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~Nie ma juz w dzisiejszyel zniewieScialych
czasach takich mezdw, jacy bywali za mojui mlodo-
gei, albo takich, .0 jukich ojciec méj mi opowiadal,
Admzy vig teraz s‘vlachc:cowx rozedrzeé pancers, na-
cigunaé kusze bez korby, albo skresic miedzy pal-
cami tasak zelazny, to juz sig moecarzem powiada i
nad innyell wynosi. A drzewic} ezynily to i
dziewkl...*

Tak narzeka Mikolaj z Dlugolasu w ,Krzyza-
kach* Sienkiewicza; tak, lub na podubng nute prazy-
najmuniej narzekali i narzekajg deigd starzy. Co wie-
cej — nicjeden patryots w zaniku stalowych niegdy$
miedni widzi przyczyng uwpadku narodu i niejeden
wychowawea chelalby uszezeslivié mlode pokolenia
wytwarzeniem silnyell ramion, Stad powodzenic atle-
tycznego systemu niemieckiej gimnastyki, ktora zu-
panowala i w naszych szkolach.

Ze stapowiska nauki nasuwajs sig tn nastepu-
jace pytania:

1) Czy zanik sily mieSniowej w miare 1ozw03u
cywilizacyi jest fuklem?

Jesli tak:

8) Jakie zlogyly sie man przyczyny?

3) Czy i w jakim stopnic mamy dazyé do od-
zyskania tej sily, jaka posiadali nasi przodkowie?

Odpowiedz na pierwsze z pytan tych napetyka
na pewne trudnoSeci. Niedokludnogé opiséw, znana
skadingd przesada kronikarzy, trudnoSci w poréwna-
niu miar dawnych z nowemi, stoja nam na przeszko-
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dzie. Mimo to wszystko, tak staroiytna Grecya, jak
wicki érednie dostarczaja nam mudstwo niewatpli-
“wych dowedéw prawdziwie zdumiewajacej sity i ka-
78 przypuszezaé, Ze u ogdélu rycerstwa praynajmniej
niezwykly dzi§ stopiei sily byl rzecza powszechna.

Nic trudno jednak weale wykazaé przyczyny
tej réznicy. i

Pierwszy jest ¢ z. ,ehdw medyezny® na
ktory Ernest Haecckel zwrdeil uwage, widzae w nim
niebezpicezenstwo zwyrodnienia dla spoleezenstw no-
wozytnych,

W miarg rozwoju medyeyny, coraz wigeej 0So=*
bnikéw skibowityeh utrzymujc sie przy zyeciu sztucg.
nie i daje poczatek pofomstwu, réwniez skarlatema.
Przeciwnie dzieje sig u spoleczenstw dawnych, oraz
iw olaecnej dobie u naroddw mniej eywilizowanych.
Nie méwiae juz o nieludzkich, chog se stanowjska

spolgcznego _ro%'vh ﬁl‘ﬂfyf]/t‘ﬂlﬁdr w 1od7aJuJ!?«
”&g)&zﬁﬁ% £ drak ‘odpowiedniej opieki ndd
1p0$led?0n3ml przez prayrodg pozostawia przy Zy-
ciu tylko odporniejsze jednestki, a gruba, szorstka
metoda hartowania i z pomigdzy nich wygubia wszy-
stko, co slabsze. Rezultatem jest naréd maiej liczny,
lecz doborowy pod wazgledem typu fizycznego,
Rozwdj idei humanitarnychh nie dozwala pam
pokusié sie dzi§ o powrdt do skal tarpejskich w ta-
kiej czy owakicj postaci i nawolywania Haeckldw
muszg pozostué glosem wolajateco na puszezy.
Druga przyezyng pogarszania sig stanu sit fi-
gycznyeh zdaje sie byé skupianie sig coraz wigksze
ludnoSei w mwstacll. Bohaterowie igrzysk olimpij-
skich, réwnie jak nusipraojcowie, pedzili sycie wigj-
skie lub na pol wiejskie, oddychajac ozZywezem po-
wietrzem pél i lagéw. Dzi§ postepy powozytnej by-
gieny zdzialaly juz cuda w polepszeniu stosunkiw
zdrowotnyeh w miastach na Zachodzie; zle jednak
usunigtem bedzie chyba wtedy, gdy postep techniki



zniesic niasta w obeenem stowa znaczeniv, tj. mro-
wiska ludzkie, cddychajace wlasnymi wyziewami.

Trzeei, bodaj czy nie najwazniejszy motyw,
ktéry powodnje, iz nic mozemy dzi§ sprostaé sile
naszych przodkow, lezy w stanowisku, jukie w ich
gyeiu zajmowaly éwiczonia ciala. U starozytnyel Gre-
kow yuuracrea; {wychowanie fizyezne) byla trakto-
wang na réwni z povona) (wychowanicm umystowem),
Nasi bohaterowie w rodzgju Zawiszy Czarnego, Zyn-
drama # Maszkowic, Dobka z Olednicy lub Powaly
z Taczewa, z wmatymi wyiathami nic umieli c¢zytaé
i pisac¢; wigksza cze$é dnia zate schodzila im wla-
gnie na éwiczeniach ciala,

Dzis, przy ogzrvomnym i cigele warastajgeym
rozwoju nauk, kféry powednje nieuchronnie rozrust
i wrozniczkowanie umyslowego dziala wychowania,
powrf)t chodby do greckiegn typu zréwpania ,mu-
zyki® z ¢ 1mnastyk'1, niusimy uwazaé za mrzonke.

Pracjeowie nasi byli zatem okazami doborowy-
mi pod wzglgdem fizyeznym, wskutek wymierania
osobuikow stabszych; Zyli na ogél w lepszyeh wa-
rankach zdrowotnyel i daleko wigcej ezasu i energii
poswigcali wyrobieniu sily.

Zuznaczytem jus poprezednio, Ze przyczyn, ktore
warunkowaly te wyzszesd ojcdw naszych, dzi$ nie
mozna odtworzyé. Natomiast postepy anatomii i fi-
zyologii umozllwl}yby nam m}s}mame tyeh samyeh
celow z mniejszym nakladem czasu i trudu. Mogli-
bySmy dzi§ zblizyé sig przynajmniej do tych idealow
Lhadludzi® migéniowyeh, co tasaki w trabki zwijali,
gdyby... gdyhy nam sila migéaiowa choé w drobnej
czeSei byla tak potrzebna, jak naszym przodkom.

T tu wlasnie tkwi punkt cigzkoSei kwestyi. Im
dalej cofniemy sie wstecz w dziejach ludzkesei, tem
wigkszy role odgrywa w walee o byt sita miesoiowa,
Pokonywanie trudnosci tercnowyeh, walka z nieokiel-
znana, dzika przyreds, brak hezpieczenstwa publi-
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eznego — ofto poteine bodZce dla kultywowania sily.
Dodajmy jednostkowy charakter bitew dawnisjszyceh,
gdzie olbrzymia sita poszezcgdlnych rycerzy nieraz
decydowala o wyniku walki, a przekonamy sig, Ze
typ wyelowania praojedw odpowiadat ich potrzebom.

Dzig, g¢dy komunikacye i wytwirezo§é ulatwia
nam para i elektryeznodé, gdy wzroslo olbizymio
bezpieezenstwo zycia i mienia, nic nag nie zmusza
do zaprawiania sie w lamaniu podkow Iub choéby
dzwiganiu clezarw.

Militaryzm byl przez dlugi czas podpers atle-
tycznego kierunku w wychowania. Ale i tu zatra-
biczno juz do odwrotu. Obecha sztuka wojenna opiera
si¢ na zupelnie innych eczynnikach, niz dawniejsza.
Zdolnosei umystows 1 grantowne wyksztaleenie u ofi-
cerdw, a u zolnierzy wytrzymaltosé na trudy, zaleéna
glownie ol stanu serea 1 plue, a nie od grubosei
biceps’a — oto najwazuiejsze warunki powodzenia
w wojnie; niedawno zmarly apostol pokoju Bloeh
w dziele swem wykazywal tez pot¢zny udzial eko-
nomicznej odpornodei spoleczefistwa, prowadzgeego
wojne. .

Gdy Mossc (%chowanie fizyczne mlodziezy.
Tham. Brzozowski. Lwéw 1899) cytuje spostrzetenia
oficers szwajearskiego, pod ktérego komends oddzial
zawodowych gimnastykéw, zrazu najlepszy, w koneu
pozostal w tyle za calg reszty kompunii, — dzi§
nikogo to dziwié nie powinno. Sztuka wojenna dazi-
Biejsza potrzcbnje osobnikow o silnych sercach, spreg-
zystyeh plueach i Zywej wymianie materyi; za$ atle-
tyczna gimnastyka niemiecka daje jej zamiast tego
tylko migénie.

. Papyt na sile miesniowsg zmalal w ciagu stu-
leci, réwnoczeSnic za§ wzindgl sie¢ popyt na sity umy-
slowe; rdownolegle z temi zmianami szta i podasz.
Czy to topnienie naszej muskulatury tylke przy-
padkiem odbywalo sie w miarg rozwoju mézgu, czy



mamy tu do czynienia ze zwiazkiem przyczynowym?

Obecny stan naszej wicdzy stunowezo przechyla
szalg na strone drugiej cowentualnosei. Maksyme
J.J. Rousseaua, Ze praca fizyezna jest odpo-
czynkiem po umystowej, dawno juz pogrzebano. Do-
Swiadezenia Mossy, Muggiory i kitkiuczonyeh
niemieckich wykazaly, Ze mmigca praca umysiu c¢zyni
migdnie mniej sprawnymi, nz odwrot zaf znuienie
migéni oddzialywa nickorzystnie na umysl

W swietle tych faktdw, stopniowe wyzwalanie
si¢ ludzkosei z pod cigzaru pracy fizyczne] ckazuje
sie nam jako konieczny warunek dalszegn rozwoju
jej whadz umystowyceh, warnnek postepu. Muniej potgzne
migénie naszego pokolenia moglyby sig nam nawet
wydawaé wyrazem doskonalenia sig¢ calowicka, jego
cddalania sie od typu zwierzecego, uczlowievzania
sie samej rasy ludzkiej.

£

..p,Pewnego wieczora, przed przepelniona wi-
downin, poduosi indzi i konie na stulowej platformie.
Nagle platforma peka na dwoje, ludzie'i konie sg
w niebezpicczenstwie spudnigeia na ziemig. Dazigki
swej olbrzymiej sile i zimnej krwi, podtrzymuje
peknigta platforme¢ i unika katastrofy. - Unicsient
widzowie rzucaja mu kwiaty i klejnoty. W pierwszym
rzedzie mloda dziewczyna zdejmuje brylantowy na-
#zyjnik i rzuca mu pod nogi..

W kilka dni pézniej, na przechadzce, widei
powdz unoszony przez konie sploszone. Biegnie i
wstrzymuje go; wtem, w osobie siedzacej w nim,
voznaje dzicwicg, ktéra .mu niedawno okazalun tak
zywe uwielbicnie. Byla to cérka jednego z najho-
gatszyeh lkupeow miasta. Wkrotee polaezyto ich
malgenstwo. -

Nieco p6zniei przed 20.000 ludzi, walezy prze-
¢iw lwua olbrzymiemu, wazacemu 520 funtéw, chwyta



go w ramiona, wznosi na wysokofé swych barkow
i rzuea kilkakroé o ziemig®.

Czy to ustep ze starej kroniki lub remansu?
Nie, zdarzenia te sa prawdziwe i doetyezg cazlo-
wicka nam wspolezesnego. To Eugeniusz Sando w,
Hercules  redivivus, bostwo tej czgdei ludzkosei,
ktéra dzis jeszcze czei sile mig$niowa. Ale jest on
czem§ wigeej. Stworzyl nowoczesna melode atlety-
ezng, zaloiyl szereg szkol L, kultury fizyeznej% w
Anglii, wydajacych rok rocznie tysigee uczniow-sitacry.

T samy droug co Saudow, tylko mniej $wia-
domic 1 konsekwentnie, poszli dwaj tworcy naszej
wspoltezesnej .gimnastyki: framcuski pulkownik Amo-
ros i Niemicc Jahn. Panujauea u nas gimnastyka
niemiecks jest atletykg, wmnicj tylko metodyczna, niz
ykultura fizyezna® Sandowa.

Skad wziglo sie¢ w naszych ezasach to odzycie
fetyszyzmu miesninwezo? Skad wiara, ze ,silne ra-
mig¥ — fo preyszlosé spoleczenstwa?

Przyezyng jest fatalne pomigszanie dwich po-
je¢ szupelnie roéZnych: sily mig¢sSniowej I
zdrowia. Ze zdrowia nam trzeba przedewsszyst-
kiem i ze do utrwalenia go konieezna jest pewna
doza ruchu, o tem wie kazdy z nas. Blagdzimy
jednak, zdgzajge ku sile mieéniowej,
i sadzye, Ze na tej drodze zdrowie
LSamo sie znajdzie®. Cwiczonia bowiem, wy-
rabiajace site, sy albo wprost szkodliwe zdrowiu,
albo za malo hygieniczne.

Do pierwszej kategoryi musimy zaliczyé szto-
czki par excellence silowe: podnoszenie cigiardw,
zapasy, mocowania i caly szereg niemieckich éwi-
ezeii na przyrzadach. Nagle wysitki mogg powodo-
waé nietylko wypadki w rodzaju przepuklin, peknig-
cia naczyn kKewiono§nych lub ostrego rozszerzenia
serca. Czesto powlarzane, wioda one ku rozedmie
pluc i osfabieniu serea, nieuchronnie, ehoé powoli.



Badania F. A. Schmidta na atletach, oraz Bi-
neta i Vaschide na uczniach, dowodzg tego
niezbicie,

Nicszkodliwa pod wzgledemm hyaicnicznym, ale
za malo pozyteczny, nalezy nazwaé drugs katego-
ry¢ Cwiczen atletycznyeh: ewolucye, wykonywane
 matymi cigzarkami. Nie oslabiajn, ope serca i nie
nadwergzaja plue, ale tez i nie wicle im praynosza
korzysei. Dziatajae wylacznie na niewielkie grujpy
migéni ramion, wzmacniunja je, wywierajae po za tem
tylko slabe dzialanie na caly organizm., -

 Tdac zatem wprost ku sile migsniowej, mozemy
nietylko nie znalesé zdrowia ,po drodze®, ale je
nawet postradac. -

W imponujacej pilersi gimnastyka shuchawka
lekarza czesto odkrywa slabe serce; potezie migSnie
drogo bywaja okupione rezedms jluc,

Ale sprobujmy invef drogi. Szukajmy éwiezcit
wzmacniajaeyel serce, rozwijajacyeh pluca i pobu-
dzajacyeh  wymiune materyi — a moZe po droedze
znajdziemy ten stopich sily, jukiego w Zyeiu nowe-
czesnem potrzebujemy. I tu hygiena wskazuje nam
w pierwszej linii zabawy ruchowe na wolrem
powietrzu, oraz gimnastyke szwedzlka.

Cwiczace dzialanie ruchu na serce i pluca za-
lezy od masy mieéni, ktira prsy ruchu zatrudniamy,
i od tego, czy klatka piersiowa z zawartymi w nigj
orguanami moze swobodnie rozszerzaé sig stosownie
do wzmuozonej pracy. Te warnnki dajg w wmupetogei
zabawy, jak §lizgawka, palant, lawn-tennis, Zatru-
dniaja migsnic ndg, stanewiace trzecia ¢zest musku-
latury ciala, zosfawiajg za$ swobodg klatee piersio-
wej. Jest to najlepsza  gimnastyka serca i piue.
Tylko gruba przesada w eyklistyce lub wyeieczkach
goérskich moge doprowadzié de znuzenia scrca.

Przeciwnie w &wiczeniach silowyeli. Cazynna
jest glownic niewiclks grupa migsnic ramienia, nie-
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uchronne za$§ zaparcie tchu gzkodzi phlieom i uciska
serce; to tez Binet i Vaschide swykazali znu-
zenie  sered po najtagodniejszyeh lours de force®
(Scignigeie dynamometru, spinanie po linie).

Gimnastyka pluc, jaka s zabawy, znajdoje
sojusznika w prostujacem i rozszerzajacem klatke
piersivwg dziakiniu ¢ wiczen szwedzkieh. Na-
wiasem dodajmy, 2e uprawiune u nas pod naziwg,
szwedzkich dwiezenia, nie majg nic wspélnego ze
Sawerya. Sa to niemicekie éwiczenia wolne,

Czy idag ta drogg wprost ku zdrowiu, znaj-
dziemy po drodze dosyé sily? Bezwatpienia, Wszak
wlasnie zasadn Szwedow jest: ,znajdujemy sile, nie
szukajac jej“. Zdobyeze nowoczesne] fizyclogii uczy
nas, zo dzialajac na najwaznicjsze funkeye orgasi-
wIE, wznacnhiatny juz przez fo samo i mie$uie, bo
krew zywiej krazacn odiywia je lepiej. Kronecker

i Cutter doniesli przed rokiem- paryskiej aka-
demii nauk, Ze wycieczkami gorskiemi, zatrudniujae
tylko nogi, wzmoenili jednak wyragnie biceps, ktoé-
rego wielko§eig tuk chlubia sie atleci.

Zroszta (jak juz wykazalem w arvtykule p. t.:
,Gimnastyka, czy gry ruchowe? “— patrs Slowo Pol.
Nr. 112), gry ruchowe i gimnastyka szwedzka éwi-
czg ramiona zupelnie dostatecznie, choé ich sily nie
stawiajg za cel.

W chwili, gdy w szkolach nagzych wlasnie po-
ezgto wprowadzanie stopniowe obowiyzkowe] nauki
oimnastyki, awagi te uwazalem za konieczne. Ogél
rodzicow ma prawo Zadad, aby ich dzieci nie zmn-
szano do rzeczy mogacych przyniesé ujme zdrowiu ;
spoteczenstwo musi domugaé sie, aby éwiczenia fizy-
ezne mlodego pokelenia byly zastosowane do jego
pofrzeb.

Jesli niemiecka mlodziez, lepiej odzywiana 1 hy-
gieniczniej Zyjaca, mofe Ssobie raczej pozwoli¢ na
zbytki w rodzaju atletyeznej gimnastyki, tak, jak



11

pozwala sobie na nadmicrne picic piwa, — nasze po-
lozenie zmusza nas do szukuania w wychowaniu fi-
zycznem przedewszystkiem zdro wia.

Atleci —to przedmiot podziwu dla bezmys&inych
tlumow, wreszcie co najwyzej, ciekawe medya dla
studyow anatomicznyeh i fizyologicznych. Ale wszelki
§lad atletyzmn powinicn byé wypleniony z wyeho-
wanjan mlodziezy. Obniza on ideaiy nasze, uczae
ezeié brutalng site, fizyeznego zas zdrowia daje nam
w najlepszym razie za malo.
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