Holi I1. Warszawa, Grudzien 1922 r. Nr. 12.

PRZEGLAD SOKOLI

ORGAN ZWIAZKU TOWARZYSTW GIMNASTYCZNYCH ,SOKOL”

wychodzi raz na miesigc.

Redakcja i Administracja w Warszawie, ul. Miodowa Jis 14 — 11 pietro.
Przedptata miesigczna wynosi za egzemp. z przesytka................ 600 Mkp.
Dla bioracych przynajmniej 3 egzemplarze za egzemp........ccccceueee. 500 Mkp.

Pojedynczy zeszyt — 600 Mkp. Rocznik 1922 r. — 3,000 Mkp.

Przy przesylce za granice Polski dolicza sie nalezyto$¢ pocztows. Przedptata
zmienia sie wraz ze zwyzkami drukarskiemi.

TRESC: Zwotanie Rady Zwigzku. — Sprawy Zwigzku. — Posiedzenie Zarzadu

Zwigzku. — Z zycia dzielnic. — Fizjologja ruchu, a zdrowie. — Pisma i ksigzki.

Zawiadomienie. — Cennik. — Okolnik. — Spis rzeczy w roczniku 11 Przegladu
Sokolego (r. 1922).

Zwotanie Rady Zwigzku.

Do Zarzadéw Wszystkich Okregow i Dzielnic.

Na podstawie uchwatly Zarzadu Zwigzku z dnia 8 gru-
dnia r. b., Przewodnictwo Zwigzku zwotuje
RADE ZWIAZKU
na dzien 18 lutego 1923 roku
z nastepujacym porzadkiem obrad:

1. Zagajenie, powitanie gosci i ukonstytuowanie Rady;

2. Sprawozdanie z czynnosci Zarzadu i Przewodnictwa
Zwigzku za czas od 19 marca 1919 roku;

3. Sprawozdanie rachunkowe za ten czas;

4. Podziat na komisje: sprawozdawcza, budzetows i orga-
nizacyjng i odestanie wnioskéw wszystkich do komisji;

5. WYybodr Prezesa, jego zastepcy i 7 cztonkéw Przewodni-
ctwa Zwigzku, Komisji rewizyjnej i Sgdu Honorowego Zwigzku.
(Zostanie zarzadzona krotka przerwa, celem porozumienia
sie co do wyboru, wybdr komisji obliczajgcej i oddanie gtosow).
6. Narady w Komisjach;
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7. Posiedzenie Rady petnej koncowe, ogtoszenie wyniku
wyboréw, sprawozdanie z Komisji i uchwaty wnioskow;

8. Zamkniecie Zjazdu.

W mysl przepisu 8 19 statutu zwigzkowego, w Radzie
Zwigzku biorg udziat:

1) przedstawiciele okregdw wybrani przez Rady Okre-
gowe w stosunku ! na 500 cztonkdéw okregu. (Jezeli okreg
liczy mniej niz 500 czionkéw, ma jednego przedstawiciela;
utamki wieksze ponad potowe z 500 dajg prawo do jednego
przedstawiciela np. na 752 czionkéw, dwu).

2) cztonkowie zarzadow i przewodnictw dzielnic, (88 11
i 16 regulaminu dla dzielnic).

3) cztonkowie Zarzadu i Przewodnictwa Zwigzku, (§ 23
statutu Zwigzku).

Zarzady okregbw majg natychmiast poda¢ nazwiska swych
przedstawicieli. Tak samo przewodnictwa dzielnic nazwiska
cztonkéw zarzaddéw dzielnic i przewodnictw, nadto nazwiska
trzech cztonkéw przewodnictwa bedacych cztonkami Zarzadu
Zwigzku.

Wszyscy przedstawiciele majg mie¢ zaswiadczenia swych
mocodawcow.

000

Whnioski na Rade Zwigzkowg majg by¢ nadestane do
Przewodnictwa Zwigzku do 20 stycznia 1923 roku. Nadestane
pozniej nie bedg rozpatrywane na tej Radzie.

Okregi, ktére nie popfacity skfadek do Zwigzku za czas
ubiegty, nie bedg dopuszczone w mysl uchwaty Zarzadu Zwigzku
z 8 grudnia 1922 roku, do czynnego udzialu w Radzie.

O miejscu i godzinach obrad doniesie Przewodnictwo
Zwigzku z koncem stycznia 1923 roku, wraz z przestaniem
wnioskow Zarzadu Zwigzku.

W mysl dotychczasowych zwyczajow, pozadanem jest, by
uczestnicy Rady jawili sie w strojach sokolich.

CZOtLEM!

Przewodniciwo Zwigzku.
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Sprawy Zwigzku.
Posiedzenia Przewodnictwa Zwigzku.

Dnia 7 listopada 1922 r. Wobec braku pieniedzy na
pokrycie potrzeb biezacych postanowiono upowazni¢ d-ha Skarb-
nika do zastawu papieréw wartosciowych.

Przedyskutowano sposoby pokrycia niedoboréw (do
750,000 mk.) i uchwalono zawezwaC¢ do dziatania o0sobng
komisje.

Przedyskutowano sposoby przeprowadzenia rachunkow
za okres sprawozdawczy, wytonienia Komisji Rewizyjnej i wnioski,
ktore w tej sprawie przedtozyé nalezy Zarzadowi i Radzie
Gtownej.

Dnia 21 listopada 1922 r. Omowiono kandydatury do
kierownictwa dzieln. mazowieckiej. Omdwiono spos6b prze-
prowadzenia akcji o zdobycie pieniedzy i osoby, ktére to prze-
prowadzg, termin zebrania z niemi oznaczy sie po porozumieniu.

Po przeczytaniu listu z okregu na péinocy Francji (dep.
du Nord) postanowiono przyja¢ do wiadomosci zatozenie okregu
i przyjaCc go do Zw. oraz wezwaC go do zestawienia ilosci
istniejgcych towarzystw.

Dnia 28 listopada 1922 r. Przyjeto do Zwigzku gniazdo
w Wilnie i powierzono mu zorganizowanie okregu w Wilen-
szczyznie.

Przedyskutowano wyniki zebrania Zarzadu Dzielnicy Ma-
zowieckiej i postanowiono caly szereg zarzadzen organiza-
cyjnych.

Postanowiono wezwaé¢ okregi Dzielnicy Pomorskiej do
uporzadkowania spraw tej dzielnicy.

Dnia o grudnia 1922 r. Uchwalono przesta¢ p. Ingeborg
Stemann podzigkowanie za pomoc w uzyskaniu stosunkéw
z p. Knudsenem i dunskimi dziataczami na polu wychowania
cielesnego.

Przygotowano wnioski na posiedzenie Zarzadu.

Posiedzenie Zarzadu Zwigzku
dnia 8 grudnia 1922.

Obecni: z przewodnictwa Zw. d-howie Biega, Dajkowski,
Maksys, Terech (d-h Chrzanowski usprawiedliwit nieobecnosc),
z dziel. Matopolskiej d-h Czarnik, Krakowskiej - Kubalski, Ru-
cinski, Mazowieckiej-Chetmicki, Tyrakowski, Wadowski, Wiel-
kopolskiej PoWidzki, Fazanowicz, Rudolf, Pomorskiej - Poszwin-
ski, Samolinski. Przewodniczy d-h Czarnik.
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Po odczytaniu protokulu posiedzenia z dnia 4 i 5 lute-
go r. b. d-h Biega zdaje sprawe z czynnosci Przewodnictwa
za czas ubiegly. Stwierdza przedewszystkiem, ze jezeli Zwia-
zek jako cato$¢ nie jest jeszcze organizmem, w ktérym tetno
wykazuje najwyzszg 1lo$¢ prawidtowych uderzen, to jednak zy-
cie jego znaczy juz linje proste, wyraznie rysowane. Z dziel-
nic, ktbrym obecna organizacja Zwigzku, tyle samodzielnosci
pracy zostawita, na pierwszy plan wysuneta sie dzielnica Wiel-
kopolska tak ruchliwoscig w organizowaniu nowych towarzystw
(zdwoita stan z r. 1921), jak sprawno$cig wprowadzenia w zycie
tego wszystkiego, co na dzi$ sokolstwu do rozwoju potrzebne.
Mozna powiedzie¢, ze dzielnica ta nie boi sie nowosci; a nie-
dlatego jedynie, ze najbardziej na zachod Wysunieta. Mato-
polska ruszyta sie pod wzgledem organizacyjnym; zabliZznia po-
woli ruing wojenng. Krakowska tkwi nieco za silnie w spo-
koju. Pomorskiej trudno ruszy¢ z miejsca, pomimo popychali
Przewodnictwa. Mazowiecka nie moze roéwniez obudzi¢ zyw-
szego zainteresowania sie sokolstwem, a Goérnoslgska stale
»~ignoruje Warszawe”. Ten stan organizacyjny niema znamion
stanu trwatego, owszem ujawnia sie dgznos¢ ku postepowi.
Jednak Przewodnictwo samo niema sil na to (jak sie pokaze
ze sprawozdania kasowego), by ruchem tym zawiadng¢ i do-
prowadzi¢ go do Swietnego rozwoju. Musi powsta¢ ozywienie
sagm,dzielnie i na dole. Bez tego nie speini sokolstwo swych
zadan.

Tem dotkliwiej uczuwaé sie daje niemoc, ze wszelkie
odezwy Przewodnictwa zostajg przewaznie bez odpowiedzi —
tak jakby na dole ludzie spali lub catkiem zobojetnieli. To nie
pesymizm, to zywa prawda. ObySmy jak najrychlej zdotali jej
zadac kiram.

Przewodnictwo starato sie w tym roku zrobi¢ to, co zro-
bi¢ bylo mozna. Brato udziat w zyciu wewnetrznem narodo-
wem, utrzymywato te stosunki zewnetrzne, ktére narazie pod-
trzymaé bylo mozna ze wzgledu na kierunek polityki polskigj
i na brak pieniedzy. Gtéwny nacisk kiladto na organizacje
wewnetrzng. Udato sie wreszcie doprowadzi¢ Wydziat Wych.
Ciel, do ustalenia program6éw gimnastycznych (sg w opraco-
waniu), mozna by zajag¢ sie opracowaniem najpotrzebniejszych
podrecznikow, jezeli warunki drozyZniane na to pozwolg. Kurs
w Zywcu pomdgt duzo do pogiebienia poje¢ o obecnych na-
szych zadaniach programowych. Kursy winny by¢ przez sze-
reg lat pierwszorzedng troskg Przewodnictwa, koniecznoscig
jest przystapi¢ najspieszniej do organizowania mtodziezy (dru-
zyny miodziezy sokolej). Przewodnictwo zjednato dla tej ro-
boty d-ha Kozielewskiego — zorganizowania roboty t. zw. woj-
skowej i tgczacego sie z tem obowigzku powszechnego ¢Ewi-
czenia sie i uregulowania spraw k&t sportowych. Przewod-
nictwo przygotowato odpowiednie regulaminy. Zamierzone sg
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w r. 1923 zloty dzielnicy Krakowskiej w Cieszynie, Mazowiec-
kiej w Wilnie i zawody zwigzkowe na Pomorzu.

Po przedstawieniu stanu liczebnego organizacji na pod-
stawie tych dat jakie zdotano zebra¢ i obliczeniu ilosci dele-
gotébw na Rade Zwigzkowg (do 250) przyjeto sprawozdanie do
wiadomosci i przyjeto do Zwigzku gniazda tuck | Czestochowe.
Dzielnica Wielkopolska ma podac¢ spis nowych gniazd z od-
powiednim wnioskiem.

Ociaganie sie dzielnicy Goérnoslaskiej z oSwiadczeniem,
czy chce naleze¢ do Zwigzku czy nie, mimo wielokrotnych
staran Przewodnictwa o uzyskanie tego oswiadczenia, zatatwiono
uchwatg, Ze jezeli przed Radg Zw. tego nie uczyni, nie bedzie
zaproszona na Rade.

D-h Samolinski poruszyt sprawe Pomorza, ktéra nie moze
jako dzielnica wyjs¢ ze stanu biernosci i wniost, by jg potaczyc
z Wielkopolskg-w jedng dzielnice. Po przemdwieniach d-how
Powidzkiego i Biegi przeciw temu wnioskowi, postanowiono,
by przenies¢ siedzibe jej do Bydgoszczy i przystapi¢ 4° zor-
ganizowania wiadz dzielnicowych.

D-h Czarnik oswiadcza, ze Matopolska poprze zamierzone
.zloty i zwraca uwage, ze dzielnica krakowska nieuporzadko-
wala dotad przynaleznoSci Rzeszowa (caty okreg) do zadnej
z dzielnic. Polecono Przewodnictwu dzielnicy krakowskiej
jak najszybsze zatatwienie tej sprawy.

W dalszej dyskusji nad sprawozdaniem Przewodnictwa
wezwano dzielnice do zorganizowania kancelarji i zmieniono
terminy przestania raportow (styczen i pazdziernik), postano-
wiono, ze zmiany w okregach majg by¢ podane do korca grud-
nia (ze wzgledu na R. Zw.) a nastepnie, ze te okregi, ktore
nie zaptacg sktadki za r. 1922, nie bedg dopuszczone do czyn-
nego udzialu w Radzie Zw.

D-h Dajkowski przedstawia optakany stan kasy. Skiadki
mimo upomnien nieplyna, zyje sie ofiarami i pozyczkami. Po-
niewaz niemozna zestawi¢ stanu liczebnego cztonkéw wskutek
braku raportéw z wielu okregéw i gniazd, niemozna zestawié
zadnych rachunkéw ani utozy¢ prawidtowego budzetu. Na pod-
stawie jednak projektu potrzeb, jakie stojg przed Zwigzkiem
w roku przysztym ustanawia sie preliminarz wydatkow na
14.500.000 mk. Imieniem Przewodnictwa wnosi, by skiadka
na rok 1923 wynosita od cztonka po 20 groszy (pigta cze$¢
ztotego polskiego) wedtug kursu dnia wptaty. Nadto wnosi, by
przedstawi¢ R. Zw. konieczno$¢ jednorazowej daniny w wyso-
kosci 500 mk. od cztonka.

Poniewaz rachunki nie sg dotgd sprawdzone, wnosi, by
powota¢ do kom. rew. 5 druhdw z Warszawy, ktérzyby rachunki
sprawdzili i przedstawili Wnioski komisji wytonionej z Rady Zw.
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Przedtozone wnioski przyjeto i postanowiono przedstawic
R. Zw., nadto wniosek upowazniajacy Zarzad Zw. do ustano-
wienia skladki na rok 1924. Postanowiono, by sktadki od gniazd
Sciggaty okregi i przesylaty je do Przewodnictwa droga dzielnic.

Wydawnictwo ,,Przegladu Sokolego” organu Zwigzku przed-
stawia takze bardzo powazng troske Przewodnictwa. Pierwszy
rocznik wydano ofiarnoscig jednostek i prawie za darmo roz-
dano towarzystwom. Koszt wydawnictwa drugiego rocznika
pokryto Przewodnictwo wiasnemi dochodami. Przedptata nie
pokryta i potowy kosztéw. Obecnie trzeba pokry¢ znaczny koszt
wydawnictwa i cze$¢ pracy redakcyjnej. Jezeli towarzystwa nie
pokryjg tego wydatku przedptatg—co jest mozliwe—to wypadnie
zamkna¢ pismo na jaki$ czas.

Po dyskusji uznano konieczno$¢ wydawania pisma, uchwa-
lono wniosek na Radzie Zw., ze kazde tow. na 100 cztonkdéw
ma przedptacie przynajmniej jeden egzemplarz. Wysokos$¢
przedptaty oznaczy Przewodnictwo na podstawie kosztow wy-
dawnictwa.

Termin zwotania Rady Zw. oznaczono na drugg potowe
lutego, dzienn oznaczy Przewodnictwo. Rade podzieli¢ nalezy
na 5 komisje w celu przedyskutowania wnioskow t. j.: sprawo-
zdawcza, budzetowg i organizacyjng. Projekt porzadku obrad
przedtozony przez Przewodnictwo przyjeto i uchwalono wnioski
zarzadu Zw. na R. Zw. wedtug projektow Przewodnictwa a to:
w sprawie uzywania alkoholu w stuzbie, powszechnego obo-
wigzku c¢wiczenia sie, zakladania druzyn miodziezy sokolej,
przysposabiania mtodziezy do stuzby wojskowej, zasad programu
ideowego i praktycznego i wnioski skarbowe.

Whioski okregdw majg by¢ przestane do Przewodnictwa
do 20 stycznia. Sprawe odnoszenia sie¢ poszczegélnych gniazd
do ogotu o zasitki postanowiono poddaé przedyskutowaniu
R. Zw. Gniazdu w Dziedzicach pozwolono wyjatkowo odniesé
sie do gniazd o datki dobrowolne. Gniazdo Khnihinin - Kolonja
uwolniono od skiadek.

W dniu 9 marca w dalszym ciggu posiedzenia przedysku-
towano zasady regulaminéw dla druzyn miodziezy sokolej, kot
sportowych i powszechnego obowigzku cwiczenia sie. Zasady
te ujete w regulaminy majg by¢ rozestane dzielnicom do prze-
dyskutowania i poczynienia wnioskéw, poczem regulaminy i in-
strukcje majg by¢ wydane.

Przy omawianiu stosunkéw z wiadzami wojskowemi skar-
zono sie na dziatanie rozbiezne r6znych czynnikdéw wojskowych
podrzednych, wydajacych rozkazy i polecenia naszym jednost-
kom organizacyjnym bez porozumienia sie z naszemi czynni-
kami wyzszorzadnymi. Whniesiono, by spowodowaé wiadze
wojskowe do wydania zarzadzenia, aby poszczeg6lni oficerowie
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majacy utrzymywoc¢ stosunki z sokolstwem, byli znani wtadzom
sokolim. Te niepozadane objawy wystgpity szczegolniej ja-
skrawo w Poznaniu i Krakowie.

Zarzad zobowigzat Przewodnictwo, by dotozyto wszelkich
staran do zorganizowania w r. 1923 kursu Zw.

D-h Rucinski ztozyt godno$¢ naczelnika Zwiagzku, z po-
\évodéw osobistych, o$wiadczajac, ze petni¢ bedzie obowigzki
0 R. Zw.

Z zycia dzielnic.

Dzielnica Krakowska. z

Dziatalno$¢ Dzielnicy krakowskiej pod wzgledem technicz-
nym przedstawia sie za rok 1922 jak nastepuje:

Dzielnica podzielona na 6 Okregdw z ogo6lng liczbg
gniazd 74. W roku 1922 odbyly wszystkie okregi swoje zloty
| to przewaznie jednodniowe. Udziat cztonkéw, cztonkin i mio-
dziezy w ¢wiczeniach zlotowych byt jak na czasy powojenne,
dos¢ liczny.

Zlot 1 i VI Okregu odbyt sie 28 maja w Bielsku, w ¢wi-
czeniach brato udziat 324 druhéw, 133 druhen, 155 ucznidw
i 174 uczennic. Zlot byt jednodniowy.

Zlot Okregu 1l odbyt sie W Tarnowie 4 czerwca jako
jednodniowy, przy udziale éwiczacych: 106 druhow, 72 druhen;
mitodziez z powodu ulewnego deszczu, udziatu w éwiczeniach
nie wzieta.

Zlot Okregu Il odbyt sie w dniach 4 i 5 czerwca w Sos-
nowcu; do ¢wiczen staneto 115 druhdéw, 70 druhin, 130 ucz-
niéw i 80 uczennic.

Zlot Okregu IV odbyt sie w czerwcu w Nowym Saczu
jako jednodniowy; do ¢wiczen staneto 101 druhéw, 70 druhen,
64 ucznidéw i 56 uczennic.

Zlot Okregu V (jasielski) odbyt sie 4 czerwca W Gorli-
cach jako jednodniowy; do ¢wiczen staneto 47 druhow, 47 druhen
i 180 ucznidw,

Oprécz zlotow okregowych, w ktérych nasi druhowie udziat
brali, wystano z dzielnicy liczniejsze reprezentacye jak:

Na zlot jubileuszowy we Lwowie wystata dzielnica 264 druhéw
i druhen w stroju, z tych 79 brato udziat w c¢wiczeniach.

Dnia 6.VIII na Zlot okregu goérnoslgskiego w Katowicach
wysiano druhéw 50, z tego brato udziat w éwiczeniach 15.

Dnia 15.VIII na zlocie dzielnicy wielkopolskiej w Poznaniu
brato udziat ogétem 50 druhéw, w cEwiczeniach 9.

Na kurs zwigzkowy ktory sie odbyt w Zywcu, dzielnica
wystata 14 druhdw.
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Okregowe kursa odbyly sie 2 w okregu Il a mianowicie,
w czasie feryi Bozego Narodzenia w r. 1921/22 oraz drugi
rowniez w tym samym okresie r. 1922/23. Na pierwszem Kursie
byto uczestnikéw 30, za$ na drugim 32.

Posiedzenn Wydzialu wychowania cielesnego odbyto sie
w r. 1922 cztery, Ruch ¢éwiczebny w dzielnicy jest wecale
dobry, pomimo braku sit technicznych.

Dzielnica przygotowuje juz od jesieni r. 1922 zlot dziel-
nicowy do Cieszyna, ktory sie odbedzie W dniach 30,VI
i LVIlI 1923 r. Na zlot ten bedg zaproszone wszystkie dziel-
nice; do ¢wiczen wspdlnych dzielnicy krakowskiej dopuszczone
lcg)ie_dall ‘wszystkie dzielnice, jak rowniez do Cwiczen odrebnych
zielnic.

Przypuszczalna liczba ¢wiczacych druh6Wtz dzielnicy kra-
kowskiej bedzie 1000 druhdéw.

Alfred Hamburger, naczelnik dziel.

Dzielnica Mazowiecka.

Posiedzenie rady dzielnicy z dnia 6 listop.; obecnych
druhow 15. Roprezentowane okregi: Warszawski, tddzki,
Wioctawski, Radomski, Biatostocki 1 Wilno.

Stan liczebny reprezentowanych Okregdw jest nastepujacy
Warszawa Gniazd 22 Druhéw 2410 Druhen 463 Chtopcow i dziewczat

Wihoctawek . 1 N 118 . 88 21 . 12
t6dz , 19 . 2574 N 696 ., 352 , 208
Radom . 5 N 906 N 51 , 86 , 25
Biatystok . 3 . 182 " 136 43 , 38

Zwrdcono uwage na slaby ruch w okregu kieleckim. Na
whniosek d-ha Biegi uchwalono do czasu pobudzenia zycia soko-
lego w okregu Kkieleckim, okreg ten przytgczy¢ do okregu
radomskiego. Uchwata powyzsza wejdzie w zycie po uprze-
dnim porozumieniu sie Zarzadu Dzielnicy z okregiem kieleckim.
Zarzad Dzielnicy wyznaczy termin, w przeciggu ktérego okreg
kielecki musi wykaza¢ sie ozywieniem ruchu przez liczebne
zwigkszenie ilosci cztonkéw. O ile okreg nie potrafi zainte-
resowac ogot sprawg Sokota, okreg zostanie zlany z okregiem
radomskim.

Uchwalono z okregu t6dzkiego wydzieli¢ gniazda: Konin,
Wielun i Zago6réw, Konin przydzielono do okregu wioctaw-
skiego, Wielun bedzie przydzielony w najblizszym czasie, a Za-
gorow przydzielono do dzielnicy wielkopolskiej.

Okreg wioctawski przejmie teren dziatania okregu ptoc-
kiego.
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W sprawie okregu warszawskiego i kutnowskiego uchwa-
lono przekazac reorganizacje Zarzadowi Dzielnicy.

Przyjeto do Dzielnicy okreg wilenski z siedzibg w Wilnie.
Okregom lubelskiemu, tuckiemu i piotrkowskiemu uchwalono
ostre upomnienie, z powodu nie przystania ani raportu, ani
przedstawiciela, jak niemniej usprawiedliwienia. Poszczeg6lnym
okregom Wyznaczono miejscowosci, w ktorych winny starac sie
zatozy¢ w ciggu r. 1925 gniazda.

Druh Biega zakomunikowat 0 majgcym sie odby¢ w War-
szawie na wiosne kursie lekko-atletycznym.

W roku 1925 odbeda sie 2 wycieczki do Wilna i tucka.

Zlot Dzielnicy krakowskiej odbedzie sie w Cieszynie.

Zawody zwigzkowe na jesien 1925 r.

Wzywa sie okregi do uregulowania zalegtych skiadek
na dzielnice i prenumerate.

Fizjologia ruchu, a zdrowie.

O potrzebie rozwoju migsni organizmu ludzkiego i usilnej
pracy nad naszem jestestwem fizycznem, poucza nas choéby ten
fakt, ze gdy noworodek cztery wysokosci swej gtowki mierzy,
u dorostego wysoko$¢ az o$miu sie réwna. Znaczy wiec, ze
uposledzony tutdbw musi wyrosng¢ juz w latach dzieciecych
i miodzienczych.

Mniemanie, ze sama natura wyréwna braki ciata bez zwra-
cania na to specjalnej uwagi przez rodzicow, czy wychowawcow,
poczesci tylko jest stuszne, jezeli sie zwazy, ze dziecko nor-
malne samo duzo ruclin uzywa, co jest, jak i krzyk, fizjologiczng
jego potrzebg. Zbadawszy jednak chocby setke dzieci, zoba-
czymy, ile jest dzieci fizycznie uposledzonych co do kos$cca i uktadu
migsniowego, ktore przeciez razem stanowig 60°/0 wagi naszego
ciata; a specjalnie zle sie przedstawiajg miesnie klatki piersiowej,
bardzo wazne przy oddychaniu.

O waznosci nalezytego rozwoju miesni poucza nas ogrom
pracy, ktorag miesnie wykona¢é muszg od chwili, gdy cztowiek
ssamodzielnie stoi na nogach i chodzi¢ poczyna.

Procz widocznych dla oka skurczow wystepujg w miesniach
procesy bio-chemiczne, ktére skurcz wywotujg i wytwarzajg ciepto
organizmu. Tylko 30°/o energji idzie na prace pozyteczng, reszta
na energje cieplng. Przez czynno$¢ miesnie utatwiajg i podnoszg
krazenie, posuwajac soki organizmu naprzod w obiegu, pobudzaja
dziatalnoSC serca (przyspieszenie tetna), zapobiegajg zastojom,
(hemoroidy) i zmniejszaniu sie chyzosci proceséw chemicznych,
zwiaszcza utleniania w organizmie (dna czyli artretyzm).

Doswiadczalnie mozna wywota¢ miazdzyce u krolika, trzy-
majac go przez kilka tygodni skrepowanego, bez ruchu, i odzy-
wiajac dostatecznie.
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Miesnie ciata zuzywajac tlen i wydzielajgc dwutlenek wegla
wzmagajg oddychanie tkankowe, przez pocenie sie czynig ciato
gestszem, utatwiajac prace nerkom (zwiaszcza kanalikom prostym).

Przez ruch wzmacniamy i powiekszamy miesnie, $ciegna
i kosci, powiekszamy ilo$¢ krwi (niedokrwistos¢ lezacych diugo
w $0zku, lub mato biegajacych dzieci w szkole). Przez czeste
poruszanie odpowiednig grupg miesni mozemy nawet leczy¢
niektdre cierpienia np. skrzywienie kregostupa, wazkos$¢ Klatki
piersiowej. Poruszanie nogg w kolanie musi byé stosowane przy
zkamaniu rzepki.

Konieczno$¢ poruszania sie z miejsca na miejsce i wyko-,
nywania czynno$ci, zwigzanych z potrzebami zycia codziennego
sprawia, iz nasz aparat miesniowy musi dziata¢ sprawnie, by
dokona¢ duzej pracy. Jezeli migsnie nie pracuja, zanikaja.

Mozemy to obserwowac u chorych, ktérzy dtugo nie chodzg
na konczypach dolnych, ktoére stajg sie ciensze, ogolny zanik
mie$ni u starcéw, ktérzy mato pracuja, rasowa drobnos¢ rak
i ndg, oraz ramion u kobiet pokoleniami nie pracujacych fizycz-
nie. Nalezy jednak tutaj pamigtac, iz choroby mozgu i rdzenia
prowadzg rowniez do zaniku miesni z powodu zmian chorobowych
nerwoéw odzywczych (np. wigd rdzenia).

Sita bezwgledna mies$ni zwierzat, wogole mato sie rozni od
sity ludzkiej t zn. ze jest proporcjonalng do grubosci miesni
L ich liczby; lecz réwniez zalezng jest od urzgdzen dzwigniowych
muskutow.

Bywajg jednak w Swiecie zwierzecym fakty pouczajace.
Pchty skaczg do gory na 35 swych wysokosci, gdy trenowany
cztowiek do 4/3 zaledwie. Pies przy otwieraniu szczek przezwy-
cieza opor rowny 8,3 wiasnego ciezaru. Niektore owady moga
unie$¢ ciezar 67 razy przenoszacy ich wage.

ZaznaczyC tutaj wypada, ze zwierzeta, majgc wiecej ndg
mocniej (pewniej) stoja, niz ludzie; kangur utrzymuje sie na
2 tapach, pomaga sobie ogonem. Przy chodzeniu zuzywamy na
te prace duzo energji, jak to wskazujg nastepujgce obliczenia.

Obliczono, ze na podniesienie jednego kilograma na jeden
metr zuzytkujemy 7,5 matych kalorji, z czego na samg prace
2,35 matych kalorji (29,5°/0 Durig).

Wedtug obliczenn Zunz'a przyjawszy, ze przy ruchu przenie-
sienia | kilograma na jeden metr po powierzchni poziomej, zu-
zywa sie 0,55 kaloryi matych, w gore 7,5 kaloryi matych (za- .
miast 7,9), widzimy, ze przy podnoszeniu sie w gore zuzywamy
14 razy wiecej energji cieplnej, stad zrozumiane zmeczenie przy
wchodzeniu na czwarte np. pietro.

PrzejScie jednego kilometra drogi o wzniesieniu 10°/0 przy
szybkosci 75 m. na minute (45 kim. na godzing) i wadze)
80 Klgr. idacego, zuzyje;
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dla ruchu poziomego

80 . 0,55 . 1000 = 44 Cal.

dla pracy wznoszenia (100 m.)
80 . 0,75 . 100 = 60 Cal.
Razem 104 Cal.

Tedy wypada na minute:

104
X = ~ioo0? 75 Cal = 78 CalL
a w godzine 7,8 ' 60 Cal. = 468 Cal.

Jezeli przedstawimy to w kilogramometrach, to przy wspot-
czynniku cieplnym 427 otrzymamy 17.9836 kilogramometrow,
co réwna sie ilosci pracy potrzebnej do podniesienia 18 (doktad-
nie 17.9836) centnarow metrycznych na 100 metréw.

Rowerzysta, przebywajgc na kotach te przestrzen, odbedzie
podr6z 2 razy predzej (przy predkosci Sredniej) i zuzyje 2 razy
mniej energji. Przy zmeczeniu (dalsze drogi) tracimy o 20°/0 energji
wiecej na dalszych odcinkach drogi.

W zmeczeniu tworzy sie w migsniach kwas fosforowy 1L POj
i CO2, co mozna wywota¢ doswiadczalnie. Przy zmeczeniu zu-
zywa miesien procz tluszczu i weglowodandw, roéwniez i duzo
biatka, wiec traci na wadze, zmniejsza sie.

Szkodliwem zatem bedzie dla kazdego sportowca zbyt for-
sowne trenowanie sie.

Praca umystowa, wysoka cieptota, zmniejsza site miesniowa,
jak réwniez i gtdéd (Mosso). Wysoka t° powietrza nasyconego
parg wodng zmniejsza b. znacznie sile mie$ni (upaly szczeg.
amerykanskie, Lombard).

Stad gimnastyka po zajeciach catodziennych, cho¢ pozy-
teczng, nigdy nie bywa tak obfita w wyczyny, wiec nie przynosi
ona catkowitych korzysci. Nalezy wtedy zwroci¢ specjalng uwage
na miesnie, ktore zawodowo rzadko sle poruszajg np. zginacze
w bok i wyprostne kregostupa u biuralistow.

Ruch miesniowy, pobudzajac poruszanie sie sokéw w orga-
nizmie i krwi zylnej, utatwia prace sercu szczegOlniej, gdy po-
ruszamy konczynami dolnemi, gdzie krew musi ptyna¢ pod gore.

Chcac przedstawi¢ sobie ogrom pracy nieustannej serca za
zycia, musimy uprzytomni¢ sobie, iz krew obiega organizm ludzki
wokoto w 22,5 sekundy; u zwierzat za$, im zwierze jest mniejsze,
tem predzej, wiec u konia 31 sekund, u koguta 7,5 sekundy.

Jezeli przyja¢ cisnienie, panujace w aorcie (tetnicy gtownej)
za 2 metry wody (150 m/m rteci) | wage krwi w czasie jednego
skurczu serca wyrzucanej za 70 gr. — 0,07 Klgr.,»to praca
podniesienia wyniesie:

0,07 X 2 = 0,14 Klgrmetra.
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Praca potrzebna na ruch krwi (praca ptyniecia) wynosi

, co daje przy predkosci krwi 0,5 m. na sekunde:

©99 ' 0°%°N _ <gong Klgrmetra.

Razem praca lewej komory réwna sie 0,1409 Klgmetrom.
Praca prawej komory wynosi >3 pracy lewej, czyli 0,0476 Klgme-
trow. W sumie wyniesie to 0,1885 Klgmetra. Liczac 70 ude-
rzen na minute, otrzymamy na dobe: !

0,1885 . 70 . 60 . 24 = 10584 Kligrm.

Obrdciwszy to na jednostki cieplne, otrzymamy 45 Cal.
wielkich, a przy wspoétczynniku pozytecznym réwnym /s —
135 Cal. wielkich, co stanowi 5°/0 energji dobowej. Jezeli
zwazymy, ze serce nie odpoczywa, ze musi Sie rozros¢ i zgrubie¢
u cztowieka dorostego (wielko$¢ serca odpowiada przecietnie
wielkos$ci piesci danego osobnika), zrozumiemy racjonalnos¢ sys-
temu Ling'a, ktéry na miesien sercowy baczng zwrécit uwage.
Ostatnio badacze francuscy przekonali sie, ze w ruchu ftatwiej
wykonywamy czynnosci gimnastyczne, niz stojac.

Cwiczenia cielesne, a ruch w szczegoélnosci, doprowadzajg
cialo nasze do stanu, w ktéorym osiega maximum sprawnosci
i odpornosci, bronig od schorzen i czynig, ze jesteSmy jego
panem, nie za$ niewolnikiem; nieéwiczone miesnie nie mogg nale-
zycie spetni¢ swego przeznaczenia, sprowadzajg stany chorobowe
i moga, jak te Zle funkcjonujace, a w koncu poktdcone organa
w starej bajce rzymskiej, doprowadzi¢ caty organizm do zguby.

Dr. R. Sobieszczanski.

Pisma i ksigzki.

Cwiczenia cielesne — wedtug Knudsena opracowali i uzu-
petnili M. Kowalewski i L. Flancman, ez. I. Warszawa 1922 str. 69,

Broszura obejmuje: a) wzorzec lekcyjny b) bibljografje
polskg z ostatniego 20-lecia ¢) omoOwienie postawy zasadniczej,
¢wiczen szyji, nog, rak i C¢wiczen oddechowych d) spis nazw
gier ruchomych.

Dziat pod c) jest najwazniejszy i ten opiera sie na dziele
Knudsena, jest mianowicie jego tfdmaczeniem i skrotem jedno-
czesnie. Inne rozdziaty sa dodatkami autordw.

Ksigzka Knudsena jest znakomita. Przedstawia on w nigj
w sposob naukowy, na podstawie gtebokiej znajomosci mecha-
niki' ruchéw, jak powinny by¢ wykonane najwazniejsze postawy
i ¢wiczenia, jakie moga przytem powsta¢ biedy i jak ich nalezy
unikaé. Takiej ksigzki niemamy w naszym jezyku, wiec tez
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przetlbmaczenie dzieta Knudsena powitaéby nalezato z niektama-
ng radoscig, jako pracy niestychanie pomocnej do zrozumienia
wielu dos¢ zawitych Kkwestji z dziedziny ¢wiczen cielesnych.
Jako ksigzka pomocnicza dla zajmujacych sie wychowaniem
fizycznem bytaby wprost nieoceniona.

Niestety praca autorow nig by¢ nie moze. Tidmaczenie
bowiem jest tego rodzaju, ze niektore ustepy trudno zrozumiec
bez poréwnania ich z oryginatem. Czy powodem tego jest niefortun-
nie przeprowadzony skrot, polegajgcy na wypuszczeniu pojedyn-
czych zdan, czy nie panowanie nad jezykiem z ktérego ttoma-
czono, czy jedno i drugie, dos¢, ze niejednokrotnie rzecz nietylko
przedstawiona btednie ale nawet i odwrotnie, niz by¢ powinno.
Niech stuzy przykfad ze str. 47 (mowa o skurczu ramion). ,,Pilne
cofniecie ramion i bark (moze barkéw) wymaga, aby odpowied-
nia cze$¢ ciala jako przeciwwaga byta posunieta do przodu.
Wobec tego, ze glowa stanowi b. ruchliwg cze$¢ ciala, wyko-
nywa ona w tym wypadku ruch do przodu, co sie wyraza
W nadmiernie wyprostowanych ledzwiach™)7 Rzecz ma sie wprost
przeciwnie, bo nastepstwem ruchu gtowy do przodu jest nie wy-
prostowanie tylko przeciwnie zgiecie ledZzwi i wysuniecie brzucha
wprzod. Tak tez te rzecz przedstawia Knudsen.

Takich objasnien wprost btednych znalezlisSmy kilkanascie
(str. 16, 18, 24, 37, 49, 47, 27, 37, 55 i t. d.)

Do takiego ttdmaczenia dodajmy dowolno$¢ skrotu. Raz
WYypuszczono rzeczy wazne a zostawiono podrzedniejsze, drugi
raz usunieto z ustepu jedno lub dwa zdania, jedna rzecz czesto
z drugiej nie wyptywa, trudno czasem uchwycié zwigzek miedzy
jednem objasnieniem a drugiem — to wszystko powoduje niejas-
nos¢ tekstu, ktorg poteguje jeszcze i to, ze bardzo wiele wyra-
z6w blednie lub zgofa fatszywie przettomaczono.

Stownictwo pozostawia bardzo duzo do zyczenia. Wprawdzie
nie jest ono dotychczas w szczegOtach ustalone, ale przecie sg
stare ogdlnie przyjete wyrazenia, ktorych sie fachowcy, jak Swiad-
czg ich prace, na og6t trzymajg. Autor wprowadza inne okreslenie
na pewne ¢wiczenia i przez to w stownictwo wprowadza nowe za-
mieszanie, ktorego i tak dos¢. Np. ,,Gleboki oddech z chwytu
bioder ze zgieciem gornej czesci tutowia do tylu”. Nieszczesliwe
to wyrazenie ,oddech z chwytu bioder”, do przodu — zamiast
wprzod — a czy nie istnieje wyraz skion? Albo ,,zakrok prze-
dni” ,rzut powolny do boku” ,postawa skurczna” i t. p.

Dalszy wzorzec lekcyjny wartosci ksigzki nie podnosi a spis
nazw gier ruchomych (obu rzeczy brak w Knudsenie) nikomu
zadnej nie przyniesie korzysci.

Jezeli ma sie ukazaC cze$¢ IT i I, to w nich przynaj-
mniej nalezy sie postara¢ o wierniejszy a mniej dowolny i czesto

Mozemy sie z druhami podzieli¢ Wiadomoscia, ze Zwigzek uzyskat juz
pozwolenie na ttdomaczenie tej ksigzki.
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wprost btedny przektad, jezeli ksigzka ,ma pobudzi¢ szerszy
0got nauczycielstwa do pracy”, co bylo bodzcem dla autoréw do
przekfadu, jak to w przedmowie zaznaczaja.

Z.
Zawiadomienie.

Przewodnictwo Zwigzku wydato wiasnym naktadem legi-
tymacje cztonkowskie wedtug wzoru, zatwierdzonego przez
Zarzad Zwigzku i obowigzujgbego dla catego Sokolstwa. Le-
gitymacje te, zaopatrzone numerem kolejnym | pieczecig Zwigzku,
Zarzady Gniazd, Okregi lub Dzielnice mogg nabywa¢ w Komisji
Wydawniczej (Warszawa, Miodowa 14, Biuro Zwigzku Sokol-
stwa Polskiego) po mk. 75 za sztuke, wptacajac za nie nalez-
nos¢ przy zamowieniu do Poczt. Kasy Oszczedn. na Konto
Komisji Wydawniczej Zwigzku Sokolego M 5582. Legitymacje
stuzag na lat pieC; zawierajg miejsce na fotografje i majg byc
corocznie potwierdzane. O ile fotografja zostanie naklejona,
winna obowigzkowo by¢ zaopatrzong w podpis wiasnoreczny
wiasciciela i w piecze¢ Gniazda w ten sposéb, aby odbitka potowy
pieczeci znajdowata sie na fotografji, druga potowa na legity-
macji. Zarzady Gniazd obowigzane sg prowadzi¢ Scistg kon-
trole wydanych legitymacji i corocznie przedstawi¢ wypis
z niej Zarzadowi swego Okregu, za$ Okregi zbiorowo do
Dzielnicy.

Wyszto nadto z druku nowe wydanie Statutu Gniazd So-
kolich, ktore uwzglednia wszystkie poprawki Min. Spr. Wewnetrz.
i jest do nabycia w Komisji po mk. 400 za egzemplarz.

Cennik

wydawnictw sokolich obecnie obowigzujagcy Uchw. Przewdd.
Zwiazku z 20/m 1923.

Rozkazy do MUSZEIY ..o 1500 Mk.
Regulamin | €Ze€SC oo 2000
Statut wzorowy dla Towarzystw...........cccocvevereininennns 1000
Statut ZWIigzku oo 500 ,,
Raport gniazdowWy........cccccvvviieiieic e 60
" Okregu lub DzielNiCy......cccocvevviiiciiiiicee - 80
WskazOwki do raportdw .......ccccoeevvvieneincsenenen 50 ,
Tablice Sroju oo 500 ,,
Dyplomy mate dla ¢éwiczen — ... 500

Fotografje zlotowe (1921)

" " MAIE o 200 .
AUZE.....ccoooe e, 1000
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Zamawia¢ przez Przewodnictwo, Warszawa ul. Miodo-
wa 14 11 p.
Koszta przesytki ponosi zamawiajacy.

Nalezytos¢ z kosztami przesytki pobiera sie za zalicze-
niem lub poprzedniem wptaceniem przez P. K. O. 5582.

Okolnik
Komisji Gospodarczej Przewodnictwa Zwigzku.

x Podajemy do wiadomos$ci, ze mamy na skladzie:

Sukno na mundury sokole ... mtr. po Mk. 80,000.—
CzapKi oo » o 15000.—
Koszulki biate ¢wiczebne A2 3 4 5 6
17,000 18,000 19,000 20,000 21,000
Spodnie diugie ... - - - - 45000, 50,000, 55,000.—
Tasma amarant. i niebieska ........c......... mtr. po Mk. '1,500.—
Sokoliki na szpilce - - _ . n 1,300.—
. z zakretkg - - - - n o 1,500.—
KokardKi ..o n n 800.—
Zetony pamigtkowe zlotowe non 300.—
Piorka do czapek .....cccviiiiieien. od mk. 500 do 3,000.—

Opaski dla prezesow i naczelnikéw sztuka po Mk. 3,000.—

Przy zamOwieniach nalezy, nadsytac 30% zadatku, reszta
pobrana zostanie za zaliczeniem.

Pienigdze prosimy nadsyfa¢ pod adresem Prezes Komisji
Gospodarczej druha Jana Matuszewskiego, konto czekowe
w Poczt. Kasie Oszczednosci 732.

SPIS RZECZY
w roczniku Il Przegladu Sokolego (r. 1922).

TRESC ARTYKULU. W KTORYM NUMERZE
Odezwa Prezesa ZWIAQzKuU........ccccoovvveiniciiiniienn 3-4;
Sprawy Zwiazku:
Sprawozdanie z posiedzen Zarzadu Zwigzku - - - - 1—2; 12
, Przewodnictwa Zwigzku 1—2; 3-4; 5; 6; 9;
10-11; 12;
Wydziatu Wych. Ciel. . . 3—4; 9;
Cwiczenia wspolne "Wolne (zawody Zwigzkowe . . 1-2;
Zawody Zwigzkowe we LWOWIE........cccoooceiiennncnnn. 3—4;
Program Zlotu jubileuszowego we Lwowie - . . _ 5;
Wynik zawodéw Zwigzkowych we Lwowie . - . . 6:

O znizkach kolejowych.........ccccooet et i 0;
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Z zycia Dzielnic:
Mazowieckiej
Matopolskie]
KrakowskKie]...................
Wielkopolskiej .
Pomorskiej........cccoceveens vviinnn
Na ziemiach Niemieckich..........
We Francji.......ccooeeeneieninienenns
Z AMErYKi.....ocoooiiiiiiiiciice
Wyniki zawodoéw na zlocie w Poznaniu
Adresy whadz Sokolich..........cccoiiiiiiiiie

Artykuly tresci specjalnej:

Zawody Zwigzku Glmnast. Miedzynarodowego

Skton napigty—A.
Wyréwnanie na bleznl krzywej—A. V.
Przygotowania do biegu—A. W.
O plywaniu—A. W.
Zawody miodziezy w Niemczech—Stawv....
Kurs Zwigzkowy—
O masazu dla celéow sportowych........cccooevevrvrrenne.
Lekcja wychowawcza przeprowadzona grami— U7. A.
Fizjologja ruchu a zdrowie . . . . L .

Artykuty tresci ogoélnej:

Czas pracy spokojnej—St. B_ _ - _ - _ - _ _ _ _
O powszechnem wychowaniu cielesnem—1. Bech
Komu stuzy SOKOF?........cooooviiiiieiieeeeseeea
Powszechny obowigzek c¢wiczenia sie—St. B.

Komu gimnastyka potrzebna—A. H7.......ccocoovinene.
Pada wychowania fizycznego—Staw
Niemieckie olimpiady—Staw..........cccoovviiiiniiiinnnns
Sokolstwo a obrona Panstwa—E. Kubalski
Jubileusz macierzy Lwowskiej—St. B ........ccccoceeeee
* * * (wiersz)—Henryk Zbierzchowski................
Nasz program—St. B
Lwow—Poznan—E. KubalsKi.........c.ccooovviiiininnne,
Uwagi z powodu tegorocznego kursu—St. B. . . .
O Zawodach zwigzkowych—A. W7 _
Rocznica Kosciuszkows
Jeszcze o kursie zwigzkowym—A. WV ......
Cwiczenia ciata a zmysty—A. W
Nowa metoda—A. WV ... s
Sport u ludzi pierwotnych.........cccoooeiiiiiiiiiiee

Kronika zycia sportowego:

Na tematy sportowe—Staw........cccoooevicciniinnnns
Kronika sportowa
Zdarzenia bierzgCe.......cccooiveiiiniieiiiceieeceee

Pisma i KSIgZKi......coooooiiiiiiiiiice s

Od WYdaWNICIWAL..........ceieiriieec e
Komunikaty Komisji GoSpodarczej..........ccccccoevveuereanene

Odpowiedzialny za Redakcje: Michat Terech.
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Druk. J. Le$niewski dawn. W. Kreusch w Warszawie, Nowogrodzka 78.



