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Poucuj zanimivo.

Vsaka telovadna ura naj osvezZuje telovadce in
jim prina3a z novimi in zanimivimi vajami novega ve-
selja. Bodi Zivahen, dobre volje, toda resen!
S svojim dobrim razpoloZenjem vzpodbujaj
druge k telovadbi, toda tako mirno in dostojno, da ti
-mladina ne podivja in ne izgubi discipline. Najboljse
razpoloZenje ‘je mirna strogost. Ne ubijaj nikdar telo-
vadcem veselja do gibanja, radost pri izvajanju telesnih
vaj naj jim raste in se mnoZi.

Z neprijetnim ¢uvstvom se spominjamo, kako dolgo-
Casne in nepriljubljene so se nam zdele vcasih v 3oli
redovne vaje. Uéitelj ni znal zanimivo izmenjavati
redovnih tvorb in pravilno poveljevati. — Razmisli si
dobro vse, kako bi se dalo najbolje izvesti, razdeli si
snov na manjSe skupine in si nariSi, napisi in pomni
zaradi preglednosti ves vadbeni spored, ponovi si pra-
vilna povelja. Tudi rajalne vaje zahtevajo take pri-
prave, kajti rajalnih vaj brez risbe niti ni moZno se-
stavljati. Isto velja glede vseh ostalih telovadnih panog.

Priprava je pod!aga zanimive in izdatne
telovadbe.

Vestna priprava za vsako telovadno uro je brez-
pogojno potrebna. Po vadbenem naértu in poza-
piskih o predelani snovi v dosedanjih urah iz-
biraj nadaljnjo snov, dolofuj osnovo in povej telo-
vadcem ob zacetku telovadbe, s ¢im se jim bo ukvar-
_ jati. Naznanilo sporeda tvori kontrolo za tebe in vzbuja
zanimanje vseh telovadcev.
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Stedi z mo&mi in Casom.

Telovadno uro si razdeli tako, da zacne§ z lahkimi
skupnimi vajami, ki pripravijo telo na napornejse vaje
sredi ure, zakljuuj pa jo zopet z laZjimi, pomirju-
jodimi vajami.

Pri¢enjaj torej z laZjimi nacini koraka, z redovnimi
ali s prostimi vajami ali pa z vajami s palicami,
rocki itd. Nato slede orodne vaje. Napornih vaj,
tako tudi Zivahnih in mnapornih iger, pri katerih se
mladina Zivahno giblje in razgreva, ne vadi koncem
ure. Pred odhodom iz telovadnice naj se telovadec
ohladi, pomiri in potije.

Izrabljaj vestno kratek telovadni ¢as. Mnogo (asa
pridobis, ako si navadi$ telovadce na red in hitro gi-
banje, zlasti pri izpremembah mesta, in ako jim do-
lo¢i§ v naprej gotove oblike, kako naj nastopajo k
orodju in k skupnim vajam.

Pripravljanje orodja bodi hitro in brez ropota.

Izmenjave vrst izviSuj po najkrajsi poti in hitro,

Ako si dovrsil vaje na svojem orodju in ne mores takoj
oditi k drugemu orodju, ne stoj brez dela z vrsto,
temvet vadi z njo raznoierosti, skupine, proste ali
redovne vaje.

~Pri telovadbi ne govori predolgo, izrabljaj Cas.

Bodi vedno pripravljen, kaj ima§ ugiti, da ne tratis
tasa z razmiSljanjem.

LaZje vaje na orodju vadi skupno, kadarkoli mores,
da pridobi§ ¢asa.

Velike vaZnosti je éasovna ekonomija pri igrah.
Koliko €asa se potrati, preden izmeri§ in pravilno
omejiS igri¥Ce! Pri mladinskih igrah naj velja pravilo, .
da prinaajo vedno isti dolofeni ucenci priprave in
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nastavljajo zastavice in orodje. Dologeni igralci orodje
zopet pospravljajo in so zanj odgovorni. Pet minut
pred zacetkom igre izdajamo priprave za igro. —
Zrebanje (delitev) igralcev v stranke zahteva vselej
mnogo asa. Ce je mogole, naj ostajajo igralci delj
Casa razdeljeni v stalne stranke in skupine, morebiti
vse poletje ali za ¢etrt leta. — Tekom igralne ure ne
menjavamo na viSji stopnji veCje igre brez potrebe.

PomozZno igralno -orodje glej ,Telovadne igre« IL,
stran 5759,

Poucuj nazorno, razlagaj jasno.

Vadi nazorno, to je: imenuj vajo, nato jo pokaZi
vzorno in razjasni na kratko njeno posebnost in nacin
izvedbe. Kazanje samo ne zadostuje, kajti telovadec
se mora jasno zavedati, kaj ima vaditi in ¢esa nima
vaditi. Razlaga naj je jasna in tocna, zlasti pri re-
dovnih in prostih vajah. Dolgovezno pojasnjevanje
vzbuja nevoljnost, ker mladina nepotrpeZljivo aka, da
pride na vrsto in da zafne vajo izvajati. Utitelj, ki v
telovadnici mnogo govori, ubija dragoceni ¢as in obi-
¢ajno nima uspehov. Namesto dvakratne razlage po-
kaZi raj§i vajo Se enkrat. Kazanje bodi ¢im najlep3e,
¢im najvzornejSe. Telovadec mora videti v vzorni iz-
vedbi, kaj zahteva$ od njega. MozZno je sicer, do po-
kaZe dober ucenec vajo po tvojih navodilih, praviloma
je pa treba, zlasti na niZji stopnji, da’ uCitelj kaZe vaje
sam. :

Med raziaganjem vaje naj telovadci ne stoje v ,po-
zoru“, Pravilno stanje v ,pozoru“ povzroca utrujenost,
ki vpliva kvarno na poznejSe izvajanje; zatorej je pri-
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porodljivo, ubrati srednjo pot, to je razlagaii vajo
telovadcem v takem poloZaju, v katerem telesno po-
&ivajo, a istotasno pazijo. To se dosega na sledeci
nadin: po konlani vaji poveljuj ,odmor!“, ki traja
toliko ¢asa, da se telovadci razmerno telesno in du-
Sevno odpocijejo, potem pa, ko hote§ bodisi razlagati
novo vajo, ali pa ponavljati staro, vzbudi§ pozornost
telovadcev s poveljem ,pazite!*, in ucitelj govori. Po
razlagi, oziroma popravi se glasi Sele povelje ,Pozor!“

Ni pa tratiti- ¢asa s predolgimi in pregostimi odmori,
ki zavajajo zlasti mlade telovadce h glasnemu med-
sebojnemu~govorjenju, morda celo k postopanju po -
telovadnici in ruSenju discipline. Res je, da je za
ugitelja skoraj nepretrgano poutevanje jako utrudljivo,
toda hitri in dobri uspehi mu trud obilno poplatajo. -

O uénem postopanju pri zacetnikih
in .pri mladinski telovadbi.

Utnega postopanja ne moremo predpisovati do
podrobnosti, ker je treba telesno vzgojo voditi indi-
vidualno in z ozirom na domale razmere. Omejujemo
se na temeljna pravila:

a) Redovne vaje zafenjaj po mozZnosti s poedinci,
potem nadaljuj z dvojico, Eetvorico, ¢lenom, vodom itd.
Vajam na mestu gre asovna prednost pred vajami z
mesta in med pohodom.

b) Pri prostih vajah in vajah z orodjem (pa-
lice, rocki itd,) vezbaj najprej ravne poloZaje, potem
precne in poSevne in nazadnje loke in kroge,
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¢) Kiji so prikladni le za vecje in spretnejSe. Pri-

¢enjaj z loki, potem vadi kroge. Velike loke in kroge
. je vaditi pred majhnimi.

d) Veso je poizkusati mnogo pre; nego oporo,
ki je prikladna za mocnejSe in starejSe ucence. Pri-
€enjaj z meSano veso in meSano oporo, potem na-
daljuj z vajami v prosti vesi in opori.

e) RoCkanje, obrati in kolebanje morajo biti
v soglaSJu z zahtevami glede vese in opore. Vadi jih
najprej v vesi.

) Prehode iz vese v oporo (naupore, vzmike)
vadi po temeljiti pripravi, kadar znajo potrebne
vese in opore in sicer zopet prej iz mesSane vese ko
iz proste. ; !

g) Toce vadimo na visji stopnji, premikov ne
uvr¢amo v mladinsko telovadbo.

k) Mete priCenjaj z vsedom, vskokom, vzmahom
premahom. Preskoki so laZji nego kolesa.

i) Pri drzah je treba previdnosti. Zacetkomaizblra]
le polozaje, ki ne utrujajo.

i) Pri skokih pazi najprej na pravilno izvedbo in
sicer v vseh delih: na zalet, odriv, let in doskok. Mi-
nimalno mero poviduj le polagoma. PriCenjaj s prostimi
skoki, najprej v daljino, potem v viino. Skok v glo-
bino je zadnji. Skok vzmeino (naskokoma) je prikladen
kakor skok ob palici za izveZbane telovadce in ve-
¢inoma ni predmet mladinske telovadbe.

Urejuj si torej vaje vsake vrste tako, da zalne§ z
laZjimi in prehajas k teZjim Sele, kadar telovadci dobro
ovladujejo laZje vaje. Vmisli se v poloZaj svojih telo-
vadcev, ne stoj na lastnem vzviSenem staliscu.

V napredovanju je slast in veselje. Cuvstvo ob
neuspesnih, previsoko segajocih vajah ubija veselje,
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kar je treba uvaZevati zlasti pri zaetnikih. Zaletnik
naj ima zavest, kakor vsak drugi telovadec, da sialno
napreduje. Telovadec smatra onega ulitelja za naj-
boljega, ki ga najsigurneje, dasi morebiti pocasi vodi.
k novim uspehom in ciljem.

Enostavne in sestavljene vaje.

Pri enostavnih vajah vadimo samo eno edino do-
loeno vajo (prvino) in izpud¢amo vse drugo, kar ni
za izvedbo neobhodno potrebno (vadba oblik). Pri
sestavljenih vajah zdruZujemo ve€ oblik (prvin) bodisi
sofasno ali neposredno drugo za drugo v lepo, ne-
pretrgano celoto, ki jo zovemo sestava ali kombinacija.
Pri sestavah prihaja v poStev nov element, to je moz-
nost spajanja, da zamoremo prehajati iz prvine v prvino.
Sestavljene vaje gradimo postopno na temelju eno-
stavnih, kadar hofemo vajo spestriti ali oteZiti.

Zadeti je vselej z enostavnimi vajami, Kadar je znajo,
. vezemo zaCetkoma po dve, potem po tri in po wvel
prvin v vrste in kon¢no v velje sestavljene vaje. Eno-
stavnih prvin je obilo, vrsta vseh moZnih sestav je pa
nepregledna. Jasno je torej, da ne moremo niti prvin
niti sestav izrabiti v polnem obsegn, ne toliko vsied
nedostajanja Casa kakor iz notranjih razlogov. Dz do-
sezemo telovadno spretnost gotove stopnje, rabimo
samo dologeno Stevilo vaj. Ako nam v ta namen ne
zadostujejo enostavne vaje, segamo po sestavijenih,
ki jih pa ne moremo vseh enakomerno ceniti ali enako
dobro uvrstiti v metoditno postopanje, ker niso enako
prikladne za razne stopnje. Izbirati je torej skrbno in
se omejevati na vaje, ki odgovarjajo vsem zahtevam
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in ki so sredstvo, da hitreje doseZzemo smoter. Izbire
ne dolofujemo s predpisi in zakoni, doloevati jo
mora dolgoletno izkustvo in doseZeni uspehi.

Na vi$ji stopnji je vezanje vaj najbolj priljubljen
vadbeni naéin, ki je priporoéljiv, ako so telovadci po-
polnoma sigurni v vseh posameznih vajah (delih sestave).
Cuvati se je pa prevelikega napenjanja moci, ki se
pojavlja v zvezi s Cesto vadbo dolgih sestavijenih vaj.

Ponavljanje.

Vradaj se k vajam, ki telovadcu niso uspele. Ne
ubijaj se predolgo, ¢e ni uspeha, temve¢ premisljuj o
vzrokih neuspeha, da jih odsfranis, in ponavljaj ob
naslednji priliki vaje, ki jih ufenci niso umeli. Pomni
si (zapisuj si) take vaje. Pri ponavljanju jih druzi in
mesaj po mozZnosti z novimi prvinami, da spravi§ v
ponavijanje nekoliko izpremembe. Ponavljaj zlasti igre,.
dokler jih natan¢no ne poznajo in dobro ne igrajo.
‘Naucene skupine, proste vaje in lepe sestavljene vaje
vobe ponavljaj vetkrat.

Brez ponavljanja si telovadbe skoro ne moremo misliti.
Ponavljanje je potrebno: 1. da si telovadci vaje po-
polnoma osvojé, 2. da si ohranijo pridobljeno spretnost,
.3. da se privadijo €im dalje ve€jemu trudu. Iz prvega
razloga uporabljamo neposredno ponavljanje, iz drugih
dveh razlogov ponavljamo v ¢asovnih odmorih. Pri
neposrednem ponavljanju uporabljamo dvojno metodo:
bodisi vadimo na povelje ali pa po dolotenem &aso-
merju, s Cimer pritegujemo v pouk telovadbe takt in
ritem. DoseZeno spretnost si moramo ohraniti in sicer
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‘tako, da ponavijamo vaje od ¢asa do €asa. Zlasti je
potrebno ponavljanje glavanih vaj, ki jih izkuSamo v
vseh moZnih nadinih in inaicah. Nekaterih gibov sicer
. ne moremo pozabiti (n. pr. obratov, zavojev, temelj-
nega' poloZaja palice, naskoka v veso, seskoka itd),
ker jih neprenehoma rabimo, toda zahtevati moramo
vedno boljSo, lep3o in hitrejSo izvedbo.

Pri drustveni telovadbi je potrebno poravljati vaje
tudi z ozirom na telovadce, ki so zamudili kako vad-
beno uro, da zamorejo dohiteti ostale telovadce. :

Vaino sredstvo je ponavljanje iste vaje z iz-
premembami inspremniki (spremljevalnimi gibi).
‘Ta naCin priporo€amo, kadar telovadci ne obvladajo
popolnoma vaje, kadar jo izvajajo z nelepim drianjem
telesa ali kadar ho¢emo kak poseben gib temeljito
navezbati. Tako je priporoéljivo tudi izvajanje iste vaje
na raznih orodjih. Cuvaj se pa pri tem nacinu, da ne
zabredeS v malenkosti, da ne postane ponavljanje
-dolgo¢asno in da ne ovira$ telovadcev v napredovanju.

Tezne in kolebne vaje.

Tezne vaje zovemo one, ki jih izvajamo samo z
-mocjo, brez koleba, torej ve¢inoma pocasi. Vetina telo-
vadcev daja prednost gibénim kolebnim vajam, v
katerih se izraZa ve¢ spretnosti. Telovadci niZje stopnje
pa ne morejo pravilno izvajati kolebnih vaj, ker nimajo
-dovolj utrjenega miSi¢ja. Potrebno mo¢ zamorejo do-
seli s sestavno vadbo teznih vaj. Deki jih vadijo jako
radi, dorasli novinci-telovadci pa imajo tezave z njimi
vsled neugodnega razmerja velike telesne teze in sla-
‘botnega misi¢ja. Vaditi morajo Cesto roCkanje v vesi,
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zgibi, skleku in v opori, vaje v vesi in zgibi, plezanje,
spuStanje iz opore in zgibe v veso, in drZe nog (pred-
nos, vznosna vesa, dviganje bremen in nazadnje na-
upore. Pri naraS€aju pa se Cuvaj ,odliénih* uspehov
v teznih vajah in puSCaj rajSi naravo mladega telesa,
naj gre sama svojo pot. Mladi telovadci naj vadijo
kolebne vaje na orodju in krepke vaje s kiji, palicami
in ro¢ki, ki jim koristijo. Popolnoma nerazumno je
dviganje tezkih bremen pri telovadbi nara$€aja. Mesto:
dviganja in nauporov je pri€eti z vadbo spustanja.

Skupne - vaje in vaje poedincev-
(vaje vrst).

- Skupne vaje vadimo, kadar jih izvajajo vsi ali do-
loen del so¢asno na povelje, Stetje ali znak ucitelja, Pri
skupnih vajah izvajajo vefinoma vsi iste vaje, vcasih
~ pa tudi razliéne vaje iste vrste, redkoma vaje razli¢nih
vrst. Toda vselej zafenjajo vsi sofasno in ako je
vaja sestavljena iz ve¢ gibov, izvajajo vsi solasno
vsak posamezni gib. Ta ufna oblika ima svoje vidne:
vrline v lahki preglednosti in v enakomernem razvoju
vseh ulencev. Uporabljamo jo pri redovnih, prostih
vajah in pri vajah z orodjem (s palicami, kiji, ro¢ki itd.).

Vaje na orodju vadimo po moZnosti kakor skupne
vaje, zlasti najlaZje prvine, s &¢imer prihranimo obilo
tasa, Treba je pa imeti v misli, da je precej tezavneje
izvajati orodne vaje v taktu. Skupne orodne vaje torej.
niso prva, temvet zadnja, vrhunska oblika orodne te-
lovadbe. Praviloma dajamo orodnim vajam obliko vaj
poedincev, ki se odlikujejo s tem, da vadi vsak po-
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‘sebej (drug za drugim) in da telovadec ni vezan Casovno
na druge sotelovadce. Dolofuje se mu edino doba,
kdaj ima vajo prideti, in sicer bodisi na povelje, ali
pa prienja, kadar je njegov prednik vajo dovrsil ali

dospel v izvajanju vaje do dolocene tocke, kar je seveda

odvisno od znaéaja vaje in orodja. Telovadce delimo na
oddelke (vrste) po 6—12 in zdruZujemo slab3e s slab-
Simi, zmoZnejSe z zmoZnejSimi ter jih razstavimo tako,
da lahko vse pregledamo, makar lahko telovadi sodasno
toliko telovadcev, kolikor je vrsi, bodisi na istem ali
na drugem orodju (telovadba vrst). Ta oblika ima

'svoje vrline, ker prihajajo telovadci hitreje na vrsto in

ker nam je moZno izravnati veliko razliko v izveZ-
banosti, starosti in telesni mo¢i posameznih telovadcev.
Na ta natin je urejena druStvena telovadba.

V drustvih imamo telovadce razline starosti in raz-
liénih telesnih in duSevnih sposobnosti. Pri skupnih
vajah se ne oziramo na te razlike, ker imajo te vaje

~ namen, da se ¢uti vsak ¢lan kot del celote in da po-

maga s svojim izvajanjem doseéi skupni ulinek celote. -
Pri vadbi vrst pa podpiramo v ve¢ji meri razvoj po-
edincev, ker mu dajemo ve¢ prilike k osebnemu iz-
vajanju brez ozira na celoto.

Telovadce delimo v vrste z ozirom na telesno zmoz-
nost in izveZbanost, tupatam tudi z ozirom na starost.

' Drugega merila ne upoStevamo iz vzgojnih ozirov,

Ako telovadijo v drustvu tudi starejsi telovadci, jih je
treba uvrstiti v posebno vrsto, da jim lahko ustreZemo
z izbiro takih vaj, ki so njihovi starosti primerne, Ako
je kdo izmed priletnih bratov dovolj spreten in krepek,
dajmo ga radi v vrsto mlajSih, kar zelo ugodno vpliva,
zlasti ako je -doti¢ni starej§i telovadec izobraZen in
resen.
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Po telesnih sposobnosti delimo ¢lanstvo na vrste po
6—12 telovadcev. Viasih jih je uvri€enih tudi veg,
na papirju, ki ne obiskujejo redno telovadbe.

Po izvezbanosti razlikujemo vrste:

1. Vrsta zadetnikov izvaja pripravljalne, najlaZje
vaje, ki jih zovemo vaje ,prve stopnje. :

2. Telovadci, ki so Ze nekoliko napredovali in ki iz-
vajajo vaje ,druge stopnje“, so uvrS€eni v takozvane
JMiZje vrate”

3. Dobro izvezbani telovadci ,viSjih vrst® izva-
jajo teZje vaje, vaje ,tretje stopnje“.

V vrstah vadimo istotako véasih skupno (skupne

~vaje vrste), n.pr.: l.vaje z orodjem: s palicami
kiji, bremeni, ro¢ki, sabljanje, igre; 2. vaje brez
orodja: raznoterosti, skupine, igre, borilne vaje; 3.
vaje na orodjih, kjer smatramo natanno izvedbo
skupne (sotasne) vaje za vrhunec telovadbe.

Pri telovadbi vrst se uveljavlja mocneje metodi¢no
nacelo individualnega pouka. Pri vsem strem-
jenju poucevati individualno pa imej na skrbi enako-
merno telesno izobrazbo vseh telovadcev in ne vzgajaj
samo poedincev v dobre telovadce, Ne bavi se nikdar
predolgo s poedincem, da ne ostajajo ostali brez posla,
kar bi ti kvarilo disciplino. Nihte naj se ne cuti v
telovadnici zanemarjanega ali zapostavljenega.

Poljubne vaje.

V telovadni uri ne dovoljuj poskuSanja po drugih
orodjih. Poljubne vaje je moZno dovoliti mladini za-
Zetkom ure ali po telovadbi po nekoliko minut, pa
samo onim oddelkom, ki jih z lahkoto ovladujes. Vse-
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kakor pa nosi§ pri poljubnih vajah dece in nara$taja-

tako veliko odgovornost, da mora$ biti vedno navzo¢&

in pozorno motriti vse polenjanje, da sé izogne§ ne-
zgodam in poSkodbam pri telovadbi.

Pri sokolski drustveni telovadbi so poljubne vaje
vaZen del vsake teiovadne ure pred nastopom k redni
telovadbi ‘ali po dovrieni redni telovadbi. Vsak telo-
vadec izvaja tu po svoji volji vaje, katere hode
in na katerem koli orodju, pri ¢emer se mora ozirati
na druge Je toliko, da jih ne ovira. Tako ponavljajo
telovadci vaje, katere so vadili prej v vrsti, da se iz-
popolnijo-in bolje navezbajo. V poljubnih vajah opa-
Zamo veliko osebne marljivosti telovadcev v onih vajah,
ki so se temu 2li onemu priljubile. Pri- redni telo-
vadbi so vezani vsi na tofen spored in na veZbanje
vseh vrst, kakor jih zahteva vadbeni nacrt, pri poljubni
telovadbi pa ni nikake obveznosti.

Vsak nacelnik in dober telovadec se lahko preprica,
da je tudi poljubno telovadbo mozno lepo urediti. Iz-
beri si dva ali fri telovadce in zaéni z njimi vsako
uro pri poljubni telovadbi obdelovati kako vadbeno

~panogo ali vrsto — kmalu se ti pridruZi Cetrti in peti
telovadec in tako ima$ oddelek, ki bo marljivo in z
velikim zanimanjem vadil naceto snov. Poizkusaj take
vzbujati zanimanje za nove in zanemarjene vadbene
panoge. :

Igre.

Telgvadne igre so sredstvo, s katerim oZivljamo te-
lovadni pouk. Vsaki igri ne gre ime ,telovadna“, vsled
tega je pri telovadbi ne gojimo. Telovadna igra mora
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utrujati telo, (n, pr. s tekom, skokom, lucanjem itd.)
in imeti vrednost v telovadnem oziru, razen iega pa
je vezana na dolofena pravila. Igre, ki zahtevajo le v
neznatni meri telesnega truda ali ki zaposiujejo po-
edince, vedino igralcev pa pusfajo pri miru in jim ne
dajajo posla, sicer lahko imenujemo ,telovadne*, toda
v telovadni uri zanje praviloma ni mesta. Igra ne sme
sluZiti samo zabavi mladine ali udobnosti uditelja,
temvel mora biti vaja. V vsaki igri je misel. Bad v
tem, da je v izvedbi misli smoter, gib. pa samo sred-
stvo k njemnu, leZi stvarna razlika med telovaduo igro
in obicajno vajo. V igri bodi strog in pravi€en scdnik,
pravila izvajaj togao in ne pripusZaj nobenih bistvenih
izprememb na njih. : ' ;

" Pri igrah, odporih in vobé&e vajah borilnega znacaja
bodi uéitelja skrb vcepiti poverjeni mu mladini Zlahtno
in neZno vedenje k drugovom, da so vsi vsem ljubez-
nivi tovarisi in bratje. Naravna je naSa naloga, da
prenasamo Zlahine oblike lepega vedenja iz telovadnice
v druzbo. :

Prou¢i natanko vsako novo igro in je dobro razlozi
telovadcem, preden jo zacno igrati. ;
Telovadcem zados¢a malo Stevilo iger, toda te naj
poznajo vsi tako dobro, da jih pravilno izvajajo.
Priljubljene igre naj izvajajo pogostoma; zato pomni,
kako ugajajo igralcem posamezne igre in se oziraj na
to pri ponavljanju. Najbolj so jim vSe¢ Zivahne igre,
ki zahtevajo skupno delovanje vseh igralcev, redko-
kdaj pa se priljubijo mirnejSe igre s strogim redom.
Ne posegaj po nepotrebnem v igro s svojimi Zeljamj
in povelji. To silno moti Zivahen tok. Igra ugaja le
tedaj, kadar se gibljejo telovarlci popolnoma samo-
stojno. Edino takrat je na mestu naCelnikovo povelje,
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kadar se zdi, da postaja igra nezanimiva, n. pr. e v
igri ,miji lov* macka predolgo ne tjame mi§i; v
takem slucaju je treba doloCiti druge igralce ali pa
zakljuliti dotiéno igro in izbrati Zivahnej$o. Ce se
igralci prepirajo ali &e katen izmed njih noce poznati
Sale v igri, potem je treba pravofasno pokarati
in zavrniti prepirljivca in napraviti red. Igra naj se
visi vselej dostojno in brez najmanj¥e surovosti.

Zabavne igre ne zakljuCuj prehitro, niti je ne izvajaj
do sitosti. Izmed tekalnih in borilnih iger zahteva
malokatera dosti &asa, pac pa ne kaZe sklepati nekaterih
iger z Zogo pred 1 uro.

Vegje Stevilo igralcev delimo na primerne skhupine.
Pri vetini iger zado3¢a 10—15 igralcev za skupino.
Vsaki skupini dolodi izurjenega in uglednega igralca
za voditeija in ji odkaZi prostor na igris¢u. V. takem
sludaju se omejuje nalelnikova skrb na vrhevno nad-
zorstvo nad skupinami, da pougi§ ali pohvalis tupatam
igralce in jih svari§ pred neredom. Kadar pa igrajo
vsi telovadci v skupni skupini, takrat igraj z njimi kot
vrstnik. Uéiteljevemu ugledu ni prav ni¢ na kodo, ¢e
se udeleZuje nekaterih iger skupno z ufenci.

V meSanih razredih ljudskih 3ol naj izvajajo degkiin
dekieta igre vloCenih skupinah. V ucencih zbudi3 tudina
ta nacin veCjo ognjevitost in viemo zaigro, ce se raz-
dele v dve stalni stranki, ki se bojujeta vso sezono in
ki jima zapiSujeS zmage in poraze.

Ce je mozno, izvajaj igre pod nebom, kar je za
mladino vefjih mest in industrijskih krajev nepre-
cenliive vrednosti. Ravna suha trata je boljSe igrisce
ko najvzornej$a zaprta telovadnica. Dvorana brez vzorno
snaznih tal sploh ni prikladna za igre. — Ce igrisce
~ni poraslo, ga je treba tupatam poSkropiti in tako omejiti
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neizogibno praSenje. Ob igriS€u naj stoji lopa, kamor
- se zalekajo igralci ob deZju in kjer si hranijo igralne
- priprave. Tudi studenec z dobro pitno vodo je po-
treben v bliZini.

Na vpraSanje, v kateri letni dobi naj se izvajajo igre
pod nebom, odgovarja dr. F. A Schmidt, da v vsaki
dobi pod gotovimi pogoji: poleti ob zmerno suhem
in mirnem vremenu do + 22° R, ob zmerno suhem
vremenu in lahnem vetru do + 25° R, ob vlaznem in
soparnem vremenu do -+ 20° R; pozimi ob suhem in
mirnem vremenu do — 2° R, ob suhem vremenu in
lahnem vetru do 0° R, ob jeko vlaZnem vremenu in
obla¢nem nebu + 3° R, '

Nacelnik se oziraj na telesno razpoloZenje igralcev.
Dolgotrajne in teZje tekalne igre so primernejSe ob
hladnih dneh in za manj utrujene igralce. Prevelik trud
vpliva Skodljivo na pljuca in srce, zlasti Ce se Cesto po-
navija, za to je treba skrbeti za srednjo merp nape-
njanja pri zabavi. To srednjo mero truda prestopa mla-
dina takrat, ko }i ne zadoS¢a ve¢ dihanje skozi nos in
ko odpira usta, da laZe in globlje diha, Dihanje skozi
nos pa je potrebno tudi vsled tega, ker se segreva
zrak medpotoma v nosu, kar omejuje nevarnost pre-
hlajenja grla in goltanca, in drugi¢, ker se zastavlja
v nosu prah.

V vroCih dneh dovoljuj igralcem, da pijejo med igro
vodo. Telesu, ki se pri delu poti, je treba vode, dru-
gaCe se zgos€a kri, kar bi imelo lahko svoje posledice
v omedlevici ali celo v solnarici (solnéni kapi). A
vendar pazi, da pijejo Sele tedaj, ko se jim pomiri
dih in utrip, in da pijejo polagoma, v majhnih po-
Zirkih in. najve€ Cetrt litra naenkrat.
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Ob sklepu iger naj ne zapuste telovadci razgreti in
potni igris€a. Dobro je, ‘e izvajajo Se nekaj minut
lahke redovne vaje, zlasti vaje v koraku, Po utrudljivi
zabavi ob hladnem vremenu naj gredo naravnost domu
in slecejo potno obleko.

Kadar sestavlja§ nasproini stranki za igro, skusaj
doseci enakomerno razdelitev moci: Najbolje je, &e si
volita doloena voditelja strank sama drug za drugim
pristade izmed igralcev. Veckrat pa zado3¢a, te dolodis
igralce po velikosti ali ¢e jih odstejes. Tudi Zreb je
potreben Cesto vigrah, n. pr. pri dolodevanju, katero
stran igriS€a naj zasede ta ali ona stranka, kdo ima
priGeti igro itd. Zreb odlo¢a n. pr. za tistega, ki po-
tegne majdaljSo slamo ali travo ali ki si izbere iz pesti
prst, pod katerim je kamenlek itd. Zreba se lahko
tudi z ‘novéiem: vsaka stranka si voli na nov¢icu svojo
plat — novéi¢ pade na tla in Zreb je odlo¢il za stranko,
katere plat je na vrhu. Da ne stoji v igri vedno ista
stranka z licem proti solncu ali vetru, oziroma da
nima morebiti samo ena stranka koristi vsled ugod-
nejse lege igrista, maj menjavata nasprotna tabora
svoja_stojiS¢a po konanih igrah.

Pri igrah, v katerih se me3ajo pristasi nasprotnih
strank, nosi ena stranka znakove zaradi razloCevanja.
Kot znak zadosa robec nad laktom ali bel trak krog
Cepice ali nazaj obrnjena Cepica.

Tepezka bodi iz robca, nekolikokrat zasukanega, z
enim ali dvojnim, ne pretrdim vozlom na sredi.

Meje igris¢a naznatujemo z zastavicami, na pesku
jih pa lahko zarisujemo.



lgre na sporedu telovadnih in SOISklh
slavnosti.

Telovadba in igra naj ostaneta med seboj v tesni
zvezi. Za javne telovadne nastope so tudi igre zelo
primerne, zlasti ob nastopih dece, naradtaja in
Zenskih oddelkov. Utiteljem polagamo posebej na srce,
naj upostevajo pri sestavl}anju slavnostnih sporedov
tudi igre.

Prirejajte mladinske slavnosti pribliZzno v na-
slednjem obsegu: Po nagovoru in dveh ali treh pevskih
totkah naj pokaZejo u€enci nekaj lepih telovadnih vaj
ali Zivih slik, nato pa jih pustimo na igrid€e, kjer naj
se svobodno gibljejo v telovadnih igrah pod vodstvom
uciteljstva — na veliko veselje mladine same, gleda-
jotih starSev in vseh mladinoljubov. Kmalu boste
videli velikanski razlefek take miadinske slavnosti od
. onih, ki so dosedaj v navadi in ki pomenijo ufencem
bolj muko ko resni¢no slavnost.

ottt

Na izletih naj ne bo telovadcem zadnji in edini cilj
kr¢ma in vino. Nekak prigrizek si prineso udeleZenci
s seboj in v gozdu jih okrepi hladen viréer mnogo
bolje nego pijaav zaduhli gostilniski sobi. Na primernem
prostoru naj izvedejo nekaj veselih iger, potem se pa
vrnejo prepevaje domov. Z Zaregih zdravih lic udele-
Zencev lahko dila$ veselje, ki te potrjuje v prepriCanji,
da je dosegel izlet svoj namen. Tak$ni naj so mla-
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dinski telovadni izleti, ki se {ih lahko udelezujejo
tudi uboZnejSi ulenci in telovadci.

Odvet bi bilo govoriti o koristih, ki jih ponujajo
peSizleti naSim ¢utilom in naSemu znanju, ali o osve-
Zujo€i moci boZje narave, ki nam prenavija duha in
nas navduSuje k novemu telesnemu in duSevnemu
delu. Za telovadce in za mladino imajo skupni izieti
posebno vrednost v tem, ker obujejo tovarisi ob takih
prilikah popolnoma svobodno med seboj in se spo- -
znavajo. : :

NajugodnejSa izleina doba so poletni meseci od
- majnika do septembra. Izleti 7 vozovi ali z Zeleznico
- nimajo tolike vrednosti, e jih ne zdruzujemo z ve&jim
pohodom, ki je vedno najglavnejSa tocka
vsakega izleta.

Tekrﬁe.

Tekmovanje je izdatno in jako uspesno sredstvo,
ki budi veselje k telovadbi in ji daje znacaj zabave in
igre ter vzpodbuja k vecjim in bolj§im uspehom, Tekma
vliva tudi slabiCem samozavesti in veje vztrajnosti,
kajti nobeden noCe zaostajati, V preveliki meri pa tega
sredstva ne smemo rabiti, da ne zablodimo na slabo
pot, po kateri bi gojili v nekaterih telovadci’ morebiti
golo ¢astihlepnost. PogreSno bi pa bilo dusiti v mla-
dini tekmovalnega duha, ki je v njej bil in na veke
ostane. Treba je to lastnost gojiti v pravilni meri. K
tekmovanju vzpodbujaj svoje mlade telovadce bolj na .
prikrit nafin, n. pr. pri igrah, pri izpitib itd. Cesto za-
dostuje samo priprosto vpradanje, n, pr.: ,Kdo bo
prvi zgoraj?“ ,Kdo mi izvede to vajo brez hibe?“
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Tekme vzbujajo in merijo moci poedincev v drustvuy,
Zupi, savezu in v vsem Sokolstvu.

Graja in pohvala.

Sredstva, s katerimi si pomagamo pri pouku telo-
vadbe, so raznovrsina. Sedaj peucujemo, drugi¢ opo-
minjamo, sedaj hvalime, drugi¢ karamo, zapovedijemo,
kaznujemo. O teh sredstvih je treba pomniti:

Nobeno izmed njih nam ne pomore samo.,  Tokrat
nam pomaga pohvala, drugi¢ graja, tretji¢ opomin.
Vsako sredstvo ima dobro in slabo stran. Groinja iz
ust doslednega moZa ne zgreSi svojega namena; nic
pa ne koristi, pa¢ pa Skoduje, ako prihaja iz ust ne-
doslednega ¢loveka. S premajhno kaznijo ne doseze§
nidesar, prevelika kazen pa dusi navduSenje in ubija
dobro voljo.

Pazi na vsakega telovadca pri vsaki vaji, opozarjaj
kratko in v lepi obliki na dobre in slabe strami iz-
vedbe, ocenjuj izvedbo bolj na vzpodbujevalni ko
grajalni nalin. Ne hvali preveé, ne grajaj preved. Hvali
samo, kar je pohvale vedno, n. pr. stremljenje za do-
brimi lastnostmi, ne pa lastnosti samih. Ne hvali, kar
je dobil kdo brez lastne zasluge, n. pr, telesno moc
_ali krasoto. Pohvala naj ne primerja izvedbe z izvedbo
drugih slabsih telovadcev, temved izraZa naSo zado-
voljnost z napredkom, z izviSitvijo dolZnosti. Prehuda
graja ubija veselje, prevelika hvala pa istotako Skoduje,
ker budi domiSljavost in zmanjSuje pridnosi. Ne do-
voljuj ne otitkov, ne posmehovanja, ne dovtipov so-
telovadcev. Pomni, da mladina nifesar teZje ne pre-
naSa ko zasmehovanje.
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Pogreske je treba popravijati. To je prva uéiteljeva
- dolZnost. Slab je ucitelj, ki pudta telovadce vaditi s
hibami, Telovadec se v&asih zaveda svoje hibe, veé-
krat pa ne ve o njej, Dogaja so, da se telovadec za-
veda hibe, toda nima spretnosti eli moct, da bi vajo
drugaCe in bolje izvajal. V takem sluaju ni umestno
ubijati ¢as z opozorjevanjem -— bolje je ponavljati
“vajo in pripravijalne vaje k nje] in skusati doseli po-
trebne spretnosti in modi. Karati je treba hibe, ki
temeljé na povrSnosti, zanikernosti ali trdoglavosti,
grajati je pa samo krivca, ne vseh. Cesto je vzrok
hibe nepravilno umevanje naloge; o tem se je treba pre-
priati s kratkim vpraSanjem. — Vcasih se pa telo-
vadec ne zaveda hibe in je prepri¢an, da je vajo pra-
vilno izvedel. V takem slufaju naj vajo ponovi, da
pride s tvojo pomo&jo v pravilni poloZaj. Med iz-
vajanjem ni dobro naStevati hib in jih popravljati.
Omejuj se med vajo samo na kratke klice, s katerimi
opozarjaS in ga bodri§ k pravilni izvedbi, inale pa uaj.
telovadec vajo dovrsi, nato mu razloZi§ pogreSek, da
petem vajo ponovi in popravi. Cuvaj se takozvanih
»vojaskih* manir. ;

Telovadni nadrt.

Kakor povsod, tako so tudi v telovadbi prvine, ki
nam ugajajo, in druge, ki nam niso pogodu. Krogi,
kolotek in proste vaje (ob dobrem vodstvu) mladina
ljubi, vaj z ro¢ki pa vefinoma nima rada. Zahtevamo
vsestranost, stalni napredek, gatorej mora vgrizniti
vsak tudi v jabolko, ki je na videz kislo. Vsled tega



je potrebno, da si za telovadbo doloCeni Cas v
naprej razdelimo in natantno dolotimo, kaj, kdaj in
kako imamo vaditi ali se uciti, Dober naért razloCuje
glavne vaje od postranskih in odkazuje onim prvo
‘mesto, tem pa drugo — mora biti metodiCen.. Dober
natrt dolo¢a vsakomur, zaCetniku kakor izvezbanemu
telovadcu, pot, po kateri ima stopati za ciljem — mora
~ biti prikladen. V eni uri ni mogote vsega vaditi, vsled
‘tega pa izkuSa naért v vsaki wuri dati posla vsemu
~ telesu. Mora se pa tudi ozirati na oble krajevne raz-
mere, na Stevilo in izveZbanost telovadcev, katerim je
sestavijen, na letne dobe in na velikost ter opremo
telovadnice. Dober in pravilen nalrt je wvelike vred--
nosti, kajti.od njega je odvisen uéni uspeh.

Vsaka doba zahteva svoj nadin zaposlenja. Poletje
in zima sta dobi za vaje v naravi (kopanje, pohode,
igre in vaje na letnem telovadi§€u — sanjkanje,
drsanje), jesen in pomlad pa zahtevala predvsem vaje
v zaprtih telovadnicah.

Sestavi si skrbno telovadni nadrt za zimsko telo-
vadbo in posebni nacrt za poletje in glej, da ti naért
' obsega vse telovadne panoge in vrste, razvrtene po
vrednostl za vsestranski razvoj telesa. Nalrt si sestavi
za ve mesecev, po moZnosti za vso zimo in za vse po-
letje naprej. V pravilnem razmerju naj se vrste proste,
redovne in druge skupne vaje z vajami na orodjih, z
igrami itd., da ne goji§ ene panoge preve, druge pa
ne zanemarja$. Pri sestavljanju naCrta se mora$ zave-
dati, v kakem razmerju smes gojiti vaje, ki zaposlujejo
misi¢je nog, lehti, trupa, srce in pljuéa, in koliko smes
zahtevati sodelovanja duSevnih mogi. Oziraj se torej
na sledeta pravila: 4

1. Vsestranosti ne pustaj nikdar z misli.
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Studijska knjiznica Ptuj

2. Raznovrstniost naj budi pozornost, da bo z njenc
pomotjo pouk prijeten.

3. Vadbene vrste naj se ponavljajo v razmerju
svojega bogastva in svoje vrednosti. .

4. Razdeli snov tako, da je zasiguran stalen na-
predek.

Telovadnega naérta se drZi strogo in vadi
samo po njem, ne pa po slulajni izbiri in po svoji
slu€ajni volji ali po volji izbir¢nih telovadcev. s

V mnogih telovadnicah visi dober vadbeni naért, na
katerega se pa ozirajo samo viasih morebiti zaradi
glavnega orodja, kadarkoli je pa na sporedu nekaj
drugega, izpreminjajo svojevoljno naért in izbirajo
zopet glavno orodje. Na ta nadin se dogaja, da v ne-

katerih drudtvih (vrstah) mnogih vadbenih vrst in panog

vobe ne vadijo. Te velja zlasti o takozvanih visjih
vrstah — Cesto pa tudi o niZjih, ki delajo tako, kakor
vidijo pri ,boljSih* vrstah. S takim podenjanjem varajo
sebe in druge, udajajo se neredu in stopajo v na-
sprotje s TyrSevim Sokolstvom.

Obilo je prednjakov, ki ne vedo, kam hoéejo vo-
diti telovadce s svojimi vajami. Cesto vidimo, da za-
Cenjajo danes eno vadbeno obliko, drugi¢ sezajo ne-
smotreno v popoinoma druge oblike -brez obzira na
obdelano snov, ftretji¢ kaZejo zopet odlomke nove
snovi brez medsebojne veze, ali pa — da vadijo vedno
iste, Ze davno znane vaje do nenasitnosti.

Vadbeni na¢rt nam je brez vrednosti, ako vadimo
sicer na orodjih itd. po njegovih predpisih, pri tem pa
postopamo svojevoljno in s slu€ajno izbiro ali obstajamo
pri vedno istih vajah. Uganko uspeSne sokolske telo-
vadbe redi§ lahko samo z zZvezo znanega in novegs
vadiva, Vpradaj se: Kaj smo telovadili zadnji¢? Kaj
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~ je treba ponoviti? Kaj pride danes novega — z ozirom
na moti in izveZbamost viste? Tako bo telovadcem
kmalu - jasno, da imajo ulitelja, ki se zaveda svojega
sinotra. _ ' :
: Vadbeni nacrt majhnega drustva je drugaden in
 velikega druStva zopet drugaCen, Veliko drustvo ima
ved vrst in orodja, praviloma tudi bolj izveZbane pred-
njake in vrste, bolje opremljeno telovadid¢e in orodje,
vobge ved sredstev nego majhno, siromasSno drustvo.
Na te razlike se je ozirati pri sestavijanju natrta, da.
~ je popolnoma primeren za drustvo, kateremu je
. namenjen. ;

Z ozirom na telovadni prostor sestavljamo nacrte
tako, da se vrste pri telovadbi ne ovirajo druga druge.

Orodje bodi tako postavijeno, da napolnjuje vse
- telovadiS¢e in ga je lepo videti. Primerna in vkusna raz-
stavilev orodja je vaZna, posebno pri javni telovadbi,.
razen tega pa vidimo prednost v tem, da ostaja orodje
vso uro pripravljeno tudi za ostale vrste, ki imajo po--
zneje na njem vaditi, da ne tratimo ¢asa z odstranje-
vanjem orodja ob vsaki Cefrtinki ure,

Nadrt naj bo take priprost in' pregleden, da
ga umeje vsakdor na prvi pogled in da mi treba Sele
iskati kljuca, kako se ima rabiti. Nalrt ni namenjen
samo za nalelnika ali prednjadki zbor, temve¢ za vse.
¢lanstvo.

F

Vsem tem zahtevam glede nacrta ni lahko ustredi.
Kdor sestavlja natrt, mora imeti obilo izkuSenj in po-
poln pregled. Cim bolj$i naért imamo, tem boljSa je-
telovadba vrst in drudtva, ker je zammwe}ﬁa in vsako--
mur ljubsa.



Izbira vaij.

Vsaka vaja ni vsakemu telovadcu prikladna. Izbiraj
samo one vaje, ki jih telovadci brez velike tezave
zmagujejo in ki so primerne njihovim moéem.
‘Pomni, da je zacetniku tudi najlazja vaja teZavna. Ne
-predpisuj prenapornih vaj, ki presegajo mo¢i in zmoz-
nosti telovadcev — zaradi njihovega zdravja in varnosti,
ne ostajaj pa tudi iz prevelike bojazijivosti in obzir-
‘nosti za varnost pri neznatnih gibih, k1 jih telovadci
Ze poznajo. g

Naloga telovadbe je tudi usposobm telovadce, da
izvajajo i teZje gibe in da vztrajajo v utrudljivih
poloZajih, v koliko jim pripusta telesna mo€ in telesni
razvoj. V ta namen nam sluZijo drZe, ki jih vdasih
-uporabljamo zmerno, da zamore vecina telovadcev brez
prevelikega mapenjanja moci doseéi predpisano nalogo.
Previdnosti je pa pri tem treba, zlasti je potrebno
paziti, da CastiZeljni poedinci ne prestopajo  dolocene
~ meje in da drugi iz same komodnosti ne zaostajajo
dale¢ za srednjo mero.

Ne kazi preve¢ vaj! Vadi vedno toliko vaj, ko-
likor jih lahko telovadci to¢no in redno predelajo v
dolocenem &asu. Bahati se iu kazati vse vaje, kar jih
_zna$, ni bila nikdar lasinost dobrih voditeljev telovadbe.

Izbira vaj po starosti,

Pri izbiranju vaj se je ozirali na starost telovadcev.

- Do 4. leta vobce ni pricenjati z nikakimi telesnimi

-vajami, ‘temveC je pusati deco, da se na sveZem zraku
.svobodno giblje, kakor ji je drago.
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Po dovr3enem 4. letu smemo priceti z lazjimi igrami.
Z igrami na sve¥em zraku podpiramo izredno razvoj
dece.

Kadar zaCenja otrok hoditi v Solo, naj obilo hodi,
goji igre in nekoliko tudi tek. Te vaje je polagoma
dopolnjevati s skokom v daljino in potem v viSino,
plezanjem, drsanjem, laZjimi prost1m1 vajami in naj- -
~laZjimi vajami na orodju.

Po 14. letu smemo dodati Se borllne vaJe metanje,
sabljanje, morebiti tudw jahanje. Vaje na orodju
smejo biti Ze teZje. - :

NajteZje vaje so prikladne za mladeni¢e po dovrie-
nem 20. letu, kadar je doseglo telo svoj popolni razvoj..

'V dobi med 30. in 40. letom je skrbeti s sestavnimi
vajami, da se ohranimo na viSini doseZene modi. V ta
namen nam sluZijo dobro zlasti vaje z bremeni.

Po 40. letu zasledujemo s telesnimi vajami smoter,
da se &im najdalje ohranimo v polni modi in krepkosti,
Marljivo vadimo proste vaje in tudi vaje na orodjih.
V teh letih je seveda treba Ze izbirati vaje zosebmm
ozirom na posamezne telovadce.

V vsaki Zzivljenski dobi velja vaZno pravilo, da
najdemo na telesu slabSa mesta in jih izkuSamo z
vztrajno telovadbo ojaciti, da postanejo enaka, enako-
vredna ostalim. (Dr. Fr. Tichy, Hygiena télocviku.)

Telovadba starejSih Clanov.

Priletnemu ¢loveku bi mnoge vaje lahko Skodovale
na zdravju. V starej§i dobi popus¢a, kakor je znano,
proZnost (elasti¢nost) telesa. Vsi organi slabé, mnogi
_izmed njih podlegajo bolestnim, za starost znalilnims
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‘izpremembam. Zlasti Zile, oziroma njihove stene iz-
gubljajo proZnost. Te izpremembe povrotajo lahko
Skodo v nekaterih organih, zlasti v srcu in moZganih.
Nanje se je ozirati pri izbiri vaj za starejSe telovadce.
Telovadba je pa izborno sredstvo, da si ohranijo starejsi
ljudje popolno telesno proZnost, gib&nost sklepov in
Cvrstost misicja.

Izogibati se je vajam, ki prevet napenjajo in utrujajo -
miSice starej§ih €lanov. Izmed vseh vaj so zanje naj-
,pnkladnejﬁe vaje v hoji (potovanje), vendar pa niti
teh ni gojiti do popoine utrujenosti: dalje priporo-
€amo priproste vaje in laZje vaje na orodjih.

Vaditi pa ne smejo vaj: 1. ki zahtevajo velike klone
in nagibanje trupa naprej, 2. pri katerih bi se mo¢no
stresalo telo, 3. ki mo¢no napenjajo delovanje srca.
‘Odvracati je torej stareje telovadce od vseh napornih
vaj na drogu in bradlji, velikih skokov v daljino in
viSino, dviganja teZkih bremen, metanja in tekem v
teku. Tudi metanje kocke, kamena in diska ni veé
prikladno. Priporo€ljive so pa igre, vaje z rolki in
palicami. Izborna vaja je za starejSe Clane plavanje,
e je voda vsaj 17° C. topla.

Telovadba je torej vaZen higienski pogoj za ohra-
nitev telesne sveZesti noter do poslednjih let Zivljenja,
ako jo gojimo primerno in pametno. Nobena stvar ne
Cuva pred prezgodnjo ostarelostjo tako, kakor sestavna
telovadba. $

Kadar se pa javljajo prvi znaki ostarelosti, ki se
kaZe v teZkem dihanju, je {reba v izbiri vaj velike
-opreznosti in zdravni$kega nasveta. (Dr. Tichy, Hygiena
télocviku.)
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Izblra vaj z ozirom na praktlcne
' notrebe.

: Vadi Cesto vaje, ki jih mladina mora ovladati, ker
jih rabi v Zivljenju. Tako je vaditi iz prakli¢nih ozirov
n. pr. tek (hitri in vztrajni tek), izdatne proste skoke,
tek in skoke Cez nevarnejSe ovire, skoke s trdih tal
na trdo zemljo (skok v visino brez deske in Zimnice),
skoke v daljino, skoke ez jarke (z izvezbanimi telo-
vadci skoke ob palici cez jarke), skoke v viSino in
~ daljino (Cez nasip), proskoke skoz trden okvir, pre-
- skoke z meti ¢ez orodje, vaje ravnoteZja in zoper omo-
tico v znacni viSini, noSenje in dviganje bremen, zlasti
-Zivih, stopanje po lestvi in po gredi z bremeni, me-
tanje (lucanje, streljanje z lokom) v cilj in v daljino,
plezanje po Zrdeh, vrveh in stoZerjih (deblih), spu-
$Canje s strmine in v globino, plavanje in s temi va-
jami zdruZeno varstvo (prvo pomoc), vaje borilnega
. zna¢aja, napornejSe delo v zemlji, lesu, Zelezu (ko-
panje in prevaZanje zemlje, rezanje, Zaganje, sekanje,
cepljenje, struganje, piljenje lesa, pilienje in vrianje
Zeleza itd.). :

Izbira vaj za zensko telovadbo.

V prvih Solskih lefih ni treba razlikovati vadbene
snovi moske in Zenske dece. Do 11. leta, torej v dobi,
ko vadijo detki predvsem laZje proste .vaje in
redovne vaje, vaje s palicami in rolki, zmerno
skakanje, vaje na gredi.ins kolebnico, igrein
najlazje va]e na orodjih, izvajajo lahko deklice
iste vaje.



PribliZne od 11. leta dalje je treba nekoliko uposte-
vati Cimdalje ve¢jo razliko med decki in deklicami in
lo€iti na tej pcdlagi delonia telovadno snov. Izbira
vaj je tem vaZnejia, ker je v tej dobi konec deklike
otroSke dobe,

Degki strme Cimdalje boij po teZjih vajah. Telo-
vadba jih ne zadovoljuje, ako vaje ne zahtevajo obilo
izofi in mocnega napenjanja miSic. Deklice jim v
takih vajah vecinoma 'me morejo in ne smejo slediti.
Zenska deca zaostaja zlasti z ozirom na vaje leznega
znacaja. Omejitev: pa jim je potrebna tudi v vesi in
kolebanju, Detkom nikakor ni tako {ezko mapredovati
v izvajanju vaj, pri katerih je treba dvigati podasi noge
k orodju ali nad orodje (prednos, vznosna vesa, vzmik),
deklice bi jih pa izvajale le z velikim naporom.

V dekliski telovadbi omejujemo izvajanje vaj v '
prosti vesi in zgibi, pri katerih nosijo roke vso teZo
telesa, in 1ziocujemo vecinoma vaje v vzpori, zlasti na
bradlji, ki bi vplivale Skodljivo na pravilni razvop hrbta
in ramen. Vaje v vzpori so pripustne le za zrelejSe
deklice in Se zanje v omejeni meri. Vel Casa pa po-
svecujmo rajSi marljivi vadbi omih vaj, ki utrjujejo
noge in spodnji del telesa (skoki, kolcbnica, gred,
zmerni tek, kolotek, vaje trupa na orodju, igre, raz-
noterosti itd.).

Krepkih doskokov istotake ne vadimo, zlasti ne
skokov, pri katerih bi padalo telo navpi¢no k tlom.
Skok ob palici in vzmetni skok (s proZne deske) je
za dekliSko in vobce Zensko telovadbo manj prikladen.

Zensko misigje je nekoliko neZnejSe od moSkega in
“celotna Zenska mo¢ je manjSa. Vsled tega ne smemo
uvrSCati v dekliSki telovadni nacrt vaj borilnega zna-
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¢aja in takih drz in skupin, ki moéno napenjajo mi-
Si¢je. Tudi vse one vaje izloCujemo, ki mocno utrujajo
poedine skupine miSic (bremena, naupori, tezje tezne
vaje na orodju, odpori, veliki skoki v viSino in v
daljino) in vaje, ki jih je izvajati z veliko hitrostjo, ki
vplivajo Skodljivo na delovanje srca.

FizioloSki oziri nam narekujejo obilo previdnosti
pri dekliski telovadbi. Cuvati $e je vaj, pri katerih bi
deklica morebiti pritisnila prsa ob orodje. Udarec ali

 modcen tlak ob prsa ima lahko nevarne posledice (pri

Zenah n. pr. bolezni mlecnih Zlez). Iz tega razloga
~ izlo¢ujemo nekatere vaje na drogu, bradlji in lestvi
~ (naupori, vzmiki, premiki, vaje v opori in skleku
. bo¢no, previeki na bradlji in lestvi, deloma tudi toci
na drogu), Cuvati se jetudi udarca ali tlaka ob trebuh.
2. Upostevati je s potrebno obzirnostjo obce nravne
in krasoslovne nazore. [zloCiti je treba vse vaje,
ki bi Zalile rahloCutnost deklic ali se protivile njihovemu
zlahtnemu zmislu za spodobaost. V dekliski telovadni
naért ne gre nobena vaja, ki bi jo ta ali ona deklica
izvajala samo z nekakim Cetudi zatajenim odporom.
Take vaje so n. pr. vse one, pri katerih prihaja glava
navzdol (v strmoglavi vesi), dalje vznosna vesa, vznosna
opora, deloma tudi vaje na naypicni lestvi, obese na
-visokem drogu, vzmiki, premiki, prevrati, stoje na
rokah ali ramenih, dalje vsedi, sesedi in preskoki raz-
nozno in jezdno. T yr§ zahteva v ,Temeljih telovadbe“
{stran 455), da je pri telovadbi deklic samoumevno, da
izvajajo vse vsede in preskoke edinole so-
nozno. Po moZnosti izpus€amo pri telovadbi deklic
tudi Cepenje, globoke predklone in zaklone, velike
izpade in preZo. Tudi meti skréno in izpomolno niso
_ priporocljivi. Vsled tega izkljuCujemo kozo in tudi
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ve¢inoma konja vzdolZ brez rotajev kot neprikiadno
orodje za telovadbo deklic.

Vaje, ki ne ustrezajo najstroZjim esteticnim zahtevam,
‘niso primerne za telovadbo deklic, dasi bi bile more-
biti v telovadnem oziru koristne. -

3. Deklice ne kazejo toliko duha in zmisla za teic-
“vadno tekmovanje kakor deéki, niti ne poznajo v isti
meri CastiZeljnosti dec¢kov, ki vidijo svoj najveéji ponos
v tem, Ce doseZejo med vsemi ostalimi v tekmi prvo
. mesto. Vled tega so borilne vaje za deklice neprimerne
(metanjey boks, vaje z oroZjem). Tudi nekaterih iger
in raznoterosti borilnega in vojnega znacaja deklice ne -
izvajajo. Ozirati se moramo na individualnost, spo-
sobnost in lastnosti deklic.

4. Deklidko krilo izkljuCuje samoobaebl nekatere
vaje in je natanéno merilo, ali so vaje prikladne ali
ne. Izpus¢ali je zlasti vaje, pri katerih bi deklica more-
_ biti obvisela za krilo in padla (n. pr. vsled nerodnega
prijema za krilo). Inace pa naj velja nafelo, da se
ima prilagoditi obleka telovadbi, ne pa telovadba obleki.

Vadbena snov zenske dece.

Iz raznih ozirov izlocujemo torej v telovadbi Zenske
dece precejsen del vadbene snovi.

Tudi po odbitku vseh takih vaj, ki so prikladne bolj
za mosko telovadbo, nam preostaja Se toliko va-
diva, da z lahkoto ustvarjamo vedno nove in zani-
mive vadbene narte za Zensko deco. Razen tega
- stopajo v Zenski telovadbi v ospredje bas one panoge,
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ki odgovarjajo neznejSemu telesnemu ustroju in znacaju
Zenske dece in ki jih pri telovadbi moske dece gojimo
- bolj v omejeni meri ali jih pa zanemarjamo. Take
telovadne panoge dobivajo v sestavu Zenske telovadbe
obilo novih oblik in nainov. Nekatere panoge pa
uvajamo docela na novo, ki jih lahko smatramo kot
izbornc nadomestilo za dozdevno izgubo po odbitku
nezenskih vaj.

V nalrt dekliSke telovadbe uvrséamo torej sledece
vadbene panoge, oziroma vrste:

1. Proste vaje z neizérpnim bogastvom vadiva,
'~ ki ima vsestranski vpliv na telo in budi zmisel za red
- in lepoto. (Gibi napetih in skrenih lehti in nog,
obrati in poskoki, razni gibi trupa, (kloni, suki, kro-
~ Zenje), drZe in stoje, umetne oblike koraka). :

2. Vaje v hodu in teku vadimo v telo-
vadnici samo toliko, kolikor so potrebne k ostalim
vajam, inafe pa zunaj pod milim nebom, na letnem
telovadi$¢u, na izprehodih in izletih. Pri teh vajah ne
stremimo za najve¢jimi uspehi (za rekordi). Velikega
pomena so te vaje na okrepitev srca, plju¢ in nog.

3. Redovne vaje vadimo morebiti pri telovadbi
Zenske dece v nekoliko blazZji obliki; kljub temu so
nam izborno sredstvo za razvijanje gib¢nosti, duSevne
pozornosti, redu in discipline tudi pri deklicah.

4. Rajalne vaje in narodni plesi so vsled
ritma in takta najprikladnejSe vadivo Zenske dece.
Odli¢en vpliv imajo zlasti na midi¢je spodnjega
dela telesa, plju¢ in srca; deco navajajo k lepemu
drzanju in vladanju telesa, bude zrmsel za krasoto in

 urijo duSevno pozornost.

5. Ritmiéne telesne vaje so nova panoga, ki
jo uvajajo v telovadni sestav vsled krasnih gibov. Ta
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nova smer, ki jako vzbuja predvsem krasoslovni zmisel,
se je v kratki dobi jako priljubila. Toda gojiti je to
panogo zmerno, da ne izpremenimo Zenske telovadbe
v plesno Solo.

6. Bogato izbiro imamo v vajah z orod;em.
Razen vaj z roéki in palicami, ki ob majhnem
napotu bude vztrajnost in mo¢ vsega telesa in so iste
vrednosti kakor proste vaje, so zlasti Se vaje s kiji,
ki s svojimi zaokroZenimi, elegantnimi, kljub temu pa
lahkimi oblikami utrjajo prsno in ramensko misi¢je,
Ker jih izvajamo velinoma s petjem in godbo, od-
govarjajo deloma zahtevam in vrednosti ritmi¢nih vaj.

Pestre vaje z okraSenimi loki, zastavicami,
pisanimi trakovi, obrocki, vreteni itd. kaj radi
izvajamo kot skupne vaje Zenske dece, ker bude zmisel
za skladnost in krasoto in so odli¢ne telovadne vred-
nosti,

7. 8, 9. Na glavnih orodjih, t. j. na drogu,
bradlji in konju nam preostaja po odbitku ne-
katerih vaj (zlasti v opori, naupori, premiki, to¢i) za
za telovadbo deklic Se dokaj vadiva (vaje v vesi in
mesani opori, sedi, rockanje, kolebanje, obrati, metiitd.),
s katerimi jih urimo v vztrajnosti, gib&nosti in trdni
volji,

10. Vaje na krogih spadajo med na;bolj pri-
ljubljene, zlasti obilica raznih vaj v nihanju, kolebanju
in kroZenju, vaje v 'vesi in meSani vesi.

11. Koloiek je orodje, ki je s svojimi lahko iz-
vedljivimi vajami, zlasti s poskoki, kakor nalas¢ ustvar-
jeno za deklice, ki nahajajo v njih. veselja in obilo
uzitka. Te vaje so dobro sredstvo za razvijanje gibc-
nosti in urijo deklice \rladatl telo, toda zahtevajo. obilo
previdnosti.



- 12, Vaje na lestvi, zlasti na posevni in vodo-
. ravni, deloma pa tudi na navpu‘.m so za deklice ve-
¢inoma prikladne.

13. Na plezalih nam preostaja, ako vadivo jako
omejimo in izpustimo pravo plezanje, nebroj vaj v
vesi in meSani vesi. :

14. Skoke v zmerno viSino in daljino in razne
druge oblike skoka (proskok, dvoskok itd.) deklice
~ jako rade vadijo. g
15. Jako priljubljene so tudi vaje s kratko in
~dolge kolebnico, wvsled raznovrstnih poskokov
n preskokov.

16. Vaje na gredi izvajajo detki razmeroma manj
‘ko deklice, ki ljubijo razne hode, proste gibe in sku-
_pinske vaje na gredi ali dveh gredeh. Za veZbanje v
ravnoteZju opus¢amo vaje na nizki gredi in hojo po
njej z raznimi izmenami koraka itd. in vadimo 'rajsi
hojo po visoki gredi (do kolen, pasu, prs, ramen itd.).

17. Skupine in raznoterosti obsegajo vaje,
- ki segajo s svojimi oblikami v razne druge telovadne

- panoge. Med raznoterostmi izvajamo lahko tudi ne-
katere vaje borilnega znacaja, v kolikor so dopustne
pri telovadbi Zenske dece.

. 18. Igre so menda najbogatej§a in najvainejsa
~ panoga dekliske telovadbe. Velika vegina iger odgo-
varja dekliSkemu znataju. Igre vplivajo na vse misigje,
na organe krvnega obtoka in pravilno prebavljanje,
zlasti so pa mnogo vredne, ako jih izvajamo redno
pod milim nebom. V igrah se razvija vztrajnost in
pogum deklic. V telovadbi Zenske dece prehajajo igre
Cesto v rajalne in plesne oblike.

#
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- Telovadbo Zenske dece vodijo praviloma Zene-
uditeljice. Zena umeva globlje deklice in deklice imajo k
zenam vec zaupanja. Zene imajo brezdvoma ve¢ zmisla za
pravo merilo. katerih vaj ne gre vaditi, kako je vaditi
in na kaj se je treba v posameznih slucajih ozirati,
~ V splo$nem ni nikdar prezreti nacela, da mo¢i Zenske
dece ne smemo preve¢ napenjati, Prenaporne vaje v
dobi rasti bi Iahko usodepolno vplivale na razvoj
telesa.

Telesne vaje Zen.

Zene vedo, da so telesne vaje eno glavnih sredstey
za vzgojo lepega, harmonitno razvitega telesa z lepimi
kretnjami, odpornega zoper bolezni, telesa, ki ne ostari
tako brzo. Sestavna telovadba odstranjuje neuglajenost’
kretenj in pospeSuje njihovo brzino, lepoto in ritem,

Motno se izpreminjajo nazori, katere vaje so pri-
kladne za Zene in katere niso. NaSe babice se more-
biti zgraZajo in Cudijo temu, kar izvajajo naSe Zene,
bodoca generacija bo pa brezdvomno zavrgla Se nase
nazore kot zastarele in nazadnjaske.

V dobi razvijanja in dozorevanja je Zenam gojiti
vaje, ki krepé srce in plju¢a. Ta organa sta vsled ne-
dostatnega gibanja deklet Cesto slabo razvita. Iz istega
razloga je dekliski organizem <&esto. premalo utrjen
proti boleznim plju¢, Zivcev in malokrvnosti. Sedenje,
rofna dela, slikanje, noSenje preozkih oblacil (stez-
nikov), vse to ovira razvoj grudnika, — Tek, plavanje,
drsanje so dobre vaje za srce in dihala, ki jih pri-
poro¢amo i doraslim Zenam.
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Misi¢je nog se krepi s hojo, tekom, prostimi vajami
in skakanjem. Pravilno izvajani skoki Zeni ne morejo

 &kodovati.

Misi¢je lehti in trupa naj se kreplsprostzm vajami,
z vajami s palicami, kiji in z vajami na orodju.

Vaje donasajo koristi samo tedaj, ako jih gojimo
dolgo &asa vztrajno in sestavno. Ako vadimo samo
v€asih, da nam mine ¢as, nimamo od fega nikake
koristi. : '

V dobi mensiraacije se je pa uvati vsakega napora.
Preveliki napor bi imel posledice v vejem krvavljenju.
Kadar se javljajo prvi znaki menstruacije, je telovadbo
prekiniti. .
- Tudi v dobi nosenja je treba prenehati s telovadbo
napornih vaj. Po normalnem porodu, ki tekom 6 tednov
ni imel nikakih $kodljivih posledic, lahko Zena pri¢enja
~ zopet telovaditi. Ako se pa javljajo po porodu nepo-
voljne posledice, je treba opreznosti in zdravnidkega
dovoljenja pred zacetkom telovadbe.

Izborno u€inkuje telovadba na Zene, ki frpe vsled
nepravilnosti menstruacije ali zaprtja.,

V takozvani prehodni dobi telovadba ne $koduje, pa¢
pa koristi, ker ublaZuje mnoge teZkoCe, nastopajoce v
tej dobi. '

Obleka za telovadbo bodi prikiadna, prostrana. Te-
lovadba v stezniku je zdravju skrajno Skodljiva.

Krasoslovni oziri.
Pri izvajanju vsake posamezne vaje zahtevaj naj-
ve¢jo natandnost in fofnmost v izvedbi. Prihod k

‘orodju in odhod od orodja naj se vi$i vedno
enakomerno lepo, mirnega koraka in v popolnem redu.
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Pri izbiri vaj ne pus€aj z misli telovadnega smotra,
da vadimo telovadce lepega drzanja telesa, krasnili
gibov in da je treba neprenehoma buditi v njih Cuvstve
in zmisel za krasoto telesnih vaj in lepoto vobce.
Edino krasno izvedena vaja je tudi dobro izvedena
vaja. Pri skupnih vajah pazi na skladnost poloZajev
lehti, trupa, mog, na lepo drZanje telesa, lahkoto in
gib&nost gibov. Sofasno opozarjaj na to€no kritje. Lepo
hojo zahtevaj vedno, tako da preide telovadcu v navado.
Pri orodnih vajah polagaj zahtevo krasne izvedbe na
prvo mesto, da so poloZaji trupa, nog in lehti totni
in da se izvajajo gibi ritmi¢no in totno odmerjeno,
Zmisel za krasoto budimo s sestavljanjem vaj, ki jih
izvajamo po taktu in ritmu in jih spajamo z godbo
ali petjem, dalje s sestavljanjem lepih slik in skupin,
* da zdruZujemo tako lepoto gibov z glasbeno in plastiéne
krasoto. — Nepravilnih in nelepih stoj ne pripus¢aj
niti v odmoru, niti v prijateljskih razgovorih mladine
med seboj, najmanj pa, kadar ima opravka s teboj.

. Pregled po telovadiscu.

Stoj pri telovadbi tako oddaljen od oddelka, da
lahko pregledas in ovlada¥ s poveljem vse telovadce
in da oni vidijo tebe. Radi preglednosti razvritamo
telovadce pri skupnih vajah po velikosti, pri orodnih
vajah pa po sposobnosii. Skupne vaje kaZi in vodi z
vzvisenega mesta pred telovadci, izvajanje pa opazuj
od spredaj, vCasih od zadaj in od strani. Menjavanje
mesta je potrebno tudi pri pohodu, teku in igrah.
Inace pa vodja telovadbe ne sme brez potrebe tekati
- in stopicati po telovadnici.
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Poveljevanje.

Kakor poveljujes, tako ti izvajajo vaje. Ucitelj, ki ni
vesC pravilne tehnike poveljevanja in se pred telo-
vadci ne zna pravilno vesti, si je kriv sam, da mu iz-
vrSujejo vse povrSno in da nima pri telovadbi disci-
pline. Dobro povelje mora biti kratko, jasno, dolotno
in pravo€asno. _ :

Povelje se deli na dva dela: 1. pripravni del
ali napoved odreja, kaj Hoemo, da se izvede in
kako (kam) naj se izvede, 2, izvrSni del (izvrSno po-
velje) doloc¢a, kdaj je izvrsiti povelje. _

Pripravni del naj se razlikuje od izvrinega po ritmu
in po viSini glasu in sicer tako, da se izgovarja na-
. poved nekoliko nategnjeno in z niZjim glasom, foda
jasno in dovolj glasno, izvrSni del pa naglaSamo kar
. najostreje s povzdignjenim glasom in odsefno, da iz-
vrse vsi telovadci vajo socasno i sloZzno. Ako ima iz-
visno povelje vec zlogov, poudarjamo samo zadnji
zlog, pred njim pa je treba trenotek postati. Med na-
povedjo in med izvrSnim poveljem naj bo trenotek
prestanka (ki ga naznaCujemo v tiskanem povelju s
pomiSljanjem ,—“). Ta odmor je pri zaCetnikih neko-
liko daljsi ko pri izveZbanih telovadcih. N. pr. ,Napred-
stu-paj!“ Postati je prvi¢ po napovedi ,Napred®,
drugi¢ v izvrSnem delu po zlogu ,stu-¢, zlog ,-paj“!
pa je ostro naglasiti. Odmora v povelju ni, kadar sta
dela zdruZena, n. pr. ,Voljno!* — Odmora v po-
velju ni nikdar uporabljati za polasmla ali ga prevel
zavlacevati.



Napaka, ki se premnogokrat javlja pri poveljevaniju,
je ta, da je preglasno. Ne glede na to, da kri¢anje v
navadno ne brezhibnem zraku v telovadnici ne koristi
uciteljevim pljuem, je treba povdariti, da preglasno’
_ poveljevanje Skoduje disciplini, Ako poveljujes srednje
glasno, ali celo tiho — a pri vsem tem seveda rezko,
morajo biti uCenci-telovadci tihi in pozorni, da. te
sliSijo in razumejo; ako pa krii§, jih Cesto naravnost
zavaja$ k medsebojnemu Sepetanju, ¢e§ ,saj ga kljub
Sepetanju sliSimo“. Glas bodi primeren Stevilu telo-
vadcev. Drugae poveljujemo majhnemu Stevilu v telo-
vadnici, drugafe velikemu druStvu in zopet drugace
velikim €etam pod milim nebom.

Poveljuj mirno, odloéno, vedno pravilno, ne tvori in
ne izmiSljaj si lastnega nazivoslovjal) in novih povelj.
Desledna raba istih povelj za iste gibe podpira jasnost
in dolo¢nost. Kdor poveljuje zdaj tako, drugi¢ dru-
gace, si ustvarja babilonsko zmesSnjavo v telovadnici,

~Nepotrebna in nelepa navlaka je tudi v raznovrstnih

uvodih k poveljem, n. pr. ,Torej zdaj Pozor!¥, ki jih
neves¢i uditelji radi uporabljajo.

Prednjak-ucitel;.

Miladina vzljubi uditelja, ki jo nefesa naudi, in se
odvraca nevoljna od ucitelja, ki njenemu stremljenju
po uku in napredku node ali ne more ugoditi. Sokolski
prednjak in ucitelj telovadbe bodi svojim telovadcem

1) Skupek vseh telovadnih izraiov in imen vaj se zove na-
zivoslovje aliterminologija. '



vzor v izvajanju vaj, v krasoti in ubranosti gibov, v
govoru in v vsakem oziru. - Njihovo spoStovanje, uda-
nost in ljubezen si pridobi§ pri telovadbi laze in v
ve€ji meri nego pri pouku ostalih predmetov v S3oli.
Toda kdor hofe poucevati, mora predmet natantno
poznati in popolnoma ovladati. Gerje, ako pokaZes
mladini kako slabost v znanju telovadne snovil Slepec
ne more slepca voditi. Nikakor pa Se nisi dober ucitelj
telovadbe, ako si se nautil sam telovaditi. Sposoben :
- voditelj telesne vzgoje mora poleg iastne izvezbanosti,
dobre volje in ljubezni k stvari temeljito poznati ne
samo u¢ni predmet, temved tudi vsa pota in sredstva,
ki se dado s pridom uporabljati v dosego telovadnega
smotra. Ne zadostuje torej niti telesna spretnost, niti
strokovno znanje — od prednjaka in ucitelja zahtevamo,
da zna svoje lastno znanje podajati drugim, da sizna
izbirati pravilni uéni nacin, to je, da zna poudevati,
inate je njegovo znanje podobno zakopanemu zakladu.
V to svrho pa moras biti temeljito pripravljen v peda-
goskem, teoretiénem in praktiénem oziru. Teoretiéno
_-znanje zajemaj iz dobrih strokovnih knjig in ¢asopisov,
udeleZuj se strokovnih telovadnih in igralnih tecajev,
da si poglobi$ znanje in umevanje. Prakti¢no izvez-
banost dosezes edino-le z lastnim vzirajnim delom, z
marljivim veZbanjem.

S svojimi gojenci ravnaj v telovadnici sicer odloéno,
toda potrpeZljivo in prijazno, do gotove meje vijudno,
a nikdar trdo. ZmoZen utitelj telovadbe dvigne svoje
telovadce v telesnem in duSevnem oziru in Koristi
njim in narodu neizmerno, kakor je nezmoZen in slab
utitelj telovadbe, ki jih niti v telesnem, niti v duSevnem
eziru ne more voditi k vi§jim ciljem, samo teZka
ovira v narodnem napredku.



- Imej kot ulitelj telovadbe pred o¢mi ideal, da mora
nas narod v telesnem in duSevnem ozirn napredovati
tako, da bo sposoben za uspesno in solidno kulturno
in gospodarsko tekmovanje med najboljSimi narodi.

V tvojih rokah je eno izmed najvazne]§1h vzgojnih
sredstev za dosego tega cilja.

Sokolski prednjak, zlasti pa naCelnik, mora poznati
namen, smer in cilj ‘Sokolstva (gl. TyrS, Uvahy a feti),
sokolsko organizacijo in vsa sredstva, ki vodijo k
cilju (sestav telesnih vaj, vodstvo telovadbe, znanje o
¢loveskem telesu in o prvi pomodi, temeljne nauke o
duSeslovju in nravstveni vzgoji €lanstva). Poleg lastnega
zdravja, jasnega, izdatfiega glasu, ¢edne vnanjosti, pri-
kupljivega vedenja naj je sokolski ucitelj v nravstvenem
oziru znaCajen moZ brez madeZa, vzor v stremljenju
po izobrazbi in duSevni plemenitosti.

Bodi v vsem svojem delu in Zivljenju, ki naj nosi
pecat sokolske kulture, navduSen apostol TyrSev!

Osebne lastnosti sokolskega prednjaka so: ljubezen
k poverjeni mu mnalogi, potrpeZljivost, pravi¢nost in .
. nepristranost, vestnost in delavnost, ljubezen k domovini
in narodu, napredno miSljenje in skromnost.

Telovadnica, orodje, igrisce.

Uspeh telesne vzgoje je odvisen od primernih
zimskih in letnih telovadnic, kakor tudi od igris¢, ki
morajo ustrezati pedagoskim, higienskim in estetskim
zahtevam,

Velikost telovadnice bodi vsaj 12X20 m prostega:
prostora (za vsakega telovadca po 3'5—4 m*® prostora)
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brez stoje€ega orodja in orodnih konstrukcij. Vsled
tega je misliti poleg tega prostora $e na zadostno mesto
za nepremicno, premitno in viseCe orodje. Stebri v
telovadnici motijo zelo pouk. ViSina = 550—6 m.
Poleg telovadnice so neobhodno potrebni slede€i pro-
~ stori: 1. oblacilnica, spojena neposredno s telovadnico,
opremljenas klopmi in veSali; 2. kabinet z omaro, mizo,
stolom, strokovno knjiZnico in s potreb$¢inami za prvo
" pomo¢; 3. umivalnica spojena neposredno z oblagilnico ;
4. primerno Stevilo strani§¢.

Vsi ti prostori naj so prostorni, suhi in urejeni tako,
da jih lahko hitro in dobro snazimo, zratimo in dobro
kurimo. Vhod v oblacilnico in na straniS¢e z letnega
telovadisca naj je tako urejen, da ne nanasamo s
gevlji peska in nesnage po nepotrebnem v nje. Naj-
potrebnejSa oprema telovadnice z orodjem: 2 para
stojal za skok z vrvicami, 2 gredi 3—5 m dolgi, 2
lestvi, porabni v vodoravnem, poSevnem in navpi¢nem
poloZaju, 8 jasenovih plezalnih Zrdi, 2—4 plezalne vrvi,
4 jasenove palice (4/, cm v premeru, 2'4 m dolge) za
vaje odporov, 2 dolgi vrvi, 40 parov kijev, 40 parov
rockov '/,—3/, kg teZkih, 40 lesenih palic 1 m dolgih
in 3 cm v premery, 2 drogova, dvoje krogov, 2 bradlji,
2 kozi, 2 konja, kolotek, 1 dolga kolebnica, 8 kratkih
kolebnic, 4 usnjene Zimmice, 4 velike Zoge, toplomer
in pljuvalniki.

Letno telovadisce (ob telovadnici ali vsaj v
blizini) naj obsega 600 m?; ograjeno bodi z dreviem
ali zivim plotom. Tla naj so travnata ali tako prire-
jena, da se po deZju hitro posusSe in da se ob suhem
ne prase. Oprema z orodjem: Zelezna konstrukcija za
drogove, lestve in visee orodje, 4 neobtesane, okrogle
gredi pribliZno 18 c¢cm v premeru in 6 m dolge na
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70 cm vxsokth podstavcm 1 stozer 8—9 m visok za
plezanje in igralno orodje.

Letno telovadiSce je najvelje vrednosti in v resnici
prava sre€a za Sole in telovadna drustva. Kdor telovadi
eno poletje pod milim nebom, se prepria o veliki
razliki med telovadbo v zaprii telovadnici in med te-
lovadbo na telovadiscu. Razen tega ponuja letno telo-
vadiS¢e mozZnost vaditi mnoge vadbene panoge, ki jih
v telovadnicah ne moremo gojiti. :

Tla igriS¢a naj so podobna kakor na letnem telo-
~vadiS¢u, Igris¢e bodi' razmeroma vecje, vsaj 110 m
dolgo in 90 m Siroko.

Kopalisée. Kjer je primerna voda, poutuj tudi
plavanje. K temu ni treba mnogo. Zadostuje primitivna
oprema, :
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