VESTNIK

SOKOLSKE ZUPE CELJE

Leto IV. Celje, 10. februarja 1934. Stev. 2.

hieh:

Poedinec in celota

»Mo¢ éloveka je v glavnem v tem, da je ¢lan . celote, in
samo v tej celoti more uspevati in uspeti. Toda vsako prisilno
ali prostovoljno separiranje je na skodo njemu in celoti, v
kateri zivi. Iz tega izhaja, da se ¢lovekova jakost izraZa v zdru-
Zevanju v najSirSem pomenu te besede, v zdruZevanju, ki se
edine z njegovo pomodjo morejo razviti vse moé¢i naroda in ¢lo-
vesdtva.« '

1z leta 1871. so te TyrsSeve besede, a so danes nadvse aktu-
alne in sodobne. V 7Zivljenju naSe druzbe se posamezniki s
skupnimi interesi tesno zdruzujejo, se bore kot moctna, enotna
celota za uveljavljenje svojih teZenj. Poedinec, ki gse izkljutuje
iz skupine, sam ne predstavlja nikake sile niti nje drobca in
Zivljenje pojde mirno preko njega na svoj dnevni red. Mot po-
sameznika je mo¢ le tedaj, kadar je ¢len v verigi. takih &lenov,
sklenjenih v enoto in njej podrejenih. Skupina, najmocnejda v
svoji povezanostsi, samozavesti in ciljem sluZeéi poZrtvoval-
nosti, ima vso nado v uspeh. Tako danes tekmujejo nacijonalne,
gospodarske in socialne skupine za svoje uveljavljenje v svetu.

Biti podrejen’ celoti ne zna¢i: biti nesvoboden. Kdor se po
svoji prosti volji podredi skupini, je tudi v njenem okviru svo-
boden, ker se ji je podredil po svebodni volji sam. '

V Sokolstvu je bil vselej poedinec ni¢, celota vse! Sokolska
organizacija je bila vedno resniéno narodna ustanova, preZeta
s pravim slovansko ¢utenim ¢lovecanstvom v znamenju svo-
bode, enakosti in bratstva. Tem visokim idealom se Sokolstvo
ne bo nikdar izneverilo, ¢eprav se bo tu razlikovalo od neka-
terih organizacij — nosilk moénih, a manj Sirokih, manj ¢&lo-
vetanstvu sluzedih sodobnih pokretov v drugih narodih. Zakaj
Sekolstvo je in ho preZivelo mnoge svetovne pokrete in potrese,
upade marsikaterih frenutno velikih sil 'v svetu, ki imajo bliZje,
tasovno omejene naloge. : ;



Iz vrednot, ki jih trajno ustvarja Sokolstvo, ¢rpajo slo-
vanski narodi ¢imdalje ve¢ dobrin za svoje Zivljenje, ki bodi
zdravo in krepko v duhovnem in fiziénem pogledu. Zato naloge
Sokolstva ne bodo nikdar opravljene, viri njegovih zivih sil
nikdar izérpani. Cilji Sokolstva ne sluzijo trenutnim zahtevam
dneva, saj so te cilje postavili pogledi v dalje in visine, ki niso
omejene po mcemer, a jih je lahko premotril tako vcllk duh,
kakor je Tyrsev.

V Sokolstvu Ze izza ustanovitve velja geslo: V podrejenosti
poedincev celoti je moé celote! Celota pa naj bo*v najvisji sluzbi
narcdu, drzavi, slovanstvu in élove&tvu, tem naj ustvarja trajno
najboljSe vrednote. Celoti se prostovoljno podrejajo osebni po-
gledi, ki jih v senco brezpomembnosti postavlja lu&, izZarevana .
" po vecéno mladi, lepi in veliki sokolski misli.

DT
Kako preizkusim moc¢ srca?

V dana8nji dobi oblega napredka, ko se bolj in bolj uve-
ljavlja stara resnica, da je telesna vzgoja ¢loveku ravnotako
potrebna, kakor duSevna, postaja vedno vidnejSa nujna potreba
&éim tesnejfega sodelovanja sokolskih vaditeljev in wudciteljev
telovadbe z zdravniki. Stalna zdravniska kontrola v sokolskih
in folskih telovadnicah naj bi bila sestaven del vsake smotrene
telesne vzgoje. Tej zahtevi bi bilo ustreZeno najbolj, ako bi
vsako sokolsko drustve imelo svojega zdravnika, najbolje se-
veda zdravnika, ki je sam telovadec in ki pozna vsaj pogla-
vitne panoge telovadbe. Zalibog se nam odpira tu Siroka vrzel,
ki jo bo teZko popolnoma izpolniti. Na eni strani oddaljenost

- mnogih drudtev od vsega prometa in tudi od zdravnika, na

drugi strani nepojmljivo nezanimanje ogromne vecine zdrav-
nikov za telovadbo. Saj vemo, da se drustva celo v vecjih kra<
jih, kjer je zdravnikov na izbiro, trudijo zaman, da bi si pri-
dobila zdravnika, ki bi preiskal telovadce vsaj enkrat na leto.
Zalostno dejstvo, toda resniéno! Vaditeljstvu torej zaenkrat ne
preostaja drugega, kakor da si pomaga samo, kolikor se pat
da, to pa na prav enostaven nadin.

NajvaZnej§i del vsake zdravniSke preiskave v teiovadmm
mora biti vedno preiskava srca. Srce je tisti organ, od Cigar
pravilnega delovanja zavisi ves uspeh in vsa korist, ki jo pri-
takujemo od telovadbe. Najmotnej$e migice so nam brez koristi
in brez pomena, ako srce ni zdravo. Silne miSice so.slabotnemu
sreu celo nepotrebne in Skodljiv balast. Pri preiskavi je torej
treba ugotoviti predvsem funkcijskosposobnostsrca.
Metod za to ugotovitev je veé, dve metodi pa sta, ki jih z uspe-
hom lahko uporabi vsak lajik.
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Telovadcu velim, naj vdihne globoko. Ako ima zdravo srce,
mora z lahkoto zadrZati sapo najmanj 30 sekund. Telo-
vadei § posebno krepkim srcem zadrZijo sapo tudi 1 minuto in
Se vet. Vaino pa je sledefe. Po konfanem poskusu mora pri
zdravem srcu. biti dihanje popolnoma mirmno, to je, ima naj
pribliZzno 16 vdihov na minuto. Ljudje z bolnim ali slabotnim
srcem lahko zadrZijo sapo najvet 15 do 20 sekund. Ko pa pric-
nejo zopet dihati, dihajo tezko, pospeSeno in povrino.

Druga metoda obstoja v Stetju pulza, t. j. utripa Zzile. Zilo
tipljemo s srednjimi tremi prsti (ne s palcem, kerima ta moéno
svojo Zilo, ki nas lahko moti) obiajno za zapestjem na strani
palca. Pri odraslem udari Zila okrog 72-krat, pri Zenskah in
otrocih nekoliko nad 80-krat v minuti. Vendar pa tu ni obce-
veljavnega pravila. So ljudje, ki imajo stalen hiter ali pa po-
¢asen pulz. Ta pojav pa ni vedno znak srénega cbolenja. Ravno
pri telovadcih je poCasen pulz (okrog 60 v minuti) navadno
celo ‘dokaz zelo zdravega in odpornega srca.

: ‘Pri vsakem delu, torej tudi pri telovadbi, postane utrlp
srca hitrejSi. Pri preizkudnji funkcijske sposobnosti srca nas
mora zanimati vprafanje, v kolikem €asu'se utrip po kon-
canem delu ali vaji umiri. Telovadcu preitejem torej najprej
pulz najbolje v zacetku telovadne ure) ter mu nafo velim, naj -
napravi hitro zaporedoma 10 €epov. Po konéani vaji ponovno
kontroliram pulz ter pazim, po koliko sekundah postane zopet
normalen, t. j. takSen, Kakor je bil pred vajo. Pri zdravem srcu

-se mora utrip umiriti najkasneje v1 minuti, medtem
ko traja lahko ta doba pri slabotnem srcu po vef minut, pri
bolnem in zelo slabem srcu tudi cel dan. Pri nekaterih svojih
narastajnikih sem opaZal umirjenje po sprintu na 60 metrov
(torej zelo naporni vaji) Ze po 20 sekundah, v enem primeru
celo Ze po 10 sekundah, kar je vsekakor izreden pojav.

Priporotam vaditeljem, da se posluzujejo kar najveckrat
obeh metod, ki zahtevata zelo malo $asa in truda. Posebno pri-
poreiljiva je takSna preiskava pred tekmami. IzkuSenemu '
prednjaku so gotove znani primeri, ko telovadec pri tej ali oni
vaji nenadoma pobledi. Obledelost med naporno vajo sicer e
ni dokaz, da je srce bolno. Vs ak.a. misica potrebu]e pri delo-
vanju vedje mno¥ine krvi, kakor pri mirovanju. Ako je. vaja
naporna in je stevilo delujoéih mific veliko, si morajo te miSice
takoreko¢ »izposoditi« krvi iz drugih organov, torej tudi iz
koZe, ki postane tako bleda. To je popolnoma normalen fizijo-
loFki proces, ki ga imenujejo nekalk »p:t'élr}.il{ krvic. Ppzoren pa |
moram postati pri telovadeu, ki pobledi Ze pri razmeroma lahki
vaji. Tu imam v obeh opisanih metodah dragocen pripomotek,
da telovadea preizkusim in ga takoj napotim k zdrav-
niku, ako sem ugotovil kaksno nepravilnost.
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T E H N B €/ N1 D E L

M. PRELOG: ;
Vadbene ure za deco obojega spola

19 . T a.
Osnova:

Razgibanjes plaz.cujem pod gredjo.
Vaje v leZan ju na trebuhu in na hrbtu.
Vese: vis in zgiba leZno, vis vznosno zadaj.
Potiski v vrstah.
Skok v visino: zviSevanje vrvice.
Igra: »Tekma dvojic«.

Razgibanje:
Sredi telovadi§ta postavimo nizke gredi, po moZnosti od
stene do stene. Deco razpostavimo k sprednji steni na-
sproti gredem za doloCeno Crio. Na dano znamenje stece
deca proti gredem, se pod njimi preplazi in zbeZi dalje
do nasprotne stene. Deca se vzpodbuja: »Kdo bo prej pri
nasprotni steni? — zdajl« Isto se vrsi v obratni smeri.

> | |
DD
25
A) 1. Tecite (poljubno) in se preplazite pod gredjo!
2. Do gredi imjte roke prekriZane na hrbtu!
3. Do gredi imejte roke sklenjene za tilnikom!
4. Do gredi skakajte na desni (na drugi strani tecite prosto;!
5. Isto na levi!
6. Tecite prosto, a se preplazite pod gredjo z nogami naprej!

- B) Preden stecejo, vadijo:

Cep — vzravnava, ¢ep — vzravnava 1td — zdaj!
. Turski sed — vzravnava.

. Sedanje s prednoZenjem desne — vstajanje

. Sedanje s prednoZenjem leve — vstajanje.

. Vskoki in zibanje v Cepu.

. Vskoki in zibanje v €epu z vrienjem.

o T 0 29

Vaje v leZanju na trebuhu in na hrbtu.
A) LeZanje na trebuhu — prirociti — glava po€iva na tleh.
1. Uleknite se v kriZu, zaklonite glavo, potegnite ramena
navzgor in nazaj, napete lehti in noge dvignite éim vise!
4d-krat! '
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Isto, a visoko zarolite!
Isto, a vzrodite (skozi odretenje)!
Isto, a raznoZujte, roke za tilnik!
Isto, a raznoZujte —— wvzrotiti in priroditil
B) V lezanju na hrbtu:
1. a) S pomotjo sotelovadca prednoiite (noge navpi¢no na
zemljo);
b) gibljite stopala (v kolenih so noge napete)!
2. = 1, a skréujte in suvajte z nogami (snoZno)!
3. = 1., a upogibajte in pro¥ite z nogami (gib samo v kole-
nih)!
4, Obratajte se v leZanju (val]ajte)i Ta vaje se vadi samo
na cistih tleh, najbolje je pa poloZiti blazine vzdolZ, ali
vaditi poleti na trati.

A o e

Dihalne vaje:
1z stoje spetno (tudi razkoratne): roke na tilnik, komolce
in ramena tid¢ati nazaj — petasno kroZenje trupa (pred-
klon, odklon v desno, zaklon, odklon v levo). V zaklonu
globoko vdahneme, v predklonu globoko izdahnemo. Sledi
kroZenje v drugo stran.

Vese: vis in zgiba leZzno, vis vznosno zadaj.
Drog do ramen.

A) 1. a) Zgiba stojno (primite nekoliko &irje!);.
b) vis lezno (predskok z mogami naprej, napnite lehtil);
¢) prednoZiti menoma z desno in z levo.

2. = 1, a na ¢) rotkanje na mestu.

3. = 1, toda na c¢) prednoZiti menoma z desno in z levo in
rockati na mestu, Vedno hitreje!

4 — 1., a na e¢) skréevanje in napenjanje ]eht1 Komolce je

tlétatl stran.

B) 1. a) Vis vznosno skréno;
b) prevlek z desno;
¢) menjati poloZaje nog.

2. = 1., a prevlek snoZno v vis vznosno skréno zadaj
e 2, a na c) vis strmoglavo zadaj. (Napeti noge, ulekniti
kriZ.)

Potiski v vrstah.
V razdalji 3 m zatértamo 2 mejni ¢rti, preko ka,terlh skuda
deca potisniti drug drugega.

smer * érla smer

: : : Y LY N N : .

poliskanja poliskanja
! N AN S érta !

1. Dvojice s Celom k sebi poloZijo drug drugemu roko na
ramena in se skusSajo potisniti ez mejno &rto.
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2. Potiskanje za dlani.

3.

4.

Potiskanje z zaveso v desmh komolmh Isto v levih.
Obrnite se s hrbti k sebi, roke v bok in skuSajie drug
drugega potisniti ez mejno ¢rto!

Skok v vidino: zviSevanje vrvice.

A) 1.

9

re

B)

Igra:

A) 1.
2.

3.

B)

oo PO s 0

Skotcite z mesta z odrivom snoZno!

Skotite z mesta z odrivom desnonoZno (druga je pokréena
— ranjena)! : -
= 2. levonoZno!

. Skakajte z naletom (odriv poljubno)!

Skakajte z naletom (odriv poljubno)!

. Vrvica se primerno zvisuje.
. Deca vadi pred naletom: poskakuje snoZno in enonoZno

in to na mestu, ali v krogu z vrtenjem.

»Tekma dvojick.

Deco razdelimo v dve vrsti, ki med sabo tekmujeta po
dvojicah. Po dva iz vsake vrste gresta na startno mesto,
se okleneta drug drugega po navodilih in steéeta spojeno
proti nekako 10 m oddaljenemu cilju. Pri tekmi vrst

zmaga ona vrsta, ki ima ve€ zmagovalnih dvojic!

OOV Gl | g™

e
s

O\ L o Gl S

cilj
A
|

Dvojice spojijo roke kriZema na hrbtu.

Dvojice s Gelom k sebi se oklenejo drug drugega okoli
pasu in preidejo razdaljo s prisunsko hojo v stran.
Dvojice se oklenejo z notranjimi lehtmi krog vratu, z zu-
nanjimi se oprimejo skréenih zunanjih nog.

Kakor vaje pod A), le na startu ¢akajo dvojice na povelje
za tek v €epu, sedu, kleku ali leZzanju, tudi med vstaja-

‘njem se ne smejo spustiti. ~  (Dalje.)

N. TRDINOVA :

Vadbene ure za Zenski naraScaj

2. ura.

Razgibanje:

22

Telovadke v krogu {v redu) nekaj Gasa. teCejo, nekaj
dasa korakajo. Izmena se izvrSi na dano znamenje. Sredi
kroga, stoji ena telovadka (pri vefjem Stevilu dve ali tri)_.



ki meée Zogo v.raznih smereh onim, ki tekajo okoli. Telo-
vadka, ki Zogo vjame, jo htro vrne srednji, ne da bi ise pri
tem ustavila. Srednjo veckrat zamenjati. Zelo dobra pred-
vaja za ragzne igre na prostem. Zoga nogometna. St. 3 ali 4.

Ritmika:

B L0 70

7
L}

13—

o —

. Prisunski korak naprej z desno.
. Prisunski kcrak naprej z levo.

Prisunski korak naprej menoma z desno in levo.

bnabn = Hae2ad o toda nazajs
. Frisunski korak v desno stran.

Pricunski korak v levo stran.

s LG =n R h o prstihs

En prisunski korak v desno stran I, talkt.

En prisunski korak v levo stran Oba takta se ponavljata
Stirjﬂ navadni keraki naprej. 11. taki. g

= 11,, toda v dvo_]lcah desna zafne v desno qtran, leva
v levo gtran.

= 12., toda pec dve dvojici skupaj.

A A prva dvojica,

A a druga dvojica. :

Prva dvojica zaténe s pI‘lSlll’lSklml koraki v stran, druga
dvcjica zacne s koraki naprej, gre torej skozi prvo dvojico.
Oba, takta se ponavljata.

A A prva dvojica X X druga dvojica
XX druga dvojica A A prva dvojica
L. takt : ' po II {akiu

(Te vaje po glasbi »Polke« v prilogi. Po tej glasbi se bodo
lahko izvajale tudi vse vaje v naslednjih urah, ki bodo
oznatene z ritmom polke.)

'V dveh minutah znamo tudi e »Doktorsko kolo« (v pri-

logi), ki je sestavljeno iz navadnih in prisunskih kora-
kov. Telovadke se v krogu primejo za roke in gredo:
8. navadnih korakov v levo,

' § navadnih korakov v desno,

2 prisunska koraka v desno
2 prisunska koraka v levo
1 prisunski korak v desno,
1 prisunski korak v levo.

to se Se enkrat ponovi,
polem zopel od 7a-
cetka

e

K ro gi: deskotni.

1

2. Skréiti prednozno (s

Naskokoma vis: ] /
Predkoleb — zakoleb — pri predkolebu skréiti prednoﬁno
desno — drZa — suniti desno dol — seskok.

pri predkolebu zopet skréiti — ponavljati. :
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(o ]

o0 =1

Predkoleb — pri zakolebu upogniti zanoZno — ponavljati
Predkoleb - — zakoleb — pri predkolebu vis vznosno spre-
daj — ponavljati.

Predkoleb — zakoleb — pri predkolebu vis vznosno zadaj
— ponavljati.

Predkoleb — zakoleb — pri predkolebu vis vznosno zadaj
— zavesa v desnem podkolenu za desno podleht — wis vz-
nosno zadaj — v zakolebu seskok. -

= 6. nasprotno.

. Predkoleb, zakoleb — pri predkolebu vis vznosno zadaj —

zavesa v desnem podkolenu za levo podleht — vis vznosno
zadaj — z zakolebom seskok.

Skok v vi§ino z zaletom.

Igra:

R4

a b
s Lol Ix
B> X
> S
DE b
XN B x X
>l x| oIx

f, m 3-4 m -

IgriSée vazdelimo, kakor kaZe slika. V sredini je velika
zoga (nogometna &t. 3). Vsaka telovadka ima malo dumi-
jasto Zogo. Od vsake stranke gre ena v sredo. Na dano
znamenje zacénejo telovadke obeh strank obstreljevati
%ogo. Kateri stranki se posreci, da spravi zogo ez ¢&rto
»a« pri nasprotni stranki, je zmagala. Srednji dve wvra-
¢ata Zoge, ki ostanejo v srednjem prostoru, svoji stranki.
Nobena telovadka ne sme ¢ez ¢rto »b«. Telovadke za ¢rto

- »b« lahko stoje, kle€e ali €epe in tudi lahko menjajo pro-
‘stor. Pri naslednji igri menjamo srednji dve.

Po konc¢ani igri naredimo krog, korakamo parkrat
naokrog, zapojemeo zraven »Po jezern bliz’ Triglavag, nato
vadimo v spojenem krogu s Celom not: :

a) predro¢iti in spojeno zaro&iti;
b) = a), zraven zibanje poéepno;

¢) vzroliti in spojeno zarotiti;
¢) = ¢) pri vzro®. vedno vzpon; _
d) = a) pocCasi se spuscati v cepenje;



¢) — a)toda Se zibanje v Cepenju;
1) preiti do seda, odro@iti gor;
g) pocasi se vleZejo na hrbet — pocasi zopet sed;
h) = g), toda v lezanju prednoZimo.
Vadimo nepretrgoma, roke so ves ¢as spojene.

3. mra.

Telovadke nastopijo »u vrstu zbor«, se odStejejo po tri,
nato poveljujemo prehod v trored (»u trored levim krilom na-
pred stupaji«). Ce telovadke tega prehoda Se ne znajo, se ga
kar hitro naudéimo. V sploSnem bodimo pri redovnih vajah .
oprezni, da ne postanejo dolgotasne. Dekleta jih v ob¢e ne lju-
bijo. Najbolje je, ¢e se jih nautimo priloZnostno. Nov prehod
ali nova prestrojavanja pokaZimo tako nazorno, da bodo telo-
vadke Ze prvi¢ movo povelje lahko izvedle pravilno in ne bo
treba ponavljati in gubiti ¢asa. .

V troredu korakamo enkrat okrog po telovadnici, nato
po sredi gor, pri tem zavzamemo tudi Ze razdaljo v globmo
Zraven zapojemo: »Delaj, delaj dekle puSelc«.

Ra/glhanjo

Po tri telovadke dobe eno 5000 (malo o'umljasto ali veliko,
_kar imamo na razpolago).’ Telovadke stoje kakor kaZe
skica. Razdalja je ¢im vecja. Prva in tretja si meceta Zogo

1. VAN A A

2 AV Vv

3. AV AV 7 S
nad glavo. srednje ali po tleh mimo srednje, srednja jo
skusa uloviti. Ce se ji to posreéi, gre na prostor tiste, ki
je zadnja vregla %ogo, ta pa gre v sredo. (Poberemo Zoge,
telovadke ostanejo v isterm razstopu, vse s ¢elom v isto
smer).

Ritmika:
~ Vskoki s predno;mm skréenjem na mestu.
‘1. Vskok s prednoz. skré. izmenoma z levo in desno
ne« korak z levo na mestu ]
»na« vskok na levi, desno skréiti predno&no

»dva« korak z desno na mestu ponavljali
»in« vskok na desni, levo skr&iti prednozno J
2. = 1., zraven odrotiti, priro¢iti.
3. = 1., pri vsakem vskoku veliki ¢eini krog not.
4, — 1., pri prvem vskoku veliki ¢elni krog z desno not, pri
. drugem veliki elni krog z levo not.
5 = 1., pri vsakem wvskoku odklon na }evo, vzklon in od-

klon v desno.
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. = 1., s éelnimi krogi na levo (desno).

Ritem za vaje 1.—6.

Hn| J-T

. Iz vzrofenja v stojo apetno globok predkion (tele naj

omahne naprej, celo telo sproscteno), roke nihajo nazaj,
naprej, nazaj — nato polagoma vzklon in vzroditi.
Prvi takt je spro&fenje, drugi takt napenjanje.

e

. = 7., toda v stoji razkoraéno (roke nihajo zdaj med no-

gama), vzklon in zaklon, lopatke potgnemo moc¢no nazaj.

Vaji 7. in 8. vstavljamo med vaje 1,—6.

PofSevna lestev:

.29

(4]

Na spodnji strani, prijem za lestvine v viSini ramen:

Vis leZno spredaj — stopati poljubno po klinih navzgor
do rok in zopet navzdol do visa leZno (veékrat).
Vis leZno spredaj — roockati raznorotno mnavzdol &im

niZje in zopet nazaj (veckrat).

. Vis lezno — zgiba (ponavljati).

Prijem za klin:

. Zavesa snoZno v podkolenih, razdalja med rokami in

nogami najvet 2 klina.

.= 4., nato preprijem na lestvine raznorofno, preprijem

zopet na klin (ponavljati):

6. Z odrivom snoZno zavesa v podkolenih — seskok in takoj
" z odrivom zopet zavesa, toda za en klin vigje . . .-vedno
visje. ;
Plezala:

Igra:

Na poljubé-n nacin plezati ¢im visje. (Dvakratf.) Najboljse
tekmujejo -nazadnje med seboj, katera je prva na vrhu.

Telovadke razdelimo na 2, pri vedjem Stevilu na 3 Sku~
pine. Vsaka skupina dobi svojo Zogo (nogometno &t. 3 ali

<AL
<A

éria na tleh

fe

5] ! il

fad L

stojala za skok v visino, vrvica 15-20 cm od tal




4). Vse igre, ki sem jih navajala doslej, lahko igramo tudi
7z navadnimi gumijastimi Zogami, vendar pridobi igra
na vrednosti, ako igramo s tezjimi Zogami. Vrste nastopijo-
kakor ka%e skica. Zogo ima v rokah prva. Pred vrstami
nariSemo &rto, ki je telovadka ne sme prestopiti, dokler
nima Z%oge. Na dano znamenje tetejo vse prve naprej, pre-
skocijo vrv, se ohl'nejo'in vrzejo Zogo drugim; ki so med
tem stopile do &rte. Kakor hitro druga dobi Zogo, tede
istotako ez vrv in wvrZe Zogo tretji. To ponavljajo vse.
dokler ne dobi Zoge zopet prva. Vrsta, ki je to dosegla
najprej, je zmagala. — Telovadke, ki so Zogo vrgle svoji
naslednici, se uvriéajo zadaj. Razdalja med vrvico in
startno ¢rio naj bo zacetkoma manjfa, pozneje vedno
velja, da rabijo. te]ovadke vel sile za met Zoge.

V prostem razs ‘ropu vadimo:

1. LeZa na hrbtu, rcki prekriZani na prsih, celo telo napeio

- — zvaliti se na desno stran (celi obrat) in zopet nazaj na.

hrbet.

=1. v nasprotno stran.

. = 1, toda z desne strani se zvalimo takoj na levo stran,

. Le%a na hrbtu, vzrotiti (hrbti rok na tleh) podasi skozi
predrofenje priroc¢iti in potasi skozi predméen]e VZYO0-
diti.

5. LeZa na hrbtu, odroditi — pocasi do verLen]a, pOC&SI do-
odrotenja — lehti se premikajo le malo dvignjene od tal,
toliko, da ne drsijo po tleh. '

S. BURJA:
Gradivo za vadbo moskega narasca]a

'12. ura.
Uvodne vaje Glej »Soko« letnik 1933, $tev. 4., stran 115 dalje..
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Krogi doskoé&ni. Osnova: Kolebanje — vig in izmena visa..
1., 2., 3. vrsta.
1. Kolebanje v visu do visa vznosno — s predkolebom seskok
z obratom v 1. :
2. Kolebanje v visu in skozi vis vznosno v vis zadaj — povrat -
v vis in zopet kolebanje — s predkolebom seskok z obra-

tom v d. ;
3. S kolebom vis vznosno — vis strmogla,vo — vis vznosng —
ponavljati.

4, Kolebanje v visu — s predkolebom Vgiha. — kolehan;e v
zgibi — v zakolebu seskok. :
: -3
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e



Naskokoma zgiba — in kolebanje v zgibi — vis vznosno —
z uleknjenjem seskok nazaj. V visu vznosno se z mocénim
sunkom hitro uleknemo tako, da smere noge posSevio nazaj
gor, istotasno spustimo kroge ter se z zaklonom glave zasu-
kamo tako, da skofimo na noge.

. Naskokoma zgiba in kolebanje v zgibi — vis: vZznosno —

vis strmoglavo — vis vznosno — 2z uleknjenJem seskok
nazaj.

Ddpori.

.‘4{3-“.‘-9‘!“"5-*’5\9
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e 20 8 vestak

Prvi lezi na hrbtu in prednozi raznozno — drugi se postavi
prvemu za glavo in skuSa nogi snoZiti.

SnoZene noge raznoZziti. :

Zamenjati vloge.

Isto, le da so noge raznoZene, desna naprej.

SnoZene noge razno#iti, leva naprej.

Zamenjati vlioge.

Prvi leZi — drugi kle¢i ob nogah prvega ter jih sku§a raz-
noZiti.

Nasprotno.

Zamenjati vloge.

Drog doprsni. Osnova: naupori — vzmiki — toti — meti
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odnoZno.

1. vrsta.

. Z zapotekom naupor v zavesi v 1. podkolenu znotraj —

podmet.

. Dvoprijem: 1. nad, d. podprijem. Z zapotekom naupor v

zavesi v d. podkolenu znotraj — odnoZka z 1.

. Nasprotno.

Z rzapotekom naupor v zavesi v d. podkolenu znotraj —
to¢ v zavesi v d. podkolenu znotraj nazaj — podmet.

. Z zapotekom zavesa v 1. podkolenu znotraj — zakoleb —-

vzmik v zavesi v 1. podkolenu znotraj v vzporo jezdno —-
preprijem z 1. v podprijem in odnozka v d.

Nasprotno.

Vadi podmet &ez vrvico.

Drog doprsni. Osnova: naupori — to¢i — meti odnoZno.
2-., 3. vrsta.

. Z zapotekom naupor v zavesi v d. podkolenu znotraj —

spad v vis vznosno spredaj — polagoma vis &epno.
Nasprotno.
Isto, le da vajo konéas s podmetom.
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Z szapotekom naupor v zavesi v d. podkolenu znotraj -—
to¢ v zavesi v d. podkolenu znotraj nazaj — preprijem z d.
v podprijem — odnozka z L.

. Isto, le da vajo konc¢as s podmetomn.

Nasprotno.

. Nasgskokoma vis vznosno in podmet.

Vadi podmet ¢ez vrvico.

% =1 & o

Preskoki raznoZno tez telovadca.
dae e 3. vrsta.
Kakor v 9. uri.
Zletne proste vaje.
Igra.
Tek s prenaSanjem bremen (kija, copate). Kakor v 9. uri
; -13. ur a.
Uvodne vaje.
Glej »:Soko« letnik 1933 od Stev. 4., stran 115 dalj-e!

Drog dosko€ni. Osnova: kolebanje — obrati — naupori -
vzmiki — to¢i — meti odnoZno.

1. vrsta. ' >
1. Iz koleba v visu spredaj s podprijemom — v predkolebu
celi obrat v 1. desnoroéno v nadprijem — s predkolebom

naupor v zavesi v d. podkolenu znotraj — podmet.

. Isto, le da dodas Se to¢ v zavesi v d. podkolenu.

Z zibom podmetino koleb — s predkolebom naupor v zavesi

v d. podkolenu znotraj — podmet.

4. Nasprotno.

5. Z zibom podmetno koleh — v predkolebu celi obrat v d.

desnorotno v dvoprijem — v predkolebu naupor v zavesi

- v d. podkolenu znotraj v vzporo jezdno — odnozka z l.

6. Z zibom podmetno koleb — s predkolebom zavesa
v d. podkolenu znotraj — zakoeleb —— vzmik v zavesi v d.
podkolenu znotraj — pr F}‘lli]("n'l 7. v D(}d[ll ijem — odnozka
% 1. s polobratom v d. :

: Nasprotno.

. Z zibom podmetno koleb — s predkolebom naupor v za-
vesi v d. podkolenu znotraj — to&, v zavesi v d. pndkolmw
zZnotraj — podmet.
Drog doskocni. Osnova: kolebanje — obrati — naupori —
toti — meti odnoZno.
A SRR (S e

1. Kolebanje v visu spredaj — s predkolebom zavesa v d. pod--

w 2o
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3.

kolenu znotraj — zakoleb — predkoleb — v zakolgbu na-
upor v zavesi v d. podkolenu — spad v vis vznosno — ‘po-
lagoma vis.

. Isto, le da konéas vajo s podmetom.
. Kolebanje v visu spredaj — s predkolebom naupm' v zavesi

v d. podkolenu znotraj — to¢ v zavesi v d. podkolenu zno-
traj nazaj — podmet.

. Nasprotno.
. Kolebanje v .visu spredaj v dvoprijemu: 1. podprijem,

d. nadprijem — v predkolenu celi obrat v d. levorotno v
nadprijem (z d. skozi prirocenje) — v zakolebu-seskok s pol-
obratom v 1L

Nasprotno.

Isto, — 5 predkolebom
naupor v zavesi v d. podkolenu znotraj v vzporo jezdno
— preprijem z desno v podprijem — odnoZka z 1.

Isto, le odnozko & polebratom v d. :

Raznoterosti.

1,523 vratas
Kakor v 9. uri.

Bradlja do temena. Osnova: vzpiranje — sedi — meti

zZanoZno — razno¥no — prevali.
1. vrsta.

Iz koleban]a v 0p01‘1 na lehteh

. V zakolebu vzpora v sed raznozno za rokami — sesed za-

NoZno gonozno v d.

. Zatetek isti — preval naprej sklonjeno v sed raznozno pred

rokami — sesed prednoZno sonoZno not in zanozka v d.

. Zatetek isti — dva prevala naprej sklonjeno v sed raz-
nozno pred rokami — preprijem pred telo — sesed za-
no¥no sonoZno not — v zakolebu raznoZka naprej.

. V_zakolebu vzpora v sed raznoZno pred rokami — pre-

~prijem pred telo — dva prevala naprej ‘;klon]eno v sed
raznoZno pred rokami — konec isti.

Zaletek isti — ‘preprijem pred telo — preval sklonjeno
naprej 'v sed prednoZno sno¥no na d. lestvino — sesed
prednoZno snoZno not in zanozka v L

Nasprotno.

6.

Bradlja do €ela. Osnova: vzpiranje — sesedi — metl Za~

il
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nozno — predno#no.

2., 3. vrsta. :

Iz kolebanja v opori na lehteh:

V zakolebu opora na lehteh leZno raznoZno (narti na lest-



vinah) — polagema v vzporo leZzno za rokami raznozno —-

v sed razno?no za rokami — preprijem za telo —— sesed
predno?no sonoZno not in zanozka v d. ; :
2. V zakolebu opora na lehteh leZno raznoZno — polagoma
vzpora leZno za rokami raznozno — v predkolebu pred-
nozka v L : :

3. V zakolebu opora na lehteh leZno raznoZno ((stegna na
lestvinah) — polagoma v vzporo leZno za rokami raznozno
.— preval sklonjeno naprej v sed raznoZno pred rokami -
sesed predunoZno sonoZzno not in zanoZka v 1.

4. Zatetek isti — dva prevala naprej sklonjeno v sed raz-
nozno pred rokami — sesed prednoZno sonoZno not —
~zakoleb — predmoZka v d. :

5. Zatetek isti — preval sklonjeno naprej v sed prednoZno
snozno na d. lestvino — sesed prednoZno snoZno not in
czanozka v d.

6. Nasprotno.

Skok v vigino in obenem v daljino.
23 vrsta.
- Kakor v 8. uri.

Zietne proste vaje.

Igra.

Zhijanje kija. Telovadci tvorijo krog s ¢elom not obrnjeni
v razdalji odrotenja. V sredini postavimo kij, okoli kate-
rega nariSemo majhen krog. Igraleci skuSajo zbiti kij =z
70g0 (za odbojko), kij ¢uva ¢éuvar. Cuvar brani kij samo
z nogami in trupom, ne smne se dotakniti Zoge % roko.
- Paziti mora, da ne stopi na krog. Igra je zelo Zivahna, &e

igralci medsebojno podajajo Zogo, ker na ta nacin prisi-

lijo &uvarja, da skade okoli kija, med tem se pa ujame

ugoden trenotek za zbitje kija. Pravila: kdor podere kij,

zamenja Cuvarja, ce tuvar sam podere kij, ga nadomesti

drugi. : . (Dalje.)

1 Z Z U P NE UPRAVE
Sokolski smudarji v Velenju

Dne 14. januarja t. 1. se je 'zb_rala mogoténa sok'o]s.ka SNt~
¢arska armada v Velenju. Sprejem gostov je bil iskreno bratski
in svefan. TamoSnji sokolski funkeijonarji in z njimi vsa za-
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vedna velenjska javnost so storili v najvecji meri vse, da po-
kaZejo svojo skrb in nudijo vse ugodnesti. Tudi vreme in
sneZne razmere so bile najboljSe. Prav tako je bila proga zelo
srecno izpeljana.

Uspeh Zupnih smudarskih tekem v teku na d’xl]wo je hil
naslednji:

Na progi 18 km je tekmovalo 27 ¢lanov. 1. Podjed Vinko
(Zagorje) 1 : 23 : 55, 2. PlaninSek Hran (Trbovlje) 1 : 26 : 40,
3. Pirc Anton (Trbovlje) 1 : 27 : 30, 4 Cres$nik Rudi (Stm-e)

1:27 : 40, 5. Tkalti¢ Herman (Celje) 1 : 27 : 54.

Na progi 4 km je tekmovalo 6 ¢lanic. 1. Cebela Ana (Cel]e
— : 27 : 47, 2. Bizjak Edita (Celje) — : 33 : 19, 3. OgrajenSek
Dora (Velenje) — : 33 : 48.

. 10 nara&cajnic je bilo diskvalificiranih.

NiZjega oddelka je tekmovalo 30 naragcajnikov na progi
4 km. 1. Zevart Edo in Tonhauser Miha — : 24 : 34, 2. Spegel
Ciril — : 24 : 49, 3. Podpetan Maks — : 25 : 08 (vsi Velenje),
4 Pungartnik Rado (Zagorje) in ].".ewnk Otfon {Smta,n].'
— .26 = 3R.

ViSjega oddelka je tekmovalo 23 narascajnikov na progi

8 km. 1. Golob Branko (Zagorje) — : 44 : 13, 2. Cepelnik Rado
(Velenje) — : 54 : 25, 3. Galof Valter (Sostanj) — : 56 : 40,
4 Mirnik Mirko (Celje) — : 59 : 23, 5. Barle JoZe (Store)
— : 59 : 36. :

Razno

Savezni smuéarski te€aj se je vrSil na Voglu od 7. do 14. ja-

. nuarja ter so se ga udelezili iz Celja 2 brata in 1 sestra.

Napredovanje. Dne 1. januarja 1934 preidejo po dolo€ilili
smuéarskega tekmovalnega reda iz III. v II. skupino slededi
€lani iz nase zupe: Cvetko Kovat. Panto Mitrovi¢ in Ivan Stavbe,
vsi iz Celja. :

Izpiti. [zpit za smucarskega sodnika so poloZili pred iz-
pitne komisijo saveznega nacelniStva dne 23. januarja 1934:
br. Robin&¢ak Srefko, Sostanj, Zorko Anton, Vojnik, Klun ra-
njo, Zagorje in s. Gruden Almira. S tem ima naSa Zupa 7 sa-
veznih smudéarskih sodnikov ter eno sodnico. Seveda Se Stevilo

dale¢ ne zadostuje.

Poprava. V uspehu Zupnih smucarskih tekem na daljavo
se zvifa pri moSkem narast¢aju visji oddelek: Branko Goloh -
prikrmarjeni ¢as od 44.13 na 54.13. Mesto ostane isto.

Dopisovanje na zletni odbor Zupe Zagreb in Sarajevo rse
mora vrditi vedno potom celjske Zupe, ker mora ta vrsiti vse
priprave za udelezbo na teh zletih nasih edinic.
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