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nezdvihal, a za tretl a za nejhlavn&ji, aby své tilo
drZel trochu do pFedu, tak aby tiZe t&la ptipadala spife nad
prsty neZli nad paty. Nebo &m vice se dr#i ¢lovék primo
neboli nazp¥t, tim t¥Z8, tvrdid je chiize. Navahuje-li
se viak do pFedu, nemusi se privé navahovati hla-
vou nébri jenm prsama —— necht vypne prsa, ¥mZ je
spolu posili.

70.

S Zenskymi na prochizku mncho neni, ty jsou
hned unaveny, za to ale tan&iti — vydrZej trebas
do réna. Tanec vlastn& neni nic zlého; ba pfili by-
chom nafim domicim useddlkdm, aby mily kaidy
tyden sviij tanedek, aby si alespoii odtancovaly, co
neuchodgj. Jediné co se nim p¥i takovych tancich nelibi—
vlastng pii bdlech — je, %e se odbyvaji v noci, Ye
trvaji dlouho do noci, a pak Ze se odbyvaji v mi-
stech uzav¥itych, kdeZto mnoZstvim dychajicich osob,
mnoZstvim hoficich svitel vzduch dosti brzo pokaZen by-
vé. Mimo to se tu oby&ejn¥ &lovek i hodn¥ prachu nalyks.
Tim zpliscbem se stdvd, Ze tanetni takové veseli, jesto by
jinak mohlo ke zdravi mnoho prospivati, nideho ne-
prosp&je, spi§ jeitd naopak.

Z tohot® vidno, co o takovjch vefejnych bé-

lech a Plesech qn-nﬂ ~h 7 on o]a nechceme -nﬂrnm'n

jeho radost kaziti a podotykdme jen tolik, Ze by
snad bylo dosti té radosti, kdyby jen a% do piil noei:
trvala. Dile radime, aby kaZd4 i ka’dy m&l pozor
na sebe i na udinky, jeZ pFi tanci i po ném na sobd
citi. Bledne-li tancem, dostdvdli duseni na prsou neb
pichini, at tance nechd. Tak i v m¥si®ni svlj &as,
za tehotenstvi i pokud koji, méla by se Zenskéd vieho
tance zdrZeti.
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1.

fjemné a uzite®né vyraZeni je hrani v biliar;
ale uZitetn&jsi je hrani v kuzelky — totiz wuZi-
tetndjii télu, al zdali uZiteCn¥jsi i kapse, nechci roz-
hodovati.

Velmi uZitetné t8lu a kapse spolu nelkodné
jest hrani midem. Mifem hrajou v Italii muZové
i padesitileti — a to ne snad jen muZové ze stavu
sprostého, ale i ze stavlt vyXSich i nejvylsich. U nés
viak poklidal by si to kaidy mu% za velikou hanbu,
aby byl postifen Ze hraje mitem. Mi¢ je u nds za-
nechén pouze chlapctim; ba i t¥m se radost ta koli-
krit ztenéuje — od nemoudrych.

Velmi dob¥e pfisobi té% jezd&ni na koni—
to svym offdednim i t&la namihdnim. Kdo trpi na
jétra, na zlatou Zilu, na zdcpu, ten at se kazdy den
na koni projede, i uvidi jak se mu poleh&i. Jezdita
na koni u¢inkuje lip nefli jezditi na voze; na voze
ale zase lip nezli v koddfe. Jezditi na koni hodi se
viak jenom za teplého podasi — v letd. V zim& je
lépe pskky jiti. Jezd®ni na koni schvaluje se té%
jako dobry prostredek proti souchofindm (plicnim
hlivkdm), pokud jsou jekts .ve svych zaldtcich.

Vyborné cvideni t8la jest té% plovini a klou-
zini se na %elizk4ch (bruslich) — zvldsté proto,
¥e se d&je v studenu, kde¥to t:flo mnohem siln&j-
ifho namdhéni snese mneli v teple. Pri plovéni treba
viak ohled miti na to, co jsme uZ pfi koupédni pro-
nesli, toti aby se ¢lovdk ve vodé nepFedrZel. Klou-
zéni pak na Zelizkich ponechime toliko mladym,
jejichZz hnity nejsou jestd tak kiehké jako u starych.

4
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Sermovani Je téZ cvideni velmi p&kné i zmu-
#ilé, i slouzi zvld¥t¥ k sesfleni prsou a pazi. Le& tu
pFichdzime k t&locviku samému.

2.

Neni nad ¥4dny, dob¥e vedeny t&locvik. Nebo
tu se nenamdhaji jen n&které tdy neb svaly, nébrz
viecky —a to soumé&rnd a viestranné. Clovdk tu musi
skdkati, b¥hati, vylézati, zav¥ovati se, nahybati, pro-
hybati se, vielijak se mnapinati a rukama i nohama
zmitati; zkritka tu neni pohybu, jakého by &lovek
nemusel konati; tu se namdhaji viecky tdy, viecky
svaly —ve vlech &istech svjch i na vie strany. Tu
se neopomijf ¥4dny id, aniZ se ktery vzd&livd na
uyjmu druhého. Slovem te&lo se tu cvidf a silf sou-
m&rné i1 vEestranné,

CyviCeni takové neni nic nového. U starych n4-
rodfiv, ze jmena u Rekfiv, bylo cvi¥ent t&la vieobecné.
Tam se cvifili mladi i stabf, chudi i bohati, nizci i
vznefeni. Tam bylo cvidenl t&la pova¥ovéno za vic
tak pottebnou, jako za nafich &asfiv uditi se &isti,
pséti a pocitati. Plato, Aristoteles a jini Felti
mudrcové viiili si t8locviku tolik, %e ka¥dou zem,
kaZdou obec, kde by se t&locviku nehledslo, poklddali
za chybn& zfizenou; tak i dlovéka, jenZ by svého
ducha vzd&ldval a ne zdroveti i t&lo, mn&li za mrzdka.

BohuZel, na to pfitla doba, kde zdravé tyto ni-
bledy priily k zatemn&ni a v zapomenuti. TE&lo po-
vaZovino jen jako za b¥emeno, jako za vézeni dule;
téla svého si nevaZiti, je bidovati i umrtvovati pokladéno
za zésluhu. Smutnd to véru doba, kde kaZdou radost,
kaZdé télesné vyra¥eni pokldddno za h¥ich. — Télo
mé tak dobfe své privo jako duch. T&o neni ani
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bfemenem ani vézenim ducha; pti nejmensim miZeme
Fici, zep je jeho slu%ebnikem, vykonavatelem jeho
vile. A tu pak neni jednostejné, je-li sluzebnik silny,
obratny, zdravy, & je-li slaby, nemotorny, nedufivy.

Té&locvik nenf jen k tomu, aby utn¥il i mpru¥il
t&lo, ale on tu¥i a pruif i ducha. Clovek télesns vy-
cvifeny nelekd se tak snadno kaZdého nebezpeen-
s8tvi, nepozbyvd hned mysli, on jest smély a zmu%ily,
v nenaddlych pfihodich vi si spife rady a pomoci.
Staré phislovi di: v zdravém téle zdravd mysl.

A potom jak t&locvik ke zdravi prospivd a k na-
praveni poka%eného slouXi!—Plutarch vypravuje o
Ciceronovi, slovitném to ¥mském ¥edniku, %e na
potitku verejného svého Zivobyti byl velmi churav,
tripen jsa zvldit® bolenfm a slabosti Zaludku; aby
tedy se zotavil, odebral se do Athen, kde tehdaz t-
locvik jeité kvetl. Dal se w cvifeni t&la, a vida! ne-
trvalo to dlouho: on se z tplna pozdravil, a chra-
plavy jeho pred tim hlas stal se plnym, zvudnym.
Tak i 0 Juliu Cesarovi vypravuje Plutarch, %e
byl velmi dtly, bledy a slaby, trp& mnoho na boleni
hlavy i na padouci nemoc; jak ale nastoupil valedny
Yivot, kdeXto zdrovno se svymi vojdky wiecky svi-
zele, viecko naméhini vojny snisel, pozdravil se tiplng
i zesilel,

Znamenity Yecky 1ékat Herodikus prohlafoval
telocvik za prvni a nejhlavngj¥f v&c ve sprivé Zivota;
i bylt¥ se svym t&locvikem v lé&eni jistych nemoci
tak Btastny, Ze aZ mu vytykali, %e¢ nedivd lidem wumi-
rati, ¥e vetchy Zivot slabochi protahuje a% k nejvys-
Bimu stafi.

V kterychZe viak nemocech t¥locvik se hodi, to
zde vykléddati vedlo by prilis daleko, to naleZi 1éka-
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Yovi. Néco o tom bylo sice u¥ zprva podotknuto. Je-
diné, co stran toho jeit® doloZime, kde totix §locvik
zv185t8 prospéinym se ukazuje, to jsou k¥ivd zdda
anebo nerovnost ramen.

Krivd zida spatfujeme nejspifie u ¥enského po-
hlavi, to zvlists u Zenskych ze stavu zdmoZné&jich,
mekee vychovanych. Jakych prostfedkd se proti tomu
uZivé ? — Shledd-li se u ddvlete, Ze zalind byti k je-
dné strand, tu byvé hned se vEech stran volani: Sn¥-
rovatku, ¥n¥rovatku. Pravda, imSrovatkou di se ta-
kovs jednostrannost pontkud zakryti a snad i do-
cela— pFed nepovolanymi zraky; ale pravime jen za-
kryti, nikoli napraviti. Snérovatkou ani¥ jakymi ob-
vinadly neb deskami nenapravila se posud %4dn4 kfivota
zad, ano spife pohoriila. Prévé u Zenskych byvé kii-
vota zad Gast¥jii i hor¥i neZli u muZskych, protoZe
onyno proti ni uZivaji &n&rovadek. |

V &em zdlezi medle takov4 nak¥ivlost zad? V ni-
Jem jiném ne% %e jedna strana je silnéjii ne¥ druhd,
%o jeden bok — obydejns pravy— zesilel na ujmu dru-
hého — levého. Silngjii bok je vysedly, slabli pak
viehly, a podlé toho je nak¥iven hibet. Jaké tu tedy.
pomoci? Ta se hldsi sama; potfeba jen hledéti, aby
i druhi slabif strana zesilela. A toho se docili tim,
%e ruka a rdm& té slabii strany hodn& se pohybuje,
naping i namshs. Jakych tu viak pohybd a jakého
napindni potfeba, to méZe ustanovit nejlépe zkuleny
léka¥, totiz lékar takovy, ktery spolu i v t&locviku
se zni. Skoda jen, e takovych je posud na méle!
Cim mladsi osoba, tim leh¥eji jde to s tako na-
pravovénim; nebo kosti jsou tu mikéi a podajnéjii.
_ Nejlépe jde to, pokud chlapec neb holka je jeitd
v zriistu — v prvnim mlddi.
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Zk¥iveni takové mivéd obydejn¥ sviij poditek uz
z pebinek — od zavinovanf. Petlivdi matks, aby
své dité vychovala rovn¥, zavinuje ho do pefinek, po
ka%dé ho natihne jako strunu a pak hezky utihne.
NuZ ale privé to je ditéti na Skodu. Bldhov4 si pFed-
stavuje své dité jako stromek, jen%to se podobn& uva-
zuje, aby rostl rovnd. Ptime se ale: kdo pak uva-
zuje v lese jedli? A pak byt i takového uvdzini bylo
potfeba u n&kterych stromkd, rostoucich v mnep¥iro-
zeném jakéms postaveni, coZ je dits stromek nebo
dfevo,- aby zistalo jak se uvi%e? Co% neni v ditsti
Zivot! coZ mu neni takové vézeni trapné, aby si me-
hledélo z ntho pomahati? — A ono si pomahi— vie-
moZn&; ono si pomihd — rufikama, hledic je ven
dobyti. A dob¥e jekts, dobudeli je ob¥; — hfife viak,
dobude-li jen jednu. Dobudeli dnes jednu, dobude
zejtra obydejn¥ tu samou, tak i pozejtii i vidy po-
druhé. Nisledek toho jest, %e ta samé rudicka i cely
ten bok se sili, kde#to druhd ru¢itka i druhy bok
zistdvajl slabé i zakriiuji. A to je prévE to, co jsme
vySe pravili: dit§ takto podroste mneboli zk¥fivne
—a to tim spife, protofe v téZ dobd dit8 nejvic
roste a kosti jeho jsou jekté velmi m&kké, podajné.
Cim tedy starostlivd matka myslila ditsti poslouiti,
tim privé mu ubliZila.

Proto ¥4dného zavinovéni! zhola Z4dného! na
nejvyé jen ke kftu anebo na prochdzku; a tu bud
dité zavinuto tak voln&, aby mohlo ruditkama svo-
bodng vlddnouti. Ostatn® at leZl zcela mnezavinuté,
jenom pefinkou p¥ikryté; at hybi a ohdni se rudi-
¢kama a noZifkama; tot prvni zaddtkové télocviku!
Ulini-li se tak, nechd-li se t&lu jeho vile, uji¥tujeme

X
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ka’dou matku, Ze ditko jeji vyroste zcela rovné,
¥e se na ném dodekd radosti. *)

Oviem %e i pozd¥ji tfeba hledéti, aby se dité
nikdy nenaméhalo jen jednou stranou, & pak aby pii
praci nesed€lo kiivE. Mnohé dEv&e se tim pokazilo,
%e bylo ptilis zahy zapfa¥eno k vykivdni. Pri vysi-
vni sedi dit® k¥ivé, majic pravou rukn vztaZenou
hahoru na rémec.

.18.

Pti vychovivini mlddeZe a ve Ekoldch je cvideni
téla tak podstatné i potfebné jako cvideni ducha.
Cvititi jen ducha a zanedbdvati t&lo, je tolik jako
ploditi duchovni mrzdky, jako stavéti velkou hlavu
na slabé hnity. Cvideni t¥lesnd méla by se diti ve
viech Ekoldch, malych i velkych, po vsech i po mé-
stoch. Tim by se nejlépe predeily vielilké bujnosti
i nezbednosti chlapch, ba i ufeni by jim &lo lépe;
nebo pomysleme si, dvé hodiny anebo i-tfi mé ubohé
dits v jednom kuse vysediti a pfitom ustavién® po-
zor miti! — Aby takhle dosp&lého k tomu poZddal,
by tak dlouho na mist¥ vyseddl a n¥jaké kdzini
poslouchal — coz by mu to pkillo za krukné! a do-
sply @&lovek je pFece povahy usedlé, nemd v krvi
tolik rtuti jako chla.pec Niésledek toho je, %e chla-
pec je nepozoren, Ze ledacos Kuil co nemd, Ze je
trestin. Trestin je ale nevinn®; cof on za to miZe,
2e jeho telo 2idi také sviyj dil? — U ditate je vy-
vinuti téla pfedn¥jif neZli vyvinuti ducha. — V tom
ohledu je p¥irozeny chti® dit¥te, vlastni jeho popud

*) Kdo by o ofetfovini ditek v prvnim jejich véku vice zvé-
déd chedl, viz op&t ,Mladou matku“
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moudrejii nez kolikrite wvile rodi¢h nebo ucitele.
Co nemiZe s viili rodith neb uditele, &ini chlapec
mimo jejich vili mimo jejich o&i. A to jest prave,
co mnohdy na Ekodu byvd a &emu by se vyhovélo,
kdyby se ttlocvik ¥4dné do kol uvedl a zde pra-
videln® péstoval. Neziizend pohyblivost chlapce a
chtivost jeho, aby své t&lo vypracoval, vedla by se
tudy ku vzdéldni, k viestrannému zesileni jeho t&la.

Nejlepsi ¢as k takovému tslesnému cvideni byl
by v malych Ekolich asi prostfedni &as mezi ude-
nim, - totiz asi pél hodicky inezi prvni a druhou ho-
dinou. Jakd by to byla radost, jaké vyraZeni pro
ty hochy, kdyZ by si tak spoletn® proskoé&iti mohli!
Jak by jim pak udeni lépe glo, jak by lépe rostli
i lépe prospivali!

BohdejZz bychom se t8ch &asfiv dodkali, kde by
nali uditelové byli netoliko uditeli ducha ale i udi-
teli téla! Do té doby arcif jeité mnoho vody utede.
Prozatim by ale pFece mohly obce neb kdo uditelské
mista obsazuji, k tomu hledsti, aby nebrali nikoho
za ulitele neb podufitele, kdo by se dfive mepro-
kézal svou zb&hlosti neb vysvédienim z t&locviku. A
zb&hlosti té mnabyti neni t&%ko; pkileZitost k tomu
je v Praze. Zde je ndkolik t&locviden, z nichZ. zvl4sts
vieho poviimnuti =zasluhuje t&locvicna pana Mali-

petra v Zeské ndrodni Ekole, kdeZto je za uditele

tslocviku od vlddy ustanoven. Cvidej se zde Ekolni
déti, hoki i holky od nejmenkich.a% do nejvétiich,
tak i Btudenti z vyiSich ¥kol, kaZidy oviem ve zvl4st-
nich hodinich. Radostné je to véru podivaini 8 ja-
kou chuti ta mldde% svd cvideni odbyvé i jak pFitom
prospiva — t8lesn® i duchovné. Ze tudentd znime
jich ngkolik, kteki diive, ne¥ k t&locviku pFistoupili,
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byli zdravi velmi chatrného i ducha sklieného: nyni
viak co n&jaky &as se pocvidili, stali se z nich sta-
te¢ni jondci, kaZdy jako suk, plni Zivota a veselé mysli.

TamtéZ chod¥j na cvienou i ze starfich paniiv
mnozi, jako né&€ktefi doktori, professorové, tifednici.
A ti vickni si cvifeni ta velmi libuji, neb se cit&j
po nich lehdf, pevné&jii i zdrav&jil. ‘Takovymto p4-
niim od péra je arci cvideni t&la tim vice potfebi,
protoZe oby&ejn& mnoho seddj a malo chodéj neb jinak
méilo télesnd se namdhaji. Bylo by p¥dti, aby si
toho z podobnych pand i jini hledsli, predeviim ale
ti, ktefiZ jsou pracemi tak zaneleni, %e jim na vy-
chizky neb jinak mdlo &asu zbyvi. Jedna hodina
télocviku vydd vic neZli n&kolik hodin prochizky.
Viak ale namitne mnohy z téchZe pénfi: coZe, jé
bych m¥l na stard kolena jekté skoky provddéti jako
chlapec? — I vidyt neni Zidnych skokd potiebf. Ji-

nak se udi mlady, jinak stary. Vidyt je jests dost

jiného cvideni, co i star¥f &lovék mfize velmi dob¥e
vykondvati; a pak to jde postoupné, krok za kro-
kem; polna s iehéim octne se &lovEk u téZiho ami
nevi jak.

Télocvik, télocwk! tot ta jedind hrdz proti zm&k-
Cilosti a rozmarilosti, proti vielikym tém neduhdim,
vyplyvajicim z pokroéilé vzdélanosti, vlastn® ze vzd¥-
lanosti ueprave ; neb pravd vzdtlanost je celd, doko-
nal4, neni jen poloviéni; pravé vzd&lanost vzta.hu]e
se tak dobfe na ducha jako i na t&lo.

K tlocviku ndlezi ponskud i teni na hlas,

kédzdni, zpivdni Tim se silej plice, a Zaludek

pak i lépe trdvi.. Professorové byvaji dosti zdravi,

dosshujice v pomé&ru dosti vysokého vaku. Onemocni—ll
ktery, byva to nejspife v &as prizdnin.




