
JUG OS L O VENSKI
— p r i l o g a  „ s o k o l s k e g a  g l a s n i k a ••

1925. IX.

L. S tanek: Tek
(F izio loška študija.)

Ne tekam o z nogam i, am pak s srcem  in pljuči.
Dr. A. Schmidt.

Naša telovadba je  strogo g i m n a s t i č n a  i n  v z g o j n a .  Važen 
del telovadbe tvorijo naravne vežbe, enostavne naravne panoge 
telesne vadbe, k i jih  im enujem o s skupnim  im enom  lahko atletiko, 
t- j- tek, skoki, m eti z različnim  orodjem , p lavanje  itd. D ruga poleg 
druge nam  služijo te vaje v vsestransko vadbo telesa, seveda m orajo 
kiii tudi tem u prim erno  izbrane (m enda edino plavanje tvori tu iz­
jemo). V nasprotnem  slučaju, če posvečamo pažnjo le  tej ali oni panogi, 
gojimo le gotove organe' in  n ikakor ni izključen p renapor dotičnih 
organov, k a r  zndči škodo za celotni organizem. Isto velja tud i o vajah 
ha orodju. Zlasti p ri m ladini moramo paziti na to, da jo vzgojimo 
Po načelih vsestranske vadbe, k a r zahteva itak naš sokolski sestav, 
Posvečali pa  še posebno skrb  m orebitnim  zaostalim  organom, k ar 
Je za poznejši telesni razvoj izredne važnosti. Toda tudi odraslem u 
človeku ne p rinaša  enostranska vadba popolnega zadovoljstva, dasi 
"Ui tupalam  nakloni uspehov. S higijenskega stališča pa ni samo 
dvomljive vrednosti, m arveč telesu škodljiva.

Po fiziološkem značaju lahko delimo telesne vaje v sledeče vrste:
a) sestavljene težke vaje;
b) navadne vaje za telesno jake  vežbače;
c) spretnostne vaje;
d) h itrostne vaje;
e) vztrajnostne vaje in  končno
f) vaje, k i zahtevajo od vežbača prisotnosti duha iu  odločnosti. 

Om enjene vaje se  med seboj bistveno razlikujejo in  vendar so vse
Potrebne, da  u trde značaj in  telo vežbača. Omenil sem  jih  zato, k er 
sem hotel s tem pokazati, da nek a te re  teh vaj izvestno zanem arjam o, 
K-as!i h i  tre etn  ih in vztrajnostnih vaj. Medtem ko si p ri ostalih pa- 
hogah postavljam o cilj, vežbati, u trd iti mišice in  g ibalne organe vobče 
kvečjem u še živčevje, torej kvalitativno delo, sm atram o slednje zato 
važnim, k e r  delujejo kvantitativno in  imajo zlasti vpliv na delovanje 
Notranjih organov, dihal, krvotoka in telesnega presnavljanja sploh. 
Med te vežbe štejem o vztrajno hojo, turistiko in  zim ske športe vobče, 
veslanje in  kolesarjenje, zlasti pa  tek.

Če m oram o gotovo progo preteči v kolikor mogoče krajšem  času, 
Nnamo pred  seboj hitrostno zahtevo, torej vajo, ki zahteva od našega

1 Organi so skupine različnih tkanin, ki služijo eni in isti funkciji.
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telesa največjo brzino, ki jo zm ore naš organizem . P ri izvrševanju te 
vaje pa opazimo, da se stopnjuje delovanje pljuč in srca izredno naglo 
do največje m ere, ko odpove. Mišice b i b ile  pač še  zmožne preteči 
najm anj dvajsetkrat progo, a prenagli k rvni' obtok, zlasti pa  pom anj­
kanje sape vsled h itrega in izdatnejšega delovanja d ihal, nam  one­
mogoča n jih  nadaljevanja. To stopnjevanje srčnega in  pljučnega delo­
vanja pa ni trajno, am pak se po končani vaji zniža v izredno kratkpni 
času (pri 100 m v 3 do 5 m inutah) n a  norm alko, kar nam  omogoča 
po p a r m inutah odm ora zopet enako vajo z nezm anjšano hitrostjo.

P ri vztrajnem , počasnem  teku  je po trebna gotova m era, s katero 
vzdržimo delovanje srca in  pljuč v nekakem  ravnotežju z dosegljivo 
zmožnostjo teh  organov. Tu se delovanje im enovanih velevažnih 
organov ne dviga več postopom a, m arveč ostane vedno na  gotovi 
.višini. Na ta  način  je omogočeno onemu, k i se je  v to vajo u v e ž b a l ,  
udejstvovati se v tej delj časa, lahko po več ur, k a r nam  že dokazujejo 
poročila o tekačih v starem  veku in  tudi zadnje p reiskave n a  tem 
polju. Konec takem u vztrajnem u tek u  ne  naprav i u tru jeno  srce, ne 
izmučena pljuča, m arveč splošna utrujenost, u tru jenost celega orga­
nizma, ki nato rabi večurni, če ne celodnevni odmor, da dobi 
prejšnjo čilost in  svežost. Ravno dejstvo, da posegajo te in  slične vaje 
tako globoko do ko ren in  človeškega organizm a in  so torej nep re­
cenljive hig ijenske važnosti, že to jim  daje p rednost p red  drugimi) 
sestavljenim i, k i pa v takem  obsegu n e  koristijo našem u telesu.

Med tipične h itrostne vaje spada zlasti tek. Fiziološka znanost nam 
podaja neovržen dokaz, iz katerega izlahka spoznamo do najm anjših 
detajlov delovanje om enjenih organov. P re d  tekom  beležim o na  minuto 
do 60 vtripov in 12 vdihov. Po pretečeni progi 200 m, ki jo je  dobei 
tekač p re tek e l v 24 sekundah, se je  število vtripov zvišalo na 180. 
V tripi so neenakom erni, tu  pa tam  celo izostane kak  vtrip. Tekač j e 
bled  — znak slabotnega srčnega delovanja — in hlastno sope v 
kra tk ih  presledkih . Med tekom  je  nam reč na raste l obseg dihanja 
deset do petnajstk ra t, nek a te ri fiziologi trde  celo, da  se je  pomnoži 
dvajsetkrat napram  norm alnem u dihanju  p ri počitku. Na ta način, 
t. j. p ri tem globokem dihanju, se  prezračijo  pljuča do sk ra jn ih  konic 
pod ključnico (kost, k i ,veže podolgovati meč prsnega koša s hrbtno 
lopatico). Bledost in  hlastno sopenje opazimo p ri vseh tekačih, zlas i 
še p ri onih, ki niso izvežbani (tren iran i).

Po k ratkem  odmoru, k i se razlikuje po fiziološki jakosti organov 
in k i naj tra ja  pe t do deset m inut, postane delovanje srca in  p lju c 
zopet norm alno. Obraz zadobi svojo prejšnjo  barvo. Tekač je  fizično 
usposobljen p reteči isto progo z neizprem enjeno hitrostjo, seveda le 
toliko časa, dokler ne  nastopi splošna u tru jenost, k i napravi, kakor 
sem že zgoraj om enil, tudi tem u konec. Zlasti v začetku ne  b i svetova 
n ikom ur pre tiravati, k e r bi imelo za telo škodljive posledice. Vadi 
se  postopom a od dne do dne s podaljšanjem  proge, oziroma s po­
večanjem  brzine, in  tud i to le  k ra tek  cas. Previdnost je  vedno n 
m estu, posebno še p r i .vežbanju tako važnih organov, kakor so src
in pljuča. m

Čudno se bo dozdevalo lajiku , kako je  mogoče, da nastane v  te 
k ra tkem  času 24 sekund v delovanju srca in pljuč pravcata r e v o lu c ija -
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Odgovor n a  to je  k ra tek  in  jasen : to zato, k e r  predstav lja  brzi tek  
največjo trenutno  izraženo silo človeškega telesa. Mi se čudimo 
atletu , k i dvigne 100 kg težko ročko poldrug m eter visoko, ne  vidimo 
pa sile, k i jo  zm ore tekač, ko p reteče s svojim 70 do 80 kg  težkim  
telesom  progo 200 m in ld  postavi s tem  a tle ta  s svojim činom v senco. 
Res je, da je  v prvem  p rim eru  poverjeno ogromno delo le  gotovim 
mišicam roke in  je  zmogel to delo edino človek z izredno razvito 
m uskulaturo na  roki. P r i teku  pa  je  razdeljeno delo sorazm erno na 
številne m išice okoli stegna in  bokov, k a r nam  predstav lja  dobro 
polovico celokupnega človeškega mišičevja. Ravno zbog te razdelitve 
ne  nastane  p ri teku  lokalno utru jenje.

Ogromna m nožina de la  pa je  zahtevala v m išicah tudi p rim ernega 
presnavljanja. V h ipu  se je  nagrom adilo toliko ogljikove k isline  v 
krvi, da jo je  bilo mogoče odstraniti le s skrajn im  delovanjem  pljuč 
— zato sopenje. Roko v rok i z delovanjem  pljuč pa  so zahtevali 
ogrom ni gorilni procesi v m išicah izredno velikega dovajanja k isika 
potom krvnega obtoka — zato tud i povečana zahteva na  to kr,vno 
brizgalnico, na srce.

Oglejmo si na  kra tko  koristi, k i jih  proži tek  našem u telesu. Delo­
vanje pljuč se  vrši sam olastno. Večja zahteva na te  organe proizvaja 
avtom atično tudi večje delo,vanje. To pa  koristi v tem , da zadobe 
pljuča večji obseg in  večjo odpornost, enako kakor p r i  m išicah, k i 
rasto in  postanejo obsežnejše po intenzivnem , toda sistem atičnem  
delu. Tudi srce se  s h itrostnim i vežbam i jači, toda ozirati se nam  je 
tu  na starost in zdravstveno stan je  posam eznih tekačev. Tudi znanost 
nam  dokazuje, da jačijo te organe zlasti lahkoatle tske vaje. V m la­
dosti je obseg srca še razm erom a m ajhen, zato pa ožilje široko; 
k ri se tu  laže p ritiska  v ožilje. P ri stare jših  ljudeh pa je  ožilje 
razm erom a ozko in  m anj elastično. S starostjo postaja negibnejše  in 
tu  pa  tam se nahajajo  v njem  že vsedline apnen ih  soli, k a r  pom enja 
p ri tej panogi nevarnost p renapen jan ja  in  patološkega razširjen ja  
srca. Toda tudi m lajšim , k i bolujejo na srcu a li čigar srce n i dovolj 
odporno, bi vežbanje v brzem  tek u  le  odsvetoval.

Mnogo m anj nevarno je  vežbanje v vztrajnem  teku, razen  če se ga 
n e  p re tirav a  do izbruha močne utru jenosti a li celo do onemoglosti. 
Tudi tu je  delo razdeljeno na  večje m išične delokroge; delo sam o se 
v rši avtomatično in  n e  otežuje živčnega sistem a v nobenem  oziru. 
P ri vztrajnem , um erjenem  teku, p ri katerem  je  delovanje srca in 
p ljuč konstantno in  ne  preveliko, lahko  vežbamo delj časa (dve 
u ri in  več). P rav ila  postavljati pa  bi bilo tu  nezm iselno. V sak nosi 
svoje m erilo s seboj v te lesu  in  ko čuti, da ga u tru ja , tedaj opusti.

Mišice zadobe p r i hitrostn ih  in vztrajn ih  vajah  n e  le  na obsegu, 
m arveč tudi na delazmožnosti. Postajajo vedno bolj trde, vsebujejo 
m alo vode, se  m anj utrudijo  in  delujejo z mnogo m anjšim  presnav­
ljanjem . Izvežbanem u tekaču ne bo zm anjkalo tako hitro  sape kakor 
neizvežbanem u. Tudi srce m u je  odpornejše. Čuvati se m ora pa  pre- 
tiran ja , k je r se napolni k rvni obtok z utru jevalnim i snovmi, k i jih  
m oderna fiziološka veda im enuje kenotoksine. Posledica teh  keno- 
toksinov je  lahko resno z mrzlico združeno stan je  onemoglosti, k i 
povzroča v posledici tudi patološko razširjeno srce. V začetku tak ih
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\a j se pojavljajo p ri vseli tekačih bolečine v m išicah. Celo telo p re ­
veva neko mrzlično stanje (m išična m rzlica), k i jo je  skoro brez 
izjeme vsak občutil po p rv ih  u rah  telovadbe. To p a  naj n e  jem lje 
nikom ur poguma, kajti ta  pojav je  navadna fiziološka reakcija, ki se 
pojavlja po vsaki nenavadni telesni vežbi. Tudi u tru jen je  sam o ob 
sebi je  norm alen pojav in  najbrž  obranjevalno sredstvo te lesa , da 
prepreči ,vsak prenapor. To utru jen je , bodisi lokalno a li celotno, p« 
povzročajo one snovi, k i jih  je  univ. docent dr. W eichhardt im enoval 
kenotoksine. Te snovi, ki nastajajo  po goriln ih  procesih v mišicah, 
so v velikih m nožinah strupene. Izločajo se  pa le polagoma potom 
krvi, kože (pot), ledvic (seč) in  končno potoni črevesa. Dasi je 
tvarina  izredno zanim iva, b i nas dovedla p redaleč od n aše  naloge, 
zato si jo p rih ran im  za drugič.

V ideli smo po teh k ra tk ih  vrsticah, da je  tek  — bodisi b rzi ali 
vztrajni — panoga, ki je našem u telesu  nadvse koristna in  tud i zelo 
potrebna. Naši najvažnejši organi, naš živi stroj, k i ga nosim o v sebi, 
se jači, s tem  tudi celokupno presnav ljan je  v telesu . V ečina fiziologov 
je  uvidela, da nam  orodna telovadba sam a n ikakor ne zadostuje, ker 
nam  ne nudi dovolj izdatnega, zlasti hitrega gibanja, ki je  za pravilni 
vsestranski razvoj te lesa  potrebno. G ibanje v narav i, v svežem  čistem 
zraku, to je  ono, k a r  se naj zlasti p ri naši m ladini, k i nam  m ora biti 
v prvi vrsti p ri srcu, vpošteva.

S. V rdoljak: Q ve Žbanju
Sve telesne i duševne pojave i sposobnosti m ogu se razviti i ' z'  

vežbati. U p rv i m ah izgleda, da ima i s t i  sm isao reč razviti i iz v e ž b a t i ,  
ali ih psihologija tačno razlikuje. R azvijanje jedne psiliičke pojave 
znači njezino kvalitativno m enjanje usled  neprek idnog i r e d o v n o g  
ponavljanja, to jest, ona se u s,vojoj b i t i  kvalitativno profinjuje, pro- 
dubljuje. Vežbanje znači njezino kvantitativno m enjanje, to jest nje­
z in o  delovanje v r š i  se brže, sigurnije. Ono je  pod uplivom  v a n j s k ih  
okolnosti, d a  se postigne jedan  vanjski uspeh. Na p rim er pam ćenje 
se kod m alenog deteta razvija, a  u  poznijim  godinam a u š k o l i  ' 2'  
vadaju se vežbe u pam ćenju raznim  m etodam a, da se u  tome postigne 
bolji rezultat.

P rem a tom e kod telesnog odgoja, kojega mi provadam o, dolazi u 
obzir vežbanje.

I ako opstoje dve .vrsti vežbanja, fizičko i psihičko, fizički o d p o j, 
kako ga provada sokolski sustav, im a osebinu jednog i drugog, da- 
pače, što se  tiče dece, obadva iinaju jednako važnu ulogu. Naše 
vežbanje moženio nazvati psihofizičnim, je r ako se sastoji u jačanju 
i um nožavanju m ase, imai i zadaču, da izvežba brojne psiliičke pojave 
i sposobnosti.

Prom otrit nam  je glavne fiziološke i psihičke pojave i s p o s o b n o s t i  
i njihovo usavršavanje putem  vežbanja.

U pogledu fiziološkom :
1.) Vežba daje mišici izrazit oblik, već p rem a tom e kakova je  v r s t  

m išičjeg rada. Tako če joj vežba snage dati više m asivan o b l ik ,  a  
vežba tra jan ja  košćat i elastičan.
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2.) Izvežbana m išica kod istog rada  m anje je  podvržena um oru, 
nego li neizvežbana, je r  proizvodi m anje ugljične k iseline i um ara- 
jučih snovi. Ona rad i s .većom ekonomijom.

3.) Vežbom se jačaju  i postaju otporniji svi organi.
Kako vidim o sve pozitivni rezultati, u koliko ne dolaze u protim bu 

sa fiziološko-higijenskim  zakonima.
U pogledu psihičkom :
1.) Vežbom se znatno skraeuje reakciono vrem e.
Ovo je  pozitivan dobitak, koji sem kod telesnog vežbanja ima i 

svoj u prak tičnu  svrhu u životu.
2.) U savršuje se koordinacija  kretnjam Ako i jedan  sustav, a  ono 

naš ima u tam  široko i bogato polje. Silno mnoštvo elem enata i vežbi, 
koje usavršavaju  koordinaciji! k retn ji, p ružaju  sposobnost vežbaču, 
da se lako snade u nenadnom  koordiniranju . Ovo usavršuje okret­
nost, brzo snalazenje i odluku, p risu tnost duha i t. d. Sve pozitivni
rezultati.

3.) Fizičko vežbanje je  p rava  gim nastika za jačanje volje. U prvom 
redu dolaze igre borbenog k a rak te ra  i sve nove teže vežbe. č im  je 
ivežba poznatija i1 lakša po treban  je m anji podražaj volje. P rem a tome 
upliv vežbe nat razvoj volje može b iti pozitivan, a  može biti i skoro 
indiferentan.

Higijena telovežbe vodice o ovome računa, navlastito kod školske 
dece, gde će jedam put p rem a okolnostim a i dispoziciji .vežbača izabrati 
vežbe sa jačim im pulsom na volju, a  d rug ipu t će se rad e  ograničiti 
nai obratno.

4.) Pogledom na pažnju dogada se slično kao kod volje.
Pažnja sam a po sebi je  olakšica vežbi. Kod no.vih i težih vežbi 

Potrebna je  jača pažnja, kod lakših  i poznatijih m anja. U ovom zad­
njem  slučaju ona se može ograničiti na  m inim alan stepen. H odanje 
i vožnja na kolu ispočetka su iziskavali jaku  pažnju, na koncu sje 
sveli u gotov autom atizam .

Autom atizam  kod telesne vežbe može im ati svoju pozitivnu i ne­
gativni! s tran u : pozitivnu, ide li za što izdašnijim  fiziološkim učin­
kom, je r  se ekonom ija rad a  i uporaba psihofizičke energ ije  svela na 
najnižu m eru, čime i pojavi um ornosti docnije nastupaju ; negativnu, 
u  koliko preči usavršavanje psih ičkih  osebina, koje sobom nosi 
te lesna vežba.

I ovde im a higijena telovežbe, školske posebice, da izabire prem a 
okolnostim a i potrebam a, pa 6e jedam put izabrati jednu  vrst vežbi, a 
drugiput drugu i neće se ograničiti samo n a  jednu.

5.) Vežbom um aranje mnogo kasnije nastaje. Poznat je  odnošaj 
fizičkog um aran ja  p ram a psihičkom , to jest n e  opstoji i ne  nasta je  
sva ko za se, nego se oba slivaju u jedno. Vežbanjem  ograničuje se 
potrošak psihofizičke energ ije  na sve m anju m eru, je r  se koordi­
nacija k re tn ja  svela na najpotrebniji udeo, elim inirajući sve ne­
potrebne kretn je.
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Glavni uvet, da vežbanje postigne željeni rezultat, je dovoljno p ° ' 
navijanje. Kako je  poznato, takovim ponavljanjem  dolazimo do k ra jn e  
posledice vežbanja, a  to je  navika.

Dobre i-slabe  strane na vik e n ije  po trebno razlagati.
Iz svega ovog je  razvidno kakove uspehe možemo postići ,vežb a- 

njem, ako je  ono sm otreno i u valjanim  rukam a.

Dr. A. K ošir: (Nadaljevanje.)

Anatomija in fiziologija človeka
s posebnim  ozirom na telovadbo.

D o l g a  p a l č e v a  u p o g i b n i c a  ( m u s c .  f l e x o r  h a l l u c i s  
l o n g u s ) .

Izh.: Mečnica in  medkostnica.
Nas.: Nohtni členek palca.
Opr.: U pogiba palec.

P a lč e v a  odteznica .

S l ik a  66. S topa lu  la s tn e  m iš ice  in  p r e p re g a .
S l ik a  k a že  p re d  vsem k re p k o  p re p ro g o  n a  pod p la tu .

S t o p a l u  l a s t n e  m i š i c e :
Tudi n a  podplatu imamo oni na dlani podobno preprego, mišic0 

p a  se združijo ,v tri skupine.
1.) P a l č e v a  o d t e z n i c a  ( m u s c .  a b d u c t o r  h a l l u c i s ) -  

K r a t k a  p a l č e v a  u p o g i b n i c a  ( m u s c .  И е х о г  h a l -
l u c i s b r e v i s ) .

P a l č e v a  p r i t e z n i c a  (m u s  c. a i d d u c t o r  h a l l u c i s ) -
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P a lč e v a  od tezu lca .

K i t a  dolge pa lčeve  
upog iba lke .

K i t a  k r a t k ?  u p o ­
glbnice.

S l ik a  67. Miš ice  p o d p la ta .

2.) M e z i n č e v a  o d t e z n i c a  (m u s  c. a b d u c t o r  d i g i t i
q u i n t  i).

K r a t k a  m e z i n č e v a  u  p  o g i b n  i c a (m u s  c. f l e x o r  
d i g i t i  q u i n t i  b r e v i s ) .

M e z i n č e v a  p r o t i  ,v n  i c a  (m u s  c. o p p o n e n s  d i g i t i  
q u i n  t i).

3.) K r a t k a  u p o g i b n i c a  p r s t o v  (m u s  c. f l e x o r  d i g i-
t o r . u m  b r e v i s ) .

Č e t v e r o  k o t n a  m i š i c a  p o d p l a t a  (m u s  c. q u  a - 
d r a  t u  s p l a n t a e ) .

Štiri č r v a s t e  m i š i c e  (m u s c. 1 u  m b  r  i c a  1 e s), sedem 
m e d  k o s t n i h  (m u s c. i n  t e r  o s s e i).

Na h rb tu  stopala se nahaja ta  še dve mišici:
K r a t k a  p a l č e v a  n a t e z n i c a  (m u s c. e x  t e n  s o r  h a 1 - 

l u c i s  b r e v i s ) .
Izh.: Petnica.
Nas.: P rehaja  v dorzalno preprego palca.
K r a t k a  n a t e z n i c a  p r s t o v  (m u s  c. e x t e n s o r  d i g i - 

t o r  u m b r e v i s ) .
Izh.: K akor prejšnja.
Nas.: P reh a ja  v do r žalne p rep rege  2.—4. prsta.
Opr.: Vse te  mišice natezajo prste.

M ezinčeva  od tezn ica .

K r a t k a  up o g ib n ica  
p rs tov .

K i t a  dolgo upog iba lke  
p rs to v  Lepo v id iš  r a z ­

cepe v k i ta l i  k r a t k e  
u p o g ib a lk e  p rs tov ,  k a ­
te ro  ргори бба јо  k i te  

dolge upogibnice .
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P r e č n a  vez.

K r i ž a s t a  vez.
K i t i n a  ovo jn ica  

m eč n ih  miš ic .  •

K i t i n a  o v o jn ic a  dolge 
n a t e z a lk e  p rs tov .K r a t k a  n a te zn lc a  

p rs to v .

K r a t k a  p a lč ev a  n a teza lk a .

K i t i c a  s k r a t k e  m ečne  
m. do m ez inčeve  k ite .

S l i k a  68.  Mišico n a  h r b tu  s to p a l a

Omenil sem že prej, da obdaja mišice stegna čvrsta ovojnica. Na 
onem kraju , k jer jo p rodira  debela kožna vena, to je p a r c e n t im e tr o v  
pod dim eljsko vezjo, je ta ovojnica stanjšana, vezivne vitre v 
okrožju tega m esta so zdebeljene (vnanji stegenski obroček). Skozi 
ta obroček pride p rst v sm eri proti trebušni duplini v kanal, s t e ­
g e n s k i  k a n a l ,  k i ima v trebušn i fasciji svoj notranji aili trebušni 
obroček. Kakor pri dim eljskem  kanalu , izstopi tudi lahko  p ri stegen­
skem o p rilik i, k ad ar se poveča tlak v  trebušn i duplini, vsebina 
trebušne dupline v obliki k i l e .  (Stegenska k ila).

■C. Fiziologija mišičja.

Če prim erjam o m išice z drugim i telesi, upoštevaje pri tem e la s t i č ­
nost teh raznih teles, pridem o do zaključka, da je m išica telo sicer 
m ajhne, a zato tem  popolnejše elastičnosti. Mišica je obenem  p r e c e j  
raztezna, k a r  je velikega pom ena za mišico samo in za> dele telesa- 
spojene po mišicah, kajti ravno mišica, delujoča ko t n ekak  v z m e t, 
bo mogla prim erno oslabiti učinek h ipne  obrem enitve kakega dela 
telesa.

Najbolj očividna izprem em ba delujoče mišice je  izprem em ba njene 
oblike. P ri tej izprem em bi se vitre skrajšajo  hi zdebelijo. Zgodi se
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to vsled razn ih  vplivov, ki jih  zovemo d r a ž l j a j e .  D ražljaji p r i­
hajajo mišici po n jen ih  živcih, to so naravni dražljaji, možno pa je  
dražiti mišico tudi s pomočjo drugih dražljajev, n. pr. s toploto, elek­
tričnim  tokom itd. K adar se m išica skrči, se n jen  volum en kom aj 
izprem eni, skrčenju  sledi ohlapenje, oboje, krč in  ohlapitev, zovemo 
z g i b .

S posebnim i apara ti so ugotovili p ri zgibu:
1.) da poteče nekoliko časa od trenutka, ko zdražim  mišico do 

onega, ko zapazim krč, to je  l a i t e n č n a  d o b a ;
‘2.) da se mišice neenako hitro  skrčijo, te bolj urno, one leno, po­

slednje so bolj rdeče, p rve b ledejše  barve. Im am o pa  v eni in  isti 
mišici često rdeče in  b lede ,vitre.

Dobiva m išica zaporedom a dražljaje, kojih presledki so k ra jši od 
dobe posanm ega zgiba, tedaj m išica sploh ne ohlapi, tem več ostane 
trajno skrčena, t r a j n i  k r č  (tetanus). Navadni hotni k rči p a  so 
časovno bolj razsežni kakor enkratn i zgibi, n. pr. p ri kakšni tezni vaji 
se mi skrčijo m išice počasi, k a r  je ravno  značajno za, tezne vaje, v tem 
p rim eru  prejem ajo  mišice zaporedno po več dražljajev.

Skrčeča se  m išica povzroča zvok a li bolje rečeno šum, k i ga čujem 
n. pr. če si zam ašim  ušesa in skrčim  s,voje žvekalke. Morda čujem 
šum, p red en  skrčim  žvekalko, tedaj p rih a ja  šum od skrčenih  mišic 
lehti, če si, recimo, zam ašim  ušesi z dlanjo.

A b s o l u t n o  m o č  mišice mi daje  ona teža, ki ravno še ovira 
skrčenje dotične mišice. V splošnem  je  ta  moč p ro p o rc io n a ln a  fizio­
loškem u prerezu  mišice, to je  vsoti prerezov v s e h  m išičnih viter. 
K adar sestoji m išica iz enako dolgih vzporedno u re jen ih  v iter, od­
govarja fiziološki p rerez tudi pravem u p rerezu  mišice. Za dvoglavo 
mečno mišico so n. pr. določili absolutno moč na 10 kg  za 1 qcm.

P ri skrčenju (kontrakciji) izvrši m išica gotovo delo. Če dvignem 
gotovo utež od tal, sem izvršil p rim em o delo, vzemimo, da dvignem 
10 kg  l m  visoko, potem  znaša to delo lO kgm  (ali k ilogram skih 
m etrov), a to n i vse, k e r sem  p ri tem  tudi dvignil lastno leht, even­
tualno celo de l tru p a  itd.

Mirujoča, tem bolj p a  delujoča mišica, proizvaja toploto. Če kakor­
koli povečam napetost mišice, proizvajam  na  novo toploto. Čudno pa 
je, da se javi toplota v dobi ohlapenja mišice, ne  p ri skrčenju, kakor 
bi to pričakovali. U tru jena mišica proizvaja m anj toplote.

P r e s n a v l j a n j e  m i š i č j a .
Kem ijska sestava m išice: beljakovine, ogljikovodiki, gotove organ­

ske snovi brez dušikai, nim a pa  m išica prostega kisika, im a trajno 
ogljikov dvokis in dušik, do 75 % vode, od anorganskih  snovi kalij, 
natrij, železo, kalcij, magnezij, fosfor, k lor in  žveplo. Rdeča barva 
P rihaja od krvnega barvila  (hemoglobin).

Mirujoča mišica porablja trajno k isik  in proizvaja tra jno  ogljikov 
dvokis, oboje in  v večjem obsegu p ri krčenju. To je  n jeno p l i n s k o  
P r e s n a v l j a l  n j e ,  k e r  gre tu  za pline. Svojo energijo  črpa m išica 
iz dveh virov:

1.) iz h ran il mišice, k i jih  zgori s pomočjo prisotnega kisika, in
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2.) če ni prostega kisika, tedaj se razkrajajo  ogljikovodiki, tvoreči 
ogljikov dvokis. P ri tem  nastane m lečna k islina ; o n jenem  pom enu 
bomo še čuli. Energijo laliko črpa m išica iz vseh treh  sestav in  hrane, 
iz beljakovin, ogljikovodikov in  maščob, od količine teh posam eznih 
snovi za visi, katere  se m išica ravno posluži. Človek č rpa  svojo mišično 
energijo bistveno iz ogljikovodikov.

Delj časa delujoča mišica utrudi. P ri tra jnem  delu  p o t r e b u je m o  
odmora m ed posanm im i mišičjimi akcijam i in  raivno od teh  odmorov, 
od pravilnega u,vrščenja odm ora m ed vajam i odvisi vztrajnost p ri 
mišičnem delu.

U trujena mišica se m ora spočiti, če jo hočem zopet zaposliti. U trudi 
se pa tem prej, čim večji je odpor, ki ga m ora prem agati, ali praktično 
povedano: čim težja je  dotična tezna vaja. K ajti p ri neteznih vajah  se 
ne u trudim o tako hitro. Iz tega sledi nadalje , da m ora b iti odm or tena 
daljši, čim težja je  obrem enitev mišice. Za tra jno  delujoče mišice, 
kakor za srce in  prepono, je že narava  u red ila  delovanje teh  mišic 
brez utru jenja.

Naravnost škodljivo je  izčrpanje mišice, če torej zaposlujem  mišico 
tako dolgo, da m i končno odpove. To vpliva nam reč kvarno tudi ua 
druge mišice telesa, da, tudi živčni organi, ki vzburjajo m išice k  
delovanju, trp ijo  pod tem . Nima p rav  nobenega zm isla, če vadim  kako 
novo vajo s svojimi itak že u tru jen im i m išicam i, k er t a k o  vadenje 
zm anjša že p ridobljene sposobnosti.

Zaradi tega si zapom nim o: S m o t r e n  o v a d e n j e  z z a d o s t ­
n i m  o d m o r o m  m e d  p o s a m e z n i m i  . v a j a m i  i n  z a ­
d o s t n a  h r a n a  s t a  d v a  g l a v n a  p o g o j a ,  č e  h o č e m  
n e k a j  p r i d o b i t i  n a  m i š i č n i  t e ž i .

U t r u j e n  j e. Zakaj se sploh u trud i m išica? Vzroka je iskati v 
kem ijskih procesih. Prvič ohrom i m išica zarad i pom anjkanja kisika, 
potem  zaradi nakopičenja ogljikovega dvokisa (C 02) v n jej, končno 
pa nastane  v mišici p r i razk ra jan ju  h ran il m lečna k islina, ki je  strup 
za mišico in  jo zastrupi, na  zunaj se  pač pokaže to otrovanje ko® 
ohromenje. Poleg tega so še ugotovili p ri poskusih  n a  živalih, da se 
pojavijo p r i m išičnem delu  otrovne razkrojine beljakovin  (keno ' 
toksin), k i im ajo nek a te re  skupne lastnosti z bak terijsk im i strupi-

Če hočem ohraniti k repke m išice a li če jih  hočem še bolj okrepiti* 
jih  m oram  v a d i t i .  Vsakdo izmed nas ve, da  oslabi bolnik, ki je 
delj časa vezan na posteljo, katerega mišice torej sploh n e  a li m alen­
kostno delujejo. Možno p a  je  tako oslabljeno mišico zopet o jač iti-  
K akor ostali organi, rab ijo  tudi mišice tra jno  dovajanje a r t e r i j e ln e ,  
hran il polne kr.vi, p ri delovanju porabijo  več krvi, k a r je  že r a z v id n o  
iz opazovanja, da se krvne žile delujoče mišice razširijo.

N a u k  o o ž i l j u .
Ožilje delim o v krvno in  mezgovno. Krvno ožilje sestoji iz srca in 

k rvnih  žil, te  so: odvodnice (arterije ), lasnice (kapilare) in  dovod- 
nice (vene). Mezgovno ožilje im a kot elem ente: mezgovne žile, k i s° 
mezgovne lasnice in mezgovnice, te r bezgavke. V sebina k rvnih  žil Še 
k ri, v mezgovnicah se pre taka  mezga.
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S l ik a  90. S rce  g ledam o  od sp re da j ,  im a  p r ib l i žn o  Isto lego k a k o r  v te le su.

Povedano, ,v levo in  desno srce; vsako srce zase sestoji iz pridvora 
(preddvora) in prekata . P ridvorom a dovajajo k ri žile dovodnice ali 
privodnice, iz prekatoiv odvajata k r i žili odvodnici. K ri v obeh srcih 
se razliku je  že po barv i; v ledeni srcu kroži svetlordeča a li a rterije lna, 
v desnem  pa  tem nejša ali venozna kri.

Pravilno kroženje krvi v srcu regulirajo  razne zaklopnice (za­
klopke). Ob ustju med pridvorom  in prekatom  se nahaja  poseben 
zaklopniški aparat, k i im a v leivem srcu 2, v desnem  3 škrice; ob 
ustju med prekatom  in pripadajočo veliko arterijo  pa sestoji tat ap a ra t 
ia 3 žepičev.

Srčno steno tvori (prečnoprogasto) srčno mišičje, stena levega p re ­
kata je  bolj debela  od desnega, k a r se nam  bo zdelo povsem naravno, 
6e bomo slišali o delovanju srca. Končno je  srce obdano od vrečice' 
ki je  p riraščen a  na prepono, zovemo jo o s r  č n  i k.

K r v o t o k  (krvni obtok). Kri. se p re tak a  v ožilju v sledečem  
zmislu: Iz levega p rek a ta  se  porazdeli k ri po raznih žilah odvodnicah

Krvno ožilje.
S r c e .  Srce je  približno za pest velik  organ stožčaste oblike, Id 

deluje kot n ekak  motor, k i p resk rb u je  celo telo s svežo krvjo. Pre- 
g raja  a li p re tin  razdeli srce v levo in  desno polovico, ali n a  kratko

L evi  p re k a t .

D esn i  p re k a t .

Z g o r n ja  v e l ik a  
t e l e s n a  dovodnica.

V e l ik a  te le sn a  
odvodn ica  (aorta )

• e s n i  p r id v o r  s 
a t o j i m  u h l jem .

D esn a  s r č n a  
(ve»Cna) a r t e r i j a .

Vez med a o r to  in 
p l jučno a r te r i jo .

P l ju č n a  odvodnica.

Levi uhelj , 
p r ip ad a jo č  

lev- m u 
[ p r id v o ru .

Veja  leve 
venčne  (srčne) 

a r te r i je .
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I

ž ep ič i  pljučne  
odvodnice.

S l ika  70. Srce .  Pog led  n a  вгсе je od zgora j ,  oba  p r i d v o r a  s t a  sko ra j  docela  o d rezan a .  
P r im e r ja j  z ak lopn ice  ob ž i l a h  z on im i  med p r id v o r o m a  in  p r e k a to m a .

Žepiči v e l ik e  
te le sne  od ­

vodnice (aorte).

Zak lo p n lš k i  
a p a r a t  dveh 
Skricev ob 
us t ju  med 

levim 
p r ld v o ro m  in  

p re k a to m .

L ev a  ven čn a  
odvodnica  
(za srce).

R a v n o ta k  
a p a r a t  ob 

is te m  ustju  
d e s n e g a  s rca .

končno po vsem telesu, najm anjše a rte rije  preidejo  v lasnice in  iz te i 
zbirajo k ri žile dovodnice, k i jo oddajajo desnem u pridvoru . T a de 
krvotoka im enujem o v e l i k i  ali  t e l e s n i  k  r v o t  o k. Iz desnega 
pridvora p ride  k ri v desni prekat, iz n jega po  pljučni arte riji v p lju 
in  odtod nazaj k srcu, in  sicer v levi pridvor. Ta del krvotoka je 
m a l i  ali  p l j u č n i  k r  ,v o t o k .  P rav  za prav  im a telo še l 1 
k rvni obtok m ed gotovimi trebušnim i organi p reko  je te r  do veli e 
telesne odvodnice, j e t r n i  k r  v o t o k .  Nam en krvotoka je  ta, 
ustvarja čim tesnejši stile m ed tkaninam i organov in krožečo krvjo- 

K r i  sestoji iz p l a z m e ,  to je  rum enkasta, jasna  tekočina, |J1 
k r v n i h  t e l e s c .  Telesca so: barvane  (rdeče) krvne stanice, brez­
barvne (bele) k rvne stanice, razna zrnca in  krvne ploščice. Barvane 
k rvne stanice so obojestransko vdrte okrogle plošče povprečnega 
p rem ern ika  7'o «, v kubičnem  m ilim etru  jih  je  približno 5 milijonov 
(pri ženski nekoliko m anj), v vsej krvi, to je v 5 litr ih  odraslega 
človeka torej, kak ih  25 bilijonov. Te barvane krvne stanice niso rde e. 
aunpak rum enkastozelene, v debelejši p lasti pa  šele rdeče. Njih baj 
vilo je  k r v n o  b a r v i l o  a li h  e m o g 1 o b i n. B rezbarvnih stanu 
je  približno 6 do 10 tisoč v kubičnem  m ilim etru; te stanice, ki so raz 
lično velike, vsebujejo posebna zrnca. Krvne ploščice so še m anj e 
tvorbe neprav ilne  oblike, najm anjše pa, so zrnca raznega izvora.

K r , v n e  ž i l e .  Najm anjše krvne žile, lasnice, im ajo v svoji steni 
eno plast tenkih  stanic, dovodnice in odvodnice pa poleg teh  še glad e 
m išične v itre  in  elastične elem ente (vlakna in  kožice). V rhu  tega se 
nahajajo v privodnicah posebne naprave, ki regulirajo  pretakanj« 
krvi, srčnim  žepičem slične zaklopke. K rvni tlak  je nam reč v d°- 
vodnicah često tako nizek, d a  se v n jih  kri ustavi. Če postane c® 0 
negativen, ovirajo zaklopnice kroženje k rv i v naspro tn i sm eri običaj 
nega krvotoka. E lastični elem enti v steni žil napravijo  te prožne, s 
pomočjo mišičnih stanic se žile lahko zožijo.
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S l ik a  71. S l ik a  n a m  kaže  vzdolž  p r e r e z a n o  s tegensko p r ivodn lco  (veno) In t r i  
n je n ih  vej z z ak lo p k a m i .

Sistem atika krvnih  žil.
1.) O d v o d n i c e .  Vse odvodnice so veje največje telesne odvod­

nice ali a o r t e .  Najprej oddaja dve veji za srce, se zvije v loku na 
levo stran  p rsne vretenice in  odcepi iz loka, na  desni stran i telesa 
b r e z i m e n o  odvodnico, ki se  po kratkem  poteku razdeli v dve 
veji, v v r a t n o  in p o d k l j u č n o  odvodnico. Na levi s tran i od­
hajata  te  dve veji samostojno iz aorte. Podključna je  nam enjena v 
prvi vrsti leliti, v pazduhi jo zovemo p a z d u š n o  odvodnico, v 
nadlehti n  a d 1 e h  t n o, v komolcu k o m o l č n o .  Tu se razdeli v 
več vej, v ni e j k o s t n o, v p  o d 1 e h t  n i č n  o in  k o ž e l j n i č n o  
odvodnico. Tam, k je r leži poslednja tik ob kosti, otipam o ponavadi 
b i l o .  Končno se razdelita le dve večji veji v roki. V ratna odvodnica 
se razdeli v v n a n j o  in n o t r a n j o  v r a t n o  odvodnico, p rva  p re ­
skrbuje  organe na vratu in glavi, druga vsebino lobanjske dupline.

(Se nadal juje.)

PREGLED
V III. sresokolsk i sl«t u Pragu god. 1926.

Priprave za svesok olsk i slet žurno napreduju. Svečanosni odbor m arljivo  
radi, da sve pripravi na dobu. Sva se  društva velik im  zanim anjem  priprav- 
ljaju za tu veliku  sokolsku svečanost i potpom ažu svoju centralnu organi- 
zaciju u njenu ogrom nom  radu. Kako zna češko Sokolstvo suradivati sa 
svojom centralnom  organizacijom  dokazuje nam ova činjenica: u odredenom  
term inu uplatila su gotovo sva društva prepisani sletn i porez a 10 Kč po
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osobi 1 tokom jednoga jedinoga m eseca b ilo  je rasprodano preko 1 ,0 0 0 .0 0 0  
1 j*eSa za pism a. To je bogm e v e lik  dokaz požrtvovnosti českoslovačkoga  
OMlstva, koji zna cen iti ve lik u  važnost svoje centralne organizacije. Sletni 

odbor uzeo je u najam prostor, gde če b iti priređeno sle tište . Prostor je 
rzavni posed , pa mora ČOS. da plača m inistarstvu zdravlja godišnju naj- 

m ovinu od 550.000 Kč. T esarse radnje za sle tiš te , što  je priredeno za 14.500 
vezbača, b ile  su odane četirm a tvrtkam a u ukupnom  iznosu za 4,078.195 K& 
Sletni znak izradit če državna tvornica u K rem nici, koja je najm anje za­
htevala za to.

Službene sletne svečanosti počele  su več u nedelju , 6. t. m., svečanim  
koncertom  kao uvodom  u  V I I I .  svesok o lsk i s le t u Pragu. Na program u bejahu  
skladbe najboljih češk ih  skladatelja. S letne priredbe su tim e več počele i 
vršit če se  do zaključita sleta. D ne 17. i 18. aprila  vršit če se  škola  sudaca za 
utakm ice u igram a naraštaja.

V al slovanske sokolske tvorne snage zaljuljao se  več slovanskim  zlatnini 
Pragom . Sav slovanski svet sprem a se  na put k  zipci Sokolstva. I naša se  
dom ovina probuduje i diže vese lom  voljom , da odašalje svoje kčeri i s in o v e  
na sudelovanje onam o, otklen  nam žari zvezda Danica sokolskoga b r a t s t v a  I

*
«Le Gymnasto>>, organ francuskog gim nastičkog saveza, donio je iz pera  

C. W achm ara opširan izveštaj o otvaranju T yrševog doma u  Pragu. «Bulletin  
ofliciel»  belgijslcog gim n. saveza donosi o tom krači članak, koji se  m edutim  
odlikuje stvarnim  podacim a i donosi preg led  sveg  uređenja T yrševog doma. 
Nadalje izveštava «Bulletin» svoje čitaoce, da je  u Tyrševom  dom u otvorena  
stalna prednjačita škola i da su započeti radovi za obnovu b iv šeg  S l a v e n s k o g  
sokolskog saveza.

Za 47. sle t francuskih gim nasta bio je  odreden naročiti odbor, koji je 
im ao za zadaču, da opaža sv e  priprem e sleta i s le t sam te  da nakon toga 
poda svoje m išljenje, što je b ilo  dobro, a što bi trebalo ubuduče popraviti- 
U  jednom  od poslednjih  brojeva «Le G ym naste-a» objavljeno je  ovo m išlje­
nje) k °je  im a podnaslove: propaganda — plakati — program i, odgovor dru- 
štava na upitne arlte, prevoz društava, inform acijski ured, stan i p r e h r a n a  
i t. d. i koji ocenjuje svaki detalj, n e  propuštajuči n išta . O vakovi tem eljiti 
izveštaji naročitog odbora ne b i n i nam a p osle  sletova škodili.

Z a  48. sle t francuskih gim nasta, spojen s a  m edunarodnim  g im n a s t i č k i m  
utakm icam a, vlada več sada v e lik o  zanim anje. «Le G ym naste» donosi u 
svakom  svom  broju slik e  gi'ada Lyona. Objavljuju se  društva, koja su vec 
prijavila  svoje učestvovanje. Z a  V III. m edunarodno natecanje b ili su p r J'  
javljen i do novem bra H olandska, Italija, Danska, Rum unjska i  Francija.

D ne 7. i 8. nov. ove godine vršila  su  se  u  Parizu ve lik a  natecanja za 
šam pijonat Francije. P rv i je Solbach Am and, drugi Gounot, treči D ’H erville> 
ova dvojica več  poznati iz m edunarodnih natjecanja.

B elgijsk i gim nastički savez proslavio  je ove godine, 26. jula, 60godiŠnjicU 
svog opstanka. Na proslavi bio je  i b e lg ijsk i kralj, koji je držao kratak, a 
oduševljen  govor. Rekao je  m edu ostalim  belgijsk im  gim iiastim a: «Ne mogu 
d o v o l j n o  pohvaliti duh, koji ž iv i u vam a, i predanost, kojom  se  p o s v e č u j e t e  
svom  radu, koji je ujedno i socijalan i nacijonalan i koji baš tim e postaje  
uzvišen  nad ličnim  i partijskim  pitanjim a. V lasti i dobri građani dužni su 
potpom agati gim nastička društva. M etodično vežbanje tela, kojem  gim na- 
stička društva podvrgavaju om ladinu, dobrovoljna discip lina, kojoj je upu- 
čuju, osečaj so lidarnosti i p lam en patriotizm a, koji upaljuju u  mladim  
srcim a, pom agaju pri učvrščenju i ujedinjenju otadžbine.» I z n e n a đ u j e  nas 
sličnost ovih  ideja s  onim a, za koje radim o m i Sokoli. O V III. s v e s o k o l s k o m  
sletu  u Pragu p iše  poznati be lg ijsk i g im nastički radnik A. G aillez u zvanic'
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nom g lasilu  organizacije: «U jednom  od narednih brojeva objavit ćemo 
zanim ljive inform acije, prim ljene od g. dr. Scheinera, predsednika Čeho- 
slovačke Obee Sokolske. Za sada napom injem , da će sletske priredbe trajati 
m esec dana, a g lavn i dani će b iti 6., 7. i 8. julij 1926; sle t če u opsegu i lepoti 
natkriliti sve  predašnje. U sled  članaka, koje sm o o sokolskim  sletovim a  
objavili Gui K aiser i ja, odlučio se  znatan broj belg ijsk ih  gim nasta da pode  
u Prag. Im a ih, koji u tu svrhu štede već nekoliko  m eseei.»  — Z vanični organ  
belgijskog g im nastičkog saveza «B ulletin  officiel» štam pa se  na francuskom  i  
nizozem skem  jeziku i dostavlja se  društvim a i pretplatnicim a prem a njihovoj 
želji u jednom ili  drugom  od oba jezika. — Iduče godine 15.—17. avgusta  
vršit če se  sle t belg ijsk ih  gim nasta u Liege. Gradsko zastupstvo grada Liege  
je več votiralo u tu svrhu subvenciju u iznosu od 40.000 franaka.

B ib liografija : K njiga Dr. Roblot-a «Principes d’anatom ie et de ph ysio log ie  
appliques a la gym nastique et aux sports» (Anatom ija i fiziologija prim enjena  
na gim nastiku i  šport) izašla je u 7. izdanju.

Medunarodna natccanja u Lyonu 1926. Do sada su prijav ile  učestvovanje  
ove zem lje: Francija, H olandija, Italija, Danska, Rum unjska, Luxem burg, 
Švajcarslca i Engleska.

Natccanja za prvenstvo Francije (Cham pionnats de France) održala su se  u 
Parizu 7. i 8. novem bra o. g. i  to podeljeno u tri kategorije: m ladiči, odrasli i 
veterani. Natecanje odraslih  b ilo  je ujedno prvo izborno natecanje za m edu- 
narodna natecanja, i tu se  pokazalo, da raspolažu Francuzi s veom a dobrim  
m aterijalom . Starost učesnika ove kategorije m orala je b iti izm edu 20 i 40 
godina. 11 od 23 natecatelja postig lo  je 75 % od sv ih  tačaka, a 5, m edu ovim a  
trojica najm ladih, 85 %. Napom injem o, da za m edunarodna natecanja ne dolazi 
u obzir sam o ovili 23 natecatelja, več  još i  koji iz  kategorije m ladiča, jer je za 
m edunarodna natecanja propisana dovršena 18. godina. Trčanje na 100 m i skok  
u v isinu  dali su dosta lo se  rezultate (12", odnosno l -60 m ), a to zbog toga, jer  
teren za ove vežbe n ije  bio najbolji. S vežbam a na spravam a Francuzi su  
posve zadovoljni, izuzev karike, gde bi m oglo b iti bolje. Šam pijon je Am and  
Solbach iz Suresn es kod Pariza, star 21 godinu. Svoju pobedu zahvaljuje u 
prvom  redu lakoj atletici, jer skače lalco 1-50 m u visinu , baca kuglu obim  
i'ukama 18 m i pretrči 100 m u 12".

Savezni slet francuskih ženskih gimnastičkih društava vršit če se  1926. 
godine, 24. i 25. jula u R eim su.

Italijansk i g im nastički savez je  takoder ove godine održao svoja natecanja  
za prvenstvo. Natecalo se  u sledečim  vežbam a: po jedna propisana i jedna  
dobrovoljna vežba na sve četiri običajne sprave, skok preko konja u  dužinu i  
penjanje na užetu. P rvi je bio V ittorio Lucchetti iz G enove, sa 77 tačaka od 
80 m ogučih.

Svajcarska. V eč sm o p isa li o ovogodišnjem  saveznom  sletu  švajcarskih  
gim nasta. Sada dodajem o lcao čudo organizacije još i to, da su Švajcari 
posle  jedva tri m eseca nakon sleta izdali krasnu sletslcu spom enicu, okrašenu  
sa 325 lep ih  ilustracija.

K N JIŽ E V N O S T
Strokovna.

Spom enica o I. jugoslovenskem  vsesok olskem  zletu v Ljubljani 1922.
Broj IV. i V. — U rednik  br. Engelbert Gangl, starosta JSS., je tudi tem  
številkam  spom enice dal po besed ilu  in slikah  prim erno vsebino. V  začetku  
se  nadaljuje iz  prejšnjih štev ilk  A m brožičev članek o tehničnih  pripravah, 
nato pa sled i novo poglavje s člankom  br. I. Bajžlja: Prvi predzletni dan, k i
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opisuje nastope naraščaja in ki mu sledi poimenski izid tekem naraščaja. 
Članek br. I. Vesela začenja na koncu zvezka in se bo nadaljeval v prihodnji 
izdaji. Spomenica ima bogato zbirko slik in tri lepe priloge s podobami.

Jugoslovenski sokolski koledar. V II. letn ik . 1926. U red il M iroslav Ambrožič. 
Vsebina: K oledarski del, strokovni del s članki: Adam  Zam ojski, Kad um ire  
stari S o k o . . .  (E. G angl), Čemu in  kako naj telovad im o, Godina 1925. (Miro­
slav Am brožič) in  statistika.

Sokolič. Št. 8.—9. — V seb ina: Tom o Jedrlin ič: T isuča godišnjica hrvat- 
skoga kraljestva. — Dr. K. R.: V ladika P etar 11. P etrovič Njegoš kot vladar
Črne g o r e .  č.: Petar II. Petrovič Njegoš kao pesn ik . — Isaija Mitrovič:
Duša. — S. Vrdoljak: Sokolstvo u zarobljenim  krajevim a. — Jos. A. Kraljič: 
Sokolićim a u slobodi. — I. Bajželj: Sokolska prosvetna šola. — Prednjak  
naraščaja: Zakaj kad iš?  — Hana Burgerova-D ubovk: P roste vaje za žensko  
deco za V III. v sesok o lsld  zlet v Pragi. — D opisi. — G lasnik.

Sokolski vestn ik  župc Ljubljana. Št. 8. in  9. — V seb in a: Igor V idic: Gospa 
Sveta. — P. K .: S prosveto na plan. — U jedinjenje. — P roste  vaje m oškega  
naraščaja za V III. v sesok o lsld  zlet. — B. H olečkova-K . M atejovec: Proste  
vaje ženskega naraščaja za V III. vsesok o lsk i zlet. — Savez. — Župne vesti.
— D ruštven i dopisi.

Sokolski V jesn ik  župe zagrcbačke. Br. 10. — V seb ina: R. K atalinič-Jeretov: 
Sjeni Kralja T om islava. — U Prag! — Dr. Laza Popovič: Naša politika. 
A nte Brozovič: Sokolski dani u Zagrebu. — D. M. B ogunovič: Sistem atika  
tehničkog i prosvetnog rada u društvu 1925. — 26. god. — Župslci glasnik . — 
V ijesti Sokolskog društva I. u  Zagrebu. — Jugoslovensko Sokolstvo. 
Slavensko Sokolstvo. — Razno. — Sokolska kronika. — Sokolska štampa.

Sokolsk i vcsn ik  B anatske župc. Broj 9. — V seb ina: Osečaj dužnosti i osečaj 
patriotizm a. — Sokolska adm inistracija. — D iscip lina i red  sokolsk ih  dru- 
štava. — Šport u Sokolstvu. — Toma G. Masarylc. — P eti sle t banatske 
sokolske župe. — Sokolim a. — Sokolska akcija. — Potreba prednjaka. 
B elešk e. — Broj 10. Naši idea li. — Narodna organizacija. — Sokolstvo u 
službi h ig ijene. — Soko i vojska. — Stoj, — Sokoli u zraku i na zem lji. ■ 
Sokolska akcija. — B elešk e. — Broj 11. je slavnostna štev ilk a , k i prinaša 
tudi slike  p iscev posam eznih člankov, na čelu pa ima pozdrav naši kraljevski 
rodbini. V seb ina: Engelbert Gangl: Sokolska pot. — D im itrije Matejič. — 
Aloj/. Pogačnik: Zdravlje, snaga, razum. — D orde P avlovič: U loga roditelja, 
svešten ika , učitelja i profesora pri obrezovanju duše, um a i tela  vojnikova
— Dr. Miša Matič: Sokoli kao p ion iri narodnog zdravlja. — Tim a Rajič: Jedi- 
nica i zajednica. — E m il N ikolič. — M iroslav Am brožič: Naloga prednjaka 
g led e  m oralnega vzgajanja članstva. — Dr. M iroslav Tyrš. — J. Fiigner. — 
Dr. Laza Popovič: Sokolsk i rad. — D. M. B ogunovič: V erujte. — A nte Tadič: 
Predlog za načrt prednjačkih tečajeva na selim a. Stojan Jakšič: Sokolstvo u 
životu. — Dragica M atejičeva: Mati prem a Sokolstvu. — N ikola B ešlič: 
Najviši zada tak Sokolstva. — A leksandar Jovanovič: Sokolska tačnost. 
D ragutin Inkiostri: Naš Soko u um etnosti. — Bogdan Popovič. — Bogdan 
Sperljak: Sokolstvo u osnovnim  školam a. — M. Stanojevič: Budučnost je naša.
— Broj 12. P osle  sleta. — Savez S lovensko Sokolstvo. — Sokolstvo i nogo­
m et. — V. sle t B anatske sokolske župe. — K njiževnost i zabava: Duvan j 
piče. — Savestan rad. — Jadrane! — P salm i sokolsk i: Misao. — P rim eri 
sokolske svesti. — B eleške.

V esn ik  Sokolske župe Petar V e lik i Oslobodilae Tuzla. Broj 3. i 4. Vsebina: 
M anifest povodom  osnivanja S lovenskog sokolskog saveza. — Eng. G angl: 
Naše bratstvo. — Stevan Žakula: Iz uspom ena. — V ojislav  B ogičevič: Histo- 
rijat Sok. društva u  Tuzli. — H istorijat društava. — Rad društava. — Шја 
Popovič: Letovanje Sokola iz  Lukavca na Hvaru. — Letovanje Sokola iz Tuzle  
u Kladnju. — Ž upske i društvene vesti. — Razno. — Odgovori uredništva.
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