotovimi trebudnimi organi preko jeter do velike
telesne odvodnice, jetrni krvotok. Namen krvotoka je ta, fl*‘
ustvarja ¢im tesnejsi stik med tkaninami organov in krozeto krvio-

Kri sestoji iz plazme, to je rumenkasta, jasna tekotina, m
krvnih telese. Telesea so: barvane (rdeée) krvne stanice, brez-
barvne (bele) krvne stanice, razna zrnea in krvne plostice. Baryan®
krvne stanice so obojestransko vdrte okrogle ploste povpretnegd
premernika 7'5 y, v kubitnem milimetru jih je priblizno 5 milijonoV
(pri Zenski nekoliko manj), v vsej krvi, to je v 5 litrih odraslegd
tloveka torej, kakih 25 bilijonoy. Te barvane krvne stanice niso rdete.
ampak rumenkastozelene, v debelejsi plasti pa Sele rdede. Njih bar
vilo je krvno barvilo ali hemoglobin. Brezbarvnih stani¢
je priblizno 6 do 10 tiso¢ v kubiénem milimetru; te stanice, ki s0 rlll?f
litno velike, vsebujejo posebna zrnea, Krvne plo&tice so Se manjse
tvorbe nepravilne oblike, najmanjSe pa so zrnea raznega izvora. -

Kryvne %ile. NajmanjSe krvne Zzile, lasnice, imajo v svoji sten!
eno plast tenkih stanic, dovodnice in odvodnice pa poleg teh se gludk('-
migiene vitre in elastitne elemente (vlakna in kozice). Vrhu tega ¢
nahajajo v privodnicah posebne naprave, ki regulirajo pretalian.l‘v‘
lrvi, srénim Zepitem slitne zaklopke. Krvni tlak je namreé Vv do-
vodnicah festo lako nizek, da se v njih kri ustavi. Ce postane cel?
negativen, ovirajo zaklopniee kroZenje kryi v nasprotni smeri obital-
nega krvotoka. Elastitni elementi v steni zil napravijo te prozne, §
pomodjo miditnih stanic se Zile lahko zozijo.
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Zuklopnice

Slika 71, Slika nam ka%e vadolZ prerezano stegensko privodnico (veno) in tri
njenih vej z zaklopkaml,

Sistematika krynih zil.

1) Odvodnice. Vse odvodnice so veje najvetje telesne odvod-
nice ali aorte. Najprej oddaja dve veji za sree, se zvije v loku na
levo stran prsne vretenice in odeepi iz loka na desni strani telesa
brezimeno odvodnico, ki se po kratkem poteku razdeli v dve
veji, v vratno in podkljuéno odvodnico. Na levi strani od-
hajala te dve veji samostojno iz aorte. Podkljufna je namenjena v
prvi vrsti lehti, v pazduhi jo zovemo pazdusno odvodnico, v
nadlehti nadlehtno, v komoleu komolé&éno. Tu se razdeli v
vet vej, vmejkostno, v podlehtniéno in koZeljni¢no
odvodnico. Tam, kjer lezi poslednja tik ob Kkosti, otipamo ponavadi
bilo. Kontno se razdelita le dve vetji veji v roki. Vratna odvodnica
se razdeli v vnanjo in notranjo vratno odvodnico, prva pre-
skrbuje organe na vratu in glavi, druga vsebino lobanjske dupline.

(Se nadaljuje )
& PREGLED [&

VIIL svesokolski slet u Pragu god. 1926,

Priprave za svesokolski slel Zurno napreduju. Svefanosni odbor marljivo
radi, da sve pripravi na dobu. Sva se drustva velikim zanimanjem priprav-
liaju za tu veliku sokolsku svetanost i polpomaZu svoju ceniralnu organi-
zaciju u njenu ogromnom radu. Kako zna Cesko Sokolstvo suradivati sa
svojom centralnom organizacijom dokazuje nam ova Cinjenica: u odredenom
terminu uplatila su golovo sva druStva propisani sletni porez a 10 K& po
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oa_sObi i tokom jednoga jedinoga meseca bilo je rasprodano preko 1,000.000
biljega za pisma. To je bogme velik dokaz poZrtvovnosti Feskoslovakoga
Sokolstva, koji zna ceniti veliku vaZnost svoje cenlralne organizacije. Sletnl
odbor uzeo je u najam prostor, gde ée biti priredeno sletiste. Prostor j€
drZavni posed, pa mora COS. da plaéa ministarstvu zdravlja godidnju naj-
movinu od 550,000 K& Tesarse radnje za sletidle, 8to je priredeno za 14.5?9
veibata, bile su odane Fetirma tvrtkama u ukupnom iznosu za 4,078.105 K¢
Sletni znak izradit ée drZavna tvornica u Kremmici, koja je najmanje #i-
htevala za to.

Sluzbene sletne svefanosti pofele su veé u nedelju, 6. t. m., svetanim
koncertom kao uvodom u VIIL svesokolski slel u Pragu. Na programu bt‘j"]“[
skladbe najboljih feskih skladateljn. Sletne priredbe su time veé potele 1
vrdit ée se do zakljutka sleta. Dne 17. i 18. aprila vrdit ée se Zkola sudaea %2
ulakmice u igrama naraStaja. ]

Val slovanske sokolske tvorne snage zaljuljao se veé slovanskim zlatnim
Pragom. Sav slovanski svet sprema se na pul k zipei Sokolstva. | nada s€
domovina probuduje i dize veselom voljom, da odaZalje svoje kéeri i sinove
na sudelovanje onamo, otklen nam Zari zvezda Daniea sokolgkoga bratstva!

«Le Gymnaste», organ francuskog gimnaslitkog saveza, donio je iz perd
C. Wachmara op8iran izveStaj o olvaranju TyrSevog doma u Pragu. <Bulletin
officiel» belgijskog gimn. saveza donosi o lom kradi élanak, koji e medutim
odlikuje stvarnim podacima i donosi pregled sveg uredenja Tyrievog doma.
Nadalje izvestava <Bulleting svoje Cilaoce, da je u TyrSevom domu otvoreni
stalna predunjatka Skola i da su zapoteli radovi za obnovu bivieg Slavenskog
sokolskog saveza, !

Za 47.slet francuskih gimnasta bio je odreden narotiti odbor, koji i€
imao za zadaéu, dan opaza sve pripreme sleta i slet sam te da nakon to_gfl
poda svoje miSljenje, o je bilo dobro, a %to bi trebalo ubuduée popl'f_l"[“'
U jednom ad poslednjih brojeva <Le Gymnaste-a» objavljeno je ovo mislie:
nje, koje ima podnaslove: propaganda — plakali — programi, odgovor dri-
Stava na upitne arke, prevoz drudtava, informacijski ured, stan i prehrand
it d. i koji ocenjuje svaki detalj, ne propudtajuéi nidta. Ovakovi temeljifl
izveStaji narofitog odbora ne bi ni nama posle sletova Ekodili.

Za 48.slet francuskih gimnasta, spojen sa medunarodnim gimnaslif‘-l_ﬂm
utakmicama, vlada veé sada veliko zanimanje. «Le Gymmnasle» donosi U
svakom svom broju slike grada Lyona. Objavljuju se druftva, koja su V€
prijavila svoje ufestvovanje. Za VIII. medunarodno nalecanje bili su pri
javljeni do novembra Holandska, Italija, Danska, Rumunjska i Francija.

Dmne 7. i B.nov. ove godine vriila su se u Parizu velika natecanja za
Sampijonat Francije. Prvi je Solbach Amand, drugi Gounol, treéi D’Hervillés
ova dvojica veé poznali iz medunarodnih natjecanja.

Belgijski gimmnasticki savez proslavio je ove godine, 26. jula, G0godi#njict
svog opstanka. Na proslavi bio je i belgijski kralj, koji je driao kratalk, @
odusevljen govor. Rekao je medu ostalim belgijskim gimnastima: <Ne mpg“
dovoljno pohvaliti duh, koji Zivi u vama, i predanost, kojom se posméu.lete
svom radu, koji je ujedno i socijalan i nacijonalan i koji bad time postai®
uzviSen nad litnim i partijskim pitanjima. Vlasti i dobri gradani dui.m su
polpomagali gimmasti¢ka druitva. Metodifno veZbanje tela, kojem gimna~
stifka drutva podvrgavaju omladinu, dobrovoljna diseiplina, kojoj je upu”
éuju, oseénj solidarnosti i plamen patriotizma, koji upaljuju u n?lnd!ﬂ;
sreima, pomagaju pri uvriéenju i ujedinjenju otadZbine.» lznenaduje m‘
slifnost ovih ideja s onima, za koje radimo mi Sokoli. O VIIL svesu]mlskﬂ_{:_
sletu u Pragu pife poznati belgijski gimmastitki radnik A. Gaillez u zvanit
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nom glasilu organizacije: <U jednom od narednih brojeva objavit ¢emo
zanimljive informacije, primljene od g. dr. Scheinera, predsednika Ceho-
slovatke Obee Sokolske. Za sada napominjem, da e sletske priredbe trajati
mesee dana, a glavni dani ée biti 6., 7. 1 8. julij 1926; slel ¢e u opsegu i lepoti
natkriliti sve j):'ml:lianjt‘. Usled &lanaka, koje smo o sokolskim slelovima
objavili Gui Kaiser i ja, odlutio se znalan broj belgijskih gimnasta da pode
u Prag. Ima ib, koji u tu svrhu Stede veé nekoliko meseci,» — Zvaniéni organ
belgijskog gimnastitkog saveza <Bullelin officiel» §lampa se na francuskom i
nizozemskom jeziku i dostavljn se drudtvima i pretplainicima prema njihovoj
Zelji u jednom ili drugom od oba jezika. — lduée godine 15.—17. avgusta
vidil ¢e ge slet belgijskih gimnasta u Liege. Gradsko zastupstvo grada Liege
Ie veé voliralo u tu svrhu subvenciju u iznosu od 40.000 franaka.

Bibliografija: Knjiga Dr. Roblot-n «Principes d’anatomie et de physiologie
appliqués a la gymnastique et aux sports» (Anatomija i fiziologija primenjena
na gimnastiku i sport) izadla je u 7. izdanju.

Medunarodna natecanja u Lyonu 1926. Do sada su prijavile nfestvovanje
Ove zemlje: Francijn, Holandija, Ialija, Danska, Rumunjska, Luxemburg,
Svajearska i Engleska.

Natecanja za prvensivo Francije (Championnals de France) odrzala su se u
Parizu 7. i 8. novembra o. g. i to podeljeno u tri kategorije: mladiéi, odrasli i
velerani. Nateeanje odraslih bilo je ujedno prvo izborno natecanje za medu-
uarodna natecanja, i tu se pokazalo, da raspolaZu Francuzi s veoma dobrim
materijalom. Starost ufesnika ove kategorije morala je biti izmedu 20 i 40
godina. 11 od 23 nalecalelja postiglo je 75 % od svih taaka, a 5, medu ovima
trojica najmladih, 85 %. Napominjemo, da za medunarodna natecanja ne dolazi
u obzir samo ovih 23 natecalelja, veé jod i koji iz kategorije mladiéa, jer je za
medunarodna natecanja propisana dovriena 18. godina. Tréanje na 100m i skok
u visinu dali su dosta lofe rezultate (127, odnosno 1-60 m), a to zbog loga, jer
teren za ove vefbe nije bio najbolji. S veZbama na spravama Francuzi su
Posve zadovoljni, izuzev karike, gde bi moglo biti bolje. Sampijon je Amand
Solbach iz Suresnes kod Pariza, star 21 godinu. Svoju pobedu zahvaljuje u
prvom redu lakoj atletici, jer skafe lako 150 m u visinu, baca kuglu obim
rukama 18 m i pretréi 100 m u 12",

Savezni slet francuskih Zenskih gimnastiekih druStava vrsit e se 1926,
godine, 24. 1 25. jula u Reimsu.

Iialijanski gimnastieki savez je takoder ove godine odrzao svoja natecanja
z1 prvenstvo. Natecalo se u slede¢im veZbama: po jedna propisana i jedna
dobrovoljna vezba na sve Fetiri obifajne sprave, skok preko konja u duZinu i
penjanje na uZetu. Prvi je bio Viltorio Lucchetti iz Genove, sa 77 tadaka od
80 moguéih,

Svajearska. Veé smo pisali o ovogodifnjem saveznom sletu Svajearskih
gimnasta. Sada dodajemo kao &udo organizacije joE i to, da su Svajeari
posle jedva tri meseea nakon sleta izdali krasnu sletsku spomenicu, okraSenu
s 825 lepih ilustracija.

~——e—eedS KNJIZEVNOST [B————~

Strokovna.

Spomenica o I. jugoslovenskem vsesokolskem zlefu v Ljubljani 1922,
Broj 1V. i V. — Urednik br. Engelbert Gangl, starosta JSS., je tudi tem
Stevilkam spomenice dal po besedilu in slikah primerno vsebino. V zatetku
se nadaljuje iz prejdnjih Stevilk AmbroZifev &lanek o tehni¢nih pripravah,
nato pa sledi novo poglavje s ¢lankom br. I. Bajzlja: Prvi predzletni dan, ki
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opisuje nastope naraiaja in ki mu sledi poimenski izid tekem naradéaji.
f'e'lﬂllfk br. 1. Vesela zafenja na koneu zvezka in se bo nadaljeval v prihodnii
izdaji. Spomenica ima bogato zbirko slik in tri lepe priloge s podobami. |
. Jugoslovenski sokolski koledar. VIL. letnik. 1926. Uredil Miroslav Ambro?lf‘-
Vsebina: Koledarski del, strokovni del s ¢lanki: Adam Zamojski, Kad umire
stari Soko... (E. Gangl), Cemu in kako naj telovadimo, Godina 1925. (Miro-
slav. Ambrozi¢) in statistika.

Sokoli§, 8t. 8.—9. — Vsebina: Tomo Jedrlinié: Tisuéa godidnjica hrval-
skoga kraljestva. — Dr. K. R.: Vladika Petar IL. Petrovié Njegos kot vladar
Crne gore. — —¢.: Petar I1. Petrovié Njegod kao pesnik. — Isaiju Mitrovit:
Dusa. — 8. Vrdoljak: Sokolstvo u zarobljenim krajevima. — Jos, A. Kralji¢:
Sokoliéima u slobodi. — 1. Baj#elj: Sokolska prosvetna Sola., — Prednjak
naradfaja: Zakaj kadis? — Hana Burgerova-Dubovi: Proste vaje za Zensko
deco za VIIL vsesokolski zlet v Pragi. — Dopisi. — Glasnik.

Sokoelski vestnik zupe Ljubljana. 5t. 8. in 9. — Vsebina: Igor Vidie: Gospa
Sveta. — PLK.: S prosveto na plan. — Ujedinjenje. — Proste vaje moSkega
narafaja za VIIL vsesokolski zlet. — B. Holefkova-K. Mat&jovec: Proste
vaje Zenskega nara¥laja za VIIL vsesokolski zlel. — Savez. — Zupne vesti-
— Drudtveni dopisi.

Sokolski Viesnik zupe zagrebaéke, Br. 10. — Vsebina: R. Katalinié-Jerelov:
sSjeni Kralja Tomislava. — U Prag! — Dr. Laza Popovié: Nada lml““‘“‘_'_'
Ante Brozovié: Sokolski dani u Zagrebu. — D, M. Bogunovié: Sistemalika
tehmitkog i prosvetnog rada u drudivu 1925. — 26. god. — Zupski glasnik. —
Vijesti Sokolskog drultva I. u Zagrebu. — Jugoslovensko Sokolstvo. —
Slavensko Sokolstvo. — Razno. — Sokolska kronika. — Sokolska Stampa. P,

Sokolski vesnik Banaiske zupe. Broj 9. — Vsebina: Oseéaj duznosti i osecdl
patriotizma. — Sokolska administracija. — Disciplina i red sokolskih dru-
Stava. — Sporlt u Sokolstvu. — Toma (. Masaryk. — Peli slet banatske
sokolske Zupe. — Sokolima. — Sokolska akeija. — Potreba prednjaka. —
BeleSke. — Broj 10. Na3i ideali. — Narodna organizacija. — Sokolstvo u
sluzbi higijene. — Soko i vojska. — Stoj, — Sokoli u zraku i na zemlji. —
Sokolska akeija. — BeleSke. — Broj 11. je slavnosina Stevilka, ki prinasd
tudi slike piscev posameznih flankoy, na ¢elu pa ima pozdrav nadi ]il':l]j(':\'-"‘]“
rodbini. Vsebina: Engelbert Gangl: Sokolska pot. — Dimitrije Matejic. =
Alojz Pogalnik: Zdravlje, snaga, razum. — Dorde Pavlovié: Uloga roditeljis
sveStenika, utitelja i profesora pri obrazovanju dufe, uma i tela vojnikova
— Dr. Misa Matié: Sokoli kao pioniri narodnog zdravljn, — Tima Rajié: J'clll'
nica i zajednica. — Emil Nikolié. — Miroslav AmbroZi¢: Naloga prednjaka
glede moralnega vzgajanja Clanstva. — Dr. Miroslav Tyrs, — J. Fiigner. —
Dr. Laza Popovié: Sokolski rad. — D. M. Bogunovié: Verujte. — Ante Tadié:
Predlog za naert prednjuékih tefajeva na selima. Stojan JukSi¢: Sokolstvo U

Zivotu. — Dragiea Matejiéeva: Mati prema Sokolstvu. — Nikola Bedlié:
Najvisi zadatak Sokolstva. — Aleksandar Jovanovié: Sokolska tafnost. —
Dragutin Inkiostri: Nad Soko u umetnosti. — Bogdan Popovié. — Bogdan
Sperljak: Sokolstvo u osnovnim #kolama. — M. Stanojevié: Buduénost je nafa.
— Broj 12. Posle sleta. — Savez Slovensko Sokolstvo. — Sokolstvo i nogo-
met, — V. slel Banalske sokolske Zupe. — KnjiZevnost i zabava: Duvan !
pi¢e. — Savestan rad. — Jadrane! — Psalmi sokolski: Misao, — Primer}

sokolske svesti. — BeleSke. : ;
Vesnik Sokolske zupe Petar Veliki Oslobodilae Tuzla, Broj 8. i 4. Vscbmnf
Manifest povedom osnivanja Slovenskog sokolskog saveza, — Eng. (iﬂ'ﬂg]'
NaSe bratstvo. — Stevan Zakula: 1z uspomena. — Vojislav Bogicevié: HISE?'
rijat Sok. drudtva u Tuzli. — Historijat drudtava. — Rad drutava. = ”1%"
Popovié: Letovanje Sokola iz Lukavea na Hvaru. — Letovanje Sokola iz Tuzle

u Kladnju, — Zupske i druStvene vesti, — Razno. — Odgovori urednidtva.
p—
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