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Harmonia ciala, duszy i umystu.

(Dokonczenie).

Wszelka gimnastyka, ktéora nie taczy si¢ z czynno$ciami ducha
wzglednie, ktoéra nie jest kierowana rozumem czlowieka nie ma war-
tosci w wychowaniu, albowiem nie ma w sobie elementu duchowego.
W tern znaczeniu mozna powiedzieé¢, iz: duch buduje ciato —
przeciwnie: cialo ducha zbudowa¢ nie moze.

Laik, ktory nigdy nie zajmowal si¢ swojem cielesnem bytowa-
niem, pojmie zwiazek, jaki zachodzi migdzy ciatem a duchem, gdy
zastanowi si¢ nad nast¢pujacym wywodem myS$li.

Tak szara substancya moézgowa, jak i catla masa migéni, za-
lezng jest od tych samych warunkoéw. Poniewaz caly organizm jest
zestawieniem potaczen chemicznych, przeto musimy wzigé pod uwage
caty szereg czynnikoéw, ktore ria catlo§¢ ciata razem oddziatywuja.
Pozywienie, ktore czlowiek przyjmuje, jest surowym materyatem,
ktory pod wpltywem materyi wzietych z powietrza przez oddechanie
przemienia si¢ w zoladku na plynny pokarm, plynne materyaty sity.

Te materye przechodza do krwi i w formie drobnych ciatek
krwi do poszczegdlnych czgséci ciata. W ten sposob odzywiamy mig-
$nie, moézg, kos$ci, §Sciggna, nerwy, i t. d. Z tego wynika, ze odzy-
wianie i oddechanie jest warunkiem odnowy i utrzymania organi-
zmu. Trzecim waznym czynnikiem zdrowia organizmu jest praca,,
ktora wykonuja organy ciatla.
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Bez pracy nie mozna sobie wyobrazi¢ zycia. Praca i spoczy-
nek, rownie potrzebnyjak pierwsza, sa dwoma biegunami naszego
istnienia. One to stanowig klucz do rozwiazania zagadnien fizycznego
i duchowego pielegnowania istoty ludzkiej.

Jedno  zasadnicze prawo fizyologii opiewa:
sien  zyskuje na sile ielektrycznos$ci
migsien staje si¢ slabyi zanika.

Jednostronna praca umystowa dzisiejszej ludzkosci powoduje,
iz mamy moézgi rozwinigete, podczas gdy budowa ciata zanika coraz
bardziej, a krew i sila nerwdéw staja si¢ dogodnym gruntem dla
rozwoju roznych chorob, ktéore moga sprowadzi¢ w ciggu wiekow
zaglade calej rasy.

Bacyonalne wychowanie i pielggnowanie dalsze ciata staje si¢
wobec takiej ewentualno$ci kwestya najogoélniejszej natury — bo
kwestya bytu catych narodow. Panstwa wszystkie powinne t¢ kwe-
stye postawi¢ tedy na naczelnem miejscu w programach swych rza-
dow — nie za$ jak si¢ to dzi§ dzieje, wysuwaé na miejsce pierw-
sze sprawe¢ zakupna nowych armat i okretow. Te ostatnie z pewno-
$cig nie uratuja narodu przed takim nieprzyjacielem, jakim
roby wszelkiego rodzaju
organizmach.

Walka o byt, toczaca si¢ miedzy ludzmi, uzywa dzi§ prze-
waznie jako $rodkow: umystu inerwdéw. Nawet wojny .prowadzone
nie licza si¢ dzi§ z sila fizyczngwalczacych, lecz tylko z ich spry-
tem, wiedzg i nerwami.

Walka umystowa i nerwowa w swych najostrzejszych przeja-
wach rozgrywa si¢ przedewszystkiem w miastach.

Jednostronne wysilanie umystu i nerwéw pociaga za soba ich
wyczerpanie i ré6zne zaburzenia. Czlowiek zyjacy wsrod natury nie
ma dziesiate] czg¢$ci tych zaburzen umyslowych i nerwowych, ktore
ma dzisiejszy mieszkaniec miast.

Dzisiejsza nasza kultura jest kultura wielkich miast. Wszyst-
kie tak zwane zdobycze kultury dzisiejszej naleza do dziedziny
techniki i wynalazkéw maszyn, ktére tak wysoko podniosty dzisiej-
szy przemystihandel. Dzi§ formalnie zatracono nalezyte pojecie prze-
strzeni 1 czasu, a wynalazcy parowej maszyny, telefonu i telegrafu
zrobili wigcej dla rozwoju kultury, anizeli wszystkie pokolenia osta-
tnich tysiecy lat. Ale te wynalazki ze swymi niezmienionymi sku-
tkami szybkos$ci, $§wiatto, telefon, gwar uliczny, telegraf, konkuien-
Gya w pracy, wymagaja od mieszkancéw miast takiego nat¢zenia
nerwow 1 takiego ich ostabienia, iz w tych warunkach cale genera-
cye marnieja. -

Gdy z tego punktu patrzymy na dzisiejsza ludzkos$¢ z jej kul-
turg, zrozumiemy skad pochodza owe czg¢ste wypadki choréb umy-
stowych, chordob nerwowych, zastraszajaca ilos¢
czen pilciowych, rozpusta i tyle innych zdroznosci.

Ludzko$¢ dzisiejsza czuje instynktownie,

pracujacy mig-
- podczas gdy spoczywajacy

sg cho-

rozwijajace si¢ w zaniedbanych fizycznie

samobojstw i zbo-

ze jest z nia zle.
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Stad tez dla usunigcia tego zla bubuje sanatorya, zaktady kapieli
stonecznych i rozpowszechnia gimnastyke¢ i sporty. Naprawa jednak
zlego, nie idzie droga nalezyta. Chcac walczy¢ ze ztem, trzeba znaé
jego powody. Powody zta leza, jak wspomniatem powyzej, w wiel-
kiem napigciu pracy, umystu i nerwow, spowodowanych walka o byt.
Chcac wigc zlo, jezeli nie usuna¢ zupelnie, lecz przynajmniej zmniej-
szy¢, nalezy koniecznie stworzy¢ nowy sposob zycia mniej szkodliwy
od dzisiejszego.

Przede wszystkiem nalezy usuna¢ nadmiar pra-
cy ducha inerwdédw i sprowadzi¢ ja do normalnego
poziomu.

Czlowiek nie moze dluzej nad 8—9 godzin dziennie pracowac
umystowo, tymczasem dzisiejszy mieszkaniec wielkich miast ma
umyst od $witu do nocy napigty. Praca umystowa, jak wiemy, na-
gromadza w moézgu wiele krwi, ktoéra przy braku ruchu fizycznego
powoduje bole glowy. Mobzg posiada nadmiar krwi ze szkodg innych
cz¢Sci ciala, ktore skutkiem tego nie moga nalezycie swych funkcyi
spelnia¢. Cierpi bardzo narzad trawienia, jego funkcye staja si¢
stabsze, nastgpstwem za$ dalszem szereg chordob zotadka i jelit. Je-
dynem za$ lekarstwem na to jest praca fizyczna, ktéra odprowadza
krew z moézgu, odswieza ja -szybko, roznosi po calym organizmie
i zapewnia mu mozno$¢ wykonywania normalnych jego funkcyi.

Jednakze dzisiejsze lenistwo mys$li i materyalizm sprawiaja,
ze ludzie unikaja pracy fizycznej. Mniemaja, iz na niedomagania
wystarczg proszki i pigutki, ktoére zdrowie nadwergzone naprawia.
Nie znaja oni praw natury. Choroba nie powstaje gwaltownie —
jezeli czlowiek zyciem swojem przez szereg lat przeciw niej nie
grzeszy. Owszem, natura jest bardzo cierpliwa, znosi wiele wykro-

czen — ale tych wykroczen nie zapomina. Mniejszemi przypadto-
$ciami przypomina nieraz cztowiekowi, by zmienit nieracyonalny tryb
zycia — czlowiek jednak na nie niezwaza. Nie stara si¢ bada¢é

swego zdi wia, nie unika drogi falszywej, a gdy wreszcie przyjdzie
kryzys w zdrowiu biegnie do apteki po proszki i pigutki.

Jedynem lekarstwem na uzdrowienie przysztych pokolen ludz-
kosci jest wigc obnizenie napigcia pracy umystu i nerwoéw —.
przeciwdzialaniem =za§ na zle skutki pracy umyslowej jest praca
fizyczna.

Nalezy jednak pamigta¢, iz obok pracy nalezy si¢ organizmowi
spoczynek i to spoczynek bezwzgledny.

Na tym punkcie grzeszymy ci¢zko. Zdarza si¢ bowiem, iz lu-
dzie, napracowawszy si¢ umyslowo przez kilkanascie godzin dziennie,
chwytaja si¢ natychmiast pracy fizycznej, ¢wiczen sportowych, gi-
mnastycznych i t. p. sadzac, ze tym sposobem naprawia to, co ze-
psuta praca poprzednia. Tymczasem fizyologia uznaje réwniez, ze
1+ 1= 2, ze praca nastgpujaca po pracy, niech ona bedzie jakakol-
wiek, ostabia site, zuzywa energi¢ zyciowa.
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Trzeba pamigta¢, ze do pracy przystgpowaé nalezy ze $wie-
zemi sitami, ktore daé¢ moze czlowiekowi tylko spokdj, wypoczynek.
Jest tym wypoczynkiem sen; wewngtrzne zadowolenie jakie cztowiek
ma po kazdej pracy ukonczonej. Ukoi¢ nerwy, zapomnied
0 wszystkiem, co nas dotad zajmowato i odzyska¢
rOwnowage sil, ktora przynosi zawsze che¢eé¢ do dal-
szej pracy — jest pierwszym obowiazkiem czltowieka
po ukofniczeniu pracy umystowej. Potem dopiero mozna
si¢ odda¢ pracy fizyczne;j.

Ludzie nerwowi, fizycznie ostabieni, nie powinni nigdy bez-
posrednio przerzucaé si¢ z pracy umystowej do fizyczne;j.

' Tylko racyonalne pielggnowanie ciata i umystu, stosowanie si¢
do wymogéw hygieny pracy umystowej 1 fizycznej — moze za-
pewni¢ nam harmonijny rozwdj ciata i umystu.

Gdybysmy atoli mieli w zyciu cztowieka tylko ciato i umyst
na uwadze, nie wychowywaliby§my czlowieka jako takiego. Wiemy
bowiem, ze proécz tych dwu czynnikow do calosci istoty Iludzkiej
nalezy jeszcze dusza, charakter — ksztatcenie charakteru jest zada-
niem wychowania.

Na nic czlowiek o zelaznych migéniach, na nic medrzec, ktory
bada wszystko zimnym rozumem, jezeli nie bedzie posiadat silnego
charakteru. Jak ksztatci¢ charakter, nie tu miejsce na szerokie
1 wyczerpujace wskazania, nalezy tylko zauwazy¢ jak wielki wplyw
maja ¢wiczenia i rozwoj sil fizycznych na tworzenie si¢ charakteru.

Kto przebyl nalezycie szkole sokola, lub chocéby diuzszy czas
nalezal do klubu sportowego, przyzna, jak dodatnio ¢wiczenia te
wptywaja na charakter. Podporzadkowanie si¢ ogdétu woli jednostki
dla dobrego celu, postuszenstwo i1 karno§¢ rozumna, zadowolenie
w chwili uczucia peini sit i zdrowia, ktére si¢ ¢wiczeniami osiaga,
wzajemne wsparcie 1 poiiiloc w pewnych ¢wiczeniach i grach, to
wszystko wyrabia w czlowieku altruizm, czyni umyst i serce pogo-
dnem, i czulem na obce potrzeby.

Zaznaczy¢ nalezy, iz ¢éwiczenia fizyczne podnosza w wysokim
stopniu poziom moralno$ci osobnika. Naodwrét ludzie o stabym
organizmie, nie uprawiajacy c¢wiczen gimnastycznych i sportow, za-
padaja czesto na zdrowiu, co znowu wyciska pi¢tno na charakterze.
Zwykle bywaja to charaktery zgryzliwe, przesycone egoizmem, hi-
pochondrycy, ktéorzy poza swojem »ja« nic nie widza. Brak im
szlachetnych porywoéw, che¢é do zycia, a nieraz zwatpienie o :amym
sobie pociaga katastrofg zyciowa.

Wiemy, ze takie umysty choéby genlalne, tworza plody du-
cha, pozbawione najwazniejszego momentu: liczenia si¢ z 2zyciem
i sitami ludzkiemi, sa to fantasmogorye pozbawione realizmu, ktore
si¢ czyta i pisze o nich szerokie krytyki, ale nie wysnuwa z nich
wnioskow przydatnych w zyciu.

Dzi$, gdy zewszad odzywaja si¢ zadania wprowadzenia reform
w wychowaniu nowych pokolen, gdy idea wychowania fizycznego
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znajduje nie tylko szczerych zwolennikéw, ale i reformatorow, wpro-
wadzajacych w czyn zdrowe zasady — obowigzkiem kazdego oby-
watela jest wzig¢ zywy udzial w tych szlachetnych usilowaniach.

Wychowanie czlowieka — to zadanie wprawdzie wielkie i wa-
zne, nie przechodzace jednakze mozno$ci naszej. Majac na wzgle-
dzie ciato, umyst, dusze, te¢ trdjce istoty ludzkiej, nie zapominajmy,
ze $cisty zwiazek tychze, ich wzajemne na siebie oddzialywanie na-
kazuje, ukltadajac nowe systemy wychowania, réwnomierng otoczy¢
je pieczotowito$cia. J- Kom.

Hormalne i wymuszone oddechanie.

Oddechamy nosem i ustami. Oddechanie nosem jest calkiem
naturalne — a $wiadczy o tem juz chocby owo nieprzyjemne uczu-
cie, jakiego si¢ doznaje, gdy jama nosowa zostanie zatkang, n. p.
podczas silnego kataru. Czujemy wowczas duszno$é i brak powie-
trza. Tak samo zatkanie nosa przez polipy wywotluje cierpienia ast-
matyczne, ktore znikaja zaraz po operacyi.

Przy wigkszych nat¢zeniach fizycznych oddechamy zwykle
ustami. Wprowadzamy wowczas wprawdzie do pluc wickszg ilosé
powietrza naraz, jednakowoz rozszerzenie pe¢cherzykéw plucnych nie
bedzie tak zupelne, jak przy powolnym i pelnym oddechu nosowym.

Prace, jaka wykonuje klatka piersiowa podczas t. zw. glebo-
kiego oddechu, mozna obserwowaé najlepiej na sobie. W tym celu
stajemy do potowy obnazeni przed lustrem i wciggamy powietrze
powoli, naprzemian ustami i nosem; widzimy wowczas, ze klatka
piersiowa rozszerza si¢ rOwnomiernie i znacznie we wszystkich kie-
runkach. Wszelkie urywane i nagle wcigganie powietrza jest szko-
dliwe. Kaszel przy gtebokim oddechu wskazuje, ze droga oddechowa
nie jest w porzadku.

Zdrowy — ale wymuszeniem wzmocniony, oddech sklada si¢
z nastgpujacych 3 czesci:

1. gteboki wdech ;

2. wytrzymanie wciagnigtego powietrza w plucach ;

3. wydech.

Kazdy mimowolny — mniej lub wigcej powierzchowny oddech,
sktada si¢ witasciwie z dwoch czesci, t. j. w oddechu i wydechu —
przyczem jedna czynno$¢ nastepuje bezposrednio po drugiej.

Przy wymuszonym natomiast oddechu musimy te trzy czgéci
uwzgledniaé.

Wdech wprowadza do pluc dobre sktadniki, t. j. tlen, za$ wy-
dech odprowadza zte, kwas weglowy, dlatego obie te czynno$ci sa
tak wazne. W ciggu minuty przyptywa krew do ptuc 15 do 20 razy,
a im glebszy jest oddech, tem wigksza ilo§¢ krwi zostaje naraz od-
czyszczong, przez co zwigksza si¢: czynno$¢ serca, proces trawienia
1 proces wymiany materyi w komorkach organicznych.
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Ptuca jednakowoz nie sa wylacznie narzadem oddechowym —
one w procesie krazenia krwi oddaja bardzo wazng ustuge. Nie
tylko bowiem serce, ale i pluca sg ta pompa ssaco-tloczaca, ktora
powoduje mechaniczny obieg krwi. Odbywa si¢ to w nastgpujacy
sposob: podczas giebokiego wdechu, rozrzedzajace si¢ powietrze
zwigksza objetos¢ pluc, wskutek czego wywieraja one nacisk na na-
czynia krwionosne, wtlaczajac krew do serca; przy wydechu nato-
miast nacisk ustaje i krew z serca plynie dalej. W ten sposdb dziala
wdech na powrdét krwi do serca, za$ wydech na dalszy jej obieg
po catem ciele. Z tego wynika, Ze jesteSmy w stanie glebokim od-
dechem oddziatywaé¢ pot¢znie na obieg krwi, ulatwiaé prace serca,
a przy jego ostabieniu umozliwi¢ mu wzmocnienie i powr6ot do nor-
malnego stanu.

Powierzchowny i krétki oddech tych czynno$ci prawie, ze nie
wykonuje.

Chcac osiagnaé wprawe w glebokim oddechu nalezy postepo-
waé w sposob, jaki podaje Dr. R. Weil w broszurze p. t. »Die At-
mungskunde und die Atmungskunst«.

Stajemy wpostawie zasadnej, rgce na Dbiodra, ltokcie wstecz,
tak, aby klatka piersiowa wystapita naprzéod. Cate cialo ma spoczy-
waé na stopach, w tym celu podajemy tuldéwnieco wprzod.W ta-
kiej postawie wciggamy powietrze nosem powoli, uwazajac, aby cata
klatka piersiowa rownomiernie si¢ rozszerzata. Nagtego i urywanego
wdechu nalezy unikaé. Nastepnie wytrzymujemy powietrze na chwile
w ptucach, poczem nastepuje szybki i silny wydech, ktory uskute-
czniamy ustami.

Wytrzymanie powietrza w plucach jest potrzebne celem uta-
twienia gruntowniejszej wymiany materyi — za$ przez silny wydech
opréozniamy doktadnie pluca i czynimy je zdolnemi do nowego wde-
chu. Wogoble wydech jest bardzo wazng cz¢Scig oddechu, a jednak
tak cze¢sto bywa zaniedbywany. Powinien on odbywac¢ si¢ szybko
i energicznie tak, jak n. p. przy wzdychaniu. Po dobrym wydechu
mamy wrazenie, ze klatka piersiowa skurczyta si¢ i opadia.

Powyzej opisany, gl¢boki oddech pobudza do czynnos$ci odrazu
cate ptuca. Mozna jednakowoz przez napigcie odpowiednich migsni
i nalezyta postaweg, tylko pewna dowolng cz¢§¢ pluc napetni¢ po-
wietrzem.

Podlug tego wigc ktora czes$é pluc podczas giebokiego oddechu
najwigcej pracuje, mozemy rozrozni¢ oddech 1. dolny (brzuszny),
2. gorny (obojczykowy), 3. boczny (zebrowy).

Z pomiedzy wszystkich cze$ci ptuc najniebezpieczniejszymi dla
zdrowia sa ich szczyty. Otaczaja je bowiem ze wszystkich stron
grube kosci, wskutek czego powietrze dostaje si¢ do nich tylko przy
silnym i gigbokim oddechu. Oddech kréotki i powierzchowny nie do-
prowadza powietrza do nich, co powoduje rézne choroby ptuc, bar-
dzo trudne do wyleczenia.
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Charakterystyczna cecha oddechu, majacego na celu wentylacyg
gornych czesci ptuc, jest podnoszenie si¢ klatki piersiowej.

Jako ¢wiczenie, utatwiajace dokladna wentylacye szczytow
jest wskazane powolne podnoszenie ramion w goér¢ przy wdechu,
a szybkie opuszczanie przy wydechu. Oddech dzialajacy na boczne
czgs$ci ptuc jest trudniejszy do wykonania i wymaga wigkszego ¢wi-
czenia. Wykonujemy go w ten sposob, ze przy wdechu wciagamy
brzuch silnie do $rodka, podczas tego zauwazymy tatwo, ze boczne
czg$ci klatki piersiowej znacznie si¢ rozszerzaja.

Natomiast oddech t. zw. brzuszny, dziatajacy na dolne czg¢sci
ptuc i przepong, wymaga rownoczesnego wydecia brzucha wprzod.

Kto wyéwiczyt te trzy rodzaje oddechu, t. zn. kto potrafi do-
wolnie pojedyncze czg$ci pluc wprawi¢ wlruch, ten moze przystapié
do ¢wiczenia t. zw. »wielkiego oddechu*, przy ktérym juz wszystkie
czg$ci ptuc réwnoczesnie pracuja.

Tu jeszcze zauwazy¢ nalezy, ze poprzednio omdéwionych rodza-
jow oddechu mozna uzywaé¢ z bardzo dodatnim skutkiem przy Ile-
czeniu roéznych chorob piersiowych; gdzie zalezy nam na tem, aby
specyalnie jedna tylko zagrozona czeg$¢ pluc wystawi¢ na dzialanie
wentylaeyi $§wiezem powietrzem.

W szystkie ¢wiczenia w gilgbokiem oddechaniu powinno si¢ wy-
konywaé¢ bezwarunkowo w lekkiem ubraniu, lub nago, na wolnem
powietrzu, albo przy otwartych oknach i w porze kiedy zotadek
jest prozny.

Nast¢gpnie wszelkiego rodzaju ¢wiczenia gimnastyczne, jak : ru-
chy ramion, podnoszenie ci¢zarkéw, rozcigganie pasa gumowego itd.
wykonywane réwnoczesnie z glgbokim oddechem, sa bardzo dobre,
gdyz wzmacniaja i wyrabiaja migd$nie klatki piersiowej.

Koniecznym warunkiem utrzymania dobrego stanu zdrowia
jest bezwarunkowo $wieze powietrze, lecz jakaz mozemy mie¢ z niego
korzys$¢, jezeli nie wciggamy go cala piersiag, tylko oddechamy po-
wierzchownie. Przez czgste ¢wiczenie gigbokiego oddechu nabieramy
takiej .wprawy, ze begdziemy zawsze i w kazdej postawie oddechali
peina piersia.

O ile oddech moze si¢ wzmocni¢, czyli o ile wigksza ilo$§¢ powie-
trza zuzywamy przez ¢wiczenia w gldwnym oddechu, sporty i gim-
nastyke, wykazat Dr. Kolb. Obliczyt on mianowicie, ze dorosty inor-
malnie rozwinigty cztowiek wciaga do ptuc przy glgbokim oddechu
3.700 cm.3 powietrza. Nast¢pnie zbadal kilku mlodziencow oddaja-
cych si¢ wioslarstwu i doszedt do wyniku, Ze na poczatku trainingu
pojetnos¢ ich pluc wynosita 5.600 —6.200 cm.“ a po 6 tygodniach
regularnego ¢wiczenia pojemnos$¢ zwigkszyla si¢ o 150 do 200 cm.”
Naturalnie, ze krok =za krokiem ze zwigkszaniem si¢ pojemnosci
ptuc zwigksza si¢ i objetos¢ klatki piersiowej.

Z tego cosmy powyzej powiedzieli wynika, ze:

1. kto tylko mala cz¢$¢ z tego czasu, ktoéry posSwigca gimna-
styce 1 sportom, obrdci na ¢wiczenia w glgbokim oddechu, ten wiele
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wych3 dk SWeg® zdr°Wia 1 dla wzmocnienia narzadéw oddecho-

2. dobry oddech to kapitat, ktory podwaja nam zycie. Swia-
tlo 1 powietrze daja nam zdrowie - ich brak to powdd niezdrowia.
Celem wigc utrzymania i przedluzenia zycia, bedzie obowigzkiem
kazdego jak najczeSciej w ciggu dnia gleboko oddechad;

gk?boki oddech wprowadza do pluc wigksza ilo$¢ tlenu
wspomaga czynno$¢ serca, przyspiesza obieg krwi po calem ciele'
wieszcie utatwia wybornie trawienie. p*oXap ’

1*0123.1" CC.

Zjazd turneréw niemieckich w Frankfurcie n. Menem.
Zapowiedziany Zlot gimnastykéw niemieckich na dzien 19. do 23
Pea b- r- $ciaggnat do Frankfurtu n. M. 45.000 turneréw. Turne-
ehln, BEEYE WORE s GrowsT o8 (JEe2Rn 60 AW IR oM IS
dow gimnastycznych. Protektorat Zjazdu objal cesarz Wilhelm II
dla celow Zjazdu wybudowano stata halg w stylu »modern«. Boisko
liczyto 23 liekt. obszaru, hal¢ ustawiono w samym $rodku boiska
. «onn]8]-y n0Si 111 szer°kos¢ 67 m., w parterze znajduje
si¢ 8000 siedzen; budynek wzniesiono z konstrukcyi zelaznej 1 ce-
g y. Program Zlotu obejmowatl 60 punktéw rozmaitych ¢wiczen
gimnastycznych. Do ¢wiczen wolnych stangto 15.000 gimnastykow
w pochodzie bralo udziat 50.000 os6b w 3 oddziatach. (Zwiazek
sokoli wystat na Zlot dwoch sprawozdawcow d. Swigtkiewicza i Ku-
balskiego, ktérych sprawozdania podadza blizsze szczegotly).

Ii. Sikorski. Palant czyli pilka polska. Drukiem F. We-
sta w Brodach. Broszurka ta o 13 str. szesnastki obejmuje opis

Schnellall3 ZaSada°h PrzJ*tycb w Niemczech a ulozonych przez

Autor wigc zupelnie niestosownie nazwatl gre t¢ »pitka polska«
gdyz pitka nasza rdzni si¢ zasadniczo od palanta Schnellowskiego
i niemieckiego wogole. Pomijajac spolszczenie niemieckiej gry
rzecz napisana jest dobrze i przegladowo, a tem samem odda nau-
czycielstwu i mtodziezy dobra ustuge.

Najnowszy sport amerykanski; Strzelanie z wiatrowki, mie-
szczace] w sobie 500 naboi, bron ta stluzy¢ moze tak dla mtodziezy

mJ ftarSZZ ch’ szczegdlng jej zaleta jest nadzwyczajna celno$é, ta-

nio$¢, lekkos$é¢ i szybkoséé tadownicy automatycznej. Wskazanem bytoby,
a y wszystkie Tow. sokole i sportowe zaprowadzily u siebie strzeh
nice amerykanskie.

Nakladem Zwiazku polskich tow. giipn. sokolich. Odpow. red. Edmund Cenar.

1. Zwiazkowa drukarnia we Lwowie, ulica Lindego 1. 4.



