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Harmonia ciała, duszy i umysłu.

(Dokończenie).
W szelka gim nastyka, która nie łączy się z czynnościami ducha 

względnie, która nie jest kierow ana rozumem człowieka nie ma w ar­
tości w wychowaniu, albowiem nie ma w sobie elementu duchowego. 
W tern znaczeniu można powiedzieć, iż : d u c h  b u d u j e  c i a ł o  — 
przeciw nie: ciało ducha zbudować nie może.

Laik, który nigdy nie zajmował się swojem cielesnem bytow a­
niem, pojmie związek, jaki zachodzi między ciałem a duchem, gdy 
zastanowi się nad następującym  wywodem myśli.

Tak szara substancya mózgowa, jak  i cała m asa m ięśni, za­
leżną jest od tych sam ych warunków. Ponieważ cały organizm  jes t 
zestawieniem  połączeń chemicznych, przeto m usim y wziąć pod uwagę 
cały szereg czynników, które ria całość ciała razem oddziaływują. 
Pożywienie, które człowiek przyjm uje, jest surowym  m ateryałem , 
k tóry  pod wpływem m ateryi wziętych z powietrza przez oddechanie 
przem ienia się w żołądku na płynny pokarm , płynne m ateryały siły.

Te m aterye prżechodzą do krwi i w form ie drobnych ciałek 
krwi do poszczególnych części ciała. W ten sposób odżywiamy mię­
śnie, mózg, kości, ścięgna, nerw y, i t. d. Z tego w ynika, że odży­
wianie i oddechanie jest w arunkiem  odnowy i utrzym ania organ i­
zmu. Trzecim ważnym czynnikiem zdrowia organizm u jest praca,, 
k tórą  w ykonują organy ciała.
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Bez pracy nie można sobie wyobrazić życia. P raca i spoczy­
nek, równie potrzebny jak  pierw sza, są dwoma biegunam i naszego
istnienia. One to stanowią klucz do rozwiązania zagadnień fizycznego 
i duchowego pielęgnowania istoty ludzkiej.

Jedno  zasadnicze praw o fizyologii opiew a: pracujący m ię­
sień zyskuje na sile i elektryczności -  podczas gdy spoczywający
mięsień staje się słaby i zanika.

Jednostronna p raca umysłowa dzisiejszej ludzkości powoduje, 
iż mam y mózgi rozwinięte, podczas gdy budowa ciała zanika coraz 
bardziej, a krew  i siła nerwów sta ją  się dogodnym gruntem  dla 
rozwoju różnych chorób, k tóre m ogą sprowadzić w ciągu wieków
zagładę całej rasy .

Bacyonalne wychowanie i pielęgnowanie dalsze ciała staje się 
wobec takiej ewentualności kw estyą najogólniejszej natu ry  —  bo 
kw esty a by tu  całych narodów . Państw a wszystkie powinne tę  kwe- 
styę postawić tedy na naczelnem m iejscu w program ach swych rzą­
dów — nie zaś jak  się to dziś dzieje, wysuwać na miejsce pierw ­
sze spraw ę zakupna nowych arm at i okrętów. Te ostatnie z pewno­
ścią nie u ra tu ją  narodu  przed takim  nieprzyjacielem , jakim  są cho­
roby wszelkiego rodzaju  rozw ijające się w zaniedbanych fizycznie 
organizm ach.

W alka o by t, tocząca się między ludźmi, używa dziś p rze­
ważnie jako środków : um ysłu i nerwów. Nawet wojny .prowadzone
nie liczą się dziś z siłą fizyczną walczących, lecz tylko z ich sp ry ­
tem , wiedzą i nerwami.

W alka um ysłowa i nerwowa w swych najostrzejszych p rze ja­
wach rozgryw a się przedew szystkiem  w m iastach.

Jednostronne wysilanie um ysłu i nerwów pociąga za sobą ich 
wyczerpanie i różne zaburzenia. Człowiek żyjący wśród natu ry  nie 
ma dziesiątej części tych zaburzeń umysłowych i nerwowych, które 
ma dzisiejszy mieszkaniec m iast.

Dzisiejsza nasza ku ltu ra  jest ku ltu rą  wielkich m iast. W szyst­
kie tak  zwane zdobycze ku ltu ry  dzisiejszej należą do dziedziny 
techniki i wynalazków m aszyn, k tóre tak  wysoko podniosły dzisiej­
szy przem ysł i handel. Dziś form alnie zatracono należyte pojęcie prze­
strzeni i czasu, a wynalazcy parowej m aszyny, telefonu i telegrafu 
zrobili więcej dla rozwoju kultury , aniżeli wszystkie pokolenia osta­
tnich tysięcy lat. Ale te w ynalazki ze swymi niezmienionymi sku­
tkam i szybkości, światło, telefon, gw ar uliczny, telegraf, konkuien- 
Cya w pracy , w ym agają od mieszkańców m iast takiego natężenia 
nerwów i takiego ich osłabienia, iż w tych w arunkach całe genera-
cye m arnieją. . ,

Gdy z tego punktu patrzym y na dzisiejszą ludzkość z jej kul­
tu rą , zrozum iem y skąd pochodzą owe częste w ypadki chorób um y­
słowych, chorób nerwowych, zastraszająca ilość sam obójstw  i zbo­
czeń płciowych, rozpusta i tyle innych zdrożności.

Ludzkość dzisiejsza czuje instynktow nie, że jest z nią źle.
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Stąd też dla usunięcia tego zła bubuje sanatorya, zakłady kąpieli 
słonecznych i rozpowszechnia gim nastykę i sporty. Napraw a jednak 
złego, nie idzie drogą należytą. Chcąc walczyć ze złem, trzeba znać 
jego powody. Powody zła leżą, jak  wspomniałem powyżej, w wiel- 
kiem napięciu pracy, um ysłu i nerwów, spowodowanych walką o byt. 
Chcąc więc zło, jeżeli nie usunąć zupełnie, lecz przynajm niej zmniej­
szyć, należy koniecznie stworzyć nowy sposób życia mniej szkodliwy 
od dzisiejszego.

P r z e d e  w s z y s t k i e m  n a l e ż y  u s u n ą ć  n a d m i a r  p r a ­
c y  d u c h a  i n e r w ó w  i s p r o w a d z i ć  j ą  d o  n o r m a l n e g o  
p o z i o m u .

Człowiek nie może dłużej nad  8 — 9 godzin dziennie pracować 
umysłowo, tym czasem  dzisiejszy mieszkaniec wielkich m iast ma 
um ysł od świtu do nocy napięty. P raca umysłowa, jak  wiemy, na­
grom adza w mózgu wiele krwi, która przy b raku  ruchu fizycznego 
powoduje bole głowy. Mózg posiada nadm iar krw i ze szkodą innych 
części ciała, które skutkiem  tego nie mogą należycie swych funkcyi 
spełniać. Cierpi bardzo narząd traw ienia, jego funkcye stają się 
słabsze, następstw em  zaś dalszem szereg chorób żołądka i jelit. Je- 
dynem zaś lekarstw em  na to jest praca fizyczna, k tóra  odprowadza 
krew  z mózgu, odświeża ją  -szybko, roznosi po całym organizm ie 
i zapewnia m u możność wykonywania norm alnych jego funkcyi.

Jednakże dzisiejsze lenistwo myśli i m ateryalizm  spraw iają, 
że ludzie unikają pracy fizycznej. M niemają, iż na niedom agania 
wystarczą proszki i pigułki, które zdrowie nadwerężone naprawią. 
Nie znają oni praw  natu ry . Choroba nie powstaje gwałtownie — 
jeżeli człowiek życiem swojem przez szereg la t przeciw niej nie 
grzeszy. Owszem, natu ra  jest bardzo cierpliwą, znosi wiele w ykro­
czeń — ale tych wykroczeń nie zapomina. Mniejszemi przypadło­
ściami przypom ina nieraz człowiekowi, by zmienił nieracyonalny tryb  
życia — człowiek jednak na nie niezważa. Nie stara  się badać 
swego zdi wia, nie unika drogi fałszywej, a gdy wreszcie przyjdzie 
kryzys w zdrowiu biegnie do apteki po proszki i pigułki.

Jedynem  lekarstw em  na uzdrowienie przyszłych pokoleń ludz­
kości jest więc obniżenie napięcia pracy um ysłu i nerwów — . 
przeciwdziałaniem zaś na złe skutki pracy umysłowej jest p raca 
fizyczna.

Należy jednak pam iętać, iż obok pracy należy się organizmowi 
spoczynek i to spoczynek bezwzględny.

Na tym  punkcie grzeszym y ciężko. Zdarza się bowiem, iż lu ­
dzie, napracowawszy się umysłowo przez kilkanaście godzin dziennie, 
chw ytają się natychm iast pracy fizycznej, ćwiczeń sportowych, gi­
m nastycznych i t. p. sądząc, że tym  sposobem napraw ią to, co ze­
psuła praca poprzednia. Tymczasem fizyologia uznaje również, że 
1 +  1 =  2, że praca następująca po pracy , niech ona będzie jakakol­
wiek, osłabia siłę, zużywa energię życiową.

*
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Trzeba pam iętać, że do pracy przystępować należy ze świe- 
żemi siłami, które dać może człowiekowi tylko spokój, wypoczynek. 
Je s t tym  wypoczynkiem sen ; wewnętrzne zadowolenie jakie człowiek 
ma po każdej pracy ukończonej. U k o i ć  n e r w y ,  z a p o m n i e ć
0 w s z y s t k i e m ,  co  n a s  d o t ą d  z a j m o w a ł o  i o d z y s k a ć  
r ó w n o w a g ę  s i ł ,  k t ó r a  p r z y n o s i  z a w s z e  c h ę ć  d o  d a l ­
s z e j  p r a c y  —  j e s t  p i e r w s z y m  o b o w i ą z k i e m  c z ł o w i e k a  
p o  u k o ń c z e n i u  p r a c y  u m y s ł o w e j .  Potem  dopiero można 
się oddać pracy fizycznej.

Ludzie nerwowi, fizycznie osłabieni, nie powinni nigdy bez­
pośrednio przerzucać się z pracy umysłowej do fizycznej.

' Tylko racyonalne pielęgnowanie ciała i um ysłu, stosowanie się 
do wymogów hygieny pracy umysłowej i fizycznej — może za­
pewnić nam harm onijny rozwój ciała i um ysłu.

Gdybyśm y atoli mieli w życiu człowieka tylko ciało i um ysł 
na uwadze, nie wychowywalibyśmy człowieka jako takiego. Wiemy 
bowiem, że prócz tych dwu czynników do całości istoty ludzkiej 
należy jeszcze dusza, charak ter — kształcenie charak teru  jest zada­
niem wychowania.

Na nic człowiek o żelaznych m ięśniach, na nic m ędrzec, który 
bada wszystko zimnym rozumem, jeżeli nie będzie posiadał silnego 
charak teru . Ja k  kształcić charak ter, nie tu  miejsce na szerokie
1 w yczerpujące wskazania, należy tylko zauważyć jak  wielki wpływ 
m ają ćwiczenia i rozwój sił fizycznych na tworzenie się charak teru .

Kto przebył należycie szkołę sokolą, lub choćby dłuższy czas 
należał do klubu sportowego, przyzna, jak  dodatnio ćwiczenia te 
wpływają na charak ter. Podporządkow anie się ogółu woli jednostki 
dla dobrego c e lu , posłuszeństwo i karność rozum na, zadowolenie 
w chwili uczucia pełni sił i zdrowia, które się ćwiczeniami osiąga, 
wzajemne w sparcie i poiiioc w pewnych ćwiczeniach i grach, to 
wszystko w yrabia w człowieku altruizm , czyni um ysł i serce pogo- 
dnem , i czułem na obce potrzeby.

Zaznaczyć należy, iż ćwiczenia fizyczne podnoszą w wysokim 
stopniu poziom m oralności osobnika. Naodwrót ludzie o słabym  
organizm ie, nie upraw iający ćwiczeń gim nastycznych i sportów , za­
padają  często na zdrowiu, co znowu wyciska piętno na charakterze. 
Zwykle byw ają to charak tery  zgryźliwe, przesycone egoizmem, hi­
pochondrycy, którzy poza swojem » ja«  nic nie widzą. B rak  im 
szlachetnych porywów, chęć do życia, a nieraz zwątpienie o :am ym  
sobie pociąga katastrofę życiową.

W iemy, że takie um ysły choćby genlałne, tw orzą płody d u ­
cha, pozbawione najważniejszego m o m en tu : liczenia się z życiem 
i siłami ludzkiemi, są to fantasm ogorye pozbawione realizm u, które 
się czyta i pisze o nich szerokie k ry tyk i, ale nie wysnuwa z nich 
wniosków przydatnych w życiu.

Dziś, gdy zewsząd odzywają się żądania wprowadzenia reform  
w wychowaniu nowych pokoleń, gdy idea wychowania fizycznego
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znajduje nie tylko szczerych zwolenników, ale i reformatorów, wpro­
wadzających w czyn zdrowe zasady — obowiązkiem każdego oby­
watela jest wziąć żywy udział w tych szlachetnych usiłowaniach.

Wychowanie człowieka — to zadanie wprawdzie wielkie i wa­
żne, nie przechodzące jednakże możności naszej. Mając na wzglę­
dzie ciało, umysł, duszę, tę trójcę istoty ludzkiej, nie zapominajmy, 
że ścisły związek tychże, ich wzajemne na siebie oddziaływanie na­
kazuje, układając nowe systemy wychowania, równomierną otoczyć 
je pieczołowitością. J- K o m .

Hormalne i wymuszone oóóechanie.
Oddechamy nosem i ustami. Oddechanie nosem jest całkiem 

naturalne — a świadczy o tem już choćby owo nieprzyjemne uczu­
cie, jakiego się doznaje, gdy jama nosowa zostanie zatkaną, n. p. 
podczas silnego kataru. Czujemy wówczas duszność i brak powie­
trza. Tak samo zatkanie nosa przez polipy wywołuje cierpienia ast­
matyczne, które znikają zaraz po operacyi.

Przy większych natężeniach fizycznych oddechamy zwykle 
ustami. Wprowadzamy wówczas wprawdzie do płuc większą ilość 
powietrza naraz, jednakowoż rozszerzenie pęcherzyków płucnych nie 
będzie tak zupełne, jak przy powolnym i pełnym oddechu nosowym.

Pracę, jaką wykonuje klatka piersiowa podczas t. zw. głębo­
kiego oddechu, można obserwować najlepiej na sobie. W tym celu 
stajemy do połowy obnażeni przed lustrem i wciągamy powietrze 
powoli, naprzemian ustami i nosem ; widzimy wówczas, że klatka 
piersiowa rozszerza się równomiernie i znacznie we wszystkich kie­
runkach. Wszelkie urywane i nagłe wciąganie powietrza jest szko­
dliwe. Kaszel przy głębokim oddechu wskazuje, że droga oddechowa 
nie jest w porządku.

Zdrowy — ale wymuszeniem wzmocniony, oddech składa się 
z następujących 3 części:

1. głęboki wdech ;
2. wytrzymanie wciągniętego powietrza w płucach ;
3. wydech.
Każdy mimowolny — mniej lub więcej powierzchowny oddech, 

składa się właściwie z dwóch części, t. j. w oddechu i wydechu — 
przyczem jedna czynność następuje bezpośrednio po drugiej.

Przy wymuszonym natomiast oddechu musimy te trzy części 
uwzględniać.

Wdech wprowadza do płuc dobre składniki, t. j. tlen, zaś wy­
dech odprowadza złe, kwas węglowy, dlatego obie te czynności są 
tak ważne. W ciągu minuty przypływa krew do płuc 15 do 20 razy, 
a im głębszy jest oddech, tem większa ilość krwi zostaje naraz od­
czyszczoną, przez co zwiększa s ię : czynność serca, proces trawienia 
i proces wymiany materyi w komórkach organicznych.
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Płuca jednakowoż nie są wyłącznie narządem  oddechowym — 
one w procesie krążenia krw i oddają bardzo ważną usługę. Nie 
tylko bowiem serce, ale i płuca są tą  pompą ssąco-tłoczącą, k tóra 
powoduje mechaniczny obieg krwi. Odbywa się to w następujący 
sp o só b : podczas głębokiego wdechu, rozrzedzające się powietrze 
zwiększa objętość płuc, w skutek czego wywierają one nacisk na n a ­
czynia krwionośne, wtłaczając krew  do serca ; przy wydechu nato­
m iast nacisk ustaje  i krew  z serca płynie dalej. W ten sposób działa 
wdech na powrót krwi do serca, zaś wydech na dalszy jej obieg 
po całem ciele. Z tego wynika, że jesteśm y w stanie głębokim od­
dechem oddziaływać potężnie na obieg krwi, ułatwiać pracę serca, 
a przy jego osłabieniu umożliwić m u wzmocnienie i powrót do n o r­
malnego stanu.

Powierzchowny i krótki oddech tych czynności praw ie, że nie 
wykonuje.

Chcąc osiągnąć wprawę w głębokim oddechu należy postępo­
wać w sposób, jaki podaje Dr. R. W eil w broszurze p. t. »Die At- 
m ungskunde und die A tm ungskunst«.

Stajem y w postawie zasadnej, ręce na biodra, łokcie w stecz,
tak , aby klatka piersiowa wystąpiła naprzód. Całe ciało ma spoczy­
wać na stopach, w tym  celu podajem y tułów nieco wprzód. W ta ­
kiej postaw ie wciągamy powietrze nosem powoli, uważając, aby cała
klatka piersiowa rów nom iernie się rozszerzała. Nagłego i uryw anego 
wdechu należy unikać. Następnie w ytrzym ujem y powietrze na chwilę 
w płucach, poczem następuje szybki i silny wydech, k tóry  uskute­
czniamy ustam i.

W ytrzym anie powietrza w płucach jest potrzebne celem u ła ­
tw ienia gruntow niejszej wym iany m ateryi — zaś przez silny wydech 
opróżniam y dokładnie płuca i czynimy je zdolnemi do nowego wde­
chu. Wogóle wydech jest bardzo ważną częścią oddechu, a jednak 
tak  często bywa zaniedbyw any. Powinien on odbywać się szybko 
i energicznie tak , jak  n. p. p rzy  wzdychaniu. Po dobrym  wydechu 
m am y wrażenie, że klatka piersiowa skurczyła się i opadła.

Powyżej opisany, głęboki oddech pobudza do czynności odrazu  
całe płuca. Można jednakowoż przez napięcie odpowiednich mięśni 
i należytą postawę, tylko pewną dowolną część płuc napełnić po­
wietrzem.

Podług tego więc k tó ra  część płuc podczas głębokiego oddechu 
najwięcej p racuje , możemy rozróżnić oddech 1. dolny (brzuszny), 
2. górny (obojczykowy), 3. boczny (żebrowy).

Z pomiędzy wszystkich części płuc najniebezpieczniejszym i dla 
zdrowia są ich szczyty. O taczają je bowiem ze wszystkich stron 
grube kości, w skutek czego powietrze dostaje się do nich tylko przy 
silnym i głębokim oddechu. Oddech krótki i powierzchowny nie do­
prowadza powietrza do nich, co powoduje różne choroby płuc, b a r­
dzo trudne do wyleczenia.
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C h a ra k te ry s ty cz n ą  cechą oddechu , m ającego  na celu w enty lacyę 
g ó rn y ch  części p łuc, je s t podnoszenie się k latk i p iersiow ej.

Ja k o  ćwiczenie, u ła tw iające  dok ładną w enty lacyę szczytów  
je s t w skazane pow olne podnoszenie ram io n  w górę p rzy  w dechu, 
a szybkie opuszczanie p rzy  w ydechu . O ddech dzia ła jący  n a  boczne 
części p łuc je s t tru d n ie jszy  do w ykonan ia  i w ym aga w iększego ćwi­
czenia. W ykonujem y go w ten  sposób , że p rzy  w dechu w ciągam y 
b rzuch  siln ie do śro d k a , podczas tego zauw ażym y łatw o, że boczne 
części k la tk i p iersiow ej znacznie się ro zszerza ją .

N atom iast oddech t. zw. b rzu szn y , dzia ła jący  n a  dolne części 
p łuc i p rzeponę, w ym aga rów noczesnego w ydęcia b rzu ch a  w przód .

Kto w yćw iczył te  trz y  rodza je  oddechu, t. zn. k to  p o trafi do ­
w olnie po jedyncze części p łuc w praw ić wT ru ch , ten  może p rzy stąp ić  
do ćw iczenia t. zw. »w ielkiego o ddechu* , p rzy  k tó ry m  już w szystk ie 
części p łuc rów nocześnie p racu ją .

T u jeszcze zauw ażyć należy , że pop rzedn io  om ów ionych ro d z a ­
jów  oddechu m ożna używ ać z b a rdzo  dodatn im  sku tk iem  p rzy  le ­
czeniu  różnych  chorób  p ie rs io w y c h ; gdzie zależy nam  n a  tem , aby  
specyaln ie jed n ą  ty lko  zagrożoną część p łuc w ystaw ić n a  działan ie 
w enty laey i św ieżem  pow ietrzem .

W szystk ie ćw iczenia w  głębokiem  oddechan iu  pow inno się w y­
konyw ać bezw arunkow o w lekkiem  u b ra n iu , lub  nago , na w olnem  
pow ietrzu , albo p rzy  o tw artych  oknach i w porze k iedy  żołądek 
je s t  p różny .

N astępn ie w szelkiego rodza ju  ćw iczenia g im nastyczne , ja k  : r u ­
chy ram io n , podnoszenie ciężarków , rozc iągan ie p asa  gum ow ego itd. 
w ykonyw ane rów nocześnie z g łębokim  oddechem , są bard zo  dobre , 
gdyż w zm acn iają  i w y ra b ia ją  m ięśn ie k la tk i p iersiow ej.

K oniecznym  w arunk iem  u trzy m an ia  dobrego  s ta n u  zdrow ia 
je s t bezw arunkow o św ieże pow ietrze, lecz jakąż m ożem y m ieć z niego 
k o rzyść , jeżeli nie w ciągam y go całą p ie rs ią , ty lko  oddecham y po ­
w ierzchow nie. P rzez  częste ćw iczenie g łębokiego oddechu  n ab ieram y  
tak ie j .w praw y, że będziem y zaw sze i w każdej postaw ie oddechali 
pełną p ie rs ią .

O ile oddech m oże się wzmocnić, czyli o ile w iększą ilość pow ie­
trz a  zużyw am y przez ćw iczenia w  głów nym  oddechu , sp o rty  i g im ­
n as ty k ę , w ykazał D r. Kolb. O bliczył on m ianow icie, że dorosły  i n o r­
m aln ie  rozw in ię ty  człowiek w ciąga do p łuc p rzy  g łębokim  oddechu  
3 .7 0 0  c m .3 pow ietrza. N astępn ie zbadał k ilku  m łodzieńców  o d d a ją ­
cych się w iośla rs tw u  i doszedł do w yniku , że n a  początku  tra in in g u  
po ję tność  ich p łuc w ynosiła  5 .600  — 6 .200  c m .“ a  po 6 tygo d n iach  
reg u la rn e g o  ćw iczenia po jem ność zw iększyła się o 150 do 200 cm . '’ 
N a tu ra ln ie , że k ro k  za k rok iem  ze zw iększaniem  się pojem ności 
p łuc zw iększa się i ob ję tość k la tk i p iersiow ej.

Z tego  cośm y pow yżej pow iedzieli w yn ika, że:
1. k to  ty lko  m ałą  część z tego czasu , k tó ry  pośw ięca g im n a ­

styce i sp o rto m , obróci n a  ćwiczenia w  głębokim  oddechu , ten  wiele
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w ych3 d k  SWeg° zdr°Wia 1 dla wzmocnienia narządów oddecho-

2. dobry oddech to kapitał, który podwaja nam życie. Świa­
tło i powietrze dają nam zdrowie -  ich brak to powód niezdrowia. 
Celem więc utrzymania i przedłużenia życia, będzie obowiązkiem 
każdego jak najczęściej w ciągu dnia głęboko oddechać;

gł<?boki oddech wprowadza do płuc większą ilość tlenu 
wspomaga czynność serca, przyśpiesza obieg krwi po całem ciele' 
wieszcie ułatwia wybornie trawienie. p r% Xap ’
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Zjazd turner ów niemieckich w Frankfurcie n. Menem.
Zapowiedziany Zlot gimnastyków niemieckich na dzień 19. do 23 

Pea b- r - ściągnął do Frankfurtu n. M. 45.000 turnerów. Turne-
ckLJn ryaCuyi’- ktÓ,rZy :iak0 XV‘ °kręg należą do Związku niemie­ckiego, pizybyh w liczbie 450 głów, z tego 126 stawało do zawo­
dów gimnastycznych. Protektorat Zjazdu objął cesarz Wilhelm II 
dla celów Zjazdu wybudowano stałą halę w stylu »modern«. Boisko 
liczyło 23 liekt. obszaru, halę ustawiono w samym środku boiska •
. «onn]8]- y n0Si 111 szer°kość 67 m., w parterze znajduje

się 8000 siedzeń; budynek wzniesiono z konstrukcyi żelaznej i ce- 
g_y. Program  Zlotu obejmował 60 punktów rozmaitych ćwiczeń 
gimnastycznych. Do ćwiczeń wolnych stanęło 15.000 gimnastyków 
w pochodzie brało udział 50.000 osób w 3 oddziałach. (Związek 
sokoli wysłał na Zlot dwóch sprawozdawców d. Świątkiewicza i Ku- 
balskiego, których sprawozdania podadzą bliższe szczegóły).

I i. Sikorski. Palant czyli piłka polska. Drukiem F. We­
sta w Brodach. Broszurka ta o 13 str. szesnastki obejmuje opis
Schnella113 ZaSada°h PrzJ^ ty cb  w Niemczech a ułożonych przez

Autor więc zupełnie niestosownie nazwał grę tę »piłką polską« 
gdyz piłka nasza różni się zasadniczo od palanta Schnellowskiego 
i niemieckiego wogóle. Pomijając spolszczenie niemieckiej gry 
rzecz napisana jest dobrze i przeglądowo, a tem samem odda nau- 
czycielstwu i młodzieży dobrą usługę.

Najnowszy sport amerykański; Strzelanie z wiatrówki, mie­
szczącej w sobie 500 naboi, broń ta służyć może tak dla młodzieży 
■ J  f tarSZZ ch’ szczególną jej zaletą jest nadzwyczajna celność, ta ­

niość, lekkość i szybkość ładownicy automatycznej. Wskazanem byłoby, 
a y wszystkie Tow. sokole i sportowe zaprowadziły u siebie strzeh 
nice amerykańskie.

Nakładem Związku polskich tow. giipn. sokolich. Odpow. red. Edmund Cenar.
1. Z w iązkow a d ru k a rn ia  w e L w o w ie , u lie a  L indego  1. 4 .


