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IZVLECEK

Diplomsko delo obravnava sokolsko telovadbo in sicer v obdobju do leta 1914,
poudarek pa je na obdobju t. i. »sokolskega preporoda«, v okviru katerega je pricela
tudi izhajati strokovna revija Slovenski sokol. V tem €asu je dr. Viktor Murnik uveljavil
telovadbo kot stroko, ki je kakovostno zelo napredovala in lahko reCemo, da je
njegovo strokovno delo rodilo tudi tekmovalne sadove in telovadba ni bila vec€ le
druzbeno-socialna in narodno-vzgojna dejavnost, pa¢ pa vse bolj strokovna in tudi
mnozi¢na. Z vidika zgodovinske distance se postavlja vprasanje, kaksna je bila
telovadba v Iu€i in s poudarkom na nam dostopnih virih (revija Sokol), kaksen je bil
takrat slovenski telovadni jezik, pripraviti je bilo namre¢ potrebno slovensko
telovadno terminologijo, ki je dotlej e nikjer niso potrebovali, saj se je pri vodenju
telovadbe uporabljala nemscina. Seveda pa slovensko narodno drustvo ni moglo in
tudi ni smelo izvajati svoje osnovne dejavnosti v nemscini in z izdajo dela Nauk o
telovadbi je bilo opravljeno veliko kulturno delo ne samo za telovadbo, ampak tudi za
vso slovensko kulturno javnost.

Zato diplomsko delo na osnovi virov tega obdobja obravnava sokolski telovadni
sistem, organizacijo vadbe, metodiko, vrste vaj (redovne vaje, proste vaje, orodna
telovadba), sestavo vadbene ure in odgovarja na stereotip telovadba je Sportna
gimnastika. Dejstvo je namre¢, da je bila sokolska telovadba veliko ve€ kot le Sportna
gimnastika. Bila je namreC vsestranska vadba z natancno opredeljeno terminologijo

in z natan¢no dolo€enimi pravili. Njeni cilji so bili razvoj posameznika kot celoto tako
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z vidika razvoja motori¢nih sposobnosti in morfoloskih znacilnosti, kot z vidika razvoja
posameznika kot celovite osebnosti, kar je bilo v ¢asu velikega pritiska na slovenski

narod Se posebej pomembno.

ABSTRACT

My thesis paper deals with Sokol gymnastics up to 1914 with special emphasis on
the period of the so called »Sokol Renaissance«, during which the magazine Slovene
sokol came to light. In that time Viktor Murnik established gymnastics as a discipline,
which made significant progress in terms of quality and one can say his work has
brought about not just competitive results but has also changed gymnastics in that it
was no longer merely a social and educational activity but was getting more and
more technical and performed by masses.

From the point of view of historical distance a question arises, what was gymnastics
in the light of and with the accent on the sources available like (Sokol magazine), and
what was the Slovene gymnastics language of that time like since the gymnastics
terminology, replaced by German up to that point, yet needed to be prepared.
Slovene national society could not and was not able to perform its main activity in
German and therefore published “Nauk o telovadbi” (Principles of Gymnastics) which
was a great cultural achievement not only for gymnastics but also for the whole
Slovene cultural public. The research work for my thesis was based upon historical
research methodology, collecting and reviewing of primary and secondary sources as
well as upon processing and interpreting of this information.

Consequently, my thesis paper which is based on the sources from that period deals
with Sokol gymnastics system, organization of exercise, methodology, type of
exercises (marching drills, free exercises, apparatus gymnastics), what did an hour of
exercise comprise and also answers the stereotype “gymnastics equals sports
gymnastics”. It is a fact Sokol gymnastics was much more than merely sports
gymnastics. It included diversified exercises with precisely determined terminology
and rules. Its purpose was the development of an individual as a whole both, in terms
of motor capacities and morphological characteristics as well as his/her personality,

what was extremely important in time when our nation was under great strain.
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1 UVOD

Namen tega diplomskega dela je omogociti celovit vpogled v obdobje sokolske
telovadbe do prve svetovne vojne, strokovno delovanje in nacin dela, predvsem pa
pojmovanje in pomen telovadbe v tem Casu, kakrSna je telovadba bila z vidika
doloCenih vaj (redovne vaje, proste vaje, orodna telovadba...), sokolski telovadni

sistem, organizacija vadbe in izvajanje vaj ter tudi njihova telovadna terminologija.

Dejstvo je namre€, da se v danasnjem Casu sokolska telovadba vecCkrat pojmuje le
kot Sportna gimnastika in ne kot sistematicno skrbno nacrtovana Sportna vadba,
katere namen je bil razvoj celotne Clovekove osebnosti. Za diplomsko delo je
uporabljena zgodovinska raziskovalna metodika, zbiranje in pregled primarnih in

sekundarnih virov, njihova obdelava in interpretacija.

Moj namen pri tem diplomskem delu je pregledati razpoloZljive vire knjiznice FS
(revija Slovenski sokol) ter na ta na¢in omogociti vpogled v sistematiko telovadnih
vaj, v takratno terminologijo in namen taksne Sportne vadbe, kot so jo v tistem Casu

poznali in prakticirali.

Telovadno drustvo Sokol je pri svojem nastanku in razvoju veckrat naletelo na velike
ovire. Dejstvo je namre¢ bilo, da Slovenci nismo imeli telovadne tradicije in Sport se
je pred ustanovitvijo telovadnega druStva Juzni sokol gojil le v manjSi meri. K vsemu
temu je potrebno dodati Se to, da je bil slovenski narod izpostavljen velikemu
nemskemu pritisku in poskusom germanizacije. In ¢e upostevamo Se to, da takrat ni
bilo ne duha ne sluha o kakrsnikoli telovadni terminologiji v slovenskem jeziku, potem
vemo, da so bili zaCetki organizirane Sportne vadbe in zaCetki telovadnega drustva
Sokol precej trnovi. Na nek nacin olajSevalna okoliS€ina za ustanovitelje Juznega
sokola je bila v tem, da so imeli vzornika v PraSkem sokolu, ki je bil ustanovljen

nekoliko pred Juznim sokolom.

V Casu ustanovitve telovadnega drustva Sokol so bile sicer na Slovenskem Ze nekaj
Casa prisotne v obliki drustev Citalnice in tudi Sokol se kasneje Se nekaj Casa ni
mogel otresti CitalniSke narave. Vendar je potrebno vedeti, da so imele cCitalnice

predvsem izobrazevalno-vzgojno vlogo, medtem ko je bila skrb za telo zanemarjena.
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V Sokolu pa je bila situacija nekoliko drugacna. Sokolstvo je namre¢ poleg mozZnosti
za aktivno prezivljanje prostega €asa in moznosti za zdrav nacin Zivljenja ponujalo
tudi moznost, da so se skozi telovadbo manifestirale politicne in kulturne ideje.
Osnovni namen sokolske telovadbe je seveda bil krepitev posameznika skozi
telovadne vaje, vendar je bilo prisotno tudi zavedanje, da se lahko le vsestransko
razvit posameznik najbolje vkljuCi v svoje okolje in s svojim delovanjem pripomore k

boljSi prihodnosti svojega naroda.

Vrednote, ki so se poudarjale, so bile predvsem disciplina, vztrajnost, pozrtvovalnost,
delavnost itd. Zdi se, da so takSne vrednote nepogresljive tudi danes, vendar so bile
v tistem Casu, ko je bila sokolska telovadba skrbno nacrtovana, naporna in v€asih za
nekatere tudi nekoliko enoli¢na, naravnost nujne. Tako je v prvem delu predstavljena
kratka zgodovina Sokola od njegovega nastanka, razvoja, delovanja in seveda

nekatere osebe in dejavniki, ki so zaznamovali to obdobje.

Drugi del je posveCen obravnavi sokolskega telovadnega sistema, organizaciji vadbe,
metodiki in vrsti vaj (redovne vaje, proste vaje, orodna telovadba...). Opisane so vse
vaje, terminologija teh vaj in seveda navodila za izvedbo. Prav ta skrbno nacrtovana
vadba, ki zajema veliko Stevilo vaj, s svojo vsestranskostjo predstavlja bistvo
sokolske telovadbe in postavlja trdne temelje tudi za kasnejSi razvoj Sportne vadbe

pri nas.
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2 NASTANEK IN RAZVOJ TELOVADNEGA DRUSTVA SOKOL

2.1 Juzni Sokol

Dne 1. oktobra leta 1863 je v Ljubljani skupina slovenskih domoljubov ustanovila

gimnasti¢no drustvo Juzni sokol, prvo telovadbo drustvo na Slovenskem.

Ustanovitev prvega telovadnega drustva na slovenskem spada v isti kulturnopoliticni
okvir kot ustanovitev Sokola v Pragi.

Tudi slovenski narod je bil tako kot Ceski izpostavljen nemSkemu pritisku in njegovim
teznjam po germanizaciji naSih krajev; pritisk je bil tem obcutnejSi in poskusi
germanizacije tem nevarnejsi, ker Slovenci niso bili takdna ovira kot Cehi, ki so bili
mocnejSi ne samo po Stevilu prebivalstva, temveC predvsem po gospodarskem in
splodnem kulturnem razvoju. Cehi so tudi Ze imeli $tevilno narodno zavedno in zlasti
gospodarsko mocno ter odporno plast meS€anstva z odlo¢nim politicnim vodstvom
(Stepisnik, 1968).

Slovenci nismo imeli telovadne tradicije. Pred maréno revolucijo sploh ni bilo mogoce
pomisliti na ustanovitev telovadnega drustva, vendar so v manjsi meri gojili tudi v
Ljubljani $port. Pobudo zanj je dal Stefan Mandié, poznejsi prvi telovadni ugitelj v
Juznem sokolu in na ljubljanski gimnaziji, markantna osebnost, povezana z rastjo
slovenske telesne kulture v tem €asu. Mandi¢ je namreC zbiral ljubljanske meScane
obeh narodnosti v svojih telovadnih prostorih Ze priblizno dvajset let. Podobno kot
drugje je tudi v Ljubljani Mandiceva Sola postala temelj ali izhodiS¢e za nastanek

slovenskega in nemskega telovadnega drustva (Stepisnik, 1974).

Ze jeseni leta 1862 so se zadele priprave na ustanovitev, vendar ljubljanskim
rodoljubom, pobudnikom ustanovitve, delo ni teklo od rok tako gladko kot v Pragi.
Skupina telovadcev Slovencev je dala pobudo, naj bi Mandiceva Sola oziroma
zbiranje telovadcev dobilo nekoliko trdnejSo organizacijsko osnovo in naj bi se zato
spremenila v telovadno drustvo. Eden obiskovalcev te Sole, politi€no sicer popolnoma
neznan in nepomemben ljubljanski postni uradnik Bernard Jentl, je 1. junija 1862 s

posebno okroznico zacel zbirati privrzence misli o ustanovitvi telovadnega drustva.
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Jentl in njegovi prijatelji pri tem niso imeli nobenih politi€énih namenov, zlasti pa ne
tega, da bi ustanovili drustvo z izrazitim slovenskim poudarkom in v nasprotju z
Nemci. O tem prica tudi to, da se je na Jentlovo okroznico podpisalo tudi nekaj
nems$ko mislecih ljudi (Stepisnik, 1968).

A vendar so priprave na ustanovitev novega drustva v Ljubljani potekale v znamenju
tedanjih politiCnih in kulturnih razmer v mestu; dezelne in mestne oblasti niso gledale
na ustanavljanje drustva s prijaznostjo in razumevanjem, ustanovitelji so morali
pokazati zvrhano mero opreznosti in potrplienja. Kamen spotike je namre€ ti¢al v
tem, da se je v pripravah pokazalo, da ne gre za ustanavljanje turnerskega drustva,
temveC za drustvo, ki bo v slovenskih rokah; pobuda za ustanovitev je priSla iz vrst
Slovenceyv, Ceprav to spocetka ni bilo jasno poudarjeno. Ko pa so sestavljali osnutek
pravil in se je pokazalo, da namerava novo drustvo poslovati v slovenskem jeziku, so
se zganili tudi Nemci in v odgovor poslali med telovadce svojo okroznico s
predlogom, da se ustanovi drustvo, ki bo poslovalo v nem8kem jeziku, imelo torej
nemski znacaj. Dezelna vlada je medtem zavlaCevala dovoljenje za ustanovitev
slovenskega drustva, dovolila pa ustanovitev turnirskega; tako so Nemci, ki so vloZili
proSnjo kasneje, dobili dovoljenje prej kot Slovenci. DezZelna vlada pa je kon¢no
morala popustiti tudi Slovencem; septembra leta 1863 so bila potrjena pravila novega

slovenskega drustva, ki je dobilo ime JuZni sokol.

Ime Sokol kaze na zgledovanje po Cehih, prav tako dodatek Juzni, ki pove, da gre za
juznega brata severnemu vzorniku v Pragi. Novo drustvo je zaradi telovadbe
pomenilo pozivitev in novost v razvoju naSega druStvenega Zivljenja, Ceprav
telovadbe Se ni moglo povezati s SirSimi druzbenopolitiCnimi smotri; vendar pa je bilo
z njim ustvarjeno jedro, iz katerega se je kasneje, ko so tudi pri nas dozorele

razmere, razvilo pravo drustveno telovadno gibanje (Stepisnik, 1974).

Namen drustva je bil » dajati pobudo, priloZnost in navade pravilnim telesnim vajam«
oziroma goijiti telovadbo, ki je terminoloSko nadomestila grski izvirnik gimnastika, in
vzgajati. To je konec leta 1863 potrdil tudi prvi drustveni starosta Etbin Costa rekoc,
da je »telovadstvo... umetnost, po kterej se telo vadi, da je potem ugibcnejse in
mocnejSe«. Costa, ki je poleg sploSnega pomena vadbe za telesni in duhovni ali

moralni razvoj mladih poudarjal pomen vadbe tako z vidika javnega izobrazevanja kot
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z vidika narodne vzgoje, se je hkrati zavzel za Siritev telovadbe med vsemi sloji
slovenskega naroda in obema spoloma (Pavlin, 2005). Telovadno Solo je Se naprej
vodil Stefan Mandié. Ta v telovadbo ni mogel uvesti kaj novega in bolj$ega od tega,
kar je svojim telovadcem posredoval Ze prej; njegovo znanje je zadostovalo samo za
Cas prvega navdusenja, pa vendar se je v Sokolovi Soli zbiralo veC telovadcev kot
v€asih v Mandicevi privatni Soli; vzrok za to je treba iskati predvsem v tem, da je
telovadba v Sokolu veljala kot rodoljubno dejanje. Tudi so telovadili sedaj vsi Clani v

drudcini in ne vec€ kot prej v manjSih skupinah (Stepisnik, 1968).

Juzni sokol je bil zaradi t. i. sokolskega ekscesa leta 1867 razpuscen, ko so se Sokoli
po pogrebu svojega Clana zapletli v izzvan pretep z razgrajaci, ki so jih nahujskali
Nemci, vendar Ze naslednje leto obnovljen v drustvo Ljubljanski sokol, ki je kasneje

postalo mati¢no sokolsko drustvo na Slovenskem.

Juzni sokol je zelo razgibal ljubljansko drustveno zivljenje. Prirejal je podobno kot
Citalnica zabavne vecCere in veselice, plese, gledaliSke predstave, pevske vecCere.
Velika novost in glavna priviacnost, po kateri se je Sokol predvsem razlikoval od
Citalnice, pa je bila njegova telovadna $ola, ki je bila na voljo ¢lanstvu kot glavna, pa
vendarle le ena od oblik drustvenih dejavnosti. Tudi se ni omejeval le na ljubljansko
obmocje, temvecC je z obiski, izleti in z drugimi oblikami dela zajel veCino Slovenije.
Se veg, njegov vpliv je bil ob&uten neposredno ali posredno tudi na Hrvaskem, proti
koncu obdobja pa tudi v Srbiji. Hkrati je imel ves €as izredno Zive kulturne in politine
zveze s CeSkim sokolstvom. TyrS je potreboval komaj deset let, da je dokon¢no
uresnicil in utrdil zamisel, ki jo je imel o telovadbi in njenem mestu v politicno-
vzgojnem Zzivljenju CeSkega naroda. Pri tem so odlocale okolis€ine, in so omogocile
Cehom, da so od vsega zadetka zadeli ustvarjati Siroko gibanje, oprto na drustveno
telovadbo v pravem pomenu besede. Vsega tega na Slovenskem ni moglo biti, nase
mescanstvo v nobenem pogledu Se ni bilo tako mo¢no in sploSne razmere niso Se
dozorele toliko, da bi se bilo tudi pri nas lahko zacelo razvijati Siroko gibanje,
podobno ¢&eSkemu. Juznemu sokolu (in za njim njegovemu neposrednemu
nasledniku Ljubljanskemu sokolu) pa je le treba priznati, da je postavil temelje za
nastanek in kasnejSi razvoj prave drustvene telovadbe, Ceprav se Sokol dobrih

trideset let ni mogel otresti italniSke narave (StepiSnik, 1968).
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2.2 Slovenski telovadni jezik

Ko so v Ljubljani ustanavljali telovadno drustvo, niso tisti, ki so sproZili akcijo niti
priblizno slutili kakSne tezave jih Cakajo, ne samo politicne, ampak tudi tehnicne. Niso
poznali nobenega telovadnega sistema, razen tistega, ki ga je obvladoval Mandic.
Niso Se poznali slabosti v metodiki pou€evanja, tezave so bile z organizacijo pouka, z
nabavo in izdelovanjem orodja. Zagotoviti si je bilo treba ucitelje in predsokole ter
najti denar za honorar, skratka tezave so se jim odkrivale na vsakem koraku. Na
glavno tezavo so naleteli brz, ko so se zaceli zbirati k telovadbi, Se preden je bilo
drustvo ustanovljeno: ni bilo slovenskega telovadnega jezika, slovenske
terminologije. O tem ni imel tedaj v Ljubljani nihée najmanjSega pojma in znanja.
Danes se slisi ¢udno ali celo neverjetno, da je Mandi¢ ves Cas, kar je ucil v Sokolu,
uporabljal v telovadnici nemski ucni jezik in terminologijo (StepiSnik, 1974).

Zelji po napredku in bolji, bolj pestri telovadbi, ki si jo je &lanstvo Zelelo vsak dan bolj
in ji Mandi¢ s svojim skromnim znanjem ni mogel vec ustredi, je bilo treba zadostiti; in
ker doma ni bilo strokovnjaka, se je bilo treba ozreti drugam. Zanimivo pa je, da se v
tem pogledu niso obrnili po pomo¢€ na Sokola v Pragi ali na TyrSa samega, ki je v tem
Casu zZe zacCel snovati svoj telovadni sistem. Med obema drustvoma pac ni bilo
tesnejSih stikov in v Ljubljani o TyrSevih prizadevanjih niso dosti ali ni€ vedeli, zato so
posegli po delu, ki je bilo v tedanjem telovadnem svetu, predvsem nemskem, najbolj

znano, v glavnem po Eiselenovih telovadnih tablicah.

Slovenski jezik je v tem Casu prodiral v javno zivljenje z veliko tezavami in celo
zavedni Slovenci so se tezko in pocCasi otresli miselnosti, da je slovenscCina jezik
kmetov, neuporaben v sleherni boljsi, tudi slovenski druzbi, zlasti pa neuporaben za
znanstveno, tehni¢no in podobno izrazanje. Posebej teZzko je bilo s slovensko
telovadno terminologijo, ki jo dotlej Se nikjer niso potrebovali; tako se je Juzni Sokol
znasSel pred tezkim, pomembnim vprasanjem. Tega so se v drustvu dobro zavedali in
so prvi€¢ razpravljali o tem Ze na prvem obCnem zboru in poskuSali najti reSitev
(Stepisnik, 1974).

Najbolj so v Sokolu obcutili tezave zaradi nemske terminologije pri redovnih vajah — v

Sokolu so jim pravili stopanje. NemsSka terminologija bi bila v zadregi morda Se
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sprejemljiva, zaCasno v telovadnici, v zaprtem ali vsaj ograjenem prostoru, kjer ni bilo
gledalcev; nemogoc pa je postal polozaj, ko je moral drustveni ucitelj, ki je vodil Ceto
Sokolov na izlet, k pogrebu in podobno, torej javno poveljevati v nemscini. V zadregi
so nasli reSitev in se obrnili po pomo¢ k nekemu srbskemu Castniku v Beogradu, naj
poslie srbska povelja. NaproSeni je Zelji ustregel in tako so povelja prispela v
Ljubljano z namenom, da se vpeljejo v drustvu. Vendar sta se Mandi¢ in Coloretto
branila uvajati srbska ali slovenska povelja, verjetno sta se bala posledic v sluzbi,

Coloretto pa tudi sicer ni bil navduSen za slovensko terminologijo (Stepisnik, 1974).

V drustvu so tako pooblastili dr. Zupanca, da ob pomoci dveh vidnih slovenskih
kulturnih delavcev, prevzame skrb za ¢im hitrejSo pripravo slovenske telovadne
terminologije. Slovensko narodno drustvo resnicno ni moglo in tudi ni smelo izvajati
svoje osnovne dejavnosti v nem&Cini. Tako je leta 1866 izSel v zalozbi Juznega
sokola prvi del telovadne knjige, napisane v slovenskem jeziku z naslovom Nauk o
telovadbi. Po njeni tehtnosti je seveda ne moremo primerjati z malo kasnejSim
TyrSevim Zakladom telesnih vaj, saj ni bila temelj za razvoj sistematicne telovadbe, ki
jo je Tyr§ v tem Casu v CeSkemu Sokolu Sele snoval, je pa dobro rabila

predtelovadcem pri pozivljanju tedanje telovadbe.

V prvem delu Nauka o telovadbi so v besedi in sliki obdelane oblikovalne vaje, v
drugem, ki je izSel leta 1869 v novih okoliS§€inah, pa vaje na orodju in z njim meti,
dviganje bremen, noSenje in plezanje. Napovedan je bil tudi tretji del, v njem naj bi

bile obravnavane redovne vaje na mestu in v pohodu, ki pa ni izSel (Stepisnik, 1968).

Slovenci smo tako dobili prvo telovadno terminologijo. Nauk o telovadbi je postal
osnova za nadaljnji razvoj slovenskega telovadnega jezika. Kranjska dezelna vlada
je leta 1871 celo priznala drugi del Nauka o telovadbi kot ucbenik za pouk telovadbe
v osnovnih Solah s slovenskim u¢nim jezikom, vendar priznanje ni doseglo pravega
ucinka. OsnovnoSolska telovadba je bila sicer po zakonu obvezna, vendar pa se ni
mogla prebiti do prave veljave. Poucevali so jo le v vecjih mestnih Solah, ki so

polagoma priele dobivati telovadnice in orodja (Stepisnik,1974) .
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Kasneje se je lotil terminologije dr. Viktor Murnik, tik pred njegovim nastopom pa Fran
Brunet, prvi slovenski strokovno usposobljeni telovadni profesor, ki je poleg Studija na

fakulteti dokoncal tudi teCaj za telovadne ucitelje na Dunaju.

2.3 Ljubljanski sokol

Z razpustom Juznega sokola je v slovenskem narodnem Zivljenju zazijala velika vrzel
in dr. Janez Bleiweis je predlagal, da naj bi ustanovili novo drustvo. Takoj so bila
sestavljena nova pravila in predloZzena v odobritev deZelni vladi. Dne 27. aprila 1868
je bilo ustanovljeno novo drustvo, ki je dobilo ime telovadno drustvo Sokol v Ljubljani
ali na kratko Ljubljanski sokol. Ustanovitev Ljubljanskega sokola pomeni obnovo, v
nobenem primeru pa kar se razvoja gibanja tiCe, ni kakSna odloCilna prelomnica.
Drustvo je v vseh pogledih nadaljevalo delo JuZznega sokola, v niCemer ni spremenilo
metod in vsebine, kar velja predvsem za telovadbo v Sokolovi telovadni Soli
(Stepisnik, 1968).

Telovadba tudi sedaj ni priSla do pravega razmaha; nesistematiCna, nedognana
telovadba v telovadni Soli Ze sama po sebi ni bila dovolj privlacna, strokovne
sposobnosti ucitelja so bile zelo skromne, povrhu vsega pa so tudi Nemci pritiskali in
poskuSali odvracati ljudi od obiskovanja telovadne Sole in tako si lahko razlozimo,
zakaj je po zaCetnem navdusenju zaCel obisk padati. Drustveni odbor se je v zadregi
obrnil po pomo¢€ na Sokola v Pragi in spomladi 1871 je priSel v Ljubljano k Sokolu kot
placan telovadni ucitelj Vaclav Z. Vesely, TyrSev u€enec in predtelovadec praskega
Sokola (Stepisnik, 1968).

Predvsem je prinesel s seboj v Ljubljano TyrSevo zamisel o mestu in pomenu
telovadbe za sokolsko gibanje. Tudi na CeSkem sistematiéna telovadba v tem &asu
Se ni bila v praksi popolnoma uresniCena in je TyrS v teh letih Sele dokonceval
vsebinsko in organizacijsko svoj telovadni sistem, vendar pa so telovadci takoj
zacutili razliko med telovadbo v Pragi in Ljubljani. Delo v telovadnicah se je takoj
pozivilo in povecal obisk, poleg telovadne Sole za Clane je nastala tudi Sola za
narasc€aj, pobuda, da bi ustanovili tudi Solo za zene pa ni uspela. Vesely je s svojim

delom hitro dokazal, da bi telovadba pod dobrim strokovnim vodstvom ne samo
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pritegnila vec€ telovadcev kot doslej, temvec€ vzdrzala sleherni politi¢ni pritisk nemskih
nasprotnikov, ki so sokolski telovadbi poskusali nasprotovati na vse nacine
(Stepisnik, 1968).

Telovadce je privlaCila vecja pestrost v izbiri vaj, predvsem na orodju, boljSe metode
dela in gotovo tudi to, da je Vesely ucil slovensko. Sokol je kon€no po enajstih letih

le priSel do tega, da je postal tudi pri telovadbi slovensko drustvo (Stepisnik, 1974).

Mimo dela v telovadnici je Vesely posegel tudi na literarno podrocje. Izdajati je zacel
telovadno-vojaski list Juzni sokol, katerega lastnik je bil on sam, kot urednik pa je
nastopil . KremZzar. Sklicevanje na vojasko vsebino je bila najbrz samo pretveza za
to, da je vlada raje dovolila izdajanje lista; o tem lahko sklepamo tudi po vsebini
Clankov, ki jih je prinaSala revija: poleg enostavnih navodil bodo¢im vojakom najdemo
v njem le Se razpravljanje o strelstvu. Vecina prispevkov pa govori o telovadbi in
Vesely opozarja med drugim tudi na to, da telovadna Sola v Ljubljani ne uspeva zato,
ker ne goji telovadbe sistematicno. To so prve pisane misli o TyrSevem sistemu pri

nas tedaj, ko je delo Se nastajalo (Stepisnik, 1968).

Zal pa je izhajal le kratek &as in ni mogel zarezati globlje v slovensko telovadno

Zivljenje.

Ljubljanski sokol je nadaljeval delo po zacetih in Ze utrjenih navadah. Poleg boljSe ali
slabSe obiskovane telovadne Sole je prirejal izlete, telovadne nastope, pevske
vecCere, igre, zlasti pa slovenske Sokolove zabavne prireditve, med njimi zlasti
Silvestrov vecer in pustna maskarada; na njih so se zbirali narodnjaki od blizu in

dalec¢ in dohodki od njih so bili glavna opora drustvenih financ (Stepisnik, 1968).

Vesely je v zaCetku leta 1872 odSel, v Ljubljanskem sokolu pa so se znova znasli
pred tezkim vprasanjem, kako dobiti sposobnega telovadnega ucitelja, ki ga je Cakala
teZzka naloga: uspesno nadaljevati delo, ki ga je zastavil Vesely, ta je namre€ za
seboj zapustil lepo dedisCino; zelo se je povecal obisk sokolove telovadne Sole za
Clane, prevzel je Solo za dijake, iz gimnazije, realke in celo uciteljiS€a je obiskovalo
telovadni pouk pri Sokolu okoli 900 dijakov. Nekaj Casa je uCitelj TomSi¢ iz

telovadnice pri ugiteljis¢u vodil celo telovadni teaj za deklice. Cetudi ni trajal dolgo,
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je vendar pomemben zato, ker je to prvi primer dekliSke telovadbe na Slovenskem

sploh, ki si ga je zamislil Se Vesely, pa ga ni mogel uresniciti (Stepisnik, 1974).

Medtem je za narodna drustva v Avstro-Ogrski nastopila doba nazadovanja in
hudega pritiska, s katerim je avstrijska vlada ovirala delovanje nenems$kih narodnih
drustev v vseh svojih dezelah. Pritisku se je pridruzila Se huda gospodarska kriza in
pri nas se je komaj in z velikimi tezavami obdrzal samo Ljubljanski sokol, ki je vzdrzal
pritisk in prepoved vsega drugega delovanja razen telovadne Sole, toda tudi ta je

poslovala zelo skromno (Stepisnik, 1968).

Pritisk je bil tako moc€an, da v Ljubljani telovadci zvecCer niso smeli v telovadnico v
skupinah, temveC so se morali dobesedno tihotapiti skozi mesto. Vsa zgodovina
slovenske telovadbe v 0Zjem pomenu je ves ta €as hkrati tudi zgodovina telovadbe v
Ljubljanskem sokolu, v drugih krajih na Slovenskem pa gre kvecjemu le za zelo

redke, obCasne pojave (Stepisnik, 1974).

Ljubljansko drustvo je ozZivelo Sele po letu 1879 in se ujema z nastopom zmernejSe
Taafejeve vlade, ko se sokolstvo Siri zunaj Ljubljane in Kranjske po slovenskem
ozemlju, ljubljansko drusStvo pa prevzame vilogo matice. Leta 1893 je bilo osem
sokolskih drustev s 698 clani, leta 1903 pa 15 drustev s 1933 cClani. Rast drustev
oziroma »Sokolski preporod« je povezan tudi z osebnostjo Viktorja Murnika, ki je v
sokolstvu vzpostavil strokovnost in telovadbi namenil osrednje mesto v delovanju
drustva (Pavlin, 2005).
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2.4 Dr. Viktor Murnik

Z nastopom Viktorja Murnika v Ljubljanskem sokolu se za¢ne za slovensko sokolsko
telovadno gibanje novo obdobje. Imenujemo ga preporodno, zacel in koncal ga je
dr. Viktor Murnik in nato delo usmerjal skoraj 70 let. Vse, kar se je dogajalo v gibanju

zlasti do leta 1914 je njegovo delo (Stepisnik, 1974).

Preporodno gibanje je zaCel na temelju spoznanja, da manjka slovenskemu
sokolstvu tisto bistveno, kar je znal dati CeSkemu sokolstvu TyrS in za kar so medtem
dozorele razmere tudi pri nas. Sistemati¢no, v sokolskem duhu vzgojno telovadbo, ki
naj poveze drusStva v mocno skupnost, v prvovrsten druzbeni dejavnik, na katerem
naj sloni Siroko narodno delo. Telovadba mora =zato postati poglavitna,
najpomembnejSa oblika dela v sokolskih drustvih in ne samo ena, doslej v glavnem

zapostavljena dejavnost (Stepisnik, 1968).

Zahteval je podrejenost druStvenega dela telovadbi in Cclanstvo nacelnika,
strokovnega vodje telovadbe, v drustvenem odboru. Murnik je bil nesporna avtoriteta
svojega Casa, moralna, duhovna, strokovna in organizacijska. Resda je imel
nasprotnike, vendar mu njegove vloge v razvoju slovenskega sokolstva zaradi tega

ne gre zmanjSevati (Pavlin, 2005).

Murnik je bil Ze na viSji gimnaziji izvrsten telovadec. Pri Solski telovadbi je vodil vrsto,
zunaj Sole pa je imel Ze svojo posebno vrsto dijakov, ki je nastopala na dijaskih
prireditvah. Po maturi leta 1892 se je v€lanil v Ljubljanski sokol. S takratnim
telovadnim delom v drustvu ni bil zadovoljen. Ljubljanski sokol je v tridesetletnem
obdobju opravil veliko dela pri narodnem prebujanju, toda glavna naloga, telovadba,
je ostala ob strani. Mnogi so spoznali, da tak nacin dela ne ustreza ve¢, zato so
podpirali Murnikova prizadevanja, da bi telovadba postala glavna naloga drustva.
Murnik je s svojim zgledom in pouevanjem kmalu dosegel zanimanje za rednost in
red pri telovadbi tudi pri drugih. Ze v zadetku leta 1896 je iz prostovoljcev zbral prvi
vaditeljski zbor na slovenskem. Vaditelje je Solal teoreti¢no in telovadno Murnik sam.
Zanje je prevedel TyrSev telovadni sestav, obenem pa je tako vestno razvijal novo,

obsezno slovensko telovadno besedje, da je v rabi Se danes. Dal je temelj za
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slovensko telovadno slovstvo, za hitrejSi napredek ljudskega telesnovzgojnega

gibanja (Zoe Vazzaz, 1997).

Vaditeljski zbor nekaterim starejSim odbornikom v Ljubljanskem sokolu ni bil vSec,
¢eS da si v primerjavi z odborom lasti preve¢ pravic. Drustveno odbor je zlasti
prizadel odpor vaditeljev proti temu, da bi drustvo izrabljali za strankarsko politiko.
Sele po dolgem boju je nova struja pod vodstvom Viktorja Murnika zmagala na celi
Crti. Vaditeljski zbor z vsemi ustreznimi pravicami je priznal, nacelnika niso ve¢
imenovali, ampak so volili na obénem zboru po predlogu vaditeljskega zbora.
Politichemu izrabljanju druStva je bila tako pot zaprta. Ta pridobitev je bila
Zivlienjskega pomena za obstoj sokolstva kot vsenarodne telesnovzgojne

organizacije (Zoe Vazzaz, 1997).

Tako je prenehala delati v Ljubljanskem sokolu stara telovadna Sola in za njo tudi Se
nekaj manjsih v takratnih telovadnih drustvih. Boj med mladimi in starimi je trajal ve¢
let, toda ob prehodu stoletja je bil Ljubljanski sokol Ze prerojen. Ni bil veC CitalniSko
drustvo, ni imel vec stare telovadne Sole, temvec je dr. Murnik tudi novo, redno vadbo
postavil na nove organizacijske temelje. Murnik je z vztrajnim delom dosegel, da se
je drustveno Clanstvo zacCelo redno zbirati k sistematicni in s TyrSevimi vzgojnimi
naceli prepojeni redni vadbi. Telovadce je znal polagoma prepricati, da je to njihova
dolznost do drustva in prek njega do naroda in da le trdo, resno telovadno delo
vzgaja lik telesno in moralno sokolskim nacelom ustrezajoCega Cloveka (Stepisnik,
1968).

Ljubljansko drustvo je tako postalo tudi jedro, iz katerega se je zacela Siriti
preporodna misel tudi v druga drustva, Ze obstoje€a in na novo nastajajoCa. Sokolovi
vaditelji namreC niso delali samo v domacem drustvu, temvec€ so hodili pomagat tudi
v druga, ki niso imela svojih strokovnjakov. Kot dobrih $tirideset let prej na Ceskem
so tudi pri nas postali prva vez med sokolskimi drustvi, ki jim dezelna vlada ni dovolila
druge organizacijske povezanosti. Leta 1904, ko je bila preporodna doba pri kraju in
so vsa slovenska drustva sprejela novo obliko dela, je ze delovalo na Slovenskem

trinajst pravih sokolskih telovadnih drustev (Stepisnik, 1968).
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V tem Casu je dr. Murnik razSiril telovadno delo v drustvih tudi z naras€ajsko
telovadbo, ki jo je postavil na iste temelje kot Clansko. Leta 1896 je namreC vaditeljski
zbor obnovil telovadbo za obrtne vajence in Se isto leto so skupino preimenovali v
sokolski narasCaj. Postali so sestavni del druStva in niso bili ve¢ samo dodatek
telovadni 3oli, kjer so vadili brez sokolskih vzgojnih smotrov, ve¢ ali man;j ljubiteljsko
in to, kar jih je veselilo. Dr Murnik je sam ocenjeval tako telovadbo, Clansko in
mladinsko, kot Sportno, zabavno, manj vzgojno, kot so paC povsod telovadni

strokovnjaki gledali na Sport (Stepisnik, 1968).

Organiziral in vodil je zlete, ki se jih je udelezevalo Stevilno ¢lanstvo ne samo
slovenskih sokolskih drustev kot je bil Il. vsesokolski zlet v Ljubljani od 16. do 18.
julija 1904, kjer so nastopili tudi Cehi in Hrvati. Vodil jih je $e na mnoge druge
vseslovenske in vsesokolske zlete v nasi domovini ter na CeSkem pred prvo
svetovno vojno, med prvo in drugo svetovno vojno ter po njej. Murnik je tudi sam
dosegel izjemne uspehe kot telovadec, trener in vodnik slovenskih in jugoslovanskih
telovadnih vrst v svoji najljubSi in najuspesnejSi Sportni panogi, tj. v vajah na

orodju/Sportna gimnastika (Zoe Vazzaz, 1997).

V preporodni dobi je dr. Murnik postavil tudi temelje Zenske telovadbe. Po neuspelem
Veselyjevem poskusu je na tem podrocju vladalo popolno mrtvilo do leta 1897, ko so,
zopet na Murnikovo pobudo, ustanovili v Ljubljanskem sokolu poseben Zenski
telovadni odsek, v katerem so se zbirale k telovadbi predvsem Zene drustvenih
¢lanov. Odsek je bil organizacijsko popolnoma lo¢en od drustva, vendar pa je drustvo
prispevalo k njegovi telovadbi tako telovadnico kot vaditelja, kar je zopet prevzel dr.
Murnik, kasneje pa so Zenam pomagali pri vzgoji lastnih vodnic. Leta 1901 so Zenski
telovadni odsek preuredili v samostojno Zensko telovadno drustvo; to pa je Se naprej

v vseh ozirih uzivalo gostoljubje mati¢nega drustva (Stepisnik, 1968).

Tudi Zenska telovadba se je iz matiCnega drustva Sirila v druga, vendar ne v vsa.
Zenske telovadne odseke so imela samo nekatera drustva, kjer je bilo dovolj
zanimanija in kjer so bili tudi primerni vodniki. Najveckrat je takSen odsek ali kasneje
oddelek zazivel, nato pa prenehal delati, medtem pa je Zenski oddelek ustanovilo
kaks$no drugo drustvo itd. (Stepisnik, 1968).
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Murnik je bil tudi urednik strokovne telovadne revije Slovenski sokol, ki je zaCela
izhajati leta 1904 in je postala uradno glasilo Slovenske sokolske zveze. Z
urednikovanjem in pisanjem za revijo je nastopilo vprasanje slovenskega
telovadnega izrazoslovja, ki je bilo resda podano Ze v Nauku o telovadbi v letih 1867
in 1869, a na nemski podlagi, novi €as pa je klical k pregledu besedis¢a. Tako je
Murnik preporodil tudi telovadno izrazoslovje, ki je bilo osnova za nadaljnji razvoj
(Pavlin, 2005).

Jelica Zoe Vazzaz v svoji knjigi o Murnikovi osebnosti piSe »...bil je Cilega telesa. Bil
je mislec pa natanCen in vesten iskalec. Preden je prejel kakSno svoje dognanje, je
desetkrat pretehtal vse kolickaj mogoCe dvome. To je najraje delal z dolgimi
pogovori. Sobesednika je izzival k ugovorom, te pa je potem zavracal s svojimi
argumenti. Ob vsej primernosti te metode je nastala tudi Skoda, saj se je marsikaj
pomembnega izreklo, ne pa tudi zapisalo. Bil je vztrajen in optimisti¢en. Ob vsem,
Cesar se je lotil, je brz zaCel spet znova. Te nedojemljivosti pa ni gnala trma, temvec
trdna prepriCanost o pravilnosti cilja in poti. Bil je trezen, realist. Na da bi pustil cilj
izpred oci, je segal samo po dosegljivem. Bil je potrpeZljiv, ni¢ zaletav, znal je Cakati
na primeren Cas. Delal je s pristno notranjo vnemo. Takega smo poznali in Cutili

njegovi mlajsi sodelavci«.

Viktor Murnik je bil med tistimi znanstveno telesnovzgojnimi delavci, ki niso slepo
prevzemali vsega, kar je zraslo v tujini. Spremljal je nove tokove v svetu, jemal pa le
tisto, kar je bilo potrebno in uporabno doma. Ce ga ocenjujemo po njegovi tvornosti z
vidika teoretika in znanstvenika ter v kakSnem slogu je njegov duh obdelal najtezje in
nove probleme v telesni vzgoji, ga moramo uvrstiti med nase najuglednejSe mislece

na tem podrocju (Zoe Vazzaz, 1995).
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2.5 Organizacija in oblika telovadbe v Sokolu

Med preporodno dobo, zlasti pa potem, ko se je slovensko sokolstvo razrascalo v
Siroko gibanje, se je izoblikovala tudi sokolska telovadba, temelj sokolskega
vzgojnega dela na Slovenskem. Opirala se je na sistem, ki ga je na CeSkem uveljavil

Tyr$ in Ki je v glavnem ustrezal tudi nasim potrebam (Stepinik, 1968).

Slovensko sokolstvo je po ¢eSkem zgledu prevzelo narodno vzgojo v opisanem duhu
prek telovadnice ali telesne vzgoje. Ta ne vzgaja samo telesa, temvec tudi moralno in
estetsko; Clovek vzgojen v sokolskem duhu raste v plemenito osebnost. Temelj
vzgojnega dela je redna vadba. Ta je obvezna in v vseh pogledih organizirana po
enotnih, skupnih nacelih, poteka po strogo doloCenem in za vse osnovne enote
obveznem ucnem nacrtu. Zato mora biti tako vzgojno delo usmerjeno iz skupnega in

enotnega vodstva, iz Sokolske zveze (Stepisnik, 1974).

V Sokolski zvezi skrbi za pravilen potek dela njen tehni¢ni odbor z nacelnikom,
podnacelnikom in Clani odbora, ki jim tehni€no pomagajo zvezni vaditelji. Poleg
nacelnika in podnacelnika so &lani tehniénega odbora $e vsi Zupni nacéelniki. Zupa
kot posrednisko, transmisijsko telo skrbi za pravilno delo, zlasti za prenasanje navodil
iz osrednjega vrha, zaupano zupnemu tehniénemu odboru ali zboru Zupnih
vaditeljev. Poleg izvoljenega nacelnika in podnacelnika ga sestavljajo Se vsi
drustveni nacelniki ter Zupni vaditelji. V osnovni enoti, drusStvu je vse vzgojno delo
naloZzeno drustvenemu nacelniku in drustvenemu vaditeljskemu zboru. Tega
sestavljajo izprasani vaditelji, pripravniki in drugi, ki jim drustvo zaupa sodelovanje v

tem najodgovornejSem in najbolj pomembnem delu (Stepisnik, 1974).

Ura redne vadbe je nacelno in kadar je bilo mogoce, imela naslednjo podobo. V
prvem delu so telovadci vadili skupaj in v enem samem oddelku. Najprej so bile na
vrsti redovne vaje, vadba je imela organizacijski, Se bolj pa vzgojni smoter. Telovadci
teh vaj niso delali radi, zato so bile te vaje najlepSa priloznost za vzgajanje k
podrejanju, sprejemanju in izvajanju navodil, k disciplini. Vadba je pomenila trdo,
neprijetno delo, toda potrebno zaradi telovadne skupnosti in po tej poti dobra Sola za

Zivljenje.
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V drugem delu skupne vadbe so bile na vrsti proste vaje. To so bile telovadne
sestave, namenjene skupnemu nastopanju na manifestnih nastopih, obenem so bile
spet imenitno moralno vzgojno sredstvo. Tudi prostih vaj telovadci niso vadili radi,
vendar je bil vzgojni u€inek enak ucinku vadbe prostih vaj. Murnik je dal sestavi
prostih vaj svoj osebni pecat.

V drugem delu vadbe so vadili vaje na orodju in proste panoge kot skoke, plezanje in
podobno. Telovadci so bili razdeljeni na vrste glede na sposobnost in dosezeni
napredek. Vadba je bila nekoliko bolj spros€ena, kljub temu pa ni odstopala od
splosnih vzgojnih nacel. Telovadci si orodij in prostih panog niso izbirali sami, temvec
so morali vaditi po nacrtu in pod vodstvom vodnikov vrst ter se podrejati njihovim
navodilom. Vendar se je orodna telovadba v posameznih primerih le priblizala tudi
Zeljam posameznikov. Ne vsem, temvec tistim, ki se je ta oblika vadbe prilegala
njihovi osebnosti in sposobnostim. Taki telovadci so lahko posebej ustrezali svojim
nagnjenjem pri tako imenovani prosti vadbi, kjer so si lahko izbirali orodja in vaje. Iz
te oblike vadbe se je razvila tekmovalna telovadba, ki jo lahko imenujemo tudi
$portno vadbo. Sportni vadbi v Sokolu na&elno in skladno s splo$nimi nadeli niso

podpirali, vendar se ji povsem niso mogli izogniti (StepiSnik, 1974).

V tem Casu taki telovadbi pravzaprav ni kaj oCitati. Bila je to edina pot, po kateri je
gibanje povezovalo ljudi in jih vzgajalo v ¢im moc¢nejSo skupnost. Enotnost vzgoje je
zato terjala tehni¢no in vsebinsko popolnoma enotno vadbo z enotnim, od vrha
navzdol organiziranim vodstvom. Taki vadbi se je moralo ¢lanstvo podrejati, pa Cetudi
so bile Zelje po moznostih zadovoljevanja osebnim potrebam in nagnjenjem v
telovadnicah vedno opazne. Zlasti to velja za uCenje prostih vaj, ki so ga telovadci
sprejemali v€asih tudi z odporom in je bilo potrebnega veliko prepri€evanja in

pojasnjevanja, zakaj je stvar potrebna (Stepisnik, 1968).

Pri nas so si telovadci za svoj Sport izbrali v glavhem vaje na orodju in telovadni
mnogoboj, ker drugih ustreznih vaj, ki so jih gojili v Sportnih klubih kot Sport ni bilo.
Vendar so imele vaje na orodju tudi tehni¢no slabost. Nakup dragega orodja je
pomenil finanéno breme, ki ga velik del drustev sploh ni zmogel ali pa samo delno.
Razmeroma malo drusStev je imelo glavna orodja (drog, bradljo, kroge, konja)

veCinoma so imeli samo posamezna glavna in stranska orodja kot so koza,
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skakalnice, ro¢ke, palice itn. Nekatera drustva, sicer redka, pa niso premogla sploh

nobenega orodja, zato so gojila samo redovne in proste vaje. (Stepisnik, 1974)

Poleg gojenja vaj na orodju so se telovadci v manjSi meri lahko posvecali Se
nekaterim drugim, tako imenovanim prostim panogam (teku, raznim metom,
rokoborbi, kasneje smucanju, raznim igram itd.). Vadbeno gradivo zajeto s TyrSevim
sistemom, je poznalo tudi te panoge, vendar so jih vaditelji uvrs€ali v delovni spored
redkeje kot vaje na orodju. Vzrok za to je treba iskati v prvi vrsti v tem, ker so bile
telovadnice pretezno tako majhne, da so v njih lahko razvrstili samo nekatera tako
imenovana glavna orodja, za drugo pa ni bilo prostora. Ker ¢lanstvo takih panog ni
dovolj spoznavalo ob redni, obvezni vadbi, se jih tudi ni lotevalo ob tako imenovani
prosti vadbi; slednji je bilo navadno odmerjeno nedeljsko dopoldne in nekaj malega
Casa pred redno vadbo in po njej. Tu so se telovadci lahko ukvarjali s posameznimi
panogami po prosti izbiri, vendar pa je redna vadba z obveznim sporedom ostala

jedro in temelj vsega drustvenega delovanja (StepisSnik, 1968).

Druga oblika sokolske telovadbe so bili javni nastopi. Ti so bili manifestni in so
utrjevali sokolsko misel v javnosti. Temeljna oblika javhega nastopanja je bila
drustvena javna telovadba. Nacelno je moralo drustvo javno telovadbo prirediti
vsako leto, le najmanjSa so bila te dolznosti oproScena. Drustvena javna telovadba je
pokazala delo in delovne uspehe v drustvu. Nastopiti so morali vsi oddelki in pokazati
vsak zase proste vaje, medtem ko so nekateri nastopali tudi z vajami na orodju ali z
orodji. Proste vaje so bile v€asih sestavljene samo za drustveni nastop, najveckrat so
izvajali proste vaje, namenjene zupnim izletom, ali konéne vaje, pripravljene za
zvezni zlet. Ljubljanski sokol je nastopal pogosto Se s tezavnimi, tako imenovanimi
telovadnimi plesi. Naslednja stopnja javnega nastopanja so bili Zupni zleti. Bili so
veCje telovadne in politicne manifestacije, telovadni nastop je bil povezan s
sprevodom, vsi telovadci s podroc¢ja sodelujoCih Zup so morali nastopiti s prostimi
vajami, orodni telovadci so nastopili z izbranimi vrstami najboljSih. NajviSja oblika
Zleta pa je bil zvezni zlet. V nacelu je bil enak Zupnemu, le da so morali nastopiti vsi
Clani sokolske zveze. Na zvezne zlete so vabili tudi druge slovanske sokolske zveze,
v takem primeru so zlet imenovali vsesokolski. Zadnja najvisja oblika vsesokolskega

Zleta so slovanski sokolski zleti v Pragi, kjer so slovenski sokoli sodelovali pred in po
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prvi svetovni vojni. Na Slovenskem so organizirali pred prvo svetovno vojno dva

vsesokolska zleta, prvega leta 1888 in drugega leta 1904 (StepiSnik, 1974).

3 SOKOLSKI TELOVADNI SISTEM

Temeljno sredstvo sokolstva za dosego njegovih ciljev so telesne vaje. Sokolska
telovadba ni akrobatika, ki drazi Zivce gledalcev, ni Sport, ki Ze zaradi svoje
enoliCnosti Skodi razvoju telesa. Sokolska telovadba je namre vsestranska,
nepretrgana, vendar ne pretirana, moCem telovadca primerna, enakomerna vadba
vsega telesa, ki v telovadcu ustvari trdno zdravje in jekleno telesno vztrajnost.
Telesna in duSevna izobrazba v Sokolu namre¢ nista loCeni stvari, ampak sta tesno
spojeni, kakor sta spojena duh in telo. Sokolska vadba telesa pripravi in ohranja Cvrst
in zdrav temelj za dobro izobrazbo duha. 1zmed vseh zahtev sokolske telovadbe je

najbolj pomembna prav vsestranskost.

3.1 Stroke, razredi in panoge

Samo po sebi je umevno, da se ravna Stevilo razredov in panog po vecCjem ali
manjSem obsegu snovi, pripadajoCe posamezni stroki. ManjSe stroke celo nimajo
razredov, ampak jih delimo neposredno v panoge. Razdelitev strok v razrede in

posredno ali neposredno v panoge pa je naslednja (Slovenski sokol, 1904, str.21):

Stroka 1: Vaje brez orodja, brez pomogi in brez odpora drugih

Ta stroka ima dva razreda:

1. Proste vaje; to so vaje, ki jih more telovadec sam zase, brez pomoci ali
odpora drugega, brez orodja vaditi na samih tleh. VeC telovadcev jih more
izvajati enakomerno isto¢asno, na povelje ali po taktu ob godbi.

2. Redovne vaje; telovadec jih more izvajati, sicer brez pomodi in brez odpora
drugih, pa vendar ne sam, ampak le v druzbi z drugimi telovadci, po katerih
mora uravnavati svoje delovanje in s katerimi je zdruzen v dolo€eno urejeno
celoto (Slovenski sokol, 1904, str. 21).
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Proste vaje nadalje delimo na:

a) Proste vaje v ozjem smislu; izvaja jih sicer lahko tudi posamezen telovadec,
vendar se vadijo praviloma z ve€ telovadci skupaj na povelje. Od redovnih vaj
se razlikujejo po tem, da v bistvu njihova izvedba ni vezana na ravnanje po
drugih telovadcih. To ravnanje je potrebno le za lep, enoten vtis na gledalca.

b) »Raznoterosti« (raznovrstnosti); v to panogo so zdruzene take proste vaje, ki
se zaradi tezavnosti ne morejo na skupno povelje izvajati (Slovenski sokol,
1904, str.22).

Redovne vaje pa delimo na naslednji dve panogi:

a) Redovne vaje v ozjem smislu ali tvorbene vaje; pri njih uvrs€amo telovadce v
dolo€en red, v t. i. redovne tvorbe, ki omogocajo, da lahko hitro s kratkim
poveljem obvladamo celoto.

b) Rajalne vaje; to so praviloma v pohodu po esteti¢nih nacelih slikovito izvajane
redovne vaje. TyrS jih opredeljuje kot premene, s katerimi telovadce na
someren nacin iz temeljne postave izvedemo in zopet privedemo vanjo; so

tako reko€ umetniSka dovrsitev redovnih vaj (Slovenski sokol, 1904, str. 23).

Stroka 2: Orodne vaje

Ta stroka ima tudi dva razreda:
1. Vaje z orodjem; izvajamo jih, kakor Ze omenjeno z gibljivim orodjem, ki ga
dvigamo, meCemo, suc¢emo, krozimo itd.
2. Vaje na orodju; gibliemo se na in ez orodje ter pod njim; orodje je trdno in
nepregibno ali pa pritrjeno in pregibno (Slovenski sokol, 1904, str. 23).

Oba razreda imata precejS$nje Stevilo panog.

Vaje z orodjem delimo v naslednje panoge:
a) vaje z roCkami,
b) vaje z bremeni,
c) vaje s palicami,
d) vaje z "batonom" (vaje s kratko in dolgo palico),
e) vaje s Kiji,

f) vaje s kopjem in
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g) vaje s plosco (diskom) ali kroglo (Slovenski sokol, 1904, str. 23).

Vaje na orodju pa se delijo v naslednje panoge:
a) vaje v prostih skokih,
b) vaje v skokih z naskokom,
c) vaje v skokih ob palici,
d) vaje na konju,
e) vaje na kozi,
f) vaje na mizi,
g) vaje na bradlji,
h) vaje na drogu,
i) vaje na nihalnem drogu,
j) vaje na krogih,
k) vaje na koloteku,
[) vaje na lestvah,
m) vaje na plezalih,
n) vaje na gredeh in
0) vaje na "hodaljkah" (hoduljah) (Slovenski sokol, 1904, str. 24).

Razpored panog ne more biti poljuben. Naraven prehod od prostih in redovnih vaj k
orodnim vajam so vaje z orodjem. Te vezejo z vajami na orodju skoki. Proste skoke
Se izvajamo s prozno mocjo nog, orodje ni potrebno zanje (vsaj za proste skoke v
viSino in daljino ne, orodje nam predvsem le oznacuje visino in daljino). Pri skokih z
naskokom pomaga nogam Se proznost prozne deske. Pri skokih ob palici se Ze tudi
opiramo z eno roko ob palico in visimo z drugo na njej, izvajamo jih torej Zze s
pomocjo rok. Logi¢no je, da tem skokom sledi orodje, ez katero je mozno Ze skakati,
opiraje se na roke: konj, koza, miza. Opora na rokah prevladuje potem na bradlji, na
kateri pa lahko tudi Ze visimo. Na drogu je vesa skoraj enakopravna z oporo, pride pa
do vecje veljave na nihajnem drogu, na krogih, ki se jim pripoji kot pregibno orodje
kolotek, dalje pa potem na lestvah in plezalih. Sledi orodje, na katerega stopamo,

gredi in pregibne "hodaljke" (Slovenski sokol, 1904, str. 24).
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Stroka 3: Vaje s pomoc¢jo drugih (skupinske vaje)

Skupinske vaje nimajo razredov in se delijo na panogi: skupine in igre.
Skupine so skupne vaje, ki jih izvajamo s pomoc¢jo drugih telovadcev ali ob opori
nanje. Namen jim je, da podamo lepo sliko, ali pa da dosezemo kon¢no visino brez

pripravnega orodja (Slovenski sokol, 1904, str. 24).

Stroka 4: Borilne vaje

Pri borilnih vajah brez orodja ali z njim premagujemo odpor drugih telovadcev. Tudi ta
stroka nima razredov, delimo jo na Stiri panoge:

a) vaje v odporih (npr. kr€enje in iztegovanje rok in nog),

b) vaje v metanju,

C) vaje v rokovanju in

d) vaje v mecCevanju (Slovenski sokol, 1904, str. 24).
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4 PROSTE VAJE

Vaje, ki jih more telovadec sam, brez pomoci ali odpora drugega ter brez orodja vaditi
na samih tleh, imenujemo proste vaje. Pri njih telovadec tudi ni vezan na druzbo
drugih telovadcev. Za to, da se izvedejo, ni potrebno vec telovadcev, ki bi morali med
seboj uravnavati svoje delovanje, kakor je to potrebno pri redovnih vajah. Proste vaje
dela lahko en sam telovadec, vendar pa vadijo z veC telovadci skupaj na povelje (po
taktu in ob godbi). Zahtevano je, da so telovadci naravnani in kriti med seboj, glede
na celo telo, kakor tudi glede na gibe in polozaje posameznih telesnih delov. Vse
gibe je potrebno izvesti, vse polozaje je potrebno zavzeti vsem telovadcem isto€asno
in docela enako. Na ta nacin se doseze lep, enoten vtis na gledalca, telovadci pa

vadijo tudi v sokolski disciplini (Slovenski sokol, 1905, str. 45).

Nekaj prostih vaj pa je, ki se zaradi teZzavnosti ne morejo, ali pa jih le redki telovadci
lahko izvajajo na povelje, hkrati in enako. Te so uvrs€ene v posebno panogo prostih

vaj pod imenom »raznoterosti« (raznovrstnosti).

Proste vaje imajo pet glavnih vrst:
o gibi,

drze,

obrati,

poskoki in skoki,

o O O O

stoje in izmene stoj (Slovenski sokol, 1905, str. 45).

4.1 Gibi

V to glavno vrsto Stejemo gibe, s katerimi menjavamo polozaje posameznih delov
telesa, premikajoC jih iz enega polozaja v drugega. Gibi imajo tri podrejene vrste
(prvega reda):

a) gibi rok,

b) gibi trupa in

c) gibi nog (Slovenski sokol, 1905, str. 62).
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Gibe glave izpus€amo iz sokolskega vadbenega sestava. Gibe posameznih delov rok
in nog in manjSe, neznatne gibe trupa, cele roke ali cele noge imenujemo
spremljevalne gibe, spremne vaje ali spremnice. Z njimi spremljamo drze rok in nog.
Pri polozajih rok, trupa in nog imenujemo tudi gibe, s katerimi dosegamo te polozaje.
Ti polozaji so v sploSnem ravni, pre€ni ali pa posevni. Da pa lahko dolo€imo te tri
pojme, si zamislimo skozi vsako ramo, ali pa skozi vsak kolk, ravne ploskve, ravnine

in sicer polozene glede na razne telesne osi (Slovenski sokol, 1905, str. 62).

RazloCujemo Sstiri telesne osi:
0 podolzna os, ki poteka od temena skozi sredino telesa;
0 ramenska os, skozi obe rami;
0 notranja os, skozi kolka vzporedno z ramensko in
o]

globinska os, od spredaj nazaj, navpi¢no na vse tri prejSnje.

Ravnino, ki jo polozimo skozi obe rami (oziroma skozi oba kolka), torej skozi
ramensko (oziroma notranjo os) in pa skozi podolzno os, torej navpi¢no na globinsko
0s, imenujemo €elna ravnina.

Ravnini skozi vsako ramo (vsak kolk) zase v smereh, vzporednih s smerjo podolzne
osi in pa navpi¢no na ramensko (notranjo) os imenujemo boé€ni ravnini. Navpicni sta
na Celno ravnino. Ravnine, ki so na sredi med ¢€elno in bo€nima ravninama in se torej
z njimi stikajo v kotu 45°, pa imenujemo pre€ne ravnine (Slovenski sokol, 1905, str.
61).

Q,
boéna
- boéna
&
.0,.
[
C
K

(leva stran) elna ——— . — @ —  Celna (desna stran)

@
boéna
boéna

Slika 1: Telesne ravnine, vir: Slovenski Sokol (1905)
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S pomocjo ravnin lahko dolo¢imo ravne, pre€ne in poSevne polozaje telesnih delov.
1. Ravni polozaji so vsi vodoravni in vsi navpicni polozaji v Celni in v boc€nih
ravninah.
2. Precni polozaiji so vsi vodoravni poloZzaji v pre¢nih ravninah.
3. Pri poSevnih polozajih pa imamo telesne dele od ravnih ali pre¢nih polozajev za
45° dvignjene navzgor ali pa od njih za 45° nagnjene navzdol (Slovenski sokol,
1905, str. 62).

Ravne polozaje imamo potemtakem v Celnih in v bo¢nih ravninah, preCne samo v

precnih ravninah, poSevne pa v vseh ravninah.

4.1.1 Gibi rok

Roke gibamo ali docela iztegnjene ali pa jih kr€imo in suvamo v iztegnjene polozaje.
Razen tega imamo Se tako imenovane borilne gibe rok, k prostim vajam prenesene
od borilnih vaj. Ti gibi se izvajajo kot proste vaje brez nasprotnika (Slovenski sokol,
1905, str. 63).

Razlo€ujemo tri podrejene vrste gibov rok:
0 (gibi iztegnjenih rok,
0 gibi rok s skr€enjem in suvanjem in
o borilne gibe rok (Slovenski sokol, 1905, str. 63).

Nadalje poznamo tri naCine izvedbe gibov rok:

a) enakostranski gibi; obe roki izvedeta hkrati in sicer ali vzporedno gib v isto stran ali
pa enak gib vsaka roka v svojo stran ali pa vsaka enak gib v nasprotno stran;

b) raznostranski gibi; vsaka roka isto€asno izvede drug gib v razlicno smer; poseben
nacin raznostranskih gibov so izmenski gibi rok, tj. kadar ena roka doseze koncen
polozZaj Sele, ko ga druga zapusti;

c) enostranski gibi; gib izvede samo ena roka (Slovenski sokol, 1905, str. 63).
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Gibi iztegnjenih rok

a) Enakostranski gibi iztegnjenih rok

PriroCenje: kadar imamo roki pri telesu — ob pokoncni drzi telesa sta navpi¢ni na tla —
pravimo, da ju imamo v polozaju priroCenja. PriroCenje pa imenujemo tudi gib, s
katerim prideta roki iz kateregakoli drugega iztegnjenega polozaja v ta polozaj.
PredroCenje: e dvignemo iz priroCenja roki pred telesom v bocnih ali precnih
ravninah do vodoravnih ali poSevnih polozajev, smo dosegli razne polozaje
predroCenja, gib imenujemo predroCenje. Poznamo ravno predroCenje in pa precno
predrocCenje.

ZarocCenje: zaroCimo iz priro€enja, ¢e v bocnih ali pre¢nih ravninah dvignemo roki za
telesom.

OdrocCenje: roki dvignemo iz priroenja od sebe vstran v Celni ravnini.

VzroCenje: kadar dvignemo roki tako, da sta navpi¢no ali poSevno navzgor v Celni
ravnini smo premaknili roki v vzro€enje, smo vzrocili (Slovenski sokol, 1905, str. 63 -
64).

Pri enakostranskih gibih iztegnjenih rok tako dobimo naslednji pregled.
a) Ravni gibi:
0 predrociti,
zarociti,
odrociti,
vzroCiti in
priro€iti (Slovenski sokol, 1905, str. 70).

O O O o

b) Prec¢ni gibi:
0 predrociti na desno, na levo, ven in not;
o zaroditi na desno, na levo, ven in not.

Pre¢nega odrocCenja, vzro€enja in priro€enja nimamo (Slovenski sokol, 1905, str.70).

c) PoSevni gibi:
o predrociti gor, dol, na desno gor, na desno dol, na levo gor, na levo

dol, ven gor, ven dol, not gor, not dol;
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poSevnega zaroCenja nimamo;
odroditi dol;

vzroditi na desno, na levo, ven, not;

O O O o

poSevnega priro¢enja nimamo (Slovenski sokol, 1905, str. 71).

b) Raznostranski gibi iztegnjenih rok

Ce ena roka izvede enega izmed gibov, ki spadajo med enakostranske gibe
iztegnjenih rok, druga pa ne s tem vzporednega ali enakega giba, temvel kakSnega
drugega, govorimo o raznostranskih gibih rok. Desna roka npr. predroci, leva pa
obenem zaroci. Pri enakostranskih gibih ne imenujemo posamezne roke, ker obe roki
izvedeta vzporeden ali enak gib, velja torej za obe isto. Pri raznostranskih gibih pa je
potrebno imenovati gib vsake roke posebej. Dolo¢enemu gibu dodamo Se ime roke, s
katero ta gib izvedemo npr. » predrociti z desno, zaroCiti z levo«. Nimamo pa tukaj
nazivov »na desno« in »na levo«. Za eno roko namre€ pomenijo isto kakor »ven« ali
»not«. Naziva »na desno« in »na levo« imamo le pri enakostranskih polozajih
oziroma gibih, kjer pomeni vzporedni polozaj vzporedni gib obeh rok na isto stran,
poloZaj posamezne roke pa je pri tem vzporednem polozaju obeh rok isti, kakor pri

polozajih oznacenih z »ven« ali »not« (Slovenski sokol, 1905, str. 71).

c) Enostranski gibi iztegnjenih rok

To so gibi ene same roke, medtem ko imamo drugo v priroenju ali pa jo drzimo v
kakSnem drugem polozaju v drzi. Poimenovanje je isto kakor pri raznostranskih gibih:
vse nazive enakostranskih gibov, v katerih imamo besedi »na desno« ali »na levo«
opus€amo, ostalim pa dodamo ime roke, s katero se gibamo. Pregled teh gibov
dobimo, ¢e za vsako roko napiSemo vse enakostranske gibe, razen tistih, ki imajo v

nazivu besedi na desno ali na levo (Slovenski sokol, 1905, str. 71).

Gibi rok s skréevanjem in suvanjem

a) Enakostranski gibi rok s skréevanjem in suvanjem
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Roki skréimo, ¢e spodnjo laht kolikor mogoce primaknemo k zgornji. Skr€eni polozaj,
skr€enje, imenujemo po polozaju zgornje lahti, ¢e je pri skr€enju zgornja laht v
poloZaju, kakor ga ima pri iztegnjeni roki v priro€enju, predroCenju, zaro€enju itn.,
imenujemo polozaj skréene roke priro€no skréenje, predrocno skrenje, zaro€no
skréenje in tako dalje primerno nazivom poloZajev iztegnjenih rok (Slovenski sokol,
1905, str. 71).

Skréenje, pri katerem bi zgornja laht zavzemala preCne ali poSevne polozZaje, za
prakso po veliki vec€ini ni ugodno. Izmed skrcitev, pri katerih je zgornja laht v ravnem
polozaju, se izvaja najveC zaroCno skrcenje, predrocno in odrocno redkeje, najmanj
pa vzro¢no. Spodnja laht mora imeti pri skréenju razne polozaju, le pri zaroCnem
skréenju jih ne razloCujemo ve€. Spodnja laht je tu pod zgornjo, pest pod ramo. Pri
vzrocnem skrcenju sta spodnja laht in pest usmerjeni nazaj ali na znotraj (pest za
vratom). Ce pri priroénem, predroénem in odroénem skréenju ni poloZaj spodnje lahti
ali mesto pesti posebej navedeno, se obicajno razume, da je pri prirocnem skrcenju
pest pred ramo, spodnja laht v boCni ravnini usmerjena navzgor, pri predrocnem in
odro¢nem skrcenju pa pest nad ramo, spodnja laht pa nad zgornjo (Slovenski sokol,
1905, str. 72).

Druge polozaje, ki so veCinoma zelo redki, pa je potrebno posebej oznaciti. Pri
priroénem skréenju: pesti na prsi — na hrbet, pri predroénem skréenju: pesti krizema

na prsi, pri odroénem skréenju: pesti pod ramo — pesti pred ramo.

V skr€enje lahko roka preide na dva nacina. Pri enem se roka giblje v ramenskem in
lahtnem clenku, premikata se zgornja in spodnja laht, priblizujeta se ena drugi. Ta
nacin skr€enja razumemo, kadar pravimo kratko: skrciti, skréenje.

Drugi nacin skr€enja imenujemo upogniti, upognjenje: pri tem se giblje roka samo v
lahtnem Clenku, zgornja laht je docela nepremicna, giblje se samo spodnja laht. Da
oznacimo ta nacin skréenja, zamenjamo naziv skr€iti z nazivom upogniti: priro€no
upogniti, predro€no upogniti itn. (Slovenski sokol, 1905, str. 72).

Iz skr€enih polozZajev lahko roki iztegnemo na dva nacina, podobno dvema nacinoma
skrcitve. Kadar se roka krepko pomakne v iztegnjeni polozaj in se pri tem giblje v
lahtnem ali ramenskem clenku, smo jo sunili v iztegnjeni polozaj. Pest, ki se pri

skréenju navadno nagne k rami, se uravna s palcem v doti¢no smer. Kadar pa ostane
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zgornja laht nepremicna in se premika samo spodnja laht, imenujemo ta gib mahniti
(Slovenski sokol, 1905, str. 73).

Sunemo lahko v vse iztegnjene polozaje, ki so nasprotni skréenju, iz katerega
sunemo, ne moremo pa suniti v istoimenski iztegnjeni poloZaj. Nasprotno pa je
mozno mahniti samo v istoimenski iztegnjeni polozaj, ne moremo pa mahniti v
kakSen »raznoimenski« polozaj. Zgornja laht je pri mahnjenju nepremicna, torej je po
izvedenem mahnjenju njen polozaj nespremenjen, isti kakor pri skr€enju, iz katerega
je bil gib izveden. 1z zaro€nega skréenja lahko mahnemo samo v zarocenje, to je v
istoimenski iztegnjeni polozaj. Za vsak drug iztegnjen polozaj, torej za vsak
raznoimenski iztegnjeni polozaj (priroCenje, predroCenje itn.), bi zgornja laht morala
zavzeti drugacen polozaj, kakor ga ima v zaro€nem skrcenju, kar pomeni spremembo

zaro¢nega polozaja. Tega se pri mahnjenju ne sme (Slovenski sokol, 1906, str. 18).

Zgornja laht pa se lahko premakne in se tudi mora pri sunkih, zatorej je vse
raznoimenske iztegnjene poloZaje mogoce doseci le s sunki, ne moremo pa doseci
istoimenskega iztegnjenega polozaja, ker bi pri tem zgornja laht morala ostati
nepremicna, zaradi Cesar bi nastalo mahnjenje in ne sunek. Da oznacimo, do
katerega polozaja lahko sunemo, dodamo temeljnemu nazivu suniti smer rok v
doti€nem iztegnjenem polozaju:
a) v ravne polozaje:

O suniti naprej,
suniti nazaj,
suniti v stran,

suniti gor in

o O O o

suniti dol.

b) V precne polozaje:

0 suniti naprej na desno,

suniti naprej na levo,

suniti naprej ven,

suniti naprej not;
O suniti nazaj na desno,

- suniti nazaj na levo,
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- suniti nazaj ven in

- sunit nazaj not.

c) V poSevne polozaje:

O suniti naprej gor,
- suniti naprej dol,
- suniti naprej na desno gor,
- suniti naprej na desno dol,
- suniti naprej na levo gor,
- suniti naprej na levo dol,
- suniti naprej ven gor,
- suniti naprej ven dol,
- suniti naprej not gor,
- suniti naprej not dol;

o suniti v stran dol;

O suniti gor na desno,
- suniti gor na levo,
- suniti gor ven in

- suniti gor not (Slovenski sokol, 1906, str.19).

Oznacbe za mahe dobimo, €e v doti¢nih nazivih sunkov zamenjamo besedo suniti z
mahniti. Pravzaprav pa bi zadostoval tudi samo naziv »mahniti« brez oznacbe smeri,
ta je namreC oznaCena Ze v nazivu skrCenega polozaja, iz katerega mahnemo.
Zamahnemo namre¢ lahko samo v iztegnjeni polozaj, ki je istoimenski s skréenim, iz
katerega zamahnemo. Posledicno imamo mahov le toliko, kolikor je za prakso
uporabnih skréenih polozajev, torej zelo malo proti Stevilu sunkov, ki so mozni iz
vsakega skrCenega polozaja v vse razmeroma Stevilne polozZaje iztegnjenih rok
(Slovenski sokol, 1906, str.19.).

b) Raznostranski in enostranski gibi rok s skréenjem in suvanjem
Za raznostranske in enostranske gibe rok s skréenjem in suvanjem velja podobno, z
rahlimi spremembami, kakor to, kar velja za raznostranske in enostranske gibe

iztegnjenih rok (Slovenski sokol, 1906, str. 20).
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Borilni gibi rok

Borilni gibi rok so k prostim vajam vzeti od boksa (rokovanje, borbe na pesti). Kot
proste vaje se izvajajo brez nasprotnika. Ti gibi so napadi z rokami (sunki in udarci) in
pa obramba proti njim (kritje). Pri borilnih gibih rok ne gibljiemo izklju€no samo rok,
temveC pripojimo gibu roke Se gib rame in trupa, s katerima gib roke podaljSamo in
ojaCamo. Delamo jih praviloma tudi iz posebne, zanje primerne postavitve ter ob

pomoci gibov nog (Slovenski sokol, 1906, str. 90).

Polozaj telesa, iz katerega izvajamo boks, se imenuje preza. V prezo prehajamo ali v

levo naprej ali v desno naprej.

Preza v levo naprej se izvaja tako, da najprej zavzamemo temeljno postavitev, ki je
spetna stoja, roki sta priroeni, trup je pokonci, nogi napeti v kolenih se stikata s
petami, konca stopal sta med seboj oddaljena za dolzino stopala. 1z temeljne
postavitve preidemo naprej:

a) v istoimenski stik s tem, da se obrnemo s Cetrtinskim obratom v desno na desni
peti s pomoc€jo levih prstov. V tej postavitvi sta stopali obeh nog navpi¢no drug na
drugega, prsti leve noge so usmerjeni naprej, stikajoCi se peti stojita na isti Crti,

pogled je obrnjen naravnost naprej, istoCasno stisnemo roki v pest.

b) Z levo nogo Sinemo za 50 cm naravnost naprej v smeri, kamor so bili prej
usmerjeni prsti te noge, peti sta Se vedno na isti Crti, obe nogi sta pri tem upognjeni,
golen leve noge stoji na podlagi navpi¢no, desna noga je pri tem tako upognjena, da
je njeno koleno navpi¢no nad prsti. TeZa telesa je prenesena ve€inoma na desno
nogo. V istem hipu, ko se je leva noga v prezi dotaknila tal, preidemo tudi z rokama v
prezo in to tako, da dvignemo levo zmerno upognjeno roko naprej tako visoko, da je
njena pest v visini brade in to¢no nasproti nje. Polozaj pesti je dlanji, pest pa je
neznatno privita k desni strani. Desno predlaktje krije trup od spredaj tako, da je
desna pest ob levih prsih, s palcem k njim privita. Trup je pokonci, prsi so s celo

svojo Sirino obrnjene naprej (Slovenski sokol, 1906, str. 90).

Preza v desno se izvaja na nasprotni nacin. V spetno stojo se vrnemo tako, da se

zasukamo na prstih desne noge s Cetrtinskim obratom v levo, pristavimo levo nogo k
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desni in obenem spustimo roki v polozaj priro€enja. Pri telovadcu, stojeCem v preZi,
razloCujemo vnanjo in notranjo stran. Vnanja stran je obrnjena proti nasprotniku, v
preZi v levo naprej je to leva stran, druga, desna, bolj oddaljena stran pa je notranja
stran (Slovenski sokol, 1906, str. 91).

Borilni gibi rok so skoraj vsi sestavljeni iz naméra in pravega napada, ki je bodisi

sunek ali udarec. Poznamo vec vrst sunkov in udarcev.

a) Vrhnji sunek

1. V zacCetni polozaj k temu sunku preidemo s tem, da skré¢imo desno trup varujoco
roko in to tako, da se pest v dlanjem polozaju nahaja Cisto pod pazduho, laket je
usmerjen naravnost nazaj, istoCasno s tem gibom roke prenesemo z napetjem leve

noge tezo telesa docela na desno nogo.

2. Obdrzimo isti polozaj pesti, sunemo krepko z desno roko naprej in gor nekako v to
mesto, kjer si zamislimo nasprotnika, istoCasno pa preide leva roka, ki doslej svojega
poloZaja ni spremenila, v podobni smeri, v kakrSnem je bila desna roka pred sunkom.
Da damo sunku primernega poudarka, preidemo z napetjem desne noge v predgib z
levo (desna noga je docela iztegnjena, leva se skréi, stopali pri tem ne zapustita
svojih mest); sunek poskusamo podaljsati tudi s tem, da se ne zadovoljimo z gibom
roke, temvec tudi z ramo sledimo njenemu gibu, obracajo¢ trup z bokom v smeri, v

katero suvamo.

3. Nato se vrnemo v prezo, iz katere smo izSli, desna roka se vrne pod levo pestjo na

svoje mesto. Isti sunek se izvede z levo roko iz preze v desno naprej.

b) Spodnji sunek

Cilj mu je Zzelodec nasprotnika. Pri prostih vajah bi se izvedel na podoben nacin kakor
vrhnji sunek, v smeri, kjer si zamislimo Zelodec nasprotnika, nekako naprej in dol.
Polozaj pesti je dlaniji.

Poznamo tri vrste udarcev: »vnanji« (zunanji) udarec z desno, »vnanji« (zunaniji)
udarec z levo in udarec z levo nazaj. Ti nazivi se nanasajo na udarce iz preze v levo

naprej (Slovenski sokol, 1906, str. 91).
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a) »Vnaniji« (zunanji) udarec z desno (cilj je nasprotnikovo levo lice)
1. Z desnim predlaktiem mahnemo navzdol tako, da je desna roka v polozaju
odroCenja dol, priblizno petnajst centimetrov od desnega stegna. IstoCasno pa

prenesemo z napetjem leve noge tezo telesa na desno upognjeno nogo.

2. Nato skré¢imo desno roko vzro¢no tako, da je pest za vratom (leva roka doslej ni

spremenila svojega polozaja).

3. Sedaj udarimo, roko v komolcu napnemo, s pestjo poSevno navzdol od desne
strani k levi nekako v to smer, kjer si zamislimo lice nasprotnika. Udarcu poskusamo
dati ¢im veC poudarka s tem, da tudi desno ramo potisnemo naprej in desno nogo
hitro napnemo, prehajajo¢ v predgib z levo nogo. Desna pest pa, ki seveda ni zadela
predmeta svojega napada, prosto nadaljuje svojo pot in se pritisne k levim rebrom.

Leva roka je odro€no skréena.

4. Vrnemo se v prezo (Slovenski sokol, 1906, str.96).

b) »Vnanji« (zunaniji) udarec z levo

Ta, z levo roko izvedeni udarec, je neugoden zaradi tega, ker nam jemlje kritje, ki
nam ga daje leva roka pred telesom v prezi. Cilj tega udarca je zopet levo
nasprotnikovo lice.

1. Nameri se na ta nacin, da se leva pest, s hrbtom obrnjena naprej, prenese k desni
pazduhi. Obenem z namero roke, katere komolec je usmerjen pred prsi naprej,

prenesemo z napetjem leve noge tezo telesa docela na desno nogo, ki je upognjena.

2. Nato udarimo s hrbtom roke od desne strani k levi v mesto, kamor namerimo
udarec, ki ga podaljSsamo z napetjem desne noge in s predgibom z levo. Napeto levo

roko ustavimo Sele v zaroCenju.

3. Vrnemo se v prezo (Slovenski sokol, 1906, str. 97).

c) Udarec z levo nazaj

Cilj tega udarca je glava in desno lice nasprotnika.

1. Desna roka iz svojega poloZaja v prezi naravnost udari s hrbtom pesti nazaj v to

mesto, kamor merimo. Da lahko to dosezemo, je seveda treba trup s polobratom
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obrniti v desno stran. Tudi o€i sledijo gibu roke in pesti, ki se ustavi v poloZaju
vzroCenje dol, nogi pa ostaneta na svojem mestu, samo z napetjem leve noge,
izvedenim istoCasno z udarcem, skuSamo udarec podaljSati in ga ojacati. Leva roka

preide pri udarcu v polozaj priro¢nega skrcenja.

2.V prezo se vrne desna roka z lokom navzdol isto€asno s polobratom trupa v levo.
Isti udarec je mogocCe podobno izvesti iz preze v desno naprej z levo roko (Slovenski
sokol, 1906, str. 97).

d) »Vrhnji« (zgornji) udarec z desno ali z levo roko
Cilj je teme nasprotnikove glave. Udarec z desno, kakor pri vnanjem udarcu z desno,

z levo roko podobno, smer udarca je primerna cilju.

e) Spodniji udarec

Cilj tega udarca je nasprotnikov zelodec.

f) Notranji udarec z levo

Cilj tega udarca je desno lice ali trup.

g) Notranji udarec z desno

Cilj je podoben, kakor pri notranjem udarcu z levo.

Sunke in udarce je treba izvesti s tako mocjo, kakrSno bi vanje vlozili, kot bi v resnici
Zeleli dosecCi svojega nasprotnika. Le tako izvedeni napadi so oem micni, telesu pa

dajejo to, kar se zahteva od njih (Slovenski sokol, 1906, str. 98).

Proti udarcem in sunkom se branimo s kritjem.

1. Vrhnje kritje

Levo roko dvignemo skréeno, s pestjo usmerjeno na desno, tako visoko pred glavo,
da podlaht odvrne sunek nasprotnika oz. ujame njegov udarec.

2. Spodnje kritje

Desna skr€ena roka Sine navzdol in na desno stran.

3. Notranje kritje
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Desna roka se pri kritju proti notranjemu udarcu dvigne navzgor in ven s podlahtjo
strmo navzgor, pri kritju proti notranjemu udarcu na trup pa Sine navzdol in ven,
podlaht je strmo navzdol.

4. »Vnanje« (zunanje) kritje

Leva roka se pri kritju dvigne navzgor in ven, podlaht potuje navzgor, pri udarcu v
trup pa se leva roka spusti navzdol in ven, podlaht je navzdol (Slovenski sokol, 1909,
str. 3).

Drug nacin obrambe so odvrati, pri katerih z roko zgrabimo nasprotnikovo roko in
tako napad odvrnemo. Pri prostih vajah so neuporabni.

Borilne gibe rok praviloma izvajamo iz polozajev in v polozaje, ki so opisani. Lahko
pa se izvajajo tudi iz drugih poloZajev. Navadno se to zgodi pri telovadnih sestavah,
ki zahtevajo nepretrganost in licnost. V takih primerih je v€asih potrebno, da za borilni
gib roke ne preidemo v prezo, temvec€ ga izvedemo iz kakS§nega drugega polozaja ali
pa da gib nadaljuiemo do kaksSnega drugega polozZaja ali pa ga Ze prej prekinemo
(Slovenski sokol, 1909, str. 3).

4.1.2 Gibi trupa

Druga podrejena vrsta glavne vrste gibi so gibi trupa. Trup gibamo ali tako da ga
klanjamo, to je gibamo okoli notranje telesne osi, ali pa tako, da ga gibamo okoli
podolZzne telesne osi. Tako lo€imo dve nadaljnji podrejeni vrsti: to sta kloni in suki
(Slovenski sokol, 1909, str. 4).

Kloni
Pri klonih nagibamo, naklanjamo trup iz pokoncnega, vzklonjenega polozaja ali
naravnost naprej, naravnost nazaj ali naravnost v stran, to so ravni kloni. Ali pa nazaj
na desno oz. levo, to pa so prec¢ni kloni.
a) Ravni kloni:

o predklon,

o zaklon,

0 odklon na desno in

o]

odklon na levo.
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b) Prec¢ni kloni:
o predklon na desno,
o predklon na levo,
0 zaklon na desno in
o]

zaklon na levo (Slovenski sokol, 1909, str. 4).

Iz klonov se vrnemo zopet v pokonéni polozaj z vzklonom. Pravilo je, da se je
potrebno nakloniti, kolikor je to mogoc€e do vodoravnega polozaja. Pri vseh klonih to
ni mogocCe ali pa le stezka. Nekatere izmed navedenih precnih in ravnih klonov zmore
vecina telovadceyv izvesti le bolj ali manj poSevno. Ker se torej v praksi ravni in precni
kloni dostikrat krijejo s poSevnimi ali se jim bolj ali manj bliZzajo, ne delamo razlike
med ravnimi in pre€nimi na eni in poSevnimi na drugi strani (Slovenski sokol, 1909,
str. 4).

Predklon: naziv predklon velja za raven predklon. Trup nagnemo naprej v boCnih
ravninah, praviloma do vodoravnega polozaja. Kriz je pri tem uleknjen, rami drzimo
ravno in ju ne spus€amo navzdol, obraz in pogled sta usmerjena naprej. lzvesti je
mogoce tudi globok predklon €ez vodoravni polozaj, torej za ve¢ kot za 90°, tako
daleC, da se roki, Ce ju predroCimo, dotikata tal, kriZ pa je pri tem upognjen, obraz in
pogled sta obrnjena navzdol. Predklon na levo in predklon na desno sta preCna
predklona, klona v pre¢nih ravninah pred telesom na desni ali na levi strani
(Slovenski sokol, 1909, str. 4).

Zaklon: ta naziv oznaCuje raven zaklon, torej klon naravnost nazaj, v bocnih
ravninah, kolikor je to mogoc€e do vodoravnega polozaja. Rami sta pri tem ravni, prsi
napete, obraz in pogled naprej ali navzgor obrnjena. Zaklon je mogocCe izvesti tudi
globoko, tako daleC, da se z rokami dotikamo tal. Zaklon na levo in na desno sta
pre¢na zaklona, v pre¢nih ravninah za telesom na desni ali na levi strani (Slovenski
sokol, 1909, str. 5).

Odklon: je samo raven, na desno ali na levo v Celni ravnini, kolikor je mogoce do

vodoravnega polozaja. Kriz je pri tem uleknjen, rami sta potisnjeni nazaj, glava v
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enakem polozaju proti trupu kakor pri vzklonu, obraz in pogled sta obrnjena naprej
(Slovenski sokol, 1909, str. 5).

Suki

Trup je mogocCe sukati v dveh smereh in sicer na desno ter na levo okoli podolzne
telesne osi. Nogi ostaneta pri tem seveda na svojem mestu, trup drzimo pokonci,
glava se su€e s trupom vred, drzimo jo vedno v enakem polozaju proti trupu
(Slovenski sokol, 1909, str. 5).

Nacini prehodov: trup klanjamo ali su¢emo vecCinoma pocasi redkokdaj hitro. Prehode
iz enega poloZaja trupa v drugega lahko izvedemo po najkrajSi poti ali pa po daljsi
poti. Po najkrajsi poti se trup giblje vedno v isti ravni ploskvi, pri daljSi poti pa gre ali iz
ene ravnine v drugo, ali pa se tudi ves Cas premika v isti ravni ploskvi (Slovenski
sokol, 1908, str. 27).

NajkrajSo pot moramo narediti, kadar ni nacin prehoda posebej oznacen. Med
poloZaji oddaljenimi za 180° je mogocih ve€ enako dolgih poti, torej ve¢ najkrajsih
poti. Katero po ho€emo, navedemo s tem, da povemo skozi kateri vmesni polozaj se
mora trup gibati. Npr. pri prehodu iz predklona v zaklon je oznacCba 'skozi vzklon v
zaklon' (Slovenski sokol, 1908, str. 27).

DaljSa pot s prehodom iz ene ravnine v drugo je prehod, pri katerem menjamo smer
med gibanjem, prehajajoC iz ene ravnine v drugo tam, kjer se stikata. Take prehode
oznacimo z vmesnimi poloZzaji, podobno kakor prehode po najkrajSi poti med polozaiji,
oddaljenimi za 180°.

DaljSa pot v isti ravnini: loki in krogi. Kadar trup gibljemo v isti ravnini vedno v isti
smeri, da dosezemo zopet prvotni polozaj, naredimo krog. Kadar pa krog veckrat
zapored izvedemo, takrat kroZimo, ¢e pa naredimo samo del kroga, smo izvedli lok.

Cel krog je izvedljiv samo v vodoravni ravnini (Slovenski sokol, 1908, str. 27).

4.1.3 Gibi nog

Kakor pri gibih rok tudi pri gibih nog razloCujemo tri podrejene vrste:

0 gibe iztegnjenih nog,
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0 gibe nog s skr€evanjem in suvanjem ter

o0 borilne gibe nog (Slovenski sokol, 1908, str. 34).

Gibe nog lahko izvajamo samo z eno nogo, torej enostransko ali pa izmenoma. Z
obema nogama hkrati jih lahko izvedemo le, €e jih zdruzimo s poskokom ali skokom
(Slovenski sokol, 1908, str. 34).

Gibi iztegnjenih nog

Prinozenje: nogi sta v polozZaju prinozZenja, kadar sta v spetni stoji. Prinozenje pa
imenujemo gib, s katerim pride noga iz kateregakoli drugega iztegnjenega polozaja v
ta polozaj k drugi nogi (Slovenski sokol, 1908, str. 35).

Prednozenje: kadar dvignemo iz spetne stoje nogo pred telesom v bocni ali v precni
ravnini do poSevnega ali vodoravnega poloZaja ali pa iz kakega drugega polozaja
iztegnjene noge preidemo v te polozaje, smo prednozZili, se pravi dosegli polozaj
prednozenja. Naziv prednozenje nam predstavlja ravno prednoZenje, to je
prednozenje v boc¢ni ravnini. Pre€no prednozenje oznacujemo s pristavkom 'ven' ali
'not' (Slovenski sokol, 1908, str. 35).

ZanoZenje: pri zanozZenju je noga dvignjena vsaj za 45° za telesom v bocni ali v
pre€ni ravnini. PoSevno zanoZenje Stejemo v boc¢ni ravnini k ravnim polozajem, v
precnih ravninah pa k prec¢nim polozajem. Imamo torej nazive zanoziti, zanoZziti ven in
zanoziti not. Vodoravno pa je mozno zanoziti le, Ce naredimo obenem vedji ali man;jsi
predklon. To zanoZenje imenujemo vodoravno zanozZenje (Slovenski sokol, 1908, str.
35) .

Odnozenje: odnozimo, Ce preidemo z nogo do vsaj za 45° dvignjenega polozaja v
Celni ravnini od sebe v stran. PreCnega odnoZenja nimamo, poSevno pa Stejemo k
ravnim polozajem (Slovenski sokol, 1908, str. 36).
Za gibe iztegnjenih nog imamo naslednji pregled.
a) Ravni:

o0 prednoziti,

0 zanoziti,
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o odnoziti in

o prinoziti (Slovenski sokol, 1908, str. 36).

b) Precni:
o0 prednoziti ven, not,
0 zanoziti ven, not,

0 preCnega odnoZenja in prinoZenja nimamo.

Pri gibih iztegnjenih nog, je potrebno, da je noga, ki se giblje v kolenu docela
iztegnjena in v gleznju napeta, tako da so prsti (stopalo), golen in stegno v eni ravni
Crti. Kadar ni drugaCnega predpisa, mora biti tudi druga (stojna noga) v kolenu

iztegnjena (Slovenski sokol, 1908, str. 36).

Gibi nog s skréevanjem in suvanjem

Kadar golen primaknemo k stegnu, pravimo, da smo nogo skr€ili. Skr¢enje ni polozaj
nog, ki smo ga dosegli. Po polozaju stegna: kadar nogo pokréimo tako, da je stegno
v polozaju, kakor ga je zavzemalo ob iztegnjeni nogi pri prednozenju, zanozenju,
odnozenju itd., imenujemo gib. PoloZaj dosezen s tem gibom imenujemo prednozno
skréenje, zanozno skrCenje, odnozno skrCenje itd. V praksi je najbolj pogosto
prednozno skréenje, manj pa odnozno in prinozno, redko zanozno. Pri prednoZznem
skréenju imamo meca pod stegnom, pri zanoZznem nad stegnom, pri prinoznem pa za

stegnom (Slovenski sokol, 1908, str. 43).

V skréen polozaj lahko noga preide na dva nacina. Poznamo skréenje in upognjenje.
Kadar uporabljamo naziv skrciti, ta gib izvedemo tako, da se gibljeta stegno in golen,
torej se noga giblje v kolenskem in kolcnem sklepu. Upognemo pa nogo, Ce
primaknemo golen k stegnu, pri tem pa drzimo stegno nepremic¢no. Kakor roki lahko
tudi nogi skréimo le v tiste polozaje, ki so nasprotni s prejSnjimi iztegnjenimi.
Upognemo pa jih lahko le v istoimenske skréene polozaje (Slovenski sokol, 1908, str.
43).

Nasprotno tema dvema nacinoma skrcitve lahko nogo tudi iztegnemo na dva nacina.
Sunemo jo, €e jo porinemo v iztegnjeni polozZaj, pri tem pa se giblje stegno in golen.

Prozimo pa jo v iztegnjeni polozaj, Ce se gibliemo samo z golenjo, stegno pa ostane
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nepremicno. Ker se pri sunkih premakne tudi stegno, lahko sunemo v vse iztegnjene
poloZaje, ki so nasprotni skréenim, iz katerih suvamo. Ce iztegnemo nogo v
istoimenski iztegnjeni polozaj, imenujemo ta gib suniti. V ta iztegnjeni polozaj lahko

namre¢ nogo samo prozimo (Slovenski sokol, 1908, str. 44).

Pregled gibov iztegnjenih nog
a) Sunki v ravne polozaje:
O suniti naprej,
O suniti nazaj
O suniti v stran in
o]

suniti dol.

b) Sunki v preCne polozaje:
O suniti naprej ven, suniti naprej not;

0 suniti nazaj ven, suniti nazaj not (Slovenski sokol, 1908, str. 44).

Nazive za prozenja dobimo, ¢e v pravkar imenovanih nazivih sunkov nadomestimo
suniti s proziti. Pri gibih skréenih nog se noga giblje iz skréenega polozaja v drug

skréen polozaj ves Cas skréena (Slovenski sokol, 1908, str. 44) .

Nacini prehodov: noga lahko preide iz enega poloZaja v drugega po najkrajsi poti ali
pa po daljSi poti. Za daljSo pot vedno uporabljamo naziv v loku, ta naziv pa lahko
prav tako uporabljamo za nekatere prehode po najkrajSi poti. NajkrajSo pot naredimo,
Ce nacin prehoda ni posebej oznaen. Med polozaji oddaljenimi za 180° je mogocih

veC najkrajSih poti v raznih ravninah (Slovenski sokol, 1908, str. 58).

a) Loki in krogi
o Loki v vodoravni ravnini: zaradi ovire, ki jo dela noga, na kateri stojimo (stojna
noga) ter zaradi majhne gibljivosti nog v kolku, ne moremo z nogo izvesti
celega kroga v isti ravnini. V €elni ravnini so izvedljivi samo loki, ki merijo
Cetrtino kroga: iz prinozenja do odnozenja (vodoravnega) in od odnozenja do
prinozenja, viSe, kakor do vodoravnega polozaja, ne delamo odnoZenja.
Ravno tako pa imamo tudi iz odnozenja samo gib do prednozenja, pri

nadaljnjem gibu v Celni ravnini nas ovira stojna noga. V bocnih in prec¢nih
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ravninah imamo kvecjemu polkroge. |1z prednoZenja v zanozenje in nasprotno
ter iz prednozenja not (ven) v zanozenje ven (not) in nasprotno. V vsaki teh
ravnin pa so gibi mogoc€i iz enega polozaja v drugega, seveda samo v eni
smeri. V gornjih primerih torej v €elni ravnini, iz prinoZenja samo v desno stran
z desno nogo in samo v levo stran z levo nogo, iz odnozenja samo navzdol; v
bocni ravnini, iz prednozenja v zanozenje samo navzdol, podobno v precnih
ravninah. Povsod tukaj imamo najkrajSo pot. Tudi v vodoravni ravnini ne
moremo izvesti celega kroga, mozno pa je izvajati daljSe loke (Slovenski
sokol, 1908, str. 58).

b) Loki in krogi s prehodom iz ene ravnine v drugo
o V loke v vodoravni ravnini pa prehajamo tudi iz prinozenja, torej iz polozZaja, ki
ni v vodoravni ravnini in nasprotno iz lokov v vodoravni ravnini v prinozenje. S
tem pa ne pomnozimo samo lokov z novimi, za prakso uporabnejSemi loki,
temveC s prehodom iz prinoZenja v vodoravno ravnino in s povratkom zopet
tudi v prinoZenje dobimo tudi kroge, pri katerih pa se seveda ne gibljemo ves
Cas v isti ravni ploskvi. Noga opisuje deloma krivo ploskev, namreC plas¢ bolj
ali manj pravilnega stozca, ki ima svoj vrh v kolku, prsti noge pa predstavljajo

obod osnovne ploskve tega stozca (Slovenski sokol, 1908, str. 58).

0 Prehod iz prinoZzenja v vodoravno ravnino izvedemo pred telesom ali za
telesom tako, da uravhamo smer tega giba s smerjo loka v vodoravni ravnini.
Pred telesom se gibljemo pri tem skozi zmerno prednozZenje v vodoravno
prednozenje ven. Ta gib pa ne izvedemo naravnost do zmernega prednozenja
in odtod ne v kotu do prednozenja ven, temve¢ kolikor mogoce zaokrozeno, v
loku ob najkrajsi poti med prinoZzenjem in prednozenjem ven (Slovenski sokol,
1908, str. 58).

0 Za telesom pa iz prinoZenja naredimo prehod v vodoravno ravnino skozi
zmerno zanozenje, v kolikor mogoce visoko zanozenje ven. Od zanoZenja ven

se potem gibljemo dalje skozi odnozenije itd. (Slovenski sokol, 1908, str. 58).
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c) Loki in krogi ob najkrajsi poti
o Tiloki in krogi so uporabni tudi kot samostojni gibi. Krog okoli najkrajSe poti do
prednozenja ven z desno oz. z levo imenujemo sprednji krog, krog okoli
najkrajSe poti do zanozenja ven z desno oz. z levo imenujemo zadnji krog. Te
kroge oz. loke bi lahko imenovali tudi male kroge oz. loke (Slovenski sokol,
1908, str. 58).

Borilni gibi nog

Kakor borilni gibi rok so tudi borilni gibi nog k prostim vajam vzeti od boksa. Borilni
gibi nog so napadi z nogo, ki jih imenujemo brce. Poznamo spodnjo brco, vnanjo
brco in brco nazad. Cilj spodnjega brca je golén nasprotnika, stojeCega pred nami v
prezi. Cilj z ostalima brcama pa sta trup in glava nasprotnika (Slovenski sokol, 1908,
str. 83).

a) Spodnja brca z desno
o0 Desna noga zapusti svoje mesto v prezi in Sine v istem polozaju, kakrSnega je
imela v preZi tik nad tlemi in mimo notranje strani leve noge naprej. Takoj, ko
je mimo leve noge, se v kolenu krepko napne in poskusa v tem trenutku
doseci zamisljeni cilj. Da brco, kolikor je mogoce podaljSamo, se zaklonimo in
levo nogo v kolenu Se bolj upognemo, kot pa je bila upognjena v prezi. Da
laZje obdrzimo ravnotezje, Sinemo z obema rokama v polozaj zaro€enja ven v
trenutku, ko napnemo nogo, katera izvaja brco in ko se zaklonimo. Glava je
ves Cas izvedbe pokonci. Na koncu brce je peta brcajoCe noge 20 cm
oddaljena od tal in ker je noga $inila naprej v istem polozaju, v kakrSnem je
bila v prezi, so tudi pri izvrSeni brci prsti desne noge obrnjeni docela v desno

stran, tako da brcamo z notranjim robom stopala oz. pete.
0 Ko smo brco izvedli, se vrnemo praviloma v isto prezo, iz katere smo izSli.
Brca z levo nogo iz preze v desno naprej se izvede na podoben nacin

(Slovenski sokol, 1908, str. 83).

b) »Vnanja« (zunanja) brca z desno
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o0 TeZo telesa prenesemo docela na levo nogo, jo hitro napnemo (iztegnemo) ter
se na njenih prstih obrnemo s polobratom v levo. Istoasno skréimo desno
nogo na naslednji naCin: koleno desne noge vzdignemo natanc¢no v stran,
kolikor je mozno visoko, golen te noge je v tem trenutku primaknjena tesno k
stegnu in ima smer poSevno navzdol, peta je zasukana ven, prsti so upognjeni
proti goleni. IstoCasno z izvrSenim polobratom zavzame leva roka polozaj

odrocCenja, desna roka pa ostane na svojem mestu (kakor v prezi).

o Brco izvedemo tako, da iz tega polozaja, ne da bi koleno znizali, krepko
iztegnemo nogo tako, da je vsa natan¢no v poloZaju odnozenja ali celo v

odnoZzenju gor, pri Cemer pa so prsti neprestano priklonjeni h goleni.

0 Nato se obrnemo na levih prstih s polobratom v desno in se vrnemo v prezo, iz
katere smo izSli (Slovenski sokol, 1908, str. 84).

Isto brco izvedemo na podoben nacin z levo nogo iz preze v desno naprej.

Omeniti je treba, da je noga ves Cas izvedbe z notranjo stranjo obrnjena navzdol.
Prav tako je potrebno obdrzati trup pokonci in namesto obiCajnega odklona v
nasprotno stran trup potisniti v tisto stran, kjer dvigamo nogo k brci. Pogled naj bo
vedno obrnjen tja, kamor brcamo. Pri brci je treba nogo v kolenu popolnoma napeti in
spoCetka v tem poloZaju vztrajati, da se navadimo potrebnega ravnotezja. To pa
lahko dosezemo tako, da se z vso silo opiramo na stoje€o nogo, ki mora biti skoraj
kréevito napeta, da izpolni svojo nalogo. S pridno vadbo je tukaj mozno dosedi
presenetljive rezultate. Pomembno je, da se telovadcu na zaCetku pasivho omogoci
dvigniti nogo do prave viSine. Tako naj mu drug telovadec nogo iz odnoZenja dviga
do vedno viSje viSine, seveda polagoma, pri tem pa pazi na to, da ostane noga
popolnoma napeta in trup pokoncen. Nogo pa je potrebno dvigniti zmeraj natancno
vstran ter obrnjeno s svojo notranjo stranjo k tlem. Prav tako je priporocljivo nogi
menjaje polagati na predmete viSje od lastnega boka in tako poc€asi navajati

nevajene misice na to delo (Slovenski sokol, 1908, str. 84).
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4.2 Nacini izvedbe prostih vaj

Da lahko nedvoumno dolo€imo posamezne konkretne vaje, je potrebno poleg tega,
da doloCimo ali je treba gibe rok izvesti enakostransko, raznostransko ali
enostransko, oznaciti Se pot, po kateri poteka prehod v drug polozaj in pa polozaj, v

katerem imamo pest (Slovenski sokol, 1906, str. 27).

Nacini prehodov: iz enega polozaja lahko preidemo v drugega po najkrajsi poti ali pa
po daljsi poti. Pri najkrajSi poti se roka ves ¢as giblje v isti ravni ploskvi, pri daljsi poti
pa roka lahko prehaja iz ene ravnine v drugo ali pa se tudi ves €as giblje v isti ravnini
(Slovenski sokol, 1906, str. 27).

Pri najkrajSi poti so lahko polozaji med seboj oddaljeni kveCjemu za 180°. Med
poloZaji oddaljenimi ali za 45°, 90° ali pa za 135° je moZna samo ena najkraj$a pot, to
je samo v eni ravnini in samo v eni smeri. Kadar ni posebej oznacen nacin prehoda,
je misljena ta najkrajSa pot. V polozaje, ki so oddaljeni za 180° je mozno po najkrajsi
poti priti v raznih ravninah, torej po ve¢ enako dolgih poteh: iz priroCenja moramo
vzroCiti skozi odroCenje (torej v Celni ravnini), ali skozi predroCenje (v boc¢nih
ravninah), ali skozi predroCenje na desno (v prec¢nih ravninah na desni strani) itn.
(Slovenski sokol, 1906, str. 27).

Ker imamo med polozaiji, oddaljenimi za 180° ve¢€ enako dolgih, ve€ najkrajsSih poti, je
potrebno povedati, katero pot ho¢emo. To ozna¢imo s tem, da navedemo vmesni
polozaj, skozi katerega se giblje roka, npr. vzrociti skozi predroCenje (Slovenski
sokol, 1906, str. 28).

DaljSa pot s prehodom iz ene ravnine v drugo: pri tem menjamo smer giba s tem, da
preidemo iz ene ravnine v drugo tam, kjer se stikata. Te prehode oznaCimo podobno
kakor najkrajSo pot med polozaji, oddaljenimi za 180° npr. iz predroCenja (s
priroenjem odrociti), ali iz vzro€enja (s predroCenjem in priro¢enjem odrociti). Te
oznacbe pomenijo, da odrociti ni po najkrajSi poti, ampak da je v konc¢ni polozaj
odroCenja treba preiti skozi polozaj priroCenja, oziroma skozi polozaj predroCenja in
priroCenja. V teh vmesnih polozajih pa ne ¢akamo, giba ne prekinjamo, temvec€ je

potrebno gib do priro¢enja spojiti z gibom do odro€enja, oziroma gib do predrocenja
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spojiti z gibom do priro&enja in tega z gibom do odrogenja. Cim veé poloZajev je

potrebno preiti, tem hitreje se morata roki gibati (Slovenski sokol, 1906, str. 28).

DaljSa pot v isti ravnini: loki in krogi. DaljSo pot, pri kateri se roka giblje vedno v isti
ravnini, naredimo s loki. To pomeni, Ce se iztegnjena roka pomika v ravni ploskvi
vedno v isti smeri dalje, mora skozi vse polozaje, ki leZijo v tej ravni ploskvi, priti
zopet v prvotni polozaj iz katerega je izSla. Njena pest tako opiSe krog, katerega

srediSCe je v rami (Slovenski sokol, 1906, str. 28).

O lokih govorimo takrat, ¢e merijo najmanj pol kroga: z njimi oznadimo predvsem
daljSo pot, ki ima nasprotno smer od krajSe, z njimi pa lahko zaznamujemo tudi nacin
prehoda do polozajev oddaljenih za 180°. Lok pa izvede roka tudi takrat, kadar naredi
najkrajSo pot. Seveda pa telo onemogoca, da se roka ne more gibati v isti ravnini
natan¢no. Pri krogu ali lokih v bo&ni ravnini lahko roka pred telesom ostane v bocni
ravnini, za telesom pa se odmika v pre¢no ali pa skoraj celo do Celne ravnine. V Celni
ravnini se roka lahko premika le med priroCenjem in vzroCenjem na istoimenski
strani, na drugi, z roko raznoimenski strani se mora zaradi trupa gibati v prec¢ni
ravnini. Celni lok pa ne imenujemo samo loka, pri katerem se roka giblje samo v &elni
ravnini in ne imenujemo loka, pri katerem se roka giblje bolj ali manj v prec€ni ravnini,
precni lok. Oba imenujemo Celna loka, ves krog pa Celni krog, ki ga je mogoce izvesti
neprisilieno ob pokonénem trupu, v €elni ravnini ali blizu nje. Enako je z bo&nimi loki

in krogi glede na bo¢no ravnino (Slovenski sokol, 1906, str. 29) .

Tako torej krog, pri katerem se roka giblje pred telesom v Celni ravnini ali vsaj kolikor
je mozno blizu nje, imenujemo cCelni krog in njegove dele Celne loke. Krog, pri
katerem se roka premika ob strani telesa v bo¢ni ravnini ali kolikor je mozno blizu nje,
pa imenujemo boc¢ni krog in njegove dele bocne loke. Krogov in lokov v precnih

ravninah (precnih krogov in lokov) ne izvajamo (Slovenski sokol, 1906, str. 29).

Celnih in boénih krogov in lokov pa ne delamo samo iz poloZajev, ki so v &elni
oziroma v bocnih ravninah, temveC oboje izvajamo tudi iz preCnih polozajev in iz
poSevnih poloZajev v preénih ravninah. Celne kroge in loke izvajamo tudi iz ravnih
(vodoravnih) in poSevnih polozajev v boc¢nih ravninah in bo¢ne kroge in loke tudi iz

vodoravnega in iz poSevnih polozajev v €elni ravnini (Slovenski sokol, 1906, str. 29).
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Poleg Celnih in bocnih lokov imamo Se vodoravne loke, to so loki v ravnini, polozeni
skozi polozaj predroCenja, odroCenja in zaroCenja. Krogi v tej ravnini niso mogoci, to
prepreCujeta glava in trup. Tukaj tako ne moremo loCevati daljSe poti od krajSe. Da pa
lahko lok to€no oznacimo, je treba povedati, v kateri ravnini ga izvajamo, v kaksni

smeri in do katerega polozaja (Slovenski sokol, 1906, str. 30).

Pri krogih imamo seveda iste smeri kakor pri lokih. Oznacba dolZine tukaj ni
pomembna, ker je sama po sebi umevna; kon¢nega polozaja ni treba navesti, ker se
s krogi vrnemo v isti polozaj, iz katerega smo iz8li. Loki in krogi se morajo izvesti
kolikor je mogocCe v ravni ploskvi. Pest opiSe lok ali krog (kroznico, obod kroga),
ostala roka pa pri krogu celo ploskev kroga, pri loku del te ploskve (izsek kroga).

lzvajati pa je mozno tudi kroge in loke, pri katerih bi roka opisala krivo ploskev, plasc,
oziroma del plas€a bolj ali manj pravilnega stozca, ki ima svoj vrh v rami. Krog, ki bi
ga tu opisala pest, bi bil obod osnovne ploskve tega stozca, lok pa del tega oboda. S
takimi loki bi naredili vedno daljSo pot, ker bi se pest tudi pri najkrajSem takem loku
morala gibati na obodu kroga, opisanega okoli najkrajSe poti. Ti loki bi lahko bili daljSi
ali krajsi, to se pravi, bolj ali manj izbo€eni. Kot samostojni gibi pa so ti loki brez

pomena za prakso (Slovenski sokol, 1906, str. 34).

Kroge te vrste porabimo v manjsi izmeri kot spremnice pri drzah, loke pa kot prehode
v Celne ali bo¢ne loke in kroge iz polozajev lezecCih, izven ploskve €elnih, oziroma
bocnih krogov (Slovenski sokol, 1906, str. 34).

PolozZaji pesti: pesti imamo pri gibih rok praviloma stisnjene, redkokdaj odprte in
iztegnjenimi sklenjenimi prsti. Smer pesti ozna¢imo po tem, katera stran je obrnjena v
priroCenju, naprej, oziroma v predro€enju in v odroenju navzgor, v vzrocenju nazaj

in v zaroCenju navzdol (Slovenski sokol, 1906, str. 79).

Polozaji pesti so naslednji:
0 palcji polozaj; kadar imamo palec obrnjen v zgoraj imenovanih smereh,
torej v priroCenju naprej, v predroCenju in odro¢enju navzgor itd. ;
o »mazingji« (mezingji) polozaj; kadar imamo mezinec obrnjen v

omenjenih smereh;
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0 hrbtni polozZaj; kadar je hrbet roke obrnjen v te smeri;
o dlanji polozaj; kadar je dlan roke v teh smereh (Slovenski sokol, 1906,
str. 79).

»Mazingji« (mezingji) in dlanji polozaj imamo dvojen. Kadar npr. v predroCenju iz
paljega polozZaja zavijemo pest v smeri k sebi tako daleC, da je mezinec usmerjen
navzgor, torej za 180°, dobimo priviti »mazincji« polozaj. Kadar pa pest zavrtimo od
sebe kolikor je mogocCe dale€, docela do 180° ni mogoc€e, dobimo odviti »mazincji«
polozZaj. Podobno dobimo priviti dlanji polozaj, Ce iz pal€jega polozaja zavrtimo pest v
smeri k sebi in jo skuSsamo kolikor je mozno drzati z dlanjo navzgor, odviti dlanji
polozaj pa, Ce zavijemo pest iz palCjega poloZaja od sebe za 90° tako, da je dlan
obrnjena navzgor. Odviti dlanji poloZaj razumemo, kadar re€emo kratko dlanji polozZaj
(Slovenski sokol, 1906, str. 79).

Med temi ravnimi poloZzaji pesti imamo Se naslednje poSevne:

0 paldji poSevni: med palcjim in dlanjim polozajem, dobimo pa ga, Ce pest
iz pal€jega polozaja zavijemo za 45° proti dlanjemu poloZaju;

o »mazinji« poSevni: med »mazincjim« in hrbtnim; iz »mazin€jega« za
45° proti hrbtnemu;

0 hrbtni poSevni: med hrbtnim in palcjim; iz hrbtnega za 45° proti
palcjemu;

o dlanji poSevni: med dlanjim in »mazingjim«; iz dlanjega za 45° proti

mazincjemu (Slovenski sokol, 1906, str. 79).
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5 REDOVNE VAJE

Redovne vaje so na povelje izvajane premene oz. spremembe polozaja t. i. redovnih
tvorb oz. telovadnih skupin. Redovne tvorbe so najnizje vrste (Clen, tvorba) in

postopno visje tvorbe (Ceta, zbor in prapor). (Slovenski sokol, 1904, str. 37)

Clen je vrsta telovadceyv, ki so se v ravni &rti v dologeni razdalji postavili drug poleg
drugega ali drug za drugim. Ceta sestoji iz dveh &lenov, zbor iz dveh do &tirih Get,
prapor pa iz dveh do &tirih zborov. Cleni so v &ete, &ete v zbore in zbori v prapore

zdruzeni po dolo€enih pravilih (Slovenski sokol, 1904, str. 37).

Redovne vaje izvajamo na mestu, z mesta in med pohodom (korakanjem). Premene
redovnih tvorb se nanasajo na obliko, smer in pa hitrost. Kadar se namreC spremeni
nacin razvrstitve telovadcev v doloCeno tvorbo oz. tvorb niZje vrste v tvorbe visje
vrste, je to premena oblike. Smer se je spremenila, e so telovadci po izvedbi vaje
obrnjeni drugam kakor pa pred njo. Hitrost se spremeni s hitrejSim ali pa poCasnejSim
pohodom (Slovenski sokol, 1904, str. 37).

Premene delimo v isto€asne in raznoCasne. Premena je istoCasna, Ce jo izvedejo vsi
telovadci hkrati. RaznoCasna pa je, kadar prehajajo telovadci drug za drugim v
polozaj, ki ga morajo zavzeti po izvrSeni premeni. Premene izvajajo telovadci Celno,
Ce imajo po izvedeni vaji isto smer kakor prej in bo¢no, €e se iz Celne postavitve
zavrtijo za 90° okoli svoje podolzne osi in tako preidejo v boCno postavitev ter
precno, Ce se zavrtijo za 45° in tako preidejo v pre¢no postavitev (Slovenski sokol,
1904, str. 37).

Redovne vaje se vrsijo na povelje. Povelje je praviloma sestavljeno iz napovedi in
povelja v ozjem smislu. V napovedi povemo kaj hoemo in kako hoCemo, da se
izvede. Povelje v ozjem smislu pa je znamenje, kdaj je potrebno izvesti premeno.
Napoved se izreCe glasno in razloéno z nizjim glasom, povelje pa kar najostreje
naglaseno s povzdignjenim glasom. Med napovedjo in poveliem naj bo trenutek
premora. Tako lahko tekmovalci premislijo premeno, ki jo je potrebno izvesti
(Slovenski sokol, 1904, str. 37).
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5.1 Vadba posameznega telovadca

Pri redovnih vajah deluje posameznik kot del vecCje celote in da se lahko vaja lepo

izpelje, je potrebno najprej izuriti posameznika.

Temeljna postavitev je telesna drza, ki jo mora telovadec zavzeti, preden pri¢ne z
vajami. Pri redovnih vajah je to vzklon v spetni stoji. Glavo mora telovadec drzati
pokonci in nekoliko sklonjeno nazaj, usta so zaprta, diha skozi nos. Trup naj bo
uleknjen. Rami je potrebno drzati ravno in se ne smeta vleCi navzgor. Lopatici
telovadec potegne toliko nazaj, da se napno prsi, trebuha naj ne napenja. Roki sta
potegnjeni malo nazaj in se s sklenjenimi, rahlo skr€enimi prsti dotikata zunanje
strani stegen. Koleni sta popolnoma, toda ne kr€evito napeti, peti pa sta v ravni Crti
druga blizu druge, kolikor to dopusc€a telesna konstitucija. Stopali sta obrnjeni ven, za
dolZino stopala oddaljeni drugo od drugega. Telesna teZza naj pocCiva na prstih obeh
nog. To dosezemo tako, da se nagnemo rahlo naprej. Ze sama drza temeljne
postavitve je vadba volje in miSic, obenem pa urjenje pozornosti, katero morajo vsi

telovadci osredotociti na poveljujoCega vaditelja (Slovenski sokol, 1904, str. 38).

Taksno telesno drzo zavzame telovadec na povelje: »Pozor!«

V tem polozaju vztraja, dokler vaditelj ne zapove: »Odmor!«. Pri odmoru ni potrebno,
da telovadec zadrzuje strumen polozaj. Ena noga praviloma leva, mora vedno ostati
na mestu, ki ga je zavzela ob povelju za zavzetje telesne drze. Vendar pa se
telovadec ne sme odmakniti z odrejenega mesta brez vaditeljevega dovoljenja
(Slovenski sokol, 1904, str. 38).

Vaje na mestu

a) Obrati

Obrnemo se, ¢e zasu€emo telo okoli podolzne osi. Zasuk za 45° imenujemo "Cetrtni"
obrat (Cetrt obrata), za 90° "polovni" obrat (polobrat), za 180° celi obrat, za 270°
poldrugi obrat, za 360° dvojni obrat.

Obrate delamo tako, da z nogo, ki je na strani, v katero bomo izvedli obrat zavrtimo
na peti, pri tem dvignemo prste te noge, druga noga je na prstih, dvignemo peto. Z

nogo, s katero smo obrat priceli, nato stopimo na celo stopalo, z drugo zdrsnemo, ne
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da bi jo dvignili, v spetno stojo. Gibi obeh nog in telesa se morajo izvrsiti kar najhitreje
(Slovenski sokol, 1904, str. 38).

Vaje z mesta
a) Pohod
Pohod je hoja doloCene hitrosti in z dolo€eno dolgimi koraki.
o0 Pohod naprej: po nacCinu in hitrosti korakanja ter po dolgosti korakov

razlo€ujemo dolgi korak, kratki korak, hitri korak in tek.

Dolgi korak

Telovadec prenese celo telesno tezo na desno nogo, da bi lahko in hitro prestopil z
levo. Na zadnji zlog povelja stopaj privzdigne levo nogo v kolenu nekoliko skréeno,
nato jo hitro iztegne (sune, da se v kolenu napne) in na celo stopalo s prsti od sebe
obrnjenimi polozi na tla za najmanj 75 cm pred desno nogo. Obenem pomakne kolka
naprej in ulekne trup (kriz), telesno tezo pa prenese na levo nogo. V ta namen ob
istem Casu, ko postavi levo nogo na tla, vzdigne peto desne noge, ki jo potem v
kolenu malo upognjeno z napetimi navzdol obrnjenimi prsti tik nad tlemi potegne
naprej. Nato jo nekoliko pokréeno privzdigne, hitro iztegne in nato vse tako, kakor
prej z levo nogo. Roki sta ob telesu, rahlo pokr€eni se gibljejo naravno. Telovadec
drzi glavo vedno pokonci. Korak naj bo dolg vsaj 75 cm. Hitrost hoje pa naj bo do 118
korakov na minuto. V telovadnici je zaradi majhnega prostora priporocljivo

poCasnejSe korakanje.

Kratki korak

Je za polovico krajsi od dolgega, hitrost je taka, kakor pri dolgem koraku.

Hitri korak
Dolzina koraka je kakor pri navadnem (dolgem) koraku, hitrost pa je do 160 korakov

na minuto. Za kratki in hitri korak velja sicer vse to kar za dolgi korak.

Tek
Telovadec skr€i v pest stisnjeni roki na prsi in prenese tezo telesa na desno nogo. Na
povelje za priCetek teka poskocCi za najmanj 90 cm naprej na prste leve noge, nato na

prste desne noge itd. Nogi sta v kolenu zmerno upognjeni, telo naklonjeno napre;.
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Hitrost teka je do 180 korakov na minuto. Da se vzdrzi enakomeren tek, telovadec
vsak Cetrti poskok poudari s topotom. Tek se goji na prostem telovadiScu, kakor pa v
telovadnici. Vsakemu daljSemu teku mora slediti pohod tako dolgo, da se umiri

organizem (Slovenski sokol, 1904, str. 48).

b) Pohod nazaj
0 Vv nasprotni smeri od pohoda naprej, izvaja se le na kratke razdalje. Korak meri
toliko kakor korak naprej. Pri pohodu nazaj zdrsne leva noga s prsti polagoma
po tleh nazaj, stopi na celo stopalo (na peto), nakar izvede desna isto stvar in

tako naprej (Slovenski sokol, 1904, str. 48).

Vaje med pohodom
a) Pohodne premene
So prehodi iz ene vrste pohoda v drugo med korakanjem.
LoCimo:
0 prehod iz pohoda z dolgimi koraki v pohod s kratkimi koraki,
prehod iz pohoda s kratkimi koraki v pohod z dolgimi koraki,
prehod iz pohoda s hitrimi koraki v pohod z dolgimi koraki navadne hitrosti,
prehod v tek iz mesta,

prehod iz teka v pohod z dolgimi koraki,

O O O o o

obrati med pohodom se izvajajo na ta nacin, da se razkoraceni nogi zavrtita na

prstih, nakar noga prestopi v drugo smer (Slovenski sokol, 1904, str. 50).

5.2 Vaje v ¢lenu

Clen, ki je redovna tvorba najnizje vrste napravimo, &e postavimo telovadce v eno
samo vrsto. RazloCujemo tri dele €lena: desno krilo, sredino in levo krilo. Telovadca,
ki sta na koncih oz. na krilih imenujemo krajnika (desni in levi). Telovadec na sredini

Clena se imenuje srednijik (Slovenski sokol, 1904, str. 58).

Clen ima dve obliki:
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o red; to je Clen v Celni postavitvi. Telovadci stoje po velikosti, najvedji je na
desnem krilu, drug poleg drugega v ravni vrsti v tesnem razstopu. To pomeni,
da razdalja med petama meri pol koraka, med komolci pa Sirino dlani
(Slovenski sokol, 1904, str. 57).

|
a a s aaaa
levi krajnik  srednjik desni }‘(rajnik

Slika 2: Postavitev v €lenu, vir: Slovenski Sokol (1904)

0 zastop; to je Clen v boc¢ni postavitvi, v katerega iz reda preidemo s polobratom.

Telovadci stoje drug za drugim oddaljeni za korak.

PBEDPD D DD B>

Slika 3: Postavitev v zastopu, vir: Slovenski Sokol (1904)

Temeljna postavitev v Clenu je red. Na povelje za zbor se srednjik postavi tri korake
pred vaditelja, obrnjen proti njemu. Drugi telovadci se postavijo po velikosti na desno
in levo stran srednjika. Postavitev se mora izvesti hitro (v teku) in tiho (Slovenski
sokol, 1904, str. 57).

Vaje na mestu
a) Uravnava
Kadar se vaditelju ne zdijo dobro poravnani, takrat izda povelje za uravnavo. Red je

uravnan, e so pete vseh telovadcev v eni ravni Crti, ravno tako prsi in hrbti.
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b) Obrati
Telovadci jih izvajajo vsi soCasno in sicer na enak nacin kakor pri vadbi
posameznega telovadca.
0 S polobratom prehajamo iz ¢elne postavitve, reda v bo¢no postavitev in niz
boc¢ne postavitve v ¢elno.
0 S Cetrt obrata prehajamo iz ¢elne in bo¢ne postavitve v pre€no in iz pre¢ne
postavitve nazaj v ¢elno in boCno postavitev.
0 S celim obratom prehajamo iz prvotne Celne in bo¢ne postavitve v obrnjeno
Celno in bo¢no postavitev in iz obrnjene Celne in bo¢ne postavitve nazaj v

prvotno boc¢no in ¢elno postavitev (Slovenski sokol, 1904, str. 58).

Vaje z mesta
a) Pohod
Vrste pohoda in ustavitve so enake kakor pri vadbi posameznega telovadca. Tudi

povelja so enaka. Vsi telovadci zaCenjajo pohod z levo nogo.

o0 Bocni pohod je najlazja oblika pohoda. Telovadci korakajo v zastopu. Sprednji
krajnik (vodnik) prestopi z dolgim korakom, ostali s skrajSanimi koraki, Sele
kasneje z dolgimi koraki, ko nastane prostor za to. Telovadci morajo vodnika,
ki mora stopati toCno v smeri zastopa natan¢no kriti in vzdrzevati pravilno

medsebojno razdaljo.

o Celni pohod je korakanje v redu. Telovadci morajo biti pozorni na to, da
ostanejo to¢no uravnani, v pravilni postavitvi in pa v vedno enakem tempu.
Vodnik, to je krajnik, po katerem se telovadci ravnajo, je praviloma vedji
krajnik. V prvotni postavitvi je na desnem koncu, obrnjeni na levem koncu. Da
lahko vodnik koraka natanko v smeri reda, si izbere kakSen predmet
naravnost pred seboj, proti kateremu stopa. Od pravilnega in ravnega
vodnikovega korakanja zavisi enakomerno in uravnano korakanje vsega
Clena. Telovadci naj ob&asno glavo obrnejo proti vodniku, da se prepri¢ajo, ¢e
so poravnani. Pri tem morajo vzdrZzevati enak tempo z ostalimi. Kadar nastane
med tekmovalci prevelik razmik, naj ne bo prehod nazaj v pravilno postavitev
prehiter, ampak naj se telovadec z nekoliko poSevnimi koraki omika proti

vodnikovi strani, dokler ni zopet v pravilni postavitvi. Za ¢elni pohod namrec¢
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velja pravilo, da se je potrebno pritisku z vodnikove strani umikati, pritisku z

nasprotne strani pa kljubovati.

o0 Precni pohod je korakanje v pre¢ni postavitvi. Kadar kakSen izmed telovadcev
stopa na levo (desno) nogo takrat, ko vodnik in drugi telovadci stopajo na levo

(desno), naj ga vaditelj na to opozori (Slovenski sokol, 1904, str. 59-60) .

b) Zavaoiji in izprecitve so obrati ¢lena kot celote.

o0 Zavoj je istoCasen, kadar vsi telovadci naenkrat preidejo v novo smer, ali
postopen, kadar prehajajo drug za drugim v novo smer. IstoCasno zavija red,

postopno pa zastop.

Zavoj reda

Na povelje prestopijo vsi telovadci in korakajo v lokih, zaradi Cesar ne morejo stopati
vsi z enako dolgimi koraki, ampak le krajnik na zavojnem krilu, to je na krilu, ki je
vedno na nasprotni strani od tiste oznaCene v povelju. Krajnik stopa z dolgimi koraki,
drugi telovadci pa s krajSimi koraki in v tem manjSem loku, ¢im bolj so oddaljeni od
zavojnega krajnika oziroma ¢im blizje so krajniku na osnem krilu. Osni krajnik koraka
z docela skrajSanimi koraki v loku, katerega polmer meri dva koraka. Telovadci se
ravnajo po zavojnem krajniku, pravilni razmik pa dosegajo s pomikanjem proti
osnemu krajniku. Pritisku s strani zavojnega krajnika je torej potrebno kljubovati,

pritisku s strani osnega krajnika pa se je potrebno umikati.

Zavoj zastopa

Se izvrSi na ista povelja kakor zavoj reda. Vsi telovadci prestopijo hkrati, takoj pa
zavije le prvi telovadec. Vsi drugi pa postopoma, ko pridejo na mesto, kjer je zavil prvi
telovadec in zaCel korakati v novo smer. Zavijati je potrebno z majhnimi koraki, po
zavoju pa z dolgimi koraki stopati v novo smer. Ni nujno, da je za 90° odklonjena od

prejSnje smeri, lahko je odklonjena za manj ali pa vec.

0 lzprecitve: se lahko izvedejo boc¢no ali pa €elno. Z bo¢no izprecitvijo prehajamo iz

reda zopet v red z novo smerjo, za 90° odklonjeno od prvotne. S €elno izpreditvijo
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pa pride do spremembe zastopa v red. Po izvedeni premeni ima red isto smer

kakor prej zastop (Slovenski sokol, 1904, str. 70).

Vaje med pohodom
a) Pohodne premene
Telovadci jih izvajajo istoCasno tako, kakor pri vadbi posameznega telovadca.

b) Obrati
Povelja za te obrate so ista kakor povelja za obrate na mestu. Le prehod iz zastopa v

red se izvede drugace in na drugacno povelje.

c) Zavoji
lzvajajo se podobno kakor zavoji z mesta.

d) Izpreditev
Med pohodom se izvaja samo Celno, iz zastopa (Slovenski sokol, 1904, str. 72).

5.3 Vaje v Ceti

Ceta je sestavljena iz dveh &lenov. Ima tri oblike in sicer dvored, dvostop in

Cetverostop (Slovenski sokol, 1904, str. 135).

Dvored imenujemo &eto v &elni postavitvi. Clena, ki sta postavljena v red drug za
drugim, sta med seboj oddaljena za en meter. Sprednji ¢len je prvi, zadnji ¢len je
drugi. Dva v dvoredu drug za drugim stojeCa telovadca tvorita skupek in se

imenujeta skupnika (Slovenski sokol, 1904, str. 135).

levo krilo I. ¢len
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Slika 4: Postavitev v dvoredu, vir: Slovenski Sokol (1904)
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Obliko dvostopa ali Cetverostopa ima Ceta v bocni postavitvi. Pri dvostopu sta ¢lena v
zastopih, torej po dva telovadca drug za drugim. Pri Cetverostopu so po Stirje
telovadci v eni vrsti drug za drugim. Ceto napravijo telovadci, e napravijo iz reda
dvored, ali pa e stopijo neposredno v dvored (Slovenski sokol, 1904, str. 135).
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Slika 5: Postavitev v dvostopu in Cetverostopu, vir: Slovenski Sokol (1904)

Vaje na mestu

a) Uravnava

Vaditelj izda povelje za uravnavo, kadar telovadci niso dobro uravnani. Prvi ¢len se v
tem primeru vede isto kakor pri uravnavi reda. Telovadci drugega Clena gledajo
naravnost, zavzamejo natanc¢no razdaljo en meter od prvega Clena in krijejo svoje

skupnike.

b) Obrati
Zanje veljajo ista pravila kakor za obrate ¢lena (Slovenski sokol, 1904, str. 136).

Vaje z mesta

a) Pohod

Zanj velja vse, kar velja tudi za pohod v €lenu, ista so tudi povelja. Pri ¢elnem in
precnem pohodu se je telovadcem drugega Clena potrebno ravnati in pokrivati prvi
Clen, vzdrzevati pravilen razmik s predniki in sosedi. Pri boénem pohodu v dvostopu
in Cetverostopu morajo biti natancno kriti, posamezni dvostopi in Cetverostopi med

seboj uravnani.

b) Zavoji

Povelja za zavoje so ista kakor pri Clenu, prav tako je ista tudi izvedba zavoja.
Opozoriti pa je potrebno na naslednje. Pri zavojih dvoreda krije zadnji ¢len prvega in
vzdrzuje pravilni ¢elni in boCni razmik. Telovadci poleg osnega krajnika v zadnjem

Clenu stopajo nekoliko vstran. Pri zavojih dvostopa in Cetverostopa zavijata po dva in
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dva telovadca tako, kakor bi tvorila red in sicer zaCneta prva dva zavijati takoj po

izreCenem povelju, ostali pa, ko pridejo na mesto, kjer sta zaCela zavijati prva.

c) lzprecCitve
Poznamo bo¢no izprecitev iz dvoreda v dvored z novo smerjo in pa Celno izprecitev,

ki poteka iz dvostopa ali iz Cetverostopa v dvored (Slovenski sokol, 1904, str. 150).

Vaje med pohodom
a) Pohodne premene

Povelja in izvedba je enaka kakor pri Clenu.

b) Obrati
Povelja so enaka kakor pri obratih na mestu. Za izvedbo pa velja vse, kar je bilo

navedeno pri ¢lenu, zlasti tudi o tem, na katero nogo je potrebno dati povelje.

c) Zavoji
Povelja in izvedba sta ista kakor pri ¢lenu. Zadnji ¢len zane zavijati, ko pride na

mesto sprednjega.

d) Premena zastopa v dvostop, iz dvostopa v Cetverostop in obratno

Izvedba te vaje je ista kakor na mestu, samo ne isto€asna ampak postopna.

e) Izpreditev
lzvaja se samo med pohodom celno, torej iz dvostopa in Cetverostopa v dvored
(Slovenski sokol, 1904, str. 151).

5.4 Vaje v zboru

Zbor je praviloma sestavljen iz Stirih Cet. Oblike zbora so dvored (Cete so v dvoredu
postavljene tesno ena poleg druge). Po polobratu v desno ali levo se spremeni

dvored v dvostop oz. Cetverostop (Slovenski sokol, 1907, str. 3).
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Zbor v dvoredu.

Slika 6: Dvored, vir: Slovenski Sokol (1907)

Predelek

Cete so postavljene druga za drugo v dvoredu, oddaljene med seboj za $est korakov
in sicer merjeno od prvega Clena sprednje Cete do prvega Clena naslednje Cete.
Vsaka Ceta ima svojega vodnika — Cetnika. Zboru poveljuje zbornik (Slovenski sokol,
1907, str. 3).

| 6 x

Off{+= Of]ce O O |— 2>

Zbor v predelku (Cete v dvoredu).

Slika 7: Predelek, vir: Slovenski Sokol (1907)

5.5 Vaje v praporu

Prapor je praviloma sestavljen iz $tirih zborov, iziemoma iz treh ali pa tudi samo iz
dveh. Zbori so od desnega proti levemu krilu oznaceni s Stevilkkami 1 — 4 (Slovenski
sokol, 1909, str. 43).

Prapor ima naslednje oblike:

o Stik: zbori v Celnih predelkih stoje drug poleg drugega v razmiku treh korakov.
Cete vseh zborov so na enaki vi$ini, usmerjene v isto smer. Zborniki stojijo na
desnem krilu prve Cete svojega zbora, od desnega krajnika oddaljeni samo za
Sirino dlani. Zbori morajo biti vsak zase in med seboj toéno uravnani in Kkriti
(Slovenski sokol, 1909, str. 43).
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Slika 8: Stik, vir: Slovenski Sokol (1909)

0 Razstop: tukaj so zbori razvrsCeni v Celne predelke in stoje drug poleg drugega v
razmiku, ki je potreben, da se lahko posamezni zbori premaknejo v dvored,
razdalja je potemtakem enaka trojni Sirini ene Cete. K tej razdalji pa pristejemo Se
tri korake (Slovenski sokol, 1909, str. 43).
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Slika 9: Razstop, vir: Slovenski Sokol (1909)

Ostale oblike prapora so Se dvored, predelek in dvoredni predelek.
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6 ORODNE VAJE

6.1 Vaje z orodjem

0 Vaje z malimi ro€kami do dva kilograma v eno roko

Spadajo k prostim vajam, katere z njimi dobivajo zna€aj moci. To so torej otezene
proste vaje. Te vaje so dobre, da lahko telovadec dobi moc€ in vztrajnost. Kar pa se
tice doseganja vSecnosti in proZnosti gibov, pa se te vaje ne enacijo s prostimi. Tukaj
SO najbolj izdatni gibi zapestja imenovani klopljenje (gor, dol), odklanjanje (not, ven)
in krozenje (not, ven). Priporocljivo je z roCkami izvajati zlasti gibe rok s skréevanjem
in suvanjem. Tudi borilni gibi (sunki in udarci), povezani z borilnimi stojami dobijo

vecji poudarek in moc.

o0 Vaje z bremeni

To je dvigovanje rock, krogel, kamnov, palic, tezkih od deset do sto kilogramov.
Vadba rok: z upogibanjem, napenjanjem, s kr€enjem in suvanjem naprej, gor, v stran,
v stoji in leZi, z drzami v predro€enju ali priroenju.

Vadba trupa: v pokonc¢ni stoji, v lezi ali sedu — izvajamo klone, suke, se dvigamo z
bremenom v rokah, napetih, skr€enih na rami, tilniku, prsih.

Vadba nog: spustimo se z bremenom v cCepenje, poCep, poklek, klek, lezo,
poskakujemo z bremenom, ga prenasamo drze€ v roki, na prsih, tilniku, krizu in
hrbtu.

o Vaje s kiji

Pri krozenju s kiji se uveljavlja cela vrsta gibov, zlasti lokov in krogov. Primerni so za
telovadce vseh starosti in za oba spola. Zlasti za dekleta so kiji skoraj nepogresljivo
orodje. S kiji se lahko ukvarja posameznik ali pa tudi vecCje celote, pouk pa je
najuspesnejsSi v manjsih skupinah. UCinek na telo se kaze v krepitvi prstov, zapestja,
tudi cele roke. Vadba s kiji ima tudi vpliv na prsne miSice, razSirjajo oprsje in

pospesujejo zlasti dihanje.

0 Vaje s palicami
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o0 Vaje s praporci
So pravzaprav proste vaje, pri katerih uporabljamo gibe rok v lokih in krogih in drze

rok z manjSimi gibi s praporci. So priljubljene vaje za mladino.

Razen navedenih vaj z orodjem poznamo Se vaje z obrocki, dolgimi palicami, z

bojnimi bati, s cepi, izmed katerih jih je mnogo Ze borilnega znacaja.

0 Metanje (luanje)

Dvokilogramski disk:

a) preprosti met z desno,

b) met s trojnim obratom,

c) met iz kroga s premerom 1.80 m,

d) met v navpic€ni ravnini brez obrata — klasi¢ni met (kocka, krogla, kopje). (Slovenski
sokol, 1910, str. 4)

6.2 Vaje na orodju

o0 Kolebala
Kratko kolebalo, tudi obro¢: poskoki enonozno ali sonozno, na mestu ali z mesta,
korakoma, tekoma, po eden ali dva telovadca.
Dolgo kolebalo: pretekanje pod kolebalom — po eden, v dvojicah, v trojicah.
Preskok: na mestu, enonozno, sonozno, z obrati, po eden ali dva telovadca.

Preskok z zaletom: po eden ali dva telovadca.

o Skoki
a) Prosti skoki v ozjem smislu besede (v daljino, v viSino, v viSino in daljino).
b) Skoki z naskokom ali iz nasko¢ne deske (v visino, v daljino, v viSino in daljino, v
globino).
c) Skoki ob palici ( v viSino, v daljino, v globino).
d) MeSani skoki (Cez orodje z raznimi meti, pri katerih delujejo tudi roke. (Slovenski
sokol, 1910, str. 4)

Skok obsega Stiri faze: temeljno postavitev, odskok, let in doskok.

65



Sokolska telovadba do leta 1914

Skacemo:
0 z mesta, z naskokom, z zaletom;
O enonozno, sonozno;
naprej, v stran, nazaj;
ravno, z obrati ali s »spremnicami« (rok ali nog);

neobtezeni ali z orodjem (roCke, palice, torba);

O O O o

z enim odrivom (obic¢ajni skok), z dvema odrivoma (dvoskok), s tremi odrivi
(troskok). (Slovenski sokol, 1910, str. 4)

Ostalo orodje: razloCujemo glavno orodje (drog, bradlja, konj, krogi) in stransko
(miza, koza, lestve, plezala, gredi itn.). Orodje delimo na trdno in gibljivo, enoosno,
dvoosno (po visini), dosko¢no, ¢e ga lahko dosezemo samo s skokom, dosezno (iz

stoje), do ramen, do prsi, do bokov (Slovenski sokol, 1910, str. 4).

Os orodja je misljena €rta skozi sredino orodja v smeri dolzine. Pri drogu je drog sam
po sebi os. Pri konju, kozi, mizi skozi sredino orodnega telesa po dolzini. Pri bradlji in
lestvah je misljena bodisi skozi sredino ali pa je miSljena vsaka lestvina posebej

(dvoosno orodje). (Slovenski sokol, 1910, str. 4)

Postavitev telovadca k orodju je boCna, ¢e je ramenska os telovadca vzporedna z
orodno osjo. Pre¢na je takrat, ko je ramenska os telovadca navpi¢na na os orodja.
Pri dvoosnem orodju, kot so npr. bradlja in lestve, lo€imo Se postavitev znotraj, zunaj
(poleg bradlje), na zaCetku in na koncu. Spredaj, ¢e je orodje pred nami in zadaj, ¢e

je orodje za nami (Slovenski sokol, 1910, str. 4).

Prijem: na ploskem orodju (koza, konj brez ro€ajev, miza) je prijem poln ali pa na
prstih. Na lestvinskem (paliCastem) orodju torej na drogu je nadprijem, podprijem,
obrnjeni podprijem, dvoprijem in to bodisi polni (palec poleg prstov) ali vilicasti (palec
proti prstom). Na bradlji, ¢e vadimo boc¢no, je prijem enak kakor na drogu. Kadar pa
vadimo precno v opori pride v postev nadprijem (palec naprej) ali obrnjeni nadprijem
(mezinec naprej). Na lestvi, kadar vadimo bo¢no na lestvinah, je nacin prijemov isti
kakor na drogu, kadar pa vadimo precno na lestvinah, je prijem isti kakor pri bradlji
(Slovenski sokol, 1910, str. 5).
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6.3 Vadbene vrste na orodju

Vse vaje na orodju so razdeljene po sorodnih lastnostih na dvanajst vrst brez obzira

na orodje:

. vesa in izmene vese,

. opora in izmena opore,
. sed in izmena seda,

. roCkanje,

. kolebanije,

. obrati,

. vzmiki,

0o N OO 0o B~ WN =

. haupori,

9. premiki,

10. todi,

11. meti in

12. drze.

(Slovenski sokol, 1910, str. 4)

Vesa
V vesi je telo v celoti ali deloma pod orodjem. Vedno pa je tezZisCe telesa pod tocko,
kijer se drzimo. Veso vadimo na trdnem drogu, nihalnem drogu, krogih, lestvah,

plezalih. Vadimo jo lahko tudi na bradlji, pa ¢eprav jo Stejemo k opornemu orodju.

RazloCujemo:

0 prosto veso: samo za roke ali samo za noge;

0 mesSano veso: za roke in noge, ali vesa za roke, podpora z nogami ob

tla.

Prosta vesa obsega prvine: iztegnjena vesa, zgiba (roki pokr€eni), vesa v zapestju,
vesa v predlaktju, vesa v laktih, vesa v zalaktju, vesa vznosno (nogi dvignjeni do
orodja, kjer se drzimo), vesa strmoglavo, vesa v podkolenju, v nartih (Slovenski
sokol, 1910, str. 11).
MesSana vesa obsega prvine: obesa v podkolenju, obesa v nartih, vesa s podporo (s

stopali ob orodje), vesa stojno (nogi oprti na tla), vesa lezno (nogi oprti na tla).
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Prehode iz vese v veso imenujemo izmene vese. lzvaja se z zgibanjem
(pritezanjem), s spus€anjem, z izmenami prijema, z obrati, s previekom, z izvinkom in
z metom. Vesa je prav tako izhodni polozaj za nekatere druge vadbene vrste, npr.

kolebanje, roCkanje, drZze, vzmike in naupore (Slovenski sokol, 1910, str. 4).

Opora

Z oporo imenujemo vaje, pri katerih je teziSCe telesa nad tocko, kjer se z rokami

oprijemamo orodja. Oporo je mozno vaditi na vseh orodjih, najbolj pa na bradlji.

Lo¢imo:
0 prosto oporo in

0 mesano oporo.

V prosti opori je telo samo z nekaterim delom roke na orodju. V mesani opori se z
rokama in nogama obenem opiramo ob orodje, eventualno nogi nista oprti ob orodje,

ampak ob tla (Slovenski sokol, 1910, str. 12).

Prosta opora obsega prvine: vzpora, sklek, opora v predlaktju, opora v zalaktju,
opora na lahteh, opora jezdno.
MeSana opora pa obsega prvine: opora lezno, opora stojno, opora Cepno, opora

kle¢no.

Prehod iz opore v drugo oporo imenujemo izmeno opore ter ga izvedemo s
preprijemom, z obratom in z metom. Kakor vesa je tudi opora izhodni polozaj za
druge vadbene vrste kot so ro¢kanje, kolebanje, obrati, premiki, toCe, meti in drze
(Slovenski sokol, 1910, str. 12).

Sed

Sed nastane, ¢e se opiramo na orodje z zadnjim ali notranjim delom stegen. Sed
vadimo najve¢ na konju, mizi, bradlji, drogu in lestvi.

Locimo prvine seda: sed enonozno, sed sonozno (nogi skupaj), sed raznozno (nogi
narazen), sed jezdno (nogi oklepata orodje). lzmene seda imenujemo presedanja in

jih izvajamo z metom ali obratom (Slovenski sokol, 1910, str. 12).

68



Sokolska telovadba do leta 1914

Roc¢kanje
Rockanje izvajamo, Ce prenasamo telo v vesi ali v opori v smeri orodne osi, naprej ali
nazaj, v desno ali v levo stran. Vadimo ga najveckrat na lestvah, bradlji in drogu.
Rockati je mogoce skoraj v vseh vesah in oporah, vendar se iz velike mnoZzice ves in
opor za roCkanje uporabljajo le nekatere.
Prvine roCkanja:

0 Vv vesi (iztegnjeni) spredaj, bo¢no in precno;

0 Vv zgibi spredaj, bo¢no in pre¢no;

@]

v vzpori spredaj in zadaj, bo¢no in pre¢no;

o0 v skleku spredaj, zadaj, bo¢no in precno;

0 Vv opori lezno spredaj in zadaj, precno.
Roc¢kanje se dobro spaja z drugimi vadbenimi vrstami, zlasti s kolebanjem, z obrati
(Slovenski sokol, 1910, str. 12).

Obrati

Z gibom telesa okoli podolzne osi nastanejo obrati. Obrate delamo na vseh orodjih.
Obrat za 90° se imenuje polobrat, obrat za 180° se imenuje cel obrat, obrat za 270°
se imenuje poldrugi obrat, obrat za 360° se imenuje dvojni obrat ali en zasuk.
RazloCujemo tri prvine obratov: v vesi, v opori in v sedu. Obrati se dobro spajajo z
drugimi vadbenimi vrstami kot so kolebanje, roCkanje, z naupori, s to€i, z meti, z
drzami (Slovenski sokol, 1910, str. 12).

Kolebanje

Kolebanje je nihalen gib okoli orodja, ¢e kolebamo v vesi ali okoli ramenske osi, Ce
kolebamo v opori. Gib naprej imenujemo predkoleb, gib nazaj pa zakoleb. Gib v stran
se imenuje koleb v stran. Koleb iz opore v veso ali iz vi§je opore v niZjo imenujemo

odkoleb. Kolebati je mogoce v vseh vesah in oporah (Slovenski sokol, 1910, str. 12).

Posebne vrste kolebanja:
0 Zibanje — kriz se giblje v nasprotni smeri kakor nogi.
0 KrozZenje — Ce sestavimo kolebanje naprej in nazaj s kolebanjem v stran,
nastane krozilni gib nog, oziroma celega telesa. Krozi se v vesi, zgibi, v vesi

na lahteh in v vesi v pazduhi, na desno ali na levo.
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Guganje je, kadar se orodje koleba v tocki, kjer je obeSeno. Gib naprej se imenuje

predgug, gib nazaj pa zagug (Slovenski sokol, 1910, str. 12).

Prvine guganja: v vesi, v zgibi, v vesi v lahteh, v vesi v pazduhi, v vesi v podkolenu in
v nartih, v vzpori, v skleku, v sedu, v stoji, ena roka v opori, druga v vesi na vrvi,
guganje v vesi lezno.
Kolebanje in guganje se dobro spaja z drugimi vadbenimi vrstami in sicer z
ro¢kanjem, z obrati, z vzmiki, z naupori, s premiki, s toci in deloma z meti (Slovenski
sokol, 1910, str. 13).

Vzmiki
Vzmiki so prehodi iz vese do opore z nogama naprej. PoCasi izvedeni vzmiki se
imenujejo vzvleki. Vadimo jih ve€inoma na drogu, v manjSi meri na bradlji, krogih,

lestvah.

Po vesi, iz katere delamo vzmik razloCujemo:
0 vzmike iz proste vese,
0 vzmike iz meSane vese.
RazloCujemo glavne prvine vzmikov:
a) iz proste vese:
o0 vzmik spredaj — iz vese spredaj;

o0 vzmik zadaj — iz vese zadaj;

b) iz meSane vese:
o vzmik iz obese v podkolenu;

0 vzmik s podporo na stopalih (Slovenski sokol, 1910, str. 13).

Naupori
Naupori so prehodi iz vese v oporo z glavo naprej. NajvecCkrat se vadijo na drogu, na
krogih, v manjsi meri na bradlji in na lestvah.
LoCimo:
a) naupore iz proste vese in

b) naupore iz meSane vese.
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Prvine nauporov iz proste vese:
naupor tezno,
naupor vzmetno,
naupor vzklopno,
naupor jezdno,

naupor kolebno in

O O O O O o

naupor praporno.
Prvine nauporov iz meSane vese:
0 naupor iz vese v podkolenu,

O naupor iz vese v nartih (Slovenski sokol, 1910, str. 26).

Premiki

Premik imenujemo prehod z nogama naprej, iz vese skozi oporo ali pa iz opore skozi
veso in skozi oporo dalje v veso ali pa dalje v stojo na tleh, ne da bi se s telesom
dotaknili orodja. To je torej vzmik ali to€ brez dotika, povezan s prehodom v veso ali v
stojo na tleh. Premike vadimo samo na bradlji ali na drogu. Poznamo premik spredaj

in premik zadaj (Slovenski sokol, 1910, str. 27).

Toci
ToC imenujemo gib iz opore ali iz seda skozi veso v prvotno oporo ali v prvotni sed
okoli osi orodja. To€e vadimo poglavitno na drogu, manj na krogih. Po opori in vesi,
skozi katero prehajamo s to€em, razlo¢ujemo toce:

O Vv opori,

0 skozi prosto veso in

0 skozi meSano veso (Slovenski sokol, 1910, str. 27).

Meti
Meti so gibi ene ali obeh nog na orodje, nad orodje, Cez orodje ali pa pod njim na
drugo stran, pri katerih se opirata ali visita roki na orodju, trup pa se giblje razovno ali

pa samo kot posledica giba nog.

Meti so gibi nog ez orodje:
O Vv opori,

0 iz opore v stojo na tleh,
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O iz opore v veso,

O iz vese v stojo natlehin

0 iz vese Vv veso.

Mete vadimo skoraj na vseh orodjih, najveckrat uporabljena orodja pa so konj, miza,

koza, bradlja, drog in krogi (Slovenski sokol, 1910, str. 27).

Mete delimo po znacilnih gibih na:

O O O o o o o

Drze

odnozno,
odbocno,
prednozno,
zanozno,
skréno,
raznozno in

premete (Slovenski sokol, 1910, str. 27).

Ce vztrajamo najmanj tri sekunde v kakdnem poloZaju vese ali opore, naredimo drZo.

Drze vadimo na vseh orodjih.

Prvine drz v vesi:

(0]

(o]

(o]

prednos,
razovka in

prapor.

Prvine drz v opori:

(0]

O O O o o o o o

prednos,

vZnos,

razovka s podporo,
razovka brez podpore,
stoja na ramenih,
stoja na glavi,

stoja na tilniku,

stoja na prsih in

stoja na rokah (Slovenski sokol, 1910, str. 28).
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7 TELOVADNE IGRE

Miladina hrepeni po igrah in zabavi. Telovadne igre zasedajo v sokolskem
telovadnem sestavu zelo vazno mesto. Igre delimo v naslednje skupine:

a) tekalneigre,

b) borilne in metalne igre,

c) igre z Zzogo (Slovenski sokol, 1911, str. 26).

7.1 Navodila za nac€elnike in vaditelje

Vsako novo igro je potrebno natanko preuciti in jo dobro razloZiti telovadcem, preden
jo zagnejo igrati. Telovadcem zados€a majhno Stevilo iger, toda te naj poznajo vsi
tako dobro, da jih pravilno izvajajo. Priljubljene igre naj se izvajajo pogosteje, zato si
je potrebno zapomniti, katere igre ugajajo igralcem in se na to ozirati pri ponavljanju.
Najbolj so jim vSec€ Zivahne gibalne igre, ki zahtevajo skupno delovanje vseh igralcev,
redkokdaj pa so priljubljene mirnej$e igre s strogim redom (Slovenski sokol, 1911, str.
26).

V igro ne posegamo po nepotrebnem s svojimi Zeljami in povelji. To namre¢ moti
Zivahen tok igre. Igra namreC telovadcem ugaja le takrat, kadar se gibljejo
popolnoma samostojno. Nacelnik naj v igro poseze edino takrat, kadar igra postane
nezanimiva ali pa v primeru, e se igralci prepirajo. Takrat je potrebno narediti red,
kajti igra naj poteka dostojno in brez najmanjSe surovosti (Slovenski sokol, 1911, str.
26) .

Zabavne igre naj se ne zakljuCujejo prehitro, niti naj se jih ne izvaja do naveliCanosti
telovadcev. 1zmed tekalnih in borilnih iger zahteva malokatera veliko ¢asa, vendar pri
igrah z Zogo nekaterih iger ne kaze zakljugevati prej kot v eni uri. Stevilo igralcev se
lahko spremeni, vendar brez Skode za igro. Priporocljivo je razdeliti vecCje Stevilo
igralcev na primerne skupine. Pri ve€ini iger zadoS€a za eno skupino 10 -15 igralcev.
Vsaki skupini dolo¢imo izurjenega in uglednega igralca za voditelja in ji dolo€imo
prostor na igriS€u. Kadar je to mozno, naj se izvajajo igre na odprtem. Ravna, suha

trata je boljSe igriSCe, kakor najvzornejSe urejena zaprta telovadnica. Dvorana brez
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vzorno snaznih tal sploh ni primerna za gibalne igre. Ob igriS§€u naj stoji lopa, kamor
se zatekajo igralci ob dezju in kjer si hranijo pripomocke (Slovenski sokol, 1911, str.
26).

Nacelnik se mora ozirati na telesno razpolozenje igralcev. Dolgotrajne in tezje
tekalne igre so primernejSe ob hladnih dneh in za manj utrujene igralce. Prevelik trud
ima Skodljiv vpliv na plju€a in srce zlasti, Ce se pogosto ponavlja, zato je potrebno
skrbeti za srednjo mero napora pri zabavi. To srednjo mero truda prestopi mladina
takrat, ko ji ne zadoS€a ve€ dihanje skozi nos in ko odpirajo usta, da lazje in globlje
dihajo. Dihanje skozi nos pa je potrebno tudi zaradi tega, ker se zrak v nosu segreva,
kar omejuje nevarnost prehlada grla in goltanca in drugic, ker se zaustavlja prah v

nosu (Slovenski sokol, 1911, str. 27).

V vroCih dneh je potrebno dovoliti igralcem, da pijejo med igro vodo. Telesu, ki se pri
delu poti, je potrebna voda, pomanjkanje ima lahko za posledico omedlevico. Vendar
je treba biti pozoren na to, da pijejo Sele tedaj, ko se jim dihanje in utrip pomirita in da

pijejo polagoma, v majhnih poZzirkih (Slovenski sokol, 1911, str. 27).

Ob zaklju€ku iger naj telovadci ne zapustijo igriS€a razgreti in prepoteni. Dobro je, ¢e
izvajajo Se nekaj minut lahke redovne vaje, zlasti vaje med korakanjem. Ob hladnem
vremenu naj gredo naravnost domov in Cimprej sleCejo potno obleko. Kadar se
sestavljata nasprotni ekipi za igro, skusamo doseci enakomerno razporeditev moci.
Najbolje je, Ce si izbirata vodji dveh ekip sama drug za drugim Clane svoje ekipe.
V¢€asih pa je dovolj, e dolo€imo igralce po velikosti ali jih preStejemo. Tudi Zreb je
potreben v igrah npr. pri dolo¢evanju, katero stran igri8€a naj zasede ta ali ona ekipa,

kdo ima pravico zaceti igro itn. (Slovenski sokol, 1911, str. 27).

Pri igrah, kjer se Clani nasprotnih ekip meSajo med sabo, naj nosi ena stran znak za
razloCevanje ekip. Kot znak zadoS¢a Ze robec zavezan na roki ali pa bel trak okoli
Cepice oz. nazaj obrnjena Cepica. Na travnatih igriS¢ih oznaCujemo meje z 1, 20 m
dolgimi zastavicami, na peScenih pa lahko zarisujemo meje (Slovenski sokol, 1911,
str. 27).

Primer telovadnih iger:
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Mi$ in macka: igralcev pri tej igri je lahko od 10 — 30. Igralci si podajo roke, korak
drug od drugega. Eden izmed njih, ki je doloCen za miS stopi v krog, drugi pa je
macka in hodi zunaj kroga. Macka ima nalogo, da dohiti mi$ in se je dotakne oz. da jo
ujame. Mi$ lahko neovirano uhaja, kjerkoli Zeli iz kroga in v krog, macke pa ne
spuscajo ne noter ne ven iz kroga. Macka si mora poiskati pot, pretrgati krog ali pa si
z zvijaCo poiskati prehod pod rokami igralcev. Kadar macka mi$ ujame, zamenjata
vlogi ali pa z igro pricneta naslednja dva igralca. To je najpreprostejSi nacin igre, ki je

znana povsod (Slovenski sokol, 1911, str. 37).

7.2 Odbijalne igre z zogo

Odbijalne igre niso primerne za sobo in ozke, temne prostore, veCinoma pa niti za
telovadnico, temvec€ vabijo igralce na vrt in igrise pod milim nebom. Orodje, ki ga
rabimo pri odbijalnih igrah, je zelo razli€¢no. Po nacinu odbijanja in po orodju delimo te
igre na ve€ skupin. To so:

O igre, v katerih odbijamo Zzogo z roko;
igre, v katerih odbijamo Zogo z bobni¢em;
igre, v katerih odbijamo Zogo s pletenko;
igre, v katerih odbijamo Zogo s palko;
igre, v katerih odbijamo Zzogo na tleh s palico;
igre, v katerih spodbijamo Zzogo s klade;

igre, v katerih odbijamo vise€o Zogo z roko, z orodjem;

O O O o o o o

igre, v katerih odbijamo Zogo z nogo (Slovenski sokol, 1914, str. 1).

Vaje v odbijanju zoge z roko
Zogo lahko odbijamo na veé naginov.
NajlaZja vaja je navpiéno odbijanje Zoge ob tla. Zogo odbijamo z dlanjo od zgoraj
navzdol, da odskakuje ¢im bolj navpi¢no od zemlje. Odbijamo jo lahko:
o v mrtvi tocki, v trenutku, ko dosega najvecjo viSino in zaCne zaradi svoje teze
zopet padati k zemlji;

o0 Vv letu navzgor, to je preden pride po odrivu od zemlje v mrtvo tocCko;
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0 med padanjem proti zemlji, pus€amo jo namre¢, da doseze mrtvo tocko in
zaCne padati proti zemlji. Takrat jo z dlanjo udarjamo od zgoraj in jo
poganjamo z udarci k tlom.

Dokler obvladujemo Zogo tako, da pravilno odskakuje in se neprenehoma pomika

med dlanjo in zemljo, pravimo da Zzogo krotimo ali krmimo (Slovenski sokol, 1914, str.

1).

Igralce razdelimo na skupine po 4 — 5. Vsak igralec krmi Zogo najprej z desnico,
potem z levico, naposled pa Se menjaje z desnico in levico v mrtvi tocki. Udarce Steje
igralec na glas. Spretnejsi igralci krmijo Zogo poljubno dolgo oz. dokler jim ne uide,
medtem ko morajo manj spretni vaditi do te mere, da zogo odbijajo vsaj do petega

udarca (Slovenski sokol, 1914, str. 1).

Navpi¢éno odbijanje zoge v zrak

Je znana mladinska igra. Igralec vrze zogo kvisku, ko zoga doseze v navpicnem letu
mrtvo toCko in pri€ne padati navpicno navzdol. Takrat jo prestrezemo z dlanjo ter
odbijemo zopet navpi€no navzgor. Najprej odbijamo z levico, nato z desnico,

naposled pa izmeni¢no z levico in desnico.

Odbijanje zoge ob steno
Vadi se z levico in desnico, od zaCetka z rahlimi udarci blizu stene, pozneje v nizjem

loku s krepkejSimi udarci dlje od stene.

Odbijanje padajo€e zoge v stran
To je &etrta stopnja odbijalnih vaj. Zogo meéemo navpiéno navzgor in odbijamo

padajoc€o z dlanjo od strani, da leti lokoma naprej, nazaj ali v katerikoli smeri.

Odbijanje lokoma lete¢e zoge v dolo€eno smer

Zahteva obilo vaje in spretnosti. Zogo podaja soigralec ali pa si jo odbijamo ob steno.
Ta nacin je zelo tezaven, vendar je vazen element v odbijalnih igrah. lzurjeni igralci
odbijajo Zogo tudi z glavo in jo vzdrzujejo dalj 8asa v pravilnem premikanju. Zogo pa
lahko odbijamo tudi s komolcem, z ramo ali s prsmi (Slovenski sokol, 1914, str. 1 —
2).
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Posamezne nacine odbijanja lahko tudi zdruzimo npr. :

0 2zo0go mecemo kvisku in jo pus€amo, da odskakuje od tal ter jo odbijamo

leteCo od spodaj navzgor;

0 Zogo mecemo kvisku in jo po odskoku od zemlje odbijamo ob steno;

0 Zzogo odbijamo ob dve steni in kvisku itd.
Spretni igralci nadaljujejo kombinacije sami brez navodila. Vse te vaje pripravljajo
igralce za odbijalne igre z roko in z orodjem. Izvajamo jih z votlo majhno Zzogo (7 cm v
premeru) ali s srednjo Zogo (14 cm). Vadimo jih lahko tudi z veliko Zogo (21 cm)
(Slovenski sokol, 1914, str. 2).

Primer odbijalnih iger z zogo:

Balonckanje: igriS€e je obi€ajno krog v premeru 10 — 20 korakov, razdeljen na dve
polovici. Preko sredine je napeta vrv po tleh. Igralci (6 — 30) zasedejo v dveh ekipah
obe strani igriS¢a. Ekipi tol€eta in odbijata veliko prozno Zogo preko sredine igris€a in
poskuSata ubraniti, da ta Zoga ne pade na tla njihove ekipe. Kadarkoli se to zgodi, se
to Steje kot toCka nasprotni ekipi. Igro izgubi ekipa, ki ji pade zoga recimo dvajsetkrat
na tla. Priporocljivo je igro igrati z zelo mehko in lahko Zogo. Igra zahteva obilo

gibanja in pozornosti, zato je priporocljiva za mladino (Slovenski sokol, 1914, str. 2).
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8 ZAKLJUCEK

Telovadno drustvo Sokol je v slovenski zgodovini odigralo pomembno
druzbenopoliticno vlogo. Telovadna drustva so bila namrec nosilec narodnega dela in

narodne vzgoje ter borec za narodno emancipacijo Slovencev.

Namen drustva je bil dajati pobudo, priloznost in navade pravilnim telesnim vajam
oziroma gojiti telovadbo, ki je terminoloSko nadomestila grski izvirnik gimnastika.
Prav po zgledu starih Grkov in prepletanju gimnastike, vzgoje in polisa ter
drzavljanskih dolZznosti je starosta JuZnega sokola Etbin Costa v svojem govoru dejal,
da je juzno-sokolov ideal vzgoijiti mladino v ljubezni do svoje domovine in do svojega
naroda, kajti kadar bo telovadstvo sploh v rabi, potem nastane tudi krepko ljudsko
Zivljenje in z njim resniCne narodne slovesnosti, ki so cvet narodnega zivljenja
(Pavlin, 2005).

Vendar so bili zaCetki precej tezavni, ustanovitelji Juznega sokola so namrec bili na
vsakem koraku soocCeni z nasprotovanjem in oviranjem s strani takratne avstrijske
oblasti, ki ji je bila ustanovitev slovenskega telovadnega drustva vse prej kot pogodu.
Se posebej kasneje, ko se je pokazalo da novoustanovljeno drustvo ne bo turnirsko,
ampak drustvo, ki bo v slovenskih rokah in bo tudi poslovalo v slovenskem jeziku.
Vendar je deZelna vlada morala slej kot prej popustiti in tako je bilo leta 1863

ustanovljeno telovadno drustvo Juzni sokol.

Drustvo je poudarjalo splosSni pomen telovadbe za telesni in moralni razvoj mladih,
prav tako pa se je zavzemalo za Siritev telovadbe med vse sloje slovenskega naroda
in med oba spola. Sokol je vsekakor moc¢no razgibal ljubljansko druzbeno Zivljenje s
tem, ko je prirejal veselice in druzabne vecere, plese, gledaliSke predstave itn.

Vendar je bil Juzni sokol Ze leta 1867 razpuSCen zaradi t. i. sokolskega ekscesa.

To ni ustavilo razvoja sokolske telovadbe pri nas, kmalu je bilo ustanovljeno novo
telovadno drustvo z imenom Ljubljanski sokol, ki je v vseh pogledih nadaljevalo delo
Juznega sokola. Se naprej so prirejali izlete, telovadne nastope, pevske vedere in
sokolove zabavne prireditve. V tem €asu smo dobili tudi prvi in drugi del telovadne

knjige napisane v slovenskem jeziku z naslovom Nauk o telovadbi. Slovenci smo s
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tem delom dobili prvo telovadno terminologijo. Nauk o telovadbi je tako postal

osnova za nadaljnji razvoj slovenskega jezika.

Vendar je tudi Ljubljanski sokol prezivljal tezke Case, pritisk s strani avstrijske vlade je
postajal ¢edalje hujsi, temu se je pridruzila $e huda gospodarska kriza in drustvo se
je komajda obdrzalo, saj so mu prepovedali veCino njegovih dejavnosti. Delovala je le

telovadna Sola, pa Se ta je poslovala zelo skromno.

Ljubljansko drustvo je ozivelo Sele po letu 1879, ko se sokolstvo priCne Siriti tudi
izven Ljubljane po slovenskem ozemlju in tudi Stevilo drustev pri¢ne rasti. To obdobje
imenujemo tudi sokolski preporod in veliko zaslug za ta preporod ima tudi dr. Viktor
Murnik, ki je v sokolstvu vzpostavil strokovnost in telovadbi namenil osrednje mesto v

delovanju drustva (Pavlin, 2005).

Preporodno gibanje je zacCelo na temelju spoznanja, da manjka slovenskemu
sokolstvu tisto bistveno, kar je znal dati CeSkemu sokolstvu TyrS in za kar so medtem
dozorele razmere tudi pri nas; sistemati¢no, v sokolskem duhu vzgojno telovadbo, ki
naj poveze drustva v mo¢no skupnost, v prvovrsten druzbeni dejavnik, na katerem
naj sloni Siroko narodno delo. Telovadba mora zato postati poglavitna,
najpomembnejSa oblika dela v sokolskih drustvih in ne samo ena, doslej v glavnem
zapostavljena dejavnost (Stepisnik, 1968).

Viktor Murnik je postavil temelje za Zzensko telovadbo in med drugim je bil tudi
urednik strokovne telovadne revije Slovenski sokol. Ljubljansko drustvo je tako
postalo tudi jedro, iz katerega se je zacCela Siriti preporodna misel tudi v druga
drudtva, Ze obstojeCa in na novo nastajajoCa. Sokolovi vaditelji namre¢ niso delali
samo v domacem drustvu, temvec€ so hodili pomagat tudi v druga, ki niso imela svojih
strokovnjakov. Tako Sokol ni imel ve€ stare telovadne Sole, ampak je dr. Murnik tudi

novo, sistematicno vadbo postavil na nove organizacijske temelje.

Temelj vzgojnega dela je tako postala redna vadba. Ura takSne vadbe je ponavadi
imela naslednjo podobo: v prvem delu so telovadci vadili skupaj in v enem samem
oddelku. Najprej so bile na vrsti redovne vaje. Vadba je imela organizacijski, Se bolj

pa vzgojni smoter.
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V drugem delu skupne vadbe so bile na vrsti proste vaje. To so bile telovadne
sestave, namenjene skupnemu nastopanju na manifestnih nastopih, obenem so bile
spet imenitno moralno vzgojno sredstvo. Tudi prostih vaj telovadci niso vadili radi,
vendar je bil vzgojni u€inek enak ucinku vadbe prostih vaj. V drugem delu vadbe so

vadili tudi vaje na orodju in proste panoge kot skoke, plezanje in podobno.

Poleg gojenja vaj na orodju so se telovadci v manjSi meri lahko posvecali Se
nekaterim drugim, tako imenovanim prostim panogam (tekanju, raznim metom,

rokoborbi, kasneje smucanju, raznim igram itd.).

Sokolska telovadba se je delila na stroke, razrede in panoge. Razdelitev strok v
razrede in posredno ali neposredno v panoge pa je bila naslednja:
a. Stroka 1: vaje brez orodja, brez pomoci in brez odpora drugih — to stroko
nadalje delimo na dva razreda in sicer na proste vaje in redovne vaje.
b. Stroka 2: orodne vaje — tudi to stroko delimo na dva razreda in sicer na vaje z
orodjem in vaje brez orodja.
c. Stroka 3: vaje s pomocjo drugih (skupinske vaje) — nimajo razredov, lo¢ene so
bile na dve panogi in sicer skupine in na igre.
d. Stroka 4: borilne vaje — ta stroka prav tako nima razredov, delimo jo na Stiri
panoge, ki so vaje v odporih, vaje v metanju, vaje v rokovanju, vaje v

mecevanju.

Telovadno drustvo Sokol je vsekakor odigralo pomembno vlogo pri Sirjenju telovadbe
med vse sloje prebivalstva ne glede na spol, starost in pa socialno pripadnost.
Ljudem je bilo omogoc€eno aktivno preZivljanje prostega Casa, s tem pa ne mislimo le
telovadbe, ampak tudi ostale aktivnosti kot so izleti, plesni veceri itn. Vsekakor je
potrebno sokolskemu gibanju priznati njegovo zelo pomembno vlogo pri uveljavljanju
slovenskega naroda in slovenske narodne zavesti v svetu. Ljudje, ki so svoje
Zivljenjsko delo in trud posvetili temu pa so zasluzni za to, da je telesna kultura tudi

danes del nacionalne kulture.
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