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CONSIDERATIONS
SUR LA GYMNASTIQUE.

AR BRRLLELLE

L’:NTnnnuc'rmN des exercices gymnastiques
dans le systeme d’éducation des nations moder-
nes de Europe, constituera une €poque re-
marquable dans lhistoire. Des long-temps I'or-
dre social réclamait des garanties que I'intérét
bien entendn des gouvernemens ne permet plus
d’ajourner. Mais ce ne sont pas seulement des
lois, ce sont des institutions que la raison et les
besoins du siecle sollicitent impériensement.

Les descendans des Germains et des Francs,
leur jeune postérité, qui doit étre éclairee ,
pour ne point abuser de son émancipation ; forte
pour garantir sou territoire de tonte occupation
étrangere ; sage et impassible pour défendre le
{rone constitutionnel contre les assauts de tous
les partis , veulent a la fois le régime d'Achille
et les lecons de Socrate , les exercices des preux
et la morale de Fénélon. Arrachons la généra-
tion naissaute a nos habitudes voluptueuses , a la
mollesse de nos meeurs efféminées, afin d’obte~
nir une Ame de feu dans un corps de fer , afin
que miecux que nous, elle se montre digne de
ses nouvelles destineées.

C’est en la considérant de cette hauteur que
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la gymnaslique me parait en effet, si je puis
emprunter les expressions du docteur Passow ,
un présent inappréciable fait a Phumanité. Déja
les tentatives qui ont eu lieu en Suisse, en Saxe,
en Prusse , en Russie, 2 Parisméme, ont fixé I'al-
tention des hommes d'ctat les plus philanthropes.
Les gymmases se multiplient, des maitres habiles,
parmu lesquels on distingue les savans Gutzmuts
et Salzmann, le colonel Amoros, 'auteur de cet
ouvrage, et le célebre Jalin, de Berlin, se sont
€lancés dans la carriere, quileur fut en quelque
sorte ouverte par le Socrate de I'Helvétie, le
vénérable Pestalozzi.

Les exercices du corps se retranvent chez tous
les peuples de la terre; daus I'enfance de la civi-
lisation , comme lorsque le génie des arts pré-
side a leurs solennités. L’Arabe, au fond des
oasis, sur le sable brilant du désert, prélude ,
par des jeux guerriers, & ses courses aventureu-
ses. Les negres de Guinée ont des écoles ot les
jeunes gens sont formés a la péche, i la nata-
tion , au maniement de leurs armes grossié-
res. La chasse, la danse, la lutte, sont les oc-
cupations da Cafre belliqueux. Partout nos
illustres voyageurs, Cook, Péron, Vancouver,
Humboldt, soit sur les greves de la Nouvelle-
Hollande, soit dans les bocages parfumés d'O-
taiti, nous montrent 'homme de Ia nature
hatant le développement €nergique de ses orga-
nes par des combats simulés, des danses, des
jeux, ou ladresse et la force obtiennent des cou-



SUR LA GYMNASTIQUE.

ronnes, LLe Mexique, dans ses pompes sanglan-
tes, les enfans du soleil, dans leurs fétes moins
cruelles, nous oflrent des spectacles a pea pres
semblables ; et dans ces iles, que les anciens ap-
pelaient fortunées, les descendans redevenus san-
vages de ces Atlandes dont parle Platon , ces
Guanches , d'une haute stature , d'une agilié
surprenante , qua laide d'armes supérieures ,
une poignée d'Espagnols fit disparaitre de la sur-
face du globe , ne craignaient point, a laide
d’'une longue perche, a laquelle ils se suspen-
daient, de franchir les torrens, de s'élancer de
rochers en rochers , a travers d’énormes préci-
pices. Les exercices du corps, la chasse, la lutte,
tous les jeux, préludes des combats, étaient tel-
lement en honneur chez les Scandinaves, que
leur législateur ne crut pas nécessaire de leur
promettre d'autres jouissances, dans son VWha-
hala, ou paradis.

Solennités guerrieres de nos aieux , tournois
et cours d'amour de l'antique chevalerie, si van-
tés aux siecles fameux de Charlemagne et d’Al-
manzor ; palais magiques des Abdérame, joutes
meémorables , superbes carrousels de Grenade et
de Cordoue ; dites a qui la beauté dispensait-
elle 'écharpe , la chaine d'or, les armes étin-
celantes, prix de la valeur ou de la science gaic;
si ce n'était au plus brave, au plus adroit, au
plus docte, au chevalier, an troubadour, que de
longues €tudes avaient perfectionné dans le dur
métier des aymes , comme dans Vart plus doux
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de célébrer la gloire et 'amour. La fumée des
buchers sacrés , dans cette terre si riche de
beaux souvenirs , laisse & peine du sein des 16=
ncbres rayonner le nom d’Alphonse et du Cid ;
mais les vieux Espagnols voient encore dans ces
combals de taureaux, que 'humanité réprouve ,
un moyen , le deruier peut-étre, de conserver X
lanation quelquesrestesdecette energiedes Goths,
leurs ancétres, quila caraciérisasi long-temps. Ja~
disles premiers de I'état ne dédaignaient point de
descendre dans aréne comme picadores ; d'y
braver, sar un léger coursier, 'animal fougneux,
irrité des nombreuses blessures dont son col était
sillonné. Les flancs ouverts, le cheval tombe ;
le picadore relevé s'élance, souvent en prenant
pour point d'appui les cornes méme du taurean,
qui déjr, la téte baissse, fermait les yeux pour
le frapper. Cependaunt, le matadore marche froi-
dement a la rencontre de son terrible adversaire.
Touns d'eux s'observent, fount assaut de ruses.
Cest alors que agilité, la présence d'esprit, la
valeur deviennent nécessaires. Eh ! Padresse >Ha
présence desprit, le flegme du cou rage , ne sont
que les fruits lentement miris d’un violent exer-
cice et d'une ame forte. Bientdt, atteint dune
blessure mortelle , 'énorme taurean céde &
Fhomme, et tombe aux acclamations de plu-
sicurs milliers de spectatenrs.

Considérons les penples, les orands hommes ,
les souverains qui tour & tour ont brillé sur la
scene du monde; nous serons étonnéds de voIr
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que tous ont été formés pas des institutions qui
fournissent les plus ingénieux rapprochemens.

« Les lois des Perses out cela d’excellent , dit
Xeénophon, qu'elles vont an-devant du mal, et
empéchent méme les particaliers de devenir mé-
chans. » Et il nous représente les jeunes Perses
allant aux écoles publiques pour apprendre la
justice comme les enfans des Greces y allaient
peur apprendre les lettres. Il nous les represente
punis pour toutes les fautes, méme pour I'ingra-
titude ; instruits a la tempérance , au respect en-
vers les magistrats et les dieux. Jusqu'a la fin
de leur scizieme année , ajoute-t-il , on les dresse
a tirer de l'arc, a lancer le javelot. A dix-sept
ans, ils entrent au rang des jeunes hommes, et
alors, voici comment ils vivent : durant dix an-
néees ils passent toutes leurs nuits au corps de
garde , tant pour la sureté de la ville que pour
s'endurcir a la fatigue. lls suivent le roi a la
chasse, et il faut que chacun d’eux porte le car-
quois plein de fleches , I'épeée ou la hache an
coté , un houclier et deux javelots, I'un pour
lancer , autre pour s’en servir a la main, Le rot
esl a leur téte, comme s'il marchait a 'ennemi,
et veille a ce que le moindre de tous fasse son
devoir, parce que la chasse est la véritable image
de la guerre. En effet , Pexercice dela chasse habi-
tue a se lever de grand matin, asupporter le froid
et le chaud, la faim et la soif, 3 marcher a pied,
a courir, a surmonter différens genres d'obsta-
cles et de dangers.
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« Cyrus, élevé celon ces usages jusqu'a sa dou-
sicme année, ne trouvait pointd’egal parmi tous
ses compaguons, soit pour la facilité d’apprendre,
soit pour le courage ou l'adresse i exécuter tout
ce qu’il entreprenait. »

It est vrai que, tout fils de monarque
quil €tait, Cyras avait eu, comme ses jeunes
freres d'armes, pour nourriture, du pain,
du cresson ; pour boisson , eau da fleave, qu’il
puisait, ainsi qu'enx, dans une coupe d’argile ou
de bois. De méme, ce héros, que sa noble mere
enfanta en chantant (1), ce grand capitaine qui
remarqua, 4 lige de treize ans, les fautes de
Condé et de Coligny, le hon Henri, si cher au

(1) « Ma fille, avait dit le roi de Navarre 4 Jeanne d’Al-
« bret cette boite et celle chaine d’or sont 4 toi, si en
« accouchant tu me chantes une chanson gasconne, afin
« gue tu ne me fﬂssc.? pas un enﬁmf Pfcurcz.ur cl ;*ecfugmf, "
Elle accoucha peu a pres, et dans les premieres doulears ,
elle chanta un couplet en langue béarnaise,

Cet enfant devint Henri IV. Figoureuz et infatigable,
grdce a l'éducation de son enfance , dit Sully, il ne respi-
rait que le travail , et paraissait attendre impatieneiment les
occasions d'acquérir de la gloire. « 11 fut ¢levé au chiteau
« de Coarasse, en Béarn, sitné dans les rochers et dans les
« montagnes. Henri d’Albret voulut qu'on Vhabillit et
« qu’on le nourrit comme les autres enfans du pays, et
« méme qu’on Faccoutumit & courir ‘et 4 monter sur les
« rochers. » On dit que pour Pordinaire on le nourrissait
de pain bis, de beeuf, de fromage et d’ail , et que bien son-
vent.on le faisait marcher nu-pieds et nu-téte.

{ Prr¥vIxe.)
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peuple qu'il aimait, apprit, en franchissant les
roches du Béarn, en supportant la faim, les fa-
tigues , la douleur, a triompher des embiiches
dressees par le fanatisme pour I'écarter du trone
de Irance.

Une ardeur également active pour tout ce qm
est grand noble, beau ; une haine , un mépris
aussl prononces pour tﬂut ce qui lend a aumllu,
a corrompre, adégrader lespeuples, se retrouvent
aux €époques de l'histoire les plus éloignées lcs
unes des autres, dans les climats les plus opposés
de mceurs , d'usages , de religion. Ce méme
Cyrus , encore enfant, donne une lecon de tem-
pérance au vieux roi des Medes, son aieul ; et
voyant la table couverte d’une infinité de mets
deélicienx, il s'écrie qn’Astiage anrait bien de la
peine a souper, s’il était obligé de manger de
tous ces plats. Il rejette le vin qu'on lui ofire,
comme un breuvage empoisonné , parce qu’il
prive de la raison et rend la démarche chance-
lante, « Il semblait, observe-t-il au monarque
efféminé, aprés Pavoir vu, lui et ses courtisans,
parler , chanter confusément , il semblait que
vous eussiez oublié que vous étiez leur roi, et
quils ne se souvinssent plus qu'ils étaient vos
sujets. » Et cet illustre Thébain, qui, bien que
fils d'un ancien roi de Thebes, passa malgré lu
des écoles dela philosophie au gouvernement de
sarépublique; qui ne se réjouissait de la victoire
de Leuctres qu’a cause de lajoie qu’elle causerait
aux auteurs de ses jours; qui mourut 2 Manti-
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née, heureux de laisser la Béolie triomphanie ;
ce grand homme qui voulut aussi reformer sa
nation pour la rendre invincible ; ]f".pamirmndas 3
Invité a un repas somptueux, se fit apporter des
mets grossiers, disant a4 ses amis étonnds : Je ne
vewx pas oublier comme lon it chez moi. — Qui
veillerait sur la patrie, repondait-il une autre fois
a ses concitoyens qui, sabandonnant, pees de
Fennemi, au délire des banquets et des fétes, lui
reprochaient de ne point les imiter ; qui veille-
rait sur la patrie , si je milenivrais comme
vous 2

A quelle influence politique et morale les
peuples renommés de la Grece durent-ils done
st long-temps lenr prééminence sur les autres
peuples, et les lauriers de la gloire , et les palmes
des lettres et des arls? aux institutions vigou-
reuses que Lycurgue alla puiser chez les Crétois,
que Solon, que leurs plus grands philosophes
ravirent a la sagesse des nations les plus éclairdes
alors; a ces institutions dont le type n'exista sans
doute que dans la primitive Egypte, avant que
les Pharaons, et les prétres de Thebes et de Mem-
phis, ligués contre 'essor de la pensée, eussent
creé deux langages, organisé deux cultes, et sé-
paré la race humaine en conducteurs avides, en
hétail dégénéré. Ce qui nous a été transmis des
longues ¢preuves que subissaient les initids aux
mysteres d'lsis , atteste le prix qu'on attachait &
la force physique , aussi-bien qu'a I'énergie mo-
rale; et g1l fallait avoir exercé ses Organcs mus-
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culaires et son intelligence , pour sortir avee
avantage de la lutte, ot toutes les facultés du
neophite se trouvaient si puissamment engagees.

Que de victoires, que de triomphes immor-
tels Sparte, Thebes, Athenes, durent i leurs fétes
olympiques, aux combats gymniques du stade,
a ces luttes sublimes du théitre ou les plus beaux
genies de la Grece accouraient se disputer les
palmes du talent! Et I'on s'élonae quela gymnas-
tique fit en si grande vénération chez les
Grecs (2).

Nousvoyonsparlesjeux célébrés aux funérailles
de Patrocle que, dés le temps de la guerre de
Troie, on connaissait tous les exercices ensei-
gnes plus tard dans les palestres d' Athenes. Sous
le nom de gymnastique, Platon comprend tous
les exercices de la guerre. Aristote recommande
aux jeunes gens de se livrer aux travaux dy gym-

(1) Les exercices qu’on pratique dans les gymnases sont
ordonnés par les lois , soumis 3 des regles , animés par les
¢loges des maitres, et plus encore par Peémulation qui sub-
siste entre les disciples. Toute la Grece les regarde comme
la partie la plus essentielle de I’éducation » parce qu'ils
rendent un homme agile, robuste, capable de supporter
les trayaux de la guerre et les loisirs de la paix. Considérés
par rapport a la santé, la médecine les ordonne avec
succes. Relativement a ’art militaire » 0N ne peat en don-
ner une plus haute idée , qu'en citant I'exemple des Lace-
demoniens ; ils leur durent autrefois les victoires qui les
firent redouter des autres peuples , et dans ces derniers
temps, il a fallu, pour les vaincre, les égaler dans la gym-
naslique. {F’}y*agc.r d Anacharsis. )
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nase, pour devenir plus sains et plus vigoureux.

La gymnastique était divisée en militaire , en
mcdécinale , en atlhétique. La premiere ensei-
gnait Fart du pugilat, de la lutte, de la course
des chars, de la course a pied , du disque, de
Farc, du javelot, et de tout ce qul pouvait servir
A assurer une supériorité marquée dans les com-
bats, dans les batailles rangées , 4 lattaque
comme a la défense des places. La gymnastique
medicale avait pour but principal la conserva-
tion de la santé ; c’'est-i-dire, les courses 2 pied
et a cheval, les bains, les onctions, le saut , la
lutte et la promenade. La gymnastique athlétique
tendait & augmenter la force et l'adresse des lut-
teurs, ete.

Peut-étre ne sera-t-on pas faché de retrouver
1ci la deseription de ces gymnases des anciens ,
dout une loi sévére avait fait le sanctuaire de
Iinnocence et de la pudeur, selon I'auteur, si
recommandable du Foyage &’ Anacharsis , que
nous nous trouvons heureux de prendre pour
guide.

« Les Athéniens ont trois gymnases destinés
a l'institution de la jeunesse : celui du cynosarge,
situé sar une colline de ce nom , celui de I'aca-
démie, celui du lycée , dout les murs sont déco-
rés de peinturcs, ont on voit la statue d’Apollon,
divinité tutélaive de ces vastes édifices , entourds
de jardins et d'un bois sacré.

» On entre d’abord dans une cour de forme
carrée , et dont le pourtour est de deux stades
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(189 toises); elle est environnée de portiques et
de batimens. Sur trois de ses cotés sont des salles
spacieuses et garnies de siéges, ol les philoso-
phes, les rhéteurs et les sophistes rassembient
leurs disciples. Sur le quatriéme, on trouve des
picces pour les bains et les autres usages du
gymnase. Le porlique exposé au midi est dou-
ble, afin qu'en hiver la pluie, agitée par le vent,
ne puisse penetrer dans sa partie intérieure. De
celle cour, on passe dans une enceinte également
carrée. Quelques platanes en ombragent le mi-
lieu, Sur trois des coOlés, régnent des portiques.
Celai qui regarde le nord est a double rang de
colonnes, pour garantir du soleil ceux qui s'y
promenent en €té. Le portique opposé sappelle
Xyste. Dans la longueur du terrain quil occupe,
on a menage , au milieu, une espéce de chemin
creux , d'environ douze pieds de largeur sur pres
de deux pieds de profondeur. Clest Ia qu’a P'abri
des iujures du temps, séparés des spectateurs,
qui se tiennent sur les plates-bandes latérales ,
les jeunes éleves s'exercent a la lutte. Au-dela du
Xiste , est un stade pour la course 4 pied....

« Lies palestressont a peu présde laméme forme
que les gymnases : la lutte, le saut, la paume,
tous les exercices du lycée se' retracerent i nos
yeux sous des formes plus variées, avec plus de
force et d'adresse de la part des acteurs. Parmi
les différens groupes qu'ils composaient , on dis-
tinguait des hommes de la plus grande beauté,

et dignes de servir de modeles aux artistes; les
[/
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uns , avec des traits vigoureux et fierement pro-
nonces, comme on represente Hercule ; dautres,
d’une taille plus svelte, plus ¢légante , comme
on peint Achille. »

(tom. u, pag. 157, 162, 174.)

S’étonnera-t-on maintenant que dans ces jeux,
célébrdés a Olympie, qui tenaient le premier
rang parmi les féles publiques des anciens, parce
qu'ils €taient consacrés a Jupiter, le premier des
dicux, etparce qu’ilsavaient eté institués par Her-
cule, le plus grand des héros; « s’étonnera-t-on
que la victoire fut regardée comme aussi ‘glo-
ricuse que honneur du triomphe chez les Ro-
mains 2 » 43 (CicERON. )

« La couronne d'or qui ceignait le front du
« vainqueur olympique , les esclaves, les che-
« vaux, les vases d'airain, les coupes dargent,
« artistement, ciselées, que Thebes, Tégee, Ar-
« gos, Sycione et d'autres villes, accordaient aux
« athletes victorieux , n'etaient que la moindre
« recompense de leur force et de leur dextérité ;
« ceux qui avaient mérite le prix, combles d'e-
« loges et de présens, devenaient en quelque
« sorte l'objet de Ja véngration publique. Une
« palme & la main., vélus dune robe nuée de
« fleurs éclatautes, precedés d'un beérgut qui pro-
a clamait leur nom, s foulaient aux pieds, en par-
« courant le stade, les roses que lallegresse se=
« mait sur. leurs pas. Un triomphe plus flat-
« teur encore les attendait dans leur patiie:

LY
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« montés sur un quadrige, environnésdel’élite des
« ciloyens, ils entraient par une bréche dans la
« ville, qui se glorifiait de leur avoir donné lo
« jour. Trois ceuts chars, attelés de chevaux
« blancs, précéderent celuide Pathlete Exanete. »

(Saint JEaN CHrysostome. )

« Celuy qui a €té couronné, dit le poéte Xeé-
« nophane, prend la premiére place aux spec-
¢ tacles, et pendant sa vie est nourri anx dépens
« du public. » Les plus célebres statuaires bri-
guaient 'honneur de le représenter en marhre
ou en bronze, avee les attributs de sa victoire ;
dans les bosquels de I'Altis, bois sacré qui entou-
rait le temple de Jupiter Olympien, on éleva
deux statues & Capros, pour avoir daus le méme
jour remporté deux victoires. Clitomaque , qui
avait triomphé au pugilat , au pancrace , a la
lutte, celebré dans les vers du pocte Alcce, vit
ses traits respirer sur le bronze, dans les lieux
Ies plus fréquentés de la Grece. Théagene, selon
Pausanias , recut les honneurs ’dh'ins. Apres la
mort de Philippe Crotoniate, lesEgestins firent des
sacrifices sur son tombeau. Pindare » QU1 CONsa-
cra sa lyre a immorlaliser ces especes de com-
bats , nous apprend qu'Anthée , roi d'lrase, en
Libye, promit la main de sa fille & celui de ses
adorateurs qui surpasserait ses rivaux & la course,

Le peuple romain ne se montra pas moins
passionné pour les jeux du cirque, que les ré-
publiques de la Gréce. Long-temps les vain-

o
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queurs de la terre n'eurent d’autre arene qué
les bords du Tibre d'un coté, et une palissade
d'épées droites de l'autre. Ce qui rendait leurs
exercices tres-dangereux, et inspira a Tarquin
FAncien I'idée de construire le premier cirque.
Mais, élranges destinées des nations et des mai-
tres qu'elles se donnent ! les Romains s'essayalent
a la conquéte du monde sur les bords sauvages
du Tibre, dans le cirque grossier de Tarquin ;
les Romains préludaient a leur asservissement
par les hordes du Caucase et de I'Imatis, dans les
amphithéatres dorés de Néron, les cirques de
porphyre et de bronze d’'Héliogabale, les vastes
naumachies , les immenses colysées de Tibere
et de Vespasien, les théitres et 'hyppodrome
de Constantinople.

Nous avons rapporté ce que les Perses, avant
d'étre corrompus, exigeaient de leurs enfans
pour en faire un jour des hommes véritablement
dignes de ce nom. Qui ne se rappelle ces Spar-
tiates , hercés dans un bouclier, accoutumés éga-
lement des leur naissance a la frugalité, aux pri-
vations; a braver , sans pousser un soupir, les
doulcurs Jes plus aigués; qui eussent rougi qu'on
leur trouvat un visage efféminé? Tous, hommes
faits, adolescens, passaient une partie de leur
vie dans les gymnases. Réunnis en troupes dans
le plataniste, leurs combats, dés I'ige de seize
ans , ne se terminaient, sous les regards des ma-
gistrats , que lorsque ceux d'un parti se trouvaient
reduits a traverser I'Eurotas a la nage. BientOt
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ces jeunes hommes se répandaient , les armes &
la main , dans les campagnes , pieds nus, expo-
sés aux intempéries des saisons, sans esclaves
pour les servir, sans couverture pour les préser—
ver de la fraicheur des nuits ; tantot ils étudiaient
le pays pour le garantir des incursions de 'en-
nemi , tantot ils couraient aprés les sangliers et
les auires animaux sauvages. Dans les beaux
temps de la république , aux beaux jours de I'em-
pire, I'éducation du soldat romain , des jeunes
chevaliers méme , était-elle moins rigoureuse ?
Afin de ne point laisser I'ime du guerrier s'en-
gourdir dans l'inaction et l'oisiveté , le sénat, les
Césars ordonnaient de ranimer ses forces et sa
valeur par de fréquens exercices, qui , an milien
méme de la paix, lui présentaient l'image, la
fatigue et les dangers de la guerre. Miles in me-
did pace, decurrit sine ullo hoste , vallum jacit ,
et supervacuo labore lassatur, ut sufficere neces-
sario possit. (SENEQUE. )

Aussi est-ce du mot exercitium (exercice), que
vient celui d’exercitus (armée ), parce que plus
des troupes sont exercées, plus elles sont aguer-
ries. Des que les jeunes Romains avaient pris
la robe virile , on les conduisait au champ de
mars; et la, on les exercait selon toutes les
regles de la discipline militaire,

« Cette habitude au travail, dés leur jeunesse,
- rendait les Romains plus propres aux fonctions
péuibles de la guerre. Ainsi, ce n’était plus qu'an
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jeu pour eux de porter des fardeaux trés-pesans ,
outre leurs armes; d'entreprendre des marches
tres-longues, de creuser des fossés, de faire des
circonvallations, et tous les ouvrages nécessaires
pour le siége et l'attaque d'une ville. Les jours
que les soldats n’étaient point de faction dans le
camp, ilss’'exercaient au maniement des armes ;
ils tiraient de larc, lancaient des pierres avec
la fronde, et tout armés, disputaient le prix de
la course. C'était le moyen de les temir toujours
en haleine, et de ne pas laisser refroidir leur ar-
deur. Pendant la paix, on leur faisait construire
des chemins, ériger des édifices, et bitir méme
des cités entiéres, S'il faut en croire Dion Cas-
sins, qui assure la chose de la ville de Lyon; on
en dit autant de la viile d'Augshourg , en Alle-
magne, el, dans la Grande-Bretagne , des mu-
railles de T'itus et de Severe, dont il existe encore
des restes , ainsi que d’un grand nombre de
chaunssées magnifiques. Cet usage servait en outre
a rendre le soldat plus docile, et a Ini dter Pen-
vie de se révolter. Ce ne fut que la négligence
de cetle discipline qui causa la perte de la mi-
lice romaine. » (Prriscus. )

Vainement Aunguste sécrie : Varus rends-moi
mes légions? Elles étaient tombées sous le claive
de ces Germains que Tacite nons représente ,
ainst que les Francs nos aieux, luttant sur les
gazons des camnagnes , plongeant dans les eaux
du Danube et du Rhin, sexcrcant, nus, i sauter
au milien des lances et des épdes.
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Plus tard, ces mémes légions, et les innom-
brables armées des Goths, des Vandales et des
Huus , furent encore anéanties par la hache du
Sycambre , le glaive et la lance du Salien, par
ces mémes tribus de Francs, avides de périls et
de combats, toujours armés pour la guerre ou
la chasse, se plaisant a lutter avec les courans
rapides, et que des compagnes dignes deux,
aux accens prophétiques , suivaient a la guerre,
animaient , secondaient dans la mélee , accom-
pagnaient encore dans le conseil de la na-
tion (1).
Clovis , porte sur le pavois a quinze ans, con-
sacra les cinq premicres années de sou regne a
se former a tous les exercices guerriers. Ce n’e-

(1) Tacite dit, en parlant des Germains et des Francs,
que les fernmes élaient les témoins et les panégyristes qu’ils
voulaient avoir de leurs actions, et que souvent leurs avis
dans le sénat, lear courage et leurs reproches devant 'enne-
mi, avaient valu des succes et la victoire. « Je ne prélends
« pas,dit Sainte-Foix, que nos Frane¢aises aillent camper; mais
wayant un empire naturel sur nos sentimens, elles peuvent
« se rendre tres-utiles, en inspirant sans cesse l'amour de
« la patrie, et en traitant avec le dernier mépris ces hom-
« mes qui veulent déprimer leur nation. »

Une étrangere disait un jour 4 la femme du roi Léonidas:
vous étes les seules qui preniez de 'ascendant sur les hom-
mes. Sans doute, répondit-elle, parce que nous sommes
losseules ui mettions des hommes au monde. J'abandonne
i leurs réflexions nos Francaises du jour, qui prétendent
que le gouvernement représentatif enleyve aux femmes leur
influence.
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tait que jeux publics, courses de chevaux , com-

bats contre l'urus et les hétes les plus féroces.
L’héritier des Clodion , des Pharamond, tenait
constamment en haleine ses soldals, qui, selon
la coutume des Francs, endurcis aux fatigues
des leur jeunesse , etaient tous robustes , et tel-
lement agiles , que Sidoine assure qu'ils tom-
baient sur 'ennemi aussi promptement que le
trait qu’ils avaient lance (1).

Cependant la Gaule conquise se consolait par
Ie bean nom de ¥France. Les droits, usurpés par
la violence ou la victoire , avaient transformeé
ses nouveaux enfans, les uns en seigneurs suze-
rains , vassaux d'un chef supréme, les autres en
vils serfs, enchainés a la glebe. Nos coteaux s'é-
taient hérissés de chiateaux forts, de donjons, de
moutiers, d'ou s'¢lancaient, comme de son aire
laigle carnassiersur sa proie, d’avides tyranneaux,
couverts d’airain, pour ranconner de faibles cam-
pagnards désarmés et tremblans. Le genre hu-
main dégradé semblait reculer vers I'état sauvage;
et ce fut ce siecle de fer qui enfanta lauguste

(1) Le guerrier lancait contre son adversaire 'angon ,
espece de javelot dont la pointe , armée de plusieurs cro-
chets, ne pouvait plus se retirer des cuirs du bouclier, et
sondain, s’élangant dans I'air, appuyé sur sa longue framnde,
il temsbait comme la foudre devant son ennemi. Le pied sur
le bois ferré de 'angon , il forcait ce dernier de se décou-
vrir,et le frappait de son épée ou de sa francisque ( hache
i double trapchant ). On ne saurait avolr oublié le combat
de Clodion, dans les martyrs.
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chevalerie. Les muses, 'amour pudique, les ver-
tns, humanité consentirent & demeurer sur la
terre, et le génie de notre monde cessa de déses-
pérer de la civilisation européenne. Accumulant
les époques ou cette institution , si pure dans son
origine, rendit tant de services signalés & la mo-
narchie des Francs, arrétons-nous a ces temps
désastreux ot la patrie en pleurs s'indignait de
compter les soutiens du trone dans les phalanges
haineuses des ennemis de I'état. Modele de an-
tique chevalerie, Charles VI ranimait le foyer
d'une vigueur presque éteinte, pour se montrer
encore dans les tournois, les armes a la main.
Charles VII, son successeur, dat son royaume
a son épée, et a la lance de cette pucelle he-
roique , qui, de méme que I'Hercule thebain,
trouva sur un bicher son ﬂpnthéﬂse. Au signal
d’'une bergére armée, les Francais croient voir,
sous les traits de Pallas, la chevalerie sortir de la
tombe ; tout se range sous le brillant oriflamme:
le monarque, conduit a Reims en triomphe, voit
couler sur son front 'huile sainte qui consacra le
premier roi chrétien. Le vainqueur de Marignan,
le restaurateur des lettres , passa presque toute
sa vie dans les camps ou dans les tournois; et le
nom de ce modele des paladins, qui voulut étre
armé chevalier par Bayard, le nom de Fran-
cois I**. | inscrit dans la liste des neuf preux, ne
etit point déparée.

Que I'on cesse de considérer comme extraits des
romans de la table ronde ces hauts faits d’armes,
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ces prouesses, ces traits d’'une vertu sur-humaine,
dont saint Louis dans les fers offvit plus d'un
exemple consacré par Ihistoire. Ces prodiges,
créés par 'éducation chevalﬁresque antique, ces
elévations surprenantes , qui tant de fois firent
siéger la bravoure et I'honnenr au rang des ma-
jestés de la terrve, sont constatés dans nos annales;
le témoignage de M. de Sainte-Palaye ne saurait
¢tre annuleé,

« Les progres rapides que Ton faisait dans la
carriere des armes par un exercice continuel ne
devaient point étre regardés comme de simples
conjectures, fondées sur des spéeculations poli-
tiques purement imaginaires. On a vu des che-
valiers, a peine 4gés de trente ans , commander
des armées. Boucicaut fut maréchal de France a
vingt-cing ans, et Louis de la Trimouille n'en
avait que vingt-hutt, lorsque , revétu de la di-
guite de lieutenant-général du roi, grade supé-
rieur a celui des marechanx de France, il gagna
la bataille de Samnt- Aubin du Cormier, et lit pri-
sonnter le duc d'Orleans. Les cours et les chi-
teaux etaient des écoles ot 'on ne discontinuait
pas de former les jeunes athletes que 'on des-
tinait aa service et a la défense de l'état, Des
jeux pénibles, ol le corps acquérait la souplesse,
Pagilité et la vigueur nécessaires dans les com-
bats ; des courses de bagues, de chevaux et de
lances, l'avaient disposé de longue main aux
tournols qui n'étaient que de faibles images de
la guerre. Les dames, dont la présence animait
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I'ardeur de ceux qui voulaient s’y distinguer, se
* faisaient un unoble amusement das:.iﬂtm a ces
jeax. »

Le récit que nons fait T'histovien de la vie
de Boucicaut , peut faire juger des exercices
par lesquels la jeunesse , endurcie ala peine et a
la fatigue, préparait son corps au métier de la
guerre : « Mawtenant , dit I'historien , en par-
« lant du jeune Boucicaut, il s'essayait a saillir
« sur un coursier, tout armé : puis autrefols
« courait et allait longuement & pied pour sac-
« coutumer a avoir longue haleine , et souffriv
« longuement travail ; autrefois il férissait, d'une
« coignée ou d'un mail, grande piece et gran-
« dement. Pour bien se duire au harnois, et en-
« durcir ses bras et ses mains & longnement feérir,
« et pour qu’il saccoutumat a légerement lever
« ses bras, il faisait le soubresaut, armé de
« toutes pieces, fors le bacinel ; et en dansant,
« le faisait armeé d’une cotte d’acier ; saillait, sans
« mettre le pied a 'étrier, sur un coursier, armé
« de toutes pieces. A un grand homme, monte
« sur un grand cheval; saillait de derriere, a che-
« vauchon sur les épaules, en prenant ledit
« homme par la manche, a une main, sans
« autre avantage..... En mettant une main sur
« Farcon de la selle d'un grand coursier, et
« I'autre empres les oreilles, le prenait par les
« crins en pleine terre, et saillait, par entre ses
« bras, de Tautre part da coursier.... Si deux
« parois de plastre fussent & une hrasse l'une
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« pres de I'autre, qui fussent de la hauteur d’'une
« tour, a force de bras et de jambes, sans autre
« aide , montait tout au plus haut, sans cheoir
« an monter ni au dévaloir. ftem, il montait
« au revers d'une grande échelle dressée contre
« un mur, tout aun plus haut, sans toucher des
« pieds , mais sculement sautant des deux mains
« ensemble, d'échelon en échelon , armé d'une
« cotte d’acier; et Otée la cotte, 2 une main
« sans plus, montait plusieurs échelons... Quand
« 1] estoit au logis sessayait avec les autres
« écuyers a jeler la lance ou autres essais de
« guerre, ne ja ne cessait. » (1).

(1) CGe récit paraitra peut-étre romanesque 4 ceux qul
ne sont pas instruits de nos aunciens usages ; il suflit, pour
le rendre vraisemblable, de renvoyer aux mémoires de Sui-
ly, oz on voit le détail des exercices dont Henri IV était
continuellement occupé, plus de deux siecles apres celui de
Doucicaut.....

A cette note des mémoires sur ancienne chevalerie,
ajoutons quelques détails sur 'éducation d’un gentilhomme
de ce temps-la: » Des I'dge de sept ans, on le retirait des
mains des femmes pour le confier aux hommes. Afin d’e-
prouver leurs forces, les ¢cuyers, les damoisels s’exercalent
avec des armes plus légeres, la veille des tournois, a des
especes de joules appelee vespres du tournot, éprouves
(épreaves), ou escremie (escrime) : ainsi une éducalion
male et robuste les préparait aux travaux de la guerre.
Prouvons que dans ces siecles grossiers, du moins, on sen=
tait encore le besoin d'une éducation virile, par un exem-
ple puisé chez la nation la plus polie de Pantiquité.

« I7’éducation, pour éire conforme au génie du gouver-
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il fallait , comme on le voit par cerécit, que

Paspirant a la chevalerie réunit en lui seul toute
la force nécessaire pour les plus rudes métiers,
et 'adresse des arts les plus difficiles, avee les
talens d'un excellent homme de cheval.

nement, doit imprimer dans les ceeurs des jeunes citoyens
les mémes sentimens et les mémes principes. »

[1]
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®
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Education du fils d’xffwﬂﬂdﬂm

« Lisis apprenait & traverser les rivieres a la nage, et &
dompter un cheval. La danse réglait ses pas , et donnait
de la grice a tous ses mouvemens. Il se rendait assidie
ment au gymuase du Lycée. Les enfans commencent
ieurs exercices de tres-bonne heure, quelquefois méme
a l'ige de sept ans; ils les continuent jusqu’a celui de
vingt. On les accoutume d'abord i supporter le froid
le chaud, toutes les intempéries des saisons; ensuite &
pousser des balles de différentes grosseurs, a se les ren-
voyer mutuellement. Ce jeu, et d’aulres semblables , ne
sont que les preludes des épreuves laborieuses qu'on leur
fait subir, a mesure que leurs forces avgmentent. Ils
courent sur un sable profond , lancent des javelots , sau-
tentau-dela d’un fossé ou d’une borne, tenant dans leurs
mains des masses de plomb, jetant, en Pair ou devant
eux, des palets de pierres ou des bronze; ils fournissent en
courant uneou plusieurs fois la carriere du stade, souvent
couverts d’armes pesantes. Ge qui les occupe le plus,
c’est la lutte, le pogilat, et les divers combats que je
décrirai en parlant des jeux olympiques. Lisis, qui 8’y
livrait avec passion, €élait obligé d’en user sobrement ,
et d’en corriger les effels par les exercices de I'esprit,
auxquels son pere le ramenait sans cesse. »

(Foy. d Anacharsis, t. m1, p. 32.)
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Certes, i1ls ne craignaient pas que l'on com-
parat aux tours de force de leurs jongleurs une
education geénercuse, et les moyens enseignes
par lexpérience pour augmenter la il‘JI‘LL et
Padresse , ces palading de Id viellle monarchie,
ces Dunois, ces Nemours, ces Duguesclin, que
leur bras nwmuhle, ieur vigucur iufatigable

Ne retrouvons-nous pas quelque chose des traditions an=~
tiques daus ce passage de nos trouyeres ?

« Quel est le genul bachelier qui fut engendré sur un
« chiamp de bataille , allaité dans un heaume, bercé dans
« un écu, et nourri de chair de lion. Quel est celui gui
« aura le cceur du lion el 11 lrllp(’*l‘.u-'.}bitc du tigre ; qui s’en-
« dormira au bruit du tonnerre, s'enivrera de fureur davs
« un combat, verra son ennewmi au travers des tourbillons
« de poussiere, comme le faucon voit sa proie & travers
« les nuages ; renversera comme la foudre le cheva! et le
« chevalier; et de son poing, aiusi que d'une massue,
« pourra les écraser? Pour achever une aventure célebre ,
« 1! franchit les monts et les iners, Se pu,wnle-{ -1l dans une
« bataille? on fuit devant lui comme la paille legere fuit
« devant la tempéte; s'il joute, et c'est loujours sans €irier,
w s’abat cheval et chevalier. Souvent il le perce , malgré
w les mailles du haubert; et ni fer, vi lance, ni bouclier ,
« ne pruveal résister a ses coups. Les épées brisées, I'ha-
« letne des chevaux fumans, les lances et les hauberts fra-
« cassés, voila les jeux et les fétes qu’il aime.

“ Jimms il ne quitte son heaume ; c’est son oreiller pen-
« dant son sommeil; ses plaisirs sant de parcourir les
« montagnes et les vallées; d’aller seul & pied attaquer les
« ours , les lions, les cerfs en rut. »

( Fabliauzx de Legrand d’ dussi.)
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rendirent les plus fermes colonnes du tréne des
lys, les plus indom stables soutiens de ces Francs
qui ne prirent I'abeille et sa ruche pour embléme
qu'en mémoire des vigourcux essaims dont leurs
ateux avaient remph e monde (1).
Tout dégénere : les lois de la chevalerie ne
ree:.pi_,al'unt que Pamour de la I‘C]Igi{}ﬂ . de la
vertu, de 'humanité; mais les siecles on elle
était la plus florissante furent des siecles de dé-
bauche, de brigandage. Armds les uns contre
les autres, alternativement oppressenrs ou op-
primés , les grands fendataires de la couronne,
enorgueillis de la multitude de leurs vassaux,
de lears chevaliers , de leurs écuyers, et méme
de leurs coufraternités d’armes, se pretendirent
indépendans du prince, oserent lever contre leur
maitre I'étendard de la révolte. Que de fois,
au gré de leurs caprices, de leurs passions, d'un
interét sordide, ne les vit-on pas trafiquer de leurs
laches defections avec Ietranger,, ou servir les
intéréts de I'usurpation !l leur fallut bien rega-
gner par la violence , ce qu'ils perdaient en con-
silération par leurs mauvaises meeurs, Helas!
déja la chevalerie avait oublie les pl‘LLEplE’S
qu'elle-méme avait donnés dans son origine , a
ses premiers disciples, de sappliquer également

(6) On peut voir, au cabinet des antiques, a la Biblic-
théque de Paris , les abeilles d’or trouvées dans le tombeau
de Childéric, & Tournay.
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aux lettres et aux armes. On ne sanrait se faire
une 1dée de l'état d’abjection morale ou furent
entrainés les gentilshommes les plus distingués
par les exploits de leurs aieux, pour avoir dé-
daigné la culture des arts de l'esprit (1). Leur
ignorance et leur vanité parvinrent au point
qu'ils se glorifiaient de ne pas savoir signer leur
nom ; le dédain de toute occupation de ce genre
devint tel, qu’ils abandonnerent jusqu’au soin de
rendre la justice, jusqu'a 'administration de leurs
propres domaines. Leur gott n'était cultivé que
par les contes licencieux de leurs ménestrels et
de leurs trouvéres. Bientdt ces preux, qui de-

(1) Eustache Deschamps ( poet. mss., fol. 137 ), dans
une ballade , regrette le temps ancien, out 'étude des arts
libéraux , interdite aux serfs , était uniquement réservée
aux nobles : alors la noblesse se maintenait en honneur, et
faisait des conquétes glorieuses, par le pouvoir que la
science ne peut manquer d’avoir, quand elle est jointe aux
armes. Autrefois les jeunes gens de mnoble race passaient
les vingt premieres années i s'instruire, puis recevaient
la chevalerie. Auvjourd’hul, on commence leur éducation
par les mettre a cheval ; on ruine leurs tempéramens par
les excés de la gourmandise et avtres. Livrés & toutes leurs
passions et & I'amour du jeu, ils ont abandonné la science
aux serfs , qui, par ce moyen, ont acquis sur eux |'emn-
pire , et les ont asservis & leur tour. Chaque couplet qui
contient ces plainles, est lerminé par ce refrain :

Car chevaliers onl honte d'¢tre clercs. (Savans, éclaires).

Ailleurs il plaint le sort des nobles et gens de guerre , sous
le gouvernement des clercs , dispensateurs des grices du
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vaient consacrer leur vie & protéger la faiblesse,
innocence , la beauté, contre les attentats du
vice ct de la violence, dédaignant des fatigues
que leur corps n'était plus capable de suppor-
ter, sacrifierent sans pudeur au luxe, i la mol-
lesse, a la volupté. Saint Louis a gémi de voir
la débauche établir ses bazars pres de sa tente,
dans la plus sainte des croisades (1).

« La chevalerie ne tarda pas a étre prodiguée
a des jeunes gens dont l'ige n'égalait point les
annces que les ccuyers des temps antérieurs

rol , et s'indigne contre les prélats du temps, devenus trop
curtaux (courtisans ), et mondains , abandonnant leurs
eveéchés, leurs bénéfices, pour vaquer 4 des oflices sé-
culiers,

Et certes ces reproches d’ignorance n’étaient que trop
fondés. ;

On voit dans ces temps-la un gouverneur de place assez
ignorant pour étre obligé de se faire lire un ordre unpor-
tant; et Duguesclin , le premier homme de I'état et de son
siecle , n’en savait pas davantage. Ftant assiégé dans Ren-
nes, et recevant un hérault de la part du duc de Lancastre ,
qui lui apportait un sauf-conduit pour venir parler i ce
prince. 11 prit le sauf-conduit, et le bailla & lire ; car riens
ne savoit de lettres , ni oncques navoit trouvé maistre de
qur i se laissast doctriner. Mais les vouloit lousjours fe-
rir et frapper.

( Sainte- Palaye, tom. 2, p- 87.)

(1) « Le moine de Vigeois , vers 1180, en parlant de la
licence qui régnait alors parmi les troupes , comptait danps
une de nos armées jusqu’a quinze cents concubines. »

e
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avaient coutume de counsommer dans un exer-
cice continuel des armes. On la conférait a des
enfans de dix ans, et méme de sept. Il n'était
plus question de s'informer ni de la probité, ni
des meeurs des hommes nouveaux , enrichis des
dépouilles de I'état, parvenus par lintrigue et la
bassesse. » ;

« [’honneur de la chevalerie (selon Eustache
» Deschamps ) devint si commun , que chacun
» crut pouvolr s'en arroger le titre de sa seule
» autorité. Un homme de rien, prenant I'épée,
» prenait en méme temps le titre d'écuyer; pour
» peu quil Peit portée, 1l tranchait du cheva-
» lier. » Encore, si cette épée elit servi I'état,
on aurait pu dissimuler ce désordre : mais non ,
elle n'était la plupart du temps employée qu’au
pillage,au brigandage, a l'oppression du peuple. »
( Sainte-Palaye. )

Ainsi, par le concordat de Francois premier ,
la mitre des évéques, la poarpre des cardinaux ,
patrimoiues de familles privilégiées, se virent
prodiguces a 'enfance , et ce droit sacré de di-
riger les ames, que dans les premiers si¢cles de
Iéglise I'assemblée des chrétiens w'accordait par
élection qu’au plus vertueux, fut transmis comme
un apanage , un second majorat, anx puinés des
grands du royaume. Ainsi, sous ce régne cor-
rupteur , qui couva notre formidable révo-
lution , lavidité de courtisans mercenaires
extorquait a l'insouciance royale les récom-
penses, les honneurs militaires et civils, dont
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le mérite modeste , la valeur indigente se
trouvaient déshérités ; et le vice heureux, l'in-
trigue rayonnante , Sapplaudissaient de voir
d'impndiques marquises trafiquer des croix
et des brevets de colonel. Ainsi naguére ,
sous nos yeux, quand la France souriait de
mépris et de pitié a de pareilles prostitutions
des grades et des dignités guerriéres, quelques
hommes s'élevant contre des lois qui ne pro-
mettent I'avancement qu’au mérite.... Tichons
du moins que de tels abus , signalés tant de fois
chez nous, comme chez nos voisins, cessent
a lavenir d'étouffer les semences d'énergie so-
ciale, les géneéreux germes que nos malheurs
mémes ont fzit éclore (1). Relevons, retrempons
les Ames ; et lorsque, pour 'Europe entiére, tout
parait devoir hater le perfectionnement de la
race humaine ; par les exces de quelques passa-
gers turbulens, ou les inquiétudes pusillanimes
d'un pilote maladroit , n'arrétons point la mar-
che du navire.

En interprétant les opinions de certains pu-
blicistes , tout étre qui pense serait 'ennemi de

(1) Dans les guerres civiles, il se forme souvent de
grands hommes , parce que dans la confasion , cenx qui
ont du mérite se font jour ; chacun se place et se met a son
rang, au lieu que dans les autres temps on est placé, et
on P'est presque toujours tout de travers.

( MonTESQUIEU , Grandeur des Romains. )
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I'autel et du trone. A entendre ces moralistes de
si bonne foi, les peuples ne sont jamais plus heu-
reux que lorsqu’on les maintient dans I'ignorance
ct 'obéissance passive; et le ncgre esclave, dé-
chiré sous les fouets a Saint-Domingue , devait bé-
nir la main qui le ravissait a ses savannes impéné-
trables. AinsiI'on irait jusqu’a nier et Iinfluence
des modes sur les moeurs, et linfluence des
meeurs sur la santé , et 'influence plus directe
d’institutions robustes, et d'une éducation athle-
tique sur le caractére moral des nations ! Hélas!
ces républiques si vantées, ces vastes monarchies
que leurs discordes intestines, leurs controverses
théologiques , et plus encore I'oubli des vertus
antiques, I'extréme corruption en un mot, ren-
dirent la proie d'une poignée de barbares, aprés
les avoir long-temps livrées aux caprices de ty-
rans, la honte de 'humanité, nous prouvent jus-
qu'a I'évidence que sous tous les climats, les
mémes causes produisent les mémes effets.

A Sparte, ou laustérité des mceurs egalait
Paustérité des lois, la dégénération des institu-
tions de Lycurgue amena la chute de I'état.
Frugal par vertu plutot que par nécessité, mo-
déré dans l'usage du vin, pour n’avoir, disait-
il , jamais besoin de la raison d’autrui , un Lacé-
démonien trouvait son brouet noir excellent,
quand un violent exercice, avant le repas, avait
fourni lassaisonnement. Toute parure était ban-
nie de leurs habits : les rois , les magistrats , les
derniers ciloyens paraissaient également cou-
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verts d’une laine grossiére. Ils s'amollirent et
cesserent d'étre leffroi de leurs ennemis. « Les
Lacédémoniens ne sont plus invincibles, disait
le poéte Antiphane ; les réseaux qui retiennent
leurs cheveux sont teints en pourpre. » Chez eux,
a mesure que les moeurs s’alterent, le faux hon-
neur ne connait plus de {rein. Leurs jeunes gens
n'ont plus qu'un courage d'ostentation : ils bra-
vent les verges et Ja mort aux autels de Diane,
ils ne sont plus honteux de fuir devant 'ennemi.
J.a mere du Spartiate, qui n'osait exhaler un
gémissement , en voyant son fils porté mourant
sur son bouclier, prétend dompter la nature,
et, de peur de paraitre faible , se montre féroce.
Leurs filles, dont la pudeur virginale ne crai-
gnait pointd’étre souillée , en luttant sans voile et
et demi-nues dansl'aréne, en présence des magis-
trats et du peuple; et cependant si étrangeres a
toute coquetterie, qu'un riche vétement ett suffi
pour les flétrir a leurs propres yeux ; leurs
femmes, d’'une beauté sévere , imposante , chez
lesquelles Phidias n’etit trouvé de modéles que
pour sa Minerve; plus admirables par tant de
traits de grandeur d'ame, d’élévation de carac-
tere ; devenues athéniennes par 'habitude de la
mollesse, du luxe et des plaisirs, remplissent la
ville de confusion et de terreur, a Paspect de
Farmeée d’Epamiuﬂndas. On avait negligé les
jeux palestriques a Athenes; les luttes de Ly-
cargue avaient degénéré en pratiques volup-
tucuses a Lacédémone , quand quelques légions
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romaines triompherent des Grees divisés. N'a-1-
on pas vu ces mémes Romains, vainqueurs de
la terre, se laisser dompter a leur tour par I'opu-
lence et les plaisirs. Efféminéds, mais braves en-
core, lesjeunes chevaliers apprehendaient d'étre
blessés au visage par les vétérans de César.
« Nous avons vu, dit Montesquieu, que jus-
qu'aux empereurs, le peuple romain avait été
si belliqueux, que les armées qu'on levait dans
la ville , se disciplinaient sur-le-champ , et al-
laient droit a Iennemi. Dans les guerres civiles
de Vitellius et de Vespasien, Rome, en proie a
tous les ambilieux, et pleine de bourgeois ti-
mides, tremblait devant la premicre bande de
soldats qui pouvait s'en approcher. » Enfin dans
cette capitaledu monde, qui seule avait enfanté
des armées pour arréter Annibal , Honorius ne
put former une légion qu'en affranchissant les
esclaves qui consentaient a senroler.

Iabus de la civilisation , I'exces de la corrup-
tion conduisent les nations a l'indifférence sur
leur sort, et les particuliers a I'insouciance , i
I'égoisme. Lorsque les Tibére, les Séjan pros-
crivaient a leur gré les tétes des voluptueux
senateurs de Rome; quand les prétoriens, forts
des libéralitées impériales , vendaient 4 l'en-
can le trone des Césars, on vit la population
de Rome , rangée autour des deux armées,
applaudir avec une curiosité féroce , au san-
glant combat que ces mémes légions de Vespa-
sten et de Vitellius se livrerent dans 'enceinte
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méme du champ de Mars. Plus tard , devenues,
a force de vexations, indifférentes sur le choix de
leurs maitres, les cités gauloises refusaient de
porter des secours aux colonies romaines, a
leurs propres concitoyens saccages par les Van-
dales et les Huns, et répondaient a leurs ma-
gistrats , a lenrs évéques, qui leur prédisaient
un destin pareil : Les jeua du thédtre et les ban-
quets de la joie (1)! De méme , dans notre Eu-
rope actuelle , non loin des provinces ravagees ,
des cités croulant sous I'obus, des beautés mon-
daines, parées comme pour un jour de gala, rayon-
nantes de pierreries , guettaient d’'un ceil avide,,
dans les promenades a la mode, I'arrivée d'un
ennemi victorieux; et des hommes, qui se di-
saient l'élite de leur nation, se pressant au-
devant des cohortes sanglantes encore du

(1) « Sylla et Sertorius, dans la fureur des guerres ci-
viles , aimaient mieux périr que de faire quelque chose
dont Mitridate pdt tirer avanlage ; mais dans les temps
qui suivirent, des qu’un ministre ou quelque grand crut
qu'il importait a son avarice, a sa vengeance , a son ambi-
tion ,.de faire entrer les barbares dans l'empire , il le leur
donna d’abord a ravager......

» Il 0’y a point d’état o1 'on ait plus besoin de tributs
que dans ceux qui s'affaiblissent, de sorte que l'on est
obligé d’augmenter les charges i mesure que 1’on est moins
en ¢tat de les porter ; bientét, dans les provinces romaines,
les tributs devinrent intolérables.

» 1l faut lire dans Salvien (ve. livre, de Gubernatione
der’) les horribles exactions que V'on faisait sur les peuples.
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meurtre de leurs concitoyens , paraissaient ficrs
d’en guider les chefs , qul rougissaient pour eux
de tant de bassesse.

Et les gouvernemens eux-mémes pourraient
craindre d’établir des institutions seules capables
de recréer chez eux un esprit public, si essen-
Liel a la stabilité des empires! et nous hésite-
rions en France, alors méme que Impulsion
que nous sommes accoutumes i communiquer,
est donnée par des peuples beaucoup moins
avancés que nous dans leur éducation constitu-
tionnelle!

Bannie de nos contrées par les habitudes so-

ciales, par les délassemenscorrupteurs des regnes
qui ont précedé l'ére actuelle, la gymnastique

=

o

Les citoyens, poursuivis par les traitans, n'avaient d’an-
tre ressource que de se réfugier chez les barbares, ou de
donner leur liberté au premier qui la voulait prendre.
(/“grez, dans ambassade écrite par Priscus , le discours
d’un Romain établi parmi les Huns , sur sa félicité dans ce
pays-la.)

» Ceci servira & expliquer, da 's notre histoire frangaise,
cette patience avec laquelle les Gaulois souffrirent la réyvo-
lation qui devait établir cette différence accablante entre
une nalion noble et une nation roturiére ; une nation qui
se reservail la liberté et Nexercice des armes, et une aulre
destinée par Ja loi de sa servitude i cultiver les champs ,
auxquels chaque particulier devait étre attaché pour ja-
-tnais. Les barbares n’introduisirent guere rien qui n'eht
ét¢ plus cruellement exercé avant eux. »

(Moxtesouiey , Grandeur des Romains. )



SUR LA GYMNASTIQUE. xli
devait se réfugier parmi les peuples des mon-
tagnes. Une petite nation , la premiere en
Europe qui parvint a s’affranchir de 'esclavage
intolérable de ses baillis féodaux; long-temps
garantie des invasions de Ja puissance par ses
glaciers et ses neiges éternelles, des séductions
du luxe par sa pauvreté, avait su conserver l'in-
nocence de ses mceurs au milien des vices de
PEurope. La, a chaque pas, la vieillesse, I'en-
fance, remplies d'un religienx amour pour des
lois cimentées du sang de leurs peres, vous
racontent, en montrant quelques pierres, un
arbre, un rocher, une chapelle, ces combats,
ces victoires remportées sur les innombrables
armeées de la noblesse et des archiducs, par
quelques phalanges de guerriers terribles, em-
brasés du fen sacré de la liberté, et dont la pra-
tique constante des exercices athlétiques avait
centuplé les forces et I'énergie. Ces exercices
ont conservé tout leur ascendant sur les fils
des généreux Helvétiens. Vers le centre de la
chaine granitique connue sous le nom d'Ober-
land beruois, parmi les peuplades alpines de
I'Entlibouck , si remarquables par I'énergie de
leur caractere, par I'originalité de leur esprit sa-
tyrique et jovial, la lutte, le saut, la course,
sont en usage dans des fétes auxquelles prend part
toute la contrée. Ces fétes, les plus remarquables,
ont au moins licu sept fois par année, soitdans les
gras paturages du Soremberg , soit sur les cimes
religieuses de Wittembach ou de Schupfen, Au
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milieu des chalets élevés du Scheideck , sur
I'Engsteln-Alpe, les habitans de I'Unterwald ,
ceux du Hasli, les robustes bergers du Grindel-
wald , défient a4 des joues ausst vantées et les
plus forts combattans de 'Entlibouck, et les pas-
teurs les plus intrépides de 'Emmenthal. Les
noms de ces lutteurs célebres sant dans toutes les
bouches : Heineli, Roth de Schupfen, Brun,
Disler d’Entlibouck et Vogel de Hasli, étaient,
sur la fin du dernier siecle, des athlétes reputés
invincibles. Le dernier triompha pour la pre-
miere fois & dix-huit ans, et ne trouva de vain-
(queur pendant {rente années ni dans I'Entli-
bouck ni dans les pays voisins. Eafin les plus
exerceés d’entre eux, donnent i Berne, sur les
remparts, le spectacle d’une lutte olympique.
Tous les ans, ce jour qui est le lundi de Paques,
est solennisé avec une joie plus vive; et cette
année méme, & cette antique féte bernoise , ol
tous les rangs, tous les états, tous les coeurs pre-
naient part jadis, les lutteurs de I'Oberland , de
I'Emmenthal et de I'Entlibouck se firent remar-
quer autant par leur grand nombre que par leur
stature colossale (1),

Lors des dissensions civiles de la Suisse, &

(1) La féte du lundi de P&;{ues inspira ceite année I'in-
térét le plus vif. Dans la matiuée, le spectacle de la gym-
nastique des Alpes fut douné par les bergers dans un
cirque destiné a cet usage, sur la promenade de Berne, oi1
la distribution du terrain permettait de placer les nombreux
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Pépoque du directoire francais, M. Clias, chef
dartillerie légere du cauton de Berne, avait éte
envoyé avec un detachement a Inderlach; crai-
gnant que l'inaction n'abatardit ses sodats, 1l

spectateurs , de la maniere la plos avantageuse. Les exer-
cices commencerent par la lutte, Vingt et un couples de
lutteurs , formant plusieurs groupes , selon leur force pre-
sumée , et distribués sur divers points de Parene , enga-
gerent différens combats, afin que lon pit choisir et
admettre 4 la grande lutte les plus forts. Huit de ces lut-
teurs , de forme athlélique , ayant triomphé de leurs anta-
gonistes , furent destinés a lutter entre eux pour concourir
aux prix.

Quatre bergers de 1’Oberland , et quatre de I'Emmen-
thal, se trouverent ainsi opposés les uns aux autres ; et un
fait bien remarquable, c’est que trois des lutteurs de I'O-
berland renverserent, chacun deux fois desuite, leurs adver-
saires. Il ne restait plus que le dernier couple. La victoire
demeura pendant quelque temps indécise ; mais a la fin,
I’Emmenthalois réduisit 'athlete de 'Oberland 4 lui aban-
donner la victoire.

Ensuite parurent les discoboles ; 'un d’eux langa d'une
seule main upe pierre du poids de quatre-vingt-quatre
livres, a seize pieds de distance. Ce fut luil qui remporta
le prix.

Plusieurs pitres, jonant de la trompe des Alpes, don-
naient le signal do combat , et exécutaient les fanfares de
la victoire.

A peine ce spectacle était-il achevé , qu’un autre encore
plus intéressant commenca : tous les éleves du col-
lége , ainsi que ceux de la maison des orphelins, se rassem-
Llerent dans la cour de 'académie; deli , on les conduisit
en troupes, au son d'une musique militaire, aux lieux
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1imagina de les soumettre i des exercices régu-
liers, d’ajouter a leur force , & leur adresse par
la lutte ; la voltige, la natation. Les mililaires
des cantonnemens voising se mélérent bienlot
avec eux : la foule toujours croissante des habi-
tans se portait sur leurs pas. Les bergers les plus
adroits, les plus forts jouteurs des hameaux voi-
sins, impatiens de s’essayer avec des guerriers
accouraient a ces luttes innocentes: Plus d'une
fois provoqué, M. Clias, qui voulait offrir en
méme temps le précepte et 'exemple , descendit
avec les plus renommés dans laréne. 1l ne tarda

destinés 4 la gymnastique de la jeunesse. On commenca
par 'exercice du mat de cocagne ; les différens jeux d’a-
dresse suivirent ; chacun se présentait , son prix a la main,
devant une société d’hommes respectables , qui formait le
tribunal. On inscrivait le nom du sujet , son 4ge, et le
genre de victoire qu’il avait remportée. L'un des jnges,
dans un discours paternel , 'encourageait 4 cultiver d’aussi
heureuses dispositions. Des fanfares donnerent le signal
des cheeurs que les enfans étaient destinés & chanter : ces
chants pieux et moraux exprimaient I'erdhousiasme , |'u-
nion , la concorde , 'amour de la patrie. Bientét tous les
spectateurs , frappés comme par une étincelle électrique ,
se mélerent spontanément aux chants de la jeunesse, ct
cette féte , gqui n’élait destinée que pour I’adolescence,
devint la féte de tous les dzes et de tous les rangs. Il sem-
blait qu'une nonvelle vie animat toute la population. Non-
seulement les exercices du corps embellirent la féte ;
mais les jouissances de 'ame se com muniquerent des enfans
aux spactateurs , qui voyaient dans chaque vainqueur un
fils , an frere , un parent ou un ami.
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pas a s’apercevolr de I'augmentation surprenante
de ses organes musculaires ; une pensée rapide ,
lumineuse, lui fit sentir qu'il sufiirait p{:ul—f}[rc
de cette premicre impulsion donnée a lmpmt
national, pour arracher, avec le temps, les ames
de ses concitoyens a it-.'tat de torpeur morale
dans lequel on les tenait alors. Ses efforis et les es-
sais tentés dans le cantou de Berne, et dans quel-
ques autres villes, fixerent l'atiention des gouver-
nemens etrangers, Apres les deésastres de 1812,
la Prusse , convaincue, par sa propre expé-
rience , de la nécessité d'ameliorer Péducation
physique et intellectuelle du 1)&11]31& envoya des
prolesseurs se pénétrer a Y verdun de la nouvelle
nméthode de Pestalozzi. Maintenant, c'est a Ber-
lin que se trouve la plus grande école de gym-
nastique , et c’est Jahn qui en est le chef. Des
ouvrages marquans ont paru , des professeurs
célebres dans la Saxe, dans les cercles voisins,

Lorsque les chants eurent cessé , on conduisit la troupe
joyeuse dans une salle, ot une collation frugale les atten-
dait. Les fencétres étaient garnies de transparens, repré-
sentant les hauts faits de leurs ancétres. Des devises, écrites
au bas, courtes et énergiques, renfermaient toutes un sens
moral, & la portée des jeunes gens, qui s'en retournérent
chez eux Uimagination remplie des images les plus propres
a faire germer en eux tous les sentimens , toutes les ver-
tus qui doivent animer I’homme destiné 4 défendre un
jour, peut-étre, les plus chers intéréts de son pays.

(Extrait du journal de Berne, n*. 17 et 18, Avril 181q. )
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ont successivement mis au jour des syslemes
ingénieux, et d'une application plus ou moins
facile. Les partisans et les adversaires de la gym-
nastique 1nondent maintenant 'Allemagne de
leursécrits(1). Toutrécemment le gouvernement
prussien , en fermant les palesires jusqu’a V'or-
gamisation definitive de instruction publique ,
a declaré que les exercices gymnastiques seraient
introduits dans toutes les écoles, comme for-

(1) Le médecin Guts-Muths , i qui 'Allemagne est rede-
vable de l'introduction des exercices gymnastiques dans
I'éducation des jeunes gens, a publié trois ouyrages im-
portans : Gymnastick (la Gymmastique ); Tuwrnbuck
(le Manuel des exercices gymmastiques ), desting par-
ticulierement anx professenrs ; et Katechismus der turn-
kunst ( Catéchisme gymnastique ), c’est un abregé du pré-
cédent, pour servir de guide aux gymnastes dans leurs
exercices.

L'ouvrage de Jahn a pour titre : die Deutsche turnkunst
(la Gymnastique des Allemands ). Eiseler, qui a coopéré
beaucoup a la rédaction , est auteur de VEspadon des
Allemands ( das Deutsche hiebfechten).

Il serait difficile de traduoire la gymnastique de Jahn ,
car il a créé pour ses diff rens exercices une infinité de
mots, qu'il faudrait créer de méme, et dont les diction-
naires n’ofirent aucune interprétation. Jahn est loin d’étre
un professeur valgaire ; esprit de Pestalozzi se retrouve
dans toes ses exercices; mais son zele , a ce qu’il parait,
Paurait entrainé trop loin. Il a voulu faire de Ia gymnas-
tique Pessentiel de I'éducation y €t plusieurs de ses éleves
sont devenus des exclusifs qui ne souffrent parmi eux per=
sonne qui ne parle le pur allemand , sans mélange de mots
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mant une partie essenticlle de 1'éducation.
En Danemarck , ces mémes exercices ont été
introduits dans les régimens des 1804 ; et
des écoles normales , ou ils sont enseignes avec
soin , 1ls se répandent dans toutes les classes
du peuple. Chez nous enfin une ordonnance
royale vient d'enjoindre 3 tous les corps de
larmée d'envoyer a Paris des hommes destings

etrangers, et surtout de frangais, qu’ils ont en horreur.
Jahn, en se donnant pour régénérateur , n’a point apporté
des idées justes de I'ordre social, tel qu'il existe encore ;
1l a frondé avec trop peu de ménagement des préjugés , des
~abus, qu'il wappartient qu'av temps de détruire. Il a
trouveé des enthousiastes parmi ses éleves et ses admira-
teurs , qui ont €ie beancoup plus loin que lui; ¢’est ce qui
a provoqué la guerre de plume, qum est maintenant si
amimee dans quelques parties de I'Allemagne. On voit du
reste, dans Iécrit du docteur Passow , professeur i 'ani-
versilté de Breslau, ol les assertions des detracteurs des
nouveaux systemes d’éducation sont réfutées avec un ta-
lent tres-distingué , que chez nos voisins, comme en France,
les gouvernemens ne manquent pas de rencontrer de vizgou-
reuses oppositions , lorsqu’ils cherchent 2 angmenter le
bien-étre des peuples qui leur sont confiés. « Le succes ,
« dit le docteur Passow, avec lequel s'accroit la renommée
« de la gymnastique , malgré tant d’obstacles et tant de
« contrarietes de toute espece, est un augure certain d’un
~ avenir plus propice. Elle ne pourra dorénavant trouver
« de détracteurs que parmi ces hommes égoistes et vivant
« d’abus, & qui le développement , tant physique que
« moral , de la génération naissante , doit nécessairement
« paraitre redoutable, puisque cette genération s’éleve en
« effet pour leur ruine, »
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a étre nitiés aux €ludes gymnastigues et qui re-
tourneront ensuite former lessoldats de leurs ré-
gimens. lspérons que brentot aussi, comme en
Suisse, en Prusse, en Danemarck, des professenrs
agiles, dressés dans de vastes écoles sur la Seine,
et répartis successivement dans chaque division
militaire , montreront l'art indispensable de la
natation a nos jeunes guerriers (i). Gardons-
nous d’'oublier que les Celtes, nos zieux, ont
souvent traversé a la nage le Rhone, le Rhin,
le Rubicon, et que, sans les garaiens ailes du
Capitole, le Gaulois franchissant le Tibre, arré-
tait les destins de Rome, chaugeait le sort de
Punivers.

Pourquol la capitale de la France , pourquot
Lyon, Bordeaux, Marseille , toutes nos grandes
cités n'auraient-elles pas de vastes gymnases , de
magunifiques prytances, ou, grice a une sage

(1) Dans la grande école de natation, réunie a 'ecole
de gymnastique de Jahn, a un quart de lieve de Berlin
tout a élé réglé, prévu avec tant de soin, gu’outre qu’il
ne peut y arriver d'accidens, on apprend en tres-peu de
temps a vaincre la fatigue, 4 braver tous les périls.

En Danemarck, dans le courant de 1818, Vinstitution
militaire a formeé quatre-—vingt-trois maitres deslinés a
enseigner l'art de nager , dans les diverses garnisons du
royaume. Ils ont appris a4 plonger 4 une profondeur de
quatorze a vingt pieds,  nager sous 'eau a4 une distance
de quatre-vingts a cent aunes. Il ont méme été exercés a
nager tout habillés, équipés et armeés , ou portant un
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distributiondes forces du corps , des richesses de
Pintelligence, on verrait bientot disparaitre sans
retour desabus long-temps et inutilement signa-
Iés autrefois, alors quune jeunesse impatiente ,
enchainée sur les bancs dés Paurore, soumise i
un mauvais régime diététique, contractait trop
souvent des infirmités pour sa vie entiére? ou
plutdt, pourquoi n'attacherait-on pas a chacun de
nos colléges un professeur de gymnastique , qui
arriverait, tout formé, d’'une école normale établie
dans la capitale? A Yverdun, dans les jardins
du vieux chiteau qu’habitait le vertueux Pes-
talozzi et ses€leves, les instrumens adoptés pour
les exercices gymuastiques ont d’abord frappé
mes yeux; j'ai va a Hoflwil, devenu si célébre
par les institutions agronomiques de M. de Fel-

homme sur le dos. » Dans les diverses institutions , tant ¢ci-
viles que militaires, de Copenhague, on comple 2057 indi-
vidus qui ont appris & nager dans le courant de I'annde
derniére. » ( Revue encyelopédigue , 4°. cahier. )

On parle daus toute I’Allemague du vieux colonel Pfuhl,
que nous vimes a Paris en 1815, et qui est maintenant
directeur de ’école de natation de Berlin; on trouve admi-
rableslaforce et I'adresse, avec lesquelles lessoldats, Payant
a leur téte , nagent et fout des exercices militaires avec
leurs armes , leurs uniformes. Mais bien avant 1815 ) (et
nos journaux le rapporterent dans le temps ), les grenadiers
de la vieille garde , cantonnés & Courbevoie, d’eux-mémes
el sans professeurs , s’apprirent i nager, d’abord nus,
puis habillés, et arrivirent au point de traverser ainsi ,
€1 manccuvrant en corps , et chargeant leurs armes, la
riviere, trés-rapide en cet endroit.

d
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lemberg, un gymnasiarque , éleve de M. Clias,
exercer chaque jour les nombreux disciples d'un
sage a qui les plus grands seigneurs de I'Alle-
magne , de la Russie, s'empressent de confier
leurs enfans.

Il est bien temps que des hommes d'un vrai
meérite abandonnent , au moins par pudeur , un
champ de bataille ou ils combattent avec trop de
désavantage. Les moeurs, la religion, la saine
politique, qu'on voudrait nousfaire croire anéan-
tis par les nouveaux systémes , ne sauraient au
contraire trouver un plus sir refuge qu’au sein
des institutions nouvelles. Rions des efforts d'in-
sensés pygmeées qui simaginent, en remontant
sur leurs échasses, égaler la taille d'Hercule. Le
Francais de la révolution s’est affranchi des four-
ches Caudines , il a retrouve la grande charte du
genre humain.

Prétendrait-on que de nos jours 'organisa-
tion humaine, faible, d¢bilitée, ne saurait sup-
porter un régime genéreux? Faudra-t-il renon-
cer a faire de nos enfans des étres qui pensent,
qui agissent !.... Non : nous étions trop cor-
rompus pour ne pas devenir austeres. Mais l'ex-
cessive tyrannie, de quelque nom qu’elle dé-
core ses actes , enfante l'indépendance, et de
Pextréme dégradation d’'un peuple peut sortir
sarégeneration. Cest aupres des Pevses dégradés,
au sein de la Grece amollie, que le génie de Ly-

curgue enfanta la réforme de Lacédémone. En
France, les saturnales de la cour du régent ali-
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mentent le rigoureux jansénisme , érigent Ia
trappe , et 'encombrent de pécheurs convertis,
comme en d’autres temps les exces de Rome cor-
rompue avaient peuplé la Thébaide , et fondé la
cité vierge d'Oxirinque (1).

Ces courtisanes, aussi célebres par leur esprit
que par leurs appas, qui justifiaient en quelque
sorte les prodigalités de leurs adorateurs, en con-
sacrant aux cités qui les avaient vu naitre des por-
tiques , des monumens dutilité publique; ces
voluptueuses épouses des Grecs, qui trainaient 4
leur char , consultaient sur la mode nouvelle les
baptes, ces prétres efféminés , ne ressemblaient
que trop a nos délicieuses marquises, si vaines
autrefois de voir présider aux mysteres de leur
toilette nos petits collets, nos charmans abbés
poudrés , musqués , fardés , 'opprobre du sacer-
doce. Les Léontium , les Lais, les Aspasies se
drapaient avec ces mémes tissus d'Orient , dont
nos beautés se décorent aujourd’hui sous le nom
de schals. Aux temples, au théatre , vétues de
ces tuniques transparentes que Varron appellait
vitreas togas (robes de verre), de celte gaze
diaphane , nommée par Publius Syrus ventum
textilem (vent tissu) accouraient les petites mai-
tresses d’'Athénes, les merveilleuses de Rome (2),

(1) Arnauld d’Andilly, Fie des Péres du désert.

(2) Juvénal leur reproche des vétemens transparens, et
de mettre tout 'univers a contribution pour leurs parures
et lears plaisirs.

« Les femmes se croient dépourvues d’agrémens si elles
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faconnée au joug des Césars. Regardons autour
de nous, ou plutot reportons-nous par la pen-
sce a ces temps de délire républicain, ou la fai-
blesse directoriale , ne tuant point, mais exilant,
se fortifiait de tout le prestige des volaptes, es-
sayait de transformer la capitale en moderne
Sybaris.

Maintenant , quelle femme, fiit-ce méme une
courtisane, oserait se présenter comme alors,
en tunique ondoyante, des bagues, des diamans
aux doigts du pied ; la mousseline, la dentelle,
dissimulant a peine des formes ravissantes, a
nos bals , a nos fétes, dans les jardins ou le pa-
lais du monarque ? Nos jeunes gens grasseyent
moins. L'espece éthiolée qui portait des besicles
quand 1l fallait se battre des uniformes, des
croix et des moustaches quand il n’existait plus
d’armée , ose bien, de temps a autre, se montrer
avec des poitrines postiches, des corsets désho-

« wont lair grec. Qui ne sait qu’elles ont la manie de por-
« ter le manteau tyrien, et de se frotter d’huile?.... De
« quellessources proviennentcesmonstrueuxdésordres?Tne
« humble fortune conservaitautrefois I'innocence des latins;
« delongs travaux, un sommeil court , les mains endurcies
« & travailler la laine, Annibal aux portes de Rome , et
« leurs maris en sentinelics pres la porte Colline , garan-
« tissaient Jeurs cabanes des atteintes du vice. Nous subis—
« sons A présent les maux inséparables d’une trop longue

« paix; plus cruelle que le glaive, la volupté dégrade noire
« mnpir:-: et venge Punivers asservi. »
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norans. Nos petits maitres ne s'apercoivent point
encore assez du mépris dont ils se couvrent aux
yeux de I'Europe, en voulant se donner Dair
étranger, et paraitre anglais ou russes a4 Paris.
I’nchantés d’aller chercher 2 Londres, parmi les
singes maladroits qui copiaient nos modes et
nos travers, les costumes baroques, qu'a force
de gout 1ils tentent de rendre supportables en
France , la plupart sont loin de soupconner que
tant de sacrifices a la frivolité bientot ne leur
laisseront pas méme le dédommagement stérile
de fixer un moment l'attention.

Les epreuves terribles que nous avons subies
ont fait des trois quarts d’entre nous des hommes,
et des hommes dans toute I'acception du mot.
Que les femmes, celles du moins qui sont fran-
caises par le ceeur, nous imitent; et elles repren-
dront aussitot sur nous cet empire qu'elles re-
doutent tant de perdre, et qu'elles ne durent ja-
mais qu'a I'ascendant supréme de la beauté, des
gracesetde la vertu. Que la jeune vierge cherche,
dans I'étude des arts , d'innocens délassemens et
non des ressources pour séduire et s'énivrer d’é-
loges contagieux. Que I'épouse pudique mette
son luxe dans ses enfans, sa félicité, ses triomphes
dans affection, dansl’estime de son époux; qu’elle
apprenne de bonne heure a sa fille a essuyer les
‘larmes de Tinfortune, & devenir l'appui de la
vielllesse indigente, du valétudinaire gémis-
sant 1solé sur un Iit de douleur; et cet amour

celeste, que la femme sensible est si fiere d'in-
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spirer des l'aurore de ses attraits ; et ces respects
publics , cette vénération profonde, charmes
consolateurs d’'une vieillesse qui ne redoutera
plus I'abandon , embelliront promptement pour
elle la perspective jusqu'alors effrayante de I'a-
venir.

Alimentons les sources du commerce et de
Findustrie , mais par un luxe fructueux, mais
par l'accroissement réel et non factice des pro-
duits de la richesse. Ayons, puisqu’il le faut, des
modes , varions-les méme 2 l'infini ; mais que
ces modes deviennent dignes d'un peuple fier
de ses lois et de son gouvernement (1). Tout
agit et réagit chez les nations, sur les arts -
sur les lettres ; tout influe jusqu'au costume.
A Rome , Sénéque succede a Cicéron; Claudien
est mis au -dessus de Virgile. L’architecture,
dégénérée dans le bas - empire , si florissante
sous Louis -le - Grand, dégénére aussi sous
Louis XV. « Lorsque Julien voulut mettre
de da simplicité et de la modestie dans ses ma-
nieres, on appela oubli de la dignité ce qui n’é-
tait que la mémoire des anciennes moeurs.
( Montesquieu.) Les empereurs d'Orient avaient

(1) Dans I'édit que notre Henri IV, qu’on n’accusera pas
de s'étre montré peu galant avec les dames, youlut oppo-
ser au luxe effrayant et honteux qui suryivait aux turpi-
tudes de Henri 111, on lit avec satisfaction celte phrase :
Défendons tels ajustemens & toutes femmes , excepté aur
Jilles de joie , de I'honneur desquelles ne nous enguérons.
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adopté la robe longue des Perses et des mages,
quand ils se laisserent imposer des tributs par
les Goths. » Les vieux soldats d’Alexandre s'in-
dignaient que le vainqueur d’Arbelles, que le
conquérant du monde affectat de porter la robe
longue des Perses, et choisit sa garde parmi les
nationsvaincues. Charlemagne,qui se faisait hon-
neur d'étre Franc, se montrait tonjours vétu
comme nos aieux, avec un habit court, et qui
lui serrait la taille. 11 était indigné quand il ren-
contrait des Francais vétus d’habits longs comme
les Gaulois-Romains. Foilanos Francs, s'écriait-
i1, voila nos hommes libres qui prennent Uhabit
des peuples qic’ils ont soumis ; quelle honte! quel
mauvais augure ! Semblables a ces Polonais dont
Sobieski , apres avoir chassé les Turcs, montrait
avec orgueil les vétemens en lambeaux, a Vienne
délivrée, les vainqueurs de Fleurus, de Marengo,
soldats, officiers , marchaient au combat nus
pieds, a peine vétus, beaux senlement de leurs
trophées ; mais les routes glacées de la Russie
étaient encombrées de chars élégans, d’équipages
dorés, quand , domplés par le plus terrible des
hivers du nord, les débris de la grande armée
tentaient un dernier effort aux bords sanglans de
la Moscowa.

Ces infatigables soldals russes, qui restaient
comme des murailles sous le feu de nos batte-
ries, qui supportent avec une résignation inal-
térable des marches, des privations dont la
moindre , dans les derniers temps , révoltait nos
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jeunes vélites; ce peuple, qui, semblable a
Panthée de la fable, se releva, au fort de la lutte,
rien quen touchant sa terre natale ; il descend
de ces slaves, si passionnés pour tous les exer-
cices violens, 1l les aime avec fureur lui-méme.
QQui peut prévoir jusqu’ou, par la suite des temps,
Peleveront dans la hierarchie des peuples, ces
jenx qui remontent a son berceau, cette gym-
nastique guerriere, soumise a des principes cer-
tains, aux lents calculs de I'expérience ? Nous
lawsserons-nous donc toujours gagner de vitesse
par nos emules, par nos éleves dans la carriere
des sciences et des arts.

L.a gymnastique qui devait reparaitre en Fu-
rope avec le retour des 1dées saines d’ordre so-
cial ; la gymnastique attend de la France une
destination plus noble , plus grande que celle a
laquelle , par son essence méme , elle semble-
rait seulement appelée. Ainsi sévanouiront tout
naturcllement les préventions qui pourraient en-
core empécher son introduction dans nos lycdes.
'Tout se borne a admettre la nécessité de faire
marcher de front les exercices du corps et les tra-
vaux de 'esprit, afin d’établirun équilibre conve-
nable entre les fonctions du mécanisme humain
et les opérations de lintelligence. L’influence
du physique sur le moral de 'homme, et I'action
continue de I'ame sur son enveloppe, ont été
trop bien coustatées par le savant Cabanis, et
tout récemment par le doctenr Morgant , pour
qu'il so1t nécesaire de prouver que , dans tout
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acte qui exige I'emploi de nos facultés physiques
ou morales, une plus grande justesse, une pre-
cision mieux entendue contribuent évidem-
ment au succes d'une entreprise. Mais cette jus-
lesse, cctte précision tant désirées ne s'acquierent
que par des exercices gradués avec art, analysés
soigneusement , propres ainsi a donner I'esprit
d'ordre , a communiquer un attrait plus irré-
sistible aux occupations sérieuses , a tous les
genres d'étude , effet naturel de laisance de
toutes les fonctions vitales, aisance toujours ac-
compagnee de la sérénité de l'ame. Cette dme
en acquiert clle-méme une énergie d’autant plus
active que les autres branches de I’éducation ,
loin de se trouver isolées d’'une maniére trop
tranchante, se trouvent rattachdes plus intime-
ment par un instituteur habile aux études et
aux travaux athlétiques.

Si I'on rapproche quelques-uns des résultats
généraux que déja dans tous les pays, et prin-
cipalement en Suisse et en Saxe , on a obtenus,
non des spéculations d'une vague théorie , mais
des succes evidens, constatés, d’'une pratique
cclairée , infatigable , on reste péuétré de la
conviction que , suflisamment appropriée a
nos meeurs , la gymnastique moderne devien-
drait la source la plus féconde de vigueur, de
force, desanté (1) ; toutes les passions géne-

(1) Il a été constaté que les exercices gymnasliques ont
detruit entierement , dans la maison des orphelins de Berne,
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reuses, tous les sentimens élevés, une dignité
raisonnée de son étre, Paversion la plus invin-
cible pour tout ce qui est bas, vil, ignoble, pour
tout ce qui tend & ravaler Thomme au niveau de
la brute, et partant, 'admiration de I'enthou-
siasme pour le véritable honneur, la probite,
la vertu. Un grand penchant (il faut en conve-
nir) 4 regarder tous les humains comme des
fréres, a s’entr’aider, & se dévouer pour sauver
les jours de ses semblables, enfin le plus ardent
amour pour la patrie, tels sont les germes mo-
raux qu'une éducation, accusée d’étre purement
physique , inculque profondément dans tous les
ceeurs , avant méme que les applications aux
études militaires, a la carriere maritime, aient
ajouté aux progres des éleves. Au reste, ce ne
sera que du jour ou les développemens conve-
nables auront été donnés en France a un nou-
veau mode d'instruction publique , dont le gou-
vernement prussien parait déja avoir reconnu
I'urgence chez lui, que l'on jugera, avec con-
naissance de cause, des avantages qui seraient
dus a un établissement tel que nous avons concu
la possibilité d'en ériger un. Les bienfaits qui
découleraient de pareilles institutions , multi-
pliées sur divers points de la France, ces bien-
faits sont incalculables. Rappelons-nous ce que

des habitudes vicieuses et solitaires , trop communes parmi
les écoliers , et qui détériorent la génération naissante. ,
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furent nos ancétres, ce qu'étaient ces Gaulois,
ces Germains, ces Sycambres (1) dont les chro-
niques des nations rivales nous retracent toutes
Pinfatigable vigueur et la robuste beauté. Crai-
gnons de ne pas nous souvenir assez que les plus
vastes monarchies n'ont croulé ; que les peuples
les plus célebres ne se sont éteints, qu’en laissant
tomber dans I'oubli, qu'en livrant aux mépris
d'une jeunesse e[‘femmee, ces jeux, ces exercices
guerrlers , premiecre source des trmmphes de
leurs peres; et que ces mémes exercices se re-
trouvaient alors au sein des foréls sauvages ,
et dans les camps des nations a demi-civilisées
qui les ont vaincus. Ne laissons point perdre
en Europe , qu'on retrouve dans nos provinces
le type de cette belle race caucasienne, que tant
de causes, qui la plupart n’existent plus, ont
contribué a détériorer sous l'influence des cou-
tumes barbares du moyen ige.

La philosophie, qui n’est autre chose que la
raison eclairée par I'expérience, qui renferme
toute morale, tout culte, toute vertu ; les beaux-
arts, les muses, qui ne sauraient a présent di-
riger leur essor qu'a la clarté du fanal philoso-
phique, sont intéressés a ces changemens, fruits
d’'un siecle qui ne rétrogradera pas. La Grece ,

(1)Premiere tribu des Francs. Demitte frontem Sicamber
(baisse ton front Sycambre), dit saint Remi a Clovis, en le
sacrant.

( GREGOIRE DE Tougs.)
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I'Ttalie durent leurs grands hommes et leur grand
siecle a des circonstances plus ou moins sem-
blables a celles qui se déclarent maintenant
pour nous. On croyait, il y a trente ans, que la
France ne pouvait avoir un second siecle de
gloire ; pourquoi les arts, les letires, les sciences
n’auraient-elles point encore leur beau siecle?
Que des inslitutions généreuses se préparent ;
quelles se préparent, non pour une nation,
pour un seul peuple, mais pour I'llurope en-
tiere , pour le monde. Ce fut sous le ciel ins-
piratear de la Grece , et parmi les superbes
adolescens qu’avaient développés les jeux du
gymnase , que la sculpture , pleine de la pensée
d'un Dieu, enfanta I'Apollon du Belvedere.

D. BAILLOT.
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RAPPORT

FAIT A LA SOCIETE DE MEDECINE DE PARIS,
Sur un manuscrit de M. CLIAS y intitule ;

GYMNASTIQUE ELEMENTAIRE,

PAR M. BALLY, DOCTEUR MEDECIN,

PREMIERE PARTIE.
N[Essmuns,

Vous avez nommé une Commission composée de
MM. Nacquart, Mérat , Roux, Villermay, Esquirol,
Gasc et moi, pour examiner un manuserit sur la gym-
nastique ; manuscrit que M, Clias, professeur a 'aca-
démic de Berne, a I'intention de publier.

Avant de réaliser ses projets d'impression , ce gym-
nasiarque a manifesté le désir de se concilier les suf-
frages d’une savante compagnie, qui piit dignement

B
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apprécier le fruit de ses travaux. Son choix me pouvait
ttre doutenx : clest a vous, messicurs , quil s'est
adressé.

La gymnastique est lart de régler les mouvemens
du corps, de maniére i développer ses forces , 4 aug-
menter son agilité, sa souplesse , sa stabilité; a entre-
tenir ou A rétabiir la santé; a servir enfin au dévelop-
pement des facultés tant physiques que morales.

Elle se présente a notre penséc sous quatre points
de vue différens: 1° cet art considéré en géunéral ;
2°.1a description des moyens et des procédés; 3°. son
application a I'étude de P'art olympique et militaire ;
4°. son utilité dans I'hygiéne et la thérapeutique.

Nous ne saurions vous présenter avec détail la des-
cription des moyens , quoique chaque exercice put,
sous le rapport de la dynamique, mériter une atten-
tion particuliére; mais, pour en donner une 1dée
compiéte , il faudrait vous lire en entier le manuscrit
du professeur de Berne; et vous n’avez point le temps
Lentendre d’aussi minutieux détails, ninous I'intention
de vous entretenir d’objets étrangers a vos lravaux,
Nous dirons seulement en faveur de I'ouvrage, que le
style nous a paru simple clair, précis, et par consé-
quent fort approprié a I'objet traité. Douze planches
gravées au trait, et présentant environ cent vingtsujets,
augmentent encore ce mérite, en peignant les prati~
ques principales , les instrumens divers , et en concou=
rant ainsi & éclaireir le texte. On désirerait seulement
plus de détails dans les descriptions.

La gymnastique olympique et militaire , quoique
exercant une influence directe sur les facultés du corps,
ne peut non plus étre le sujet de vos méditations ; elle
appartient & la politique , et aussi 4 des dispositions
administratives ; par conséquent elle vous est étrangere.
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Quant aux vues générales , nous dirons qu'a ce titre
se rattachent histoire de cet art, dont l'origine se perd
dans la nuit des temps , et des considérations d'un ordre
important, qui se lient 4 la morale publique, a la phi-
losophie , et aux grands intéréts de la société.

L'histoire de la gymnastique étant inséparable de
celie de la médecine, nous vous demandons ici la per-
mission d’en tracer le tableau & grands traits.

Elle compte , parmi ses inventeurs , un des aicux
d’ Hippocrate, dont les Grecs des si¢cles héroiquesfirent
un dieu, parce qu’ils ne connaissaient alors aucun
autre moyen pour éterniser leur reconnaissance. Escu-
lape ordonnait & ses malades équitation ; il voulait
qu'ils s’excrgassent tout armés ; et aprés avoir désigné
Uespéce d'arme dont ils devaient se servir , il les assu-
jettissait a certains mouvemens proportionnés a la na-
ture de leurs affections (1).

Le savant Curt Sprengel pense que 'éducation et la
maniére de vivre des Grecs, en méme temps qu'elles
eurent une influence trés-importante sur le développe-
ment de leur esprit, contribuérent au perfectionnement
de la médecine (2).

Il aflirme également que les écoles des luttenrs exer-
cérent la méme influence sur la calture de la médecine.
La gymnastique paraissait agir sur la conservation de
Ieuexie (3), comme la médecine sur le rétablissement
de lasanté. C'est pour ce motifque les gymnases étaient
dédiés & Apollon , dien de la médecine,, et que les di-
recteurs de ces écoles portaient le nom de méde-
cins , parce qu'ils avaient coutume de traiter les ma-

(1) Galen, ad Trasybulum.
(3) Section III, chap. Ier,, n%. 6,

(3) De €V, bien, et de i5t5 , constitution,
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ladies et les plaies 1égéres. Clest ainsi que ., peun a peu,
on se¢ délivra du monopole et des jongleries exercées
par les prétres, qui s’étaient attribué le droit exclusit
d’exercer art de guérir,

Entre Fsculape et Hérodicus de Sélivrée, se trouve
une immense lacune pour Phistoire. La gymnastique
parait perdre son caractére médical ; elle cesse d'éwe
un instrument de l'art de guérir, parce qu'elle n’est
plus qu'un ressort politique et guerrier. Les nations
de la Gréce, entourées de penples sauvages ou de hor-~
des nombreuses soumises au despotisme asiatique ,
s'attachérent & multiplier leur forces ainsi que lear ré-
sistance , ct trois cents Spartiales apprirent ainsi a
vainere cing millions d’esclaves.

Hérodicus , qui, avee I'honneur d’avoir remis en vi-
gueur la gymnastique, compte aussi I 'honnenr non moins
grand d’avoir été un des maitres d'Mippocrate , était
directeur d’'une palestre (1). Il vit que ses éléves acqué-
raient une force extraordinaire dans les jeux olympi-
ques; il observa que ceux qui jouissaient d'une mau-
vaise santé ne tardaient pas a se rétablir. Valétudinaire
lui-méme , au rapport de Platon , et atteint d'une
maladie réputée incurable , il en avait éié délivré en
pratiquant les jeux de son académie. Ses premicres
observations et ses premiers suceés décidérent sa vo-
cation ; et , aprés avoir pris la résolution de renoncer a
I'enseignement des jeux isthmiques , il concut le plan
d’une gymnastique toute médicinale, dont il traga les
régles.

Mais aveuglé par son enthousiasme, peu éclairé d’ail-
Jeurs par les lois d'une saine médecine, il outra ses

(1) Medaxigoz y de waki , lutte.
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préceptes, Cependant Galicn parle des régles qu'il avaie
imaginées , et il assure qu'clles étaient relatives , d'une
part, aux pratiques nécessaires a I'état de santé , et de
Pautre , aux précautions voulues par les tempéramens |
les ages , le sexe, le elimat , les saisons et les maladies.

Néanmoins , si vous voulez bien vous rappeler
qu Heérodicus faisait partir ses malades d’ Athénes pour
aller a Eleusis , en passant par Mégare , ce qui répon-
pondait a douze de nos lieues, et qu'il les faisait revenir
sans nourriture ni repos, vous verrez la une des exa-
gérations les plus singuliéres de ce sophiste.

Avec cet esprit pénétrant , qui devait créer la méde-
cine , Hippocrate ne pouvait mangquer d’apercevoir
ce quavait de défectueux le systéme de son maitre , et
il lui reproche de tuer les fébricitans, tantét par les pro-
menades trop prolongées, tantot par la lutte et les fo-
mentations (1).

Aprés Herodicus , il parait qu’on regarde Jfecus, de
Tavente, comme I'un des inventeurs de la gymnastique
médicale , puisqu’il s’efforca de substituer au manvais
régime athlétique une sobriété mieux entendue.

Sur les modéles des académies d’ Hérodicus et d Je-
cus , furent incessamment cal’quées des institutions ana-
logues. L'art de guérir sortant des temples, alla se réfu-
gier dans les gymnases | et les exolériques en devinrent
les principaux ministres. Trois classes d’ordonnatenrs
furent préposées a ces fonctions, les gymnasiarques ou
palestrophylax, chargés du régime des néophites ; les
gymnastes ou surveillans (2), appelés i la cure des

-

< ".\_ a _ — " il P a b —
(1) Mpodiens vabe muperaivivras furamey TEpLOOOLGL, T ngL waklaiar,
Fupta zaxav. hip. lib. IV, de morb. vulg. p. 1176, Foés.
(2) Plato de legibus , lib. 17,
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maladies ; et les aliptes (1), qui se firent ensuite ap-
peler iatraliptes (2), et dont les fonctions se hornaient
a faire des saignédes ; ou A panser des plaies qui élaient
venues accidentellement dans leurs éeoles.

Bientét les médecins de I'antiquité furent frappés des
avantages inappréciables des nouvelles pratiques , etils
n'en séparérent plus Part de guérir. Hipprocrate les
recommande en vingt endroits divers, et notamment
dans les livres de la di¢te, du régime et des songes.
Celse ne termine jamais une section , sans indiquet le
moyen gymnastique qui convient i l'espéce de lésion
dont il donne les vues curatives (3).

On doit & Galien de nombreux préceptes sur l'em-
ploi des exercices méthodiques ; il les a fait connaitre
dans son commentaire sur le livre de la diéte (4); dans
ses traités sur la conservation de la santé (5), et dans
le livre adressé & Trasybule (6) 5 il cite aussi , comme
partisans des mémes méthodes , Dioclés, Praxagore ,
Phylotime , Erasistrate  Erophyle et Théon , dont le
temps a dévoré les écrits, en respectanti peine lesnoms.

Aprés ces premiers maitres , tous les médecins qui
connurent et respectérent la savante antiquité , appré-
cicrent V'utilité de ses legons. A'tius, Oribase, Mer-
curialis , Sanctorius , Fabrice de Hilden , Sthal,
Baglivi, Plempius . Jonhston , Sydenham , Fuller
Boerhaave, et Fan-Swieten, durent dessucces au sage

(1) de &leive , joins.

(2) De tztpos , médecin.

(3) Consultez a ce sujet les livres I, cap. 1L, sect. 1T ; XVI, cap. 11,
sect. 111, IV, V, VI, VII; lib. II, cap. 11, sect. VINL;1ib IV, pap. V,

(4) Galen. Fenetiis 1, p. 2.

(5) 2bid, p. Gg. 71, 74, 75 el 56.

(6) dbid , p. 107, 108, 109
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emploi des exercices du corps. Parmi eux , Mercurialis
et Fuller publiérent de doctes traités , ex professo , sur
le méme sujet.

Mercurialis se place au premier rang par son ou-
vrage , intitulé : De Arie gymnasticd , publié en 1587,
et dédié a Maximilien I1. Ce livre ne se recommande
point par la magie du style;il est fatigant a lire, et rem-
pli de détails étrangers au sujet qu’il waite. Ses nom-
breuses explications théoriques sont repoussées par une
saine physiologie ; mais ces défauts sont rachetés par
de savantes recherches et d'excellentes vues pratiques.
L’auteur ne cessa d'y travailler pendant les sept années
de son séjour 4 Rome, ot il mit & contribution les bi-
bliothéques et les manuscrits précieux que renfermait
cetle antique capitale du monde.

Les gravares dont Mercurialis orna son ouvrage,
quoique faites dans l'enfance de I'art et sur bois, sont
piquantes par le naturel et Ja bonté du dessin. Elles
donnent l'idée de quelques moyens négligés de nos
jours , et dont le sage emploi serait propre a accroitre
les forces relatives de nos organes. On y trouve anssi
des plans trés-détaillés des gymnases anciens. Le traité
de Francis Fuller fut sans doute fort goité en Angle-
terre , puisqu’en 1780 il était a sa sixiéme édition.

Malguvé ces ouvrages , malgré quelques essais tentés
a Dessau , en 1976, par M. J.-E. Simon , de Stras-
bourg, et quoique de grands écrivains eussent donné
l'impulsion , en faisant sentir la nécessité d'un systéme
régulier d’exercice , 'Europe resta sans gymnases de-
puis les invasions des barbares.

Cependant un Francais publia , en 1780, un éerit on
respirait la connaissance de lantiquité. M. Zissor,
chirurgien major des chevau-légers , fit paraitre, »
cette époque, la Gymnastique médicinale et chirurgi-
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cale , bon livre qu'il fandrait dépouiller de quelques
explications qui ont vieilli , mais qui a le mérite d’avoir
été le premier donné en francais , et d’avoir peut-éire
inspiré Gutsmuths et Salzmann , a Schoepfental , en
Saxe; Pestalozzi a Iverdun , Fellemberg a Hofwil ,
Amoros a Madrid , et Clias a Berne,

Nous devons aussi un témoignage de reconnaissance
a MM. Amar Durivier et Jauffret, qui se réunirent,
en I'an onze (1803), pour mettre au jour un ouvrage
intitnlé : Gymnastique de la Jeunesse ; et nous citerons
honorablement I' Essai général d Education physique
morale et intellectuelle , dont la seconde partie traite ,
sous forme de tableaux synoptiques, d’'un plan bien
concu d'éducation pratique, imprimé en 1808. Cet ou-
vrage de M. Jullien est une source inépuisable d’éru-
dition, de recherches savantes et de préceptes utiles.

Enfin, messiecurs, nous abandonnons histoire de
celle partie de la science médicale , pour arriver a ce
point qui, sous tant de rapports , intéresse les hommes
de I'art ; nous voulons parler de son application aux
lois de I'hygiéne et de la thérapeutique.

Quelque étendues ue soient les ressources de la
médecine , vous gémissiez de ne pouvoir les multiplier,
a cause de l'importance de leur objet : alors, pour
agrandir la sphére , vous avew saisi avee empressement
Foccasion d’acquérir de nouveaux instrumens de con-
servalion , en appliquant aux moyens connus la théorie
des mouvemens , et tous les ressorts de la dynamique
musculaire. Ainsi, i 'époque mémorable ot la vaecine,
bien apprécide dans ses ellets constans , augmente les
probabilités de la vie, la gymnastique , mieux connue,
plus savamment appliquée , assurera 'influence salu-
taire de Phvgicne, et fortifiera les préceptes de la thé-

rnpm:m‘qr,w.
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La gymnastique embrasse un domaine sans limite ,
puisqu elle prend I'individu dés sov enfance ; et, sem-
blable & une meére vigilante, le suit dans toutes les pha-
ses de la vie. Vers le déclin de sa carri¢re, elle ne I'a-
bandonne point encore ; mais , d'une main libérale,
elle lui distribue les trésors de l'espérance, en lui
laissant entrevoir la perspective d'une plus grande lon-
gévité , et d'une vieillesse exempte d'infirmités. Quel
sujet , messieurs , plus digne de vos méditations !

Vous n’attendiez pas de nous un résumé sccet sté-
rile , d'un manuserit qui ne contient que des descrip-
tions. Vous vouliez que nous fussions témoins oculaires
des pratiques dont I'académicien de Berne offrait Ia théo-
riec, et que nous vous rendissions compte de celles qui
pouvaient étre utiles a Vart de guérir. Ce voen exprimé,
M. Clias se préta, avec une complaisance rare, a toutes
nos demandes , et répéta lui-méme ses principaux exer-
cices. Nous remarquimes alors qu'il avait élevé son
édifice sur un plan large, parfaitement approprié aux
besoins de la vie et aux lois de I'économie vivante. Son
étude coustante parait avoir été de déterminer les
moyens les plus convenables pour fortifier chaque or-
gane, et pour augmenter I'énergie des propriétés vitales.
Dans ce dessein, il a imaginé des modes d'exercices
propres & imprimer une action particuliére a chaque
partie , et il commence d’abord par les mouvemens les
plus simples, pour arriver progressivement aux plus
comphiqués.

Vous apercevez déja que, si M, Clias n’est pas méde-
cin, il a donné a ses travaux une direction toute médi-
cale , intéressante surtout dans ses applications a la thé-
rapeutique.

Lesjeux académiques’supposent unlocal vaste, com-
mode et bien disposé ; ils supposent aussi que ce local
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est pourvu d'instrumens, ou orné d’appareils nombreux
et dispendieux : telle est I'idée que mous nous en for-
mons, soit par les modéles qui sont sous nos yeux , soit
par ceux que nous ont transmis Fitruve et Mercurialis,
soit aussi_parce que, reportant notre imagination vers
ces beaux siécles de la Gréce, ou Jes gymnases et les
palestres n’étaient jamais séparés de 1'éducation , nous
avons concu, sur cet objet, des plans gigantesques,
ou des idées plus ou mons vraisemblables.

Mais , en examinant la série des pratiques indiquées
dans le travail de 'académicien de Berne, nous avons
reconnu qu'’il fallait admetire deux divisions principales
dans la gymnastique utile aux malades. L'une et I'au-
tre sont subordonnées aux moyens qu’'on emploie, et
peuvent , ainsi considérées , étre désignées sous les nomis
d'instrumentale et d’individuelle.

Celle-ci, qui receit tout ses moyens de I'action seule
des muscles du convalescent ou de l'infirme , sans le
secours d’agens étrangers , convient au valéiudinaire
comme acelui qui est doué d’une belle santé;a 'homme
du monde comme a '’homme de cabinet; au riche comme
au pauvre, a l'artisan comme au désceuvré ; elle est
enfin praticable dans Pappartement le plus rétréei de
chaque individu, et n’exige ni appareils , ni frais , ni
espace particulier.

Sur ces simples indices , nous avons obtenu quelques
bons résultats , en conseillant des exercices que M. Clias
avait répétés sous nos yeux. Un éiéve en médecine ,
frappé d'un état nerveux cérébral qui entretenait une
cruclle insomnie, a dit sa guérison compléte & des mou-
vemens des extrémités supérieures, renouvelés denx
fois le jour, et jusqu’a la fatigue. Un homme de cin-
quante ans , tourmenté par une sciatique compliquée
de néyralgie lombaire , n'avait éprouvé aucum sou-
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lagement des médicamens les plus appropriés , ni
méme de quatre vésicatoires; an moyen d’'une série de
mouvemens sur place, déerits sous le noms de piaf-
fer, il a repris en trois jours de la souplesse, de la
force , il a pu sortir, se promener et vaquer a ses
affaires,

Dans une lettre que nous avons recue de Berne , en
date du 20 novembre dernier, M. Clias nous a transmis
une observation authentique qui mérite de vous ¢tre
présentée.

Un enfant, parvenu a I'age de trois ans, pouvait i
peine se soutenir ; & cinq, il marchait d’une maniére
imparfaite, et protégé par des lisicres. Ce ne fut qu'aprés
la dentition de sept ans ¢u’il commenca a marcher sans
soutien ; mais il tombait fréquemment, et ne pouvait
se relever. Abandonné par les hommes de l'art il par-
vint ainsi jusqu’a 'dge de dix-sept ans : alors les reins
et les extrémités inférieures pouvaient a peine suppor-
ter le hant du corps; les bras étaient d'une faiblesse
extréme et repliés vers le tronc ; le rapprochement des
épaules comprimait la poitrine , et génait la respiration ;
les facultés morales étaient totalement engourdies , et
on n'apercevait aucun signe de puberté.

Au mois de novembre 1815, cet infortuné fut pré-
senté a M, Clias par plusicurs de ses éléves, qui le sup-
pliérent de le recevoir dans son académie. En I'admet-
tant, on mesura ses forces : celle de pression des mains,
appliquées au dynamomeétre, égalait I'effort des enfans
de sept a huit ans ; les forces de traction, d'ascension
et d'élan , étaient nulles.

Il parcourait avec une peine infinie une étendue
de cent pas , dans I'espace d’une minute deux secondes,
et ne pouvait plus se soutenir en atteignant le but.

Un poids de quinze livres, porté sur place, le
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faisait chanceler, et un enfant de sept ans le terrassait
avec unc incroyable facilité.

Cing mois aprés qu'il eiit été sonmis au régime du
gymnase , la force de pression de ses mains égalait cin-
quante; au moyen de ses bras, il s’élevait & trois poa-
ces de terre, et restait ainsi suspendu pendant trois
sccondes ; il sautait trois pieds en largeur, parcourait
cent soixante-trois pas dans une minute, et portait dans
Ie méme espace de temps un poids de trente-cing livres
sur ses épaules. .

Enfin, en 1817, il grimpa , en présence de plusieurs
milliers de spectateurs, jusqu’an hant d’un cible isolé
de 20 pieds: il répéta la méme manceuvre au mat de
cocagne , franchit avee élan six pieds en largeur, ct
parcourut cing cents pas en deux minutes et demie. [l

“fait maintenant cinq lienes sans se géner; et les exerci-
ces ont fait succéder , 4 une maigreur affreuse, un em-
bonpoint convenable , et une forte santé a son éat
valéindinaire.

Le manuscrit qui vous a été soumis est divisé en trois
chapitres ; le premier a pour objet les extrémités infé-
rieures; le deuxiéme , Jes extrémités supérieures ; la
troisiéme traite des exercices qui exigent le concours
des muscles du trone et des membres.

Vous étes bien convaincus de la difficulté quil y a
d’imprimer un mouvement 4 I'nne des grandes extré-
milés , sans que les parties voisiues n’en ressentent des
effets ; ou méme n’y participent ; vous direz méme qu'il
est des actions qui, considérées comme simples | n’ap-
particoment pas moins o plusieurs espéces dorganes ,
par leur rapports anatomiques,

Toutefois, dans une lésion qui avoisinera ou qui
affectera une articulation , vous choisirez de préférence
le procédé aui agira plus spécialement sur la partie ma-
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lade. De ce principe, nous avons déduit la nécessité de
former trois grandes divisions des désordres auxquels
la gymnastique peut remédier , nous les classerons en
Iésions , 1°. des extrémités inférieures; 2°. des extré-
mités supérieures; 3°. du tronc des appareils d'organes.
Vous excuserez sans doute le peu d’orthodoxie de cette
doctrine nosologique.

Vous voyez que nous faisons, pour un instant, ab-
straction de ce qui a trait 2 'hygiéne. Il ne s’agit pas ici
de démontrer l'utilité de laction pour entretenir la
santé ; personne n’a contesté la vérité de ce principe,
qui est de tous les temps, de tous les lieux: mais ce
qu’il importe le plus, c'est de régulariser ces mémes
exercices , de les varier , de les multiplier, et d’en con-
paitre ou établir une espéce applicable a telle ou telle
espéce de désordre morbide.

Parmi les lésions qui nous semblent devoir céder &
une combinaison savante et méthodique des mouve®
mens des jambes et des cuisses, nous placerons le lam-
bago et la sciatique , affections si tenaces, si rebelles 5
I'imminence ou le commencement de la luxation spon-
tanée du fémur, luxation dont nous n'analysons pas les
causes, mails ué nous croyons presque toujours mor=
telle ; les ankiloses incomplétes ; les entorses, la con-
formation vicieuse des jambes, des cuisses et du bassin,
dout le parfait développement mérite une si grande
attention chez les femmes ; quelques paralysies incom-
plétes , les engourdissemens , certains rhumatismes ,
notamment les chroniques; la goutte imminente , les
engorgemens lymphatiques du- tissu cellulaire , les en~
durcissemens de ce méme tissu, les dartres, l'aménor-
rhée , et quelques cas de leucorrhée.

Le plus grand nombre des aflections morbides , pré-
cédemment énumérées, doivent céder a 'action sou-
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tenue et prolongée des bras, lorsqu’elles sont établies
vers les régions supérieures ; mais comme 'action des
muscles des bras est presque toujours simultande avec
celle des muscles du thorax , les mémes exeréices cor-
rigeront nécessairement une foule de désordres ou de
difformités dont la poitrine est menacée ; ainsi , les cat-
tarrhes rebelles, I'asthme récent | la tendance  la cour-
bure de I'épine , a la vicieuse conformation du thorax ;
quelques tubercules scrofuleux des poumons, ete.
trouveraient, dans cette variété de la gymnastique des
bras , une solution qu’on aurait vainement attendue des
moyens vulgaires.

Tout en reconnaissant I'influence salutaire des mémes
pratiques sur les visceres que renferme 'abdomen, nous
avons omis d’en parler, parce que les lésions de cette
capacité doivent particuliérement céder aux exercices
plus compliqués de la troisiéme division : cependant
Celse recommandait ceux des extrémités supérieures ,
d’abord modérés, ensuite plus violens, pour les affec-
tions de I'estomac (1).

Par les pratiques plus compliquées de cette troisiéme
division , on pourrait combattre les obstructions , la
dyssenterie chronique, la leucorrhée, 'aménorrhée, la
chlorose, certains vomissemens, la dyspepsie, la co-
queluche, 'hystérie , I'ascite, quelques concrétions bi-
liaires et urinaires , la mélancolie. Enfin , les maladies
dépendantes de certains virus, telles que les scrofu-
les, le rachitis, la syphilis, le scorbut , beaucoup d’es-
péces de névroses et de 1ésions cérébrales , la cachexie,
nous paraissent, ainsi que certaines fiévres intermitten-

(1) Lzercitatio primo levis, deindé major adhibenda est ; maxime
que quee superiores parles movent gquod genus in omnibus stomachi
witits aptissimum est. Cels, liv. §, chap. 5.
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tes rebelles , rentrer dans le domaine de celles qui, dans
diverses circonstances, céderaient i une gymnastique
sagement et méthodiquement employée. '

Pour qu’on ne nous accuse pas d’avoir méconnu une
des grandes lois de la thérapeutique , qu'il nous soit
permis de rappeler ici que I'emploi des nouveaux pro-
cédés ne saurait étre salutaire , s'il n’est proportionné
a l'age , au sexe, au tempérament, a la saison, au
degré de I'état pathologique , et a I'exaltation de la sen-
sibilité.

L’ouvrage qui vous a été soumis présente la descrip-
tion de deux cents sept exercices , dont aucun ne fait
partie de la classe ordinaire des jeux. Ils ont tous pour
but direct de déployer la souplesse des articulations ,
de favoriser le développement de la force musculaire ,
de redresser le corps, ou d'imprimer la force de station
et d’équilibre , en méme temps qu'’ils apprennent i bra-
ver ou a éviter les dangers, et a franchir les obstacles,

I°*, Caarirre. — Extrémitds inféricures.

Dans cette premiére section , on a décrit la marche
qui est soumise a neuf procédés; les équilibres sur le
mit de voltige, le passage du pont mouvant, les équi-
libres de pied ferme, la course en quatorze exercices ,
et le saut qu'on fait pratiquer de vingt et une maniéres.

II*. CaaritrE. — Extrémités supérieures.

Cette deuxiéme livraison traite des mouvemens va-
riés des bras , des exercices au baton fixes , au triangle
mouvant, de ceux qui augmentent la force et la souplesse

des phalanges , du passage de la barre de fer, du jeu
de baton,
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HI°. Carerrre. — Mouvemens compliqués.

Enfin, nous trouvons dans cetie troisicme série

huit maniéres,de grimper , soit par le moyen du mat de
cocagne , des échelles de cordes, soit en employant le
traineau ou le’ dévidoir ; viennent ensuite les descrip-
tions diverses de la lutte , I'usage de la massue , le jet
des pierres, la natation , la cibe mouvante , les huit
mouvemens préparatoires de la voltige, les dix-sept de
la voltige sur le cheval de bois, et les dix sur le cheval
vivant.
. L’art de courir au mur, de le descendre, les épreuves
diverses du dynamomeétre pour mesurer les forces des
doigt , des bras, de la poitrine et du tronc, rentrent
également dans cette troisiéme section, '

Vous voyez, messieurs, qu'il n'est pas possible de
faire passer devant vos yeux cette longue suite de des-
criptions dépendantes de chaque combinaison , mais
nous pouvons nous permetire de tracer un ou deux des
tableaux qui nous ont le plus frappés.

Nous avons, par exemple ; distingué dans les exer-
cices des extrémités supérieures, ceux qui se font au
moyen du triangle mouvant , comme susceptible de
déployer puissamment la force musculaire des mains ,
des avant-bras, des bras et du thorax.

Cet instrument est composé d un fort baton de quatre
pieds de long , soutenu par les deux extrémités , au
moyen de deux cordes de quinze pieds, qui vont, en
se réunissant , s attacher 4 une poutre de traverse. Sur
ce triangle, M. Clias a fait preuve de la plus grande
vigueur , se suspendant tantot par deux bras, tantot par
un, soit au biton, soit aux cordes, et souvent la téte
en bas. On I'a vu dans cette derniére position rester as-
sez long-temps avec ses bras tordus en arriére. Clest I
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fue nous avons apercu tout ce que peut la puissance
n:otrice bien exercée; et c’est la que nous nous sommes
représenté ces formes athlétiques si communes ches
les anciens , et perdues dans nos sociétés modernes.

M. Clias nous a montré aussi ce qu’il appelle piaffer,
mouvement gradué des extrémités inféricures et sur
place. Cet exercice qu'il a, ce nous semble, emprunté
de Ihippiatrique pour l'appliquer i espéce humaine ,
se fait de trois maniéres , au pas, au trot, au galop. 11
parait principalement indiqué contre la sciatique , le
lumbago, la luxation spontanée imminente, I'hydrocele,
P'endurcissement du tissu cellulaire du scrotum et des
Jambes , celui des glandes inguinales, les obstructions
abdominales , etc.

Il a ceci d’avantagenx, qu'il peut étre proportion-
né soit a4 la nature de la maladie, soit 4 la sensibilité
de l'individu, soit a ses forces ou & son age; il a cet
autre mérite , déja énoncé sous un rapport plus géné-
ral, qu’il n’exige ni préparatifs, ni frais , ni instru-
mens , ni local particulier.

Tels sont, messieurs , les documens que nous pou-
vons vous offrir sur l'ouvrage de M. Clias , de cet
apotre plein de zéle, qui, pénéiré de Pimportance de
son sujet , fortifie toujours le précepte par Uexemple.

Il a trouvé dans un gouvernement sage , paternel ,
généreux et éclairé, une protection qui anime ses efforts
et garantit ses succés. Un local immense lui a été con-
fié a Berne, dans la plus heureuse des situations , et
cent cinquante éléves ysuivent habituellement ses cours.
I peut, 1a, déployer toutes les ressources de son art, et,
depuis long-temps , il y forme pour sa patrie des hom-
mes sains , robustes, et des citoyens qui savent allier 11
fermeté de I'ime a celle du corps.

|

&
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DEUXIEME PARTIE.

Nous eussions fort mal rempli nos obligations, si ,
bornant ce rapport a I'analyse d'un manuscrit , nous
avions négligé de vous entretenir, et de 'expérience des
Francais, et des établissemens nationaux

Vous aviez appris, avec ce sentiment d'intérét qui
vous anime pour tout ce qui concerne la prospérité pu-
blique , que I'administration avait fondé un gymnase,
dirigé par un maitre aussi savant qu’habile; dés lors,
il pouvait vous éwre agréable d'apprécier nos succes,
pour v applaudir, et de comparer les objets présens
avec les souvenirs que vous aviez conservés de vos lee-
tures , et avec la théorie qui venait de vous étre déve-
loppée dans le manuscrit de 'académicien de Berne.

Du faite des grandeurs , précipité dans une médiocre
condition , M. Amoros a su conserver son impassibilité
philosophique , et se rendre heureux. II'a plus fait, il
a contribué aux succes de U'éducation physique, en
réalisant, dans notre patrie , le plan bien congu des
exercices gymnastiques.

Instruit du projet que nous avions formé de vous
rendre compte de ses travaux , il voulut bien étre notre
guide el préparer pour nous une séance générale. C'est-la
que nous avons vu le premier gymnase qui ait été fondé
en France sur une grande échelle; il est div aux soins gé-
néreux et a la sollicitude de M. le comte pE Cnazsror.

Vous étes avares d’éloges , messieurs, et nous rou-
girions nous-mémes de nous trainer sur les traces ser-
viles des courtisans 3 mais il est une justice que la voix
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publique se plait a proclamer , lorsqu’elle est fondée
sur le sentiment de la reconnaissance nationale. Une
justice , la plus douce récompense de I'homme de bien,
et qui fortifie ses penchans i la vertu et aux actions d'u-
tilité générale. Pourrions-nous dés lors refuser notre
tribut d’admiration A ce magistrat , qui, fort de sa con-
science, et bravant des clameurs inconsidérées, marcha
d’un pas ferme et sur vers le perfectionnement de 'es-
pece humaine , en prétant son appui, d’abord 4 'ensei-
gnement mutuel , qui est la vaccine morale | et ensuite
a la gymnastique, qui, appréciée dans ses effets salu-
taires sur 'économie vivante, est le complément de
toutes les nobles et utiles créations.

Prés du Jardindes Plantes (1) estsitué provisoirement
le gymnase; quelque étroit que paraisse le local , il faut
convenir que le savant professeur en a tiré un parti
merveilleux, et qu’il a bien mis le terrain i profit, On
y aper¢oit un grand nombre de machines établies A
grands frais ; un stade, des mats, des perches, des échele
les, des cordages , des fossés remplis de sable , ainsi que
des filets pour neutraliser les efiets des chutes ; des ap-
pareils de tout genre pour varier les jeux gymnastiques.

Parmi ces instrumens, les plus dispendicux sont dus
a la générosité de MM. de Chabrol et Anglés , préfets.
Tels sont le grand portique , et un autre appareil com-
posé de trois grands mits, placés sur des plans diffé-
rens , I'horizontal ; ascendant et le descendant. Les
deux mats obliques sont disposés de maniére a pouvoir
augmenter progressivement les dégrés d'inclinaison.
Cette disposition permet de les élever jusqu’an point
ou il ne serait plus possible a I'homme le plus adroit de

(1} Rue d’Orléans, n° g, chez M. Durdan , instituteur.
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les parcourir en conservant 'équilibre, Ils étaient a
206" 12 lorsque nous visitames 1'élablissement.

Le grand portique consiste en une forte poutre car-
rée: élevée i seize pieds de haut, et placée transver-
salement sur trois colonnes verticales. Cette poutre est
mobile , pour rendre le passage plus difficile. On a fixé
au grand portique des échelles de bois , de cordes, des
batons suspendus verticalement , des cables avec ou sans
nceuds, ete. o

Aprés avoir classé tous les éléves par rang d’age et de
taille , pour ne point les épuiser en efforts inutiles, ils
ont exécuté devant nous les courses du stade. D’abord
libres et sans fardeaux, ils ont courn sur un terrain
plane et uni; chargés ensuite , comme on le pratiquait
autrefois & Olympie , on leur a fait parcourir la méme
carri¢re , en portant dans chaque main un sae rempli
de sable , et du poids de dix livres : enfin, on a
disséminé sur le sol ces mémes sacs, & distances iné-
eales , mais étroites , et la course a dii se renouveler an
milicu de ses nombreux obstacles.

Au pied d’'un mur sont de nombreux fossés, au-des-
sus desquels on a fixé des perches horizontales : 1a, tous
les éléves suspendus , tantdt par les deux mains , tantot
par une seule, ont lutté de ténacité musculaire. Le der-
nier de chaque classe qui restait accroché aux batons
était proclamé vaingueur. Vous concevez tout ce que
peut cet exercice pour déployer I'énergie des forces
motrices des mains, du bras et du thorax.

On est sur le point d’ajouter & ce premier appareil
des barres de fer carrées , avec ou sauns dentelures aux
angles, pour accoutumer les enfans a braver la dou-
leur, et pour rendre les doigts capables de saisir sans
jm‘aiul{: des Corps angulcux et pi}hltus dans un danger
mimient.
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On placera également une machine en forme oc-
togone , dont les lutteurs devront parcourir le contour
en se suspendant par les mains aussi long-temps que les
forces des lutteurs les permettent. Cette machine , dont
les frais sont faits par M. Lafiite, est de luwenlmn de
M. Amoros, comme celle des plans inclinés.

Formés en lignes, nos jeunes gens ont exécuté les
trois maniéres de piafler ; pour les rendre plus salutai-
res, et pour fortifier un plus grand nombre de muscles
3 la fois, en faisant concourir cenx du thorax et du
larynx, le gymnasiarque a introduit le rhythme, dontles
Grecs avaient si bien appréceié les avantages. Lors donc
qu'ils sont liveés 4 cet exercice qui, comme nous l'a-
vons vu, agit plus spécialement sur la téte da fémuret la
cavité cotyloide, ils entonnent des chants dont la mesure
angmente de vitesse en raison de la rapidiié du mouve-
ment , et dont le mode change dés que le sens des cou-
plets I'exige,

Sur la poutre tremblante du grand portique, onJes a
vu passer debout et avec assurance ; ils portaient selon
leur forces des poids depuis cing jusqu’a cinguamte
livres dans chagque main. A cette hauteur, et avec de
si nombreuses difficultés & vainere , ils auraient peut-
étre des dangers a courir. La prévoyance du sage direc-
~teur y a pourvu , en tendant, au-dessous , des filets de
cordes fortement fixées ; et, pour plus grande stireté, des
fossés trés-profonds remplis de sable entourent le grand
portigue,

Ce passage est merveillensement imaginé pour inspi-
rer de Passurance , de 'intrépidité , pour accoutumer a
traverser les précipices de sang-froid , en méme-temps
qu'il augmente la force de station , et qu'il apprend a
trouver Véquilibre.

M. Clias a également fait construire un apparcil qu'il
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nomme le pont mouvant, dont le passage est fort dif-
ficile , et qui remplit les mémes indications.

Lorsque toutes ces manceuvres ont été terminées , on
a posé une corde transversalement sous le grand por-
tique , mobile et seulement soutenue sur denx fiches,
sans v ¢tre attachée g les éléves la franchissent les uns
aprés les autres. On I'éléve peu a peu au moyen d'un
échelle graduée selon le systéme métrique. Le saut se
fait avec ou sans perches. On a remarqué que de leur
propre impulsion , et sans secours d'instrument , ils s'é-
levaient & un metre quarante centimétres, et qu'ils fran-
chissaient en largeur un saut de trois & quatre métres.

A Taide de la perche, ils sautent un fossé de cing a
six métres de largeur, et s'élévent facilement & deunx
metres. Deux d'entre eux ont méme fait un sant de
de trois meires (neuf pieds), en tombant debout et
avee grace dans un fossé rempli de sable.

Quant au saut en profondeur, c’est-a-dire, de haut
en bas, il est des enfans de neuf ans, de douze, de
quinze, et des hommes de vingt 4 trente, qui s’élancent
habituellement de quatre métres un tiers (treize pieds.)

Les muscles des lombes et du dos, ceux des extré-
mités supérieures et inférienres acquiérent dans cette
répétition d'une difficulié toujours eroissante a vainere,
unc angmentation considérable de force et d’énergie ; et
le corps est accoutumé a franchir des obstacles, comme
a échapper a des dangers dans les circonstances diffi-
ciles de la vie. Hippocrate plagait les sauts au rang des
meillenrs exercices 5 ils n’échauffent pas , disait<il , mais
ils rendent le corps plus leste, et réveillent ame (1).

]

(1) T& g cvarivapata val dvaxobguopara Ty piy oopra Fnes
drefeppaivorct. apofioet 0 10 copx vat vy ‘!J‘.:;,*::',-v wal THU TeTig oS

wgvougt, Foés, pag. 364,
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Le divin Socrate faisait aussi un cas tout particulier
des exercices, et notamment du saut, quil pratiquait
fréquemment pour entretenir une bonne santé (2).

Toutefois , cette pratique , quelque salutaire qu’elle
soit effectivement, doit étre placée parmi celles qui ont
besoin d’étre assujetties 4 des régles fixes , pour ne pas
produire d’effets dangereux. Cest au médecin qu'il ap-
partient de faire ces distinctions, qui n'avaient échap-
pées ni a Hippocrate , ni & Galien , ni a Oribase.

De fort jeunes éléves grimpaient rapidement un mat
de douze métres (trente-six pieds ); arrivés au sommet,
ils fixaient & une pontre transversale des cables , par
lesquels ils descendaient avec une prestesse inconce-
bable. Dans le méme temps , d'autres personnes parve-
naient 4 la méme hauteur, en grimpant 4 un cable mo-
bile. Les anciens nommaient scoinobates (3) ces especes
de latteurs. Mercurialis nous a conservé une peinture
fidéle de cet exercice antique , qu'il a copiée sur une
pierre préciense gravée. Nous devons faire le plus grand
cas de I'art de grimper, soit 4 cause de son utilité daus
beaucoup de circonstances de la vie , soit parce que,
meltant en mouvement tous les museles du corps d’une
maniére simultanée, il parait propre a corriger une
foule de difformités ou de lésions , et a fortifier tout
Pappareil locomoteur.

Chez les anciens , et notamment chez les Spartiates |
Ja lutte était placée au rang des institutions les plus
utiles, puisqu’ils voulaient méme que les jeunes filles
s’y exergassent. Dans les spectacles, dans les jeux pu-

(2) Scepius saltabat, eam exercitationem plurimunt ad tuendarn
bonam valetudinem conducere existimans , sicut et Xenophon tnsym
posio testatur. Diog. Laert. lib. in vitd socratis,

(3) Zyowaeburns.
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blics , on les faisait lutter en présence des magistrats et
du peuple; on avait probablement en vue de fortifier
leurs corps , de les aguerriv contre les douleurs , Je
les roidir contre la sensibilité , et la mobilité naturelle
a leur sexe; mais nos institutions et nos sociétés mo-
dernes repoussent ces sacrifices surnaturels. Notre but
d'ailleurs estici, d'étudier les lois de I'hygiéne et de la
thérapeutique , si bien d'accords avec les jeux de la
palestre. M. Amoros a donc fait sagement d’introduire
dans son gymnase la lutte , dont il a admis jusqu’a huit
espéces ; nous aurions pu méme demander qu’elle fit
soumise 4 un plus grand nombre de variétés.

Celles que nous avons va pratiquer sont la lutte des
bras et des épaules; une seconde, qui consiste dans
‘action de se serrer entre les bras , de se dégager ; una
troisitme , on les adversaires étant assis , ont les pieds
contre les pieds; dans celle-ci, chacun des combattans
tenait un baton lié au biton du luttenr, opposé par une
forte sangle : 1a, s’archoutant contre les pieds, les hras
tendus , le dos courbé, ils faisaient un effort continu
et prolongé , jusqua ce que l'un d’eux fut emporté par
son adversaire. Les vainqueurs combattaient ensuite
les vainqueurs, et ce spectacle, aussi curienx gue
nouveau , devait intéresser vivement et le physiolo-
giste et le simple observateur. Enfin , le gymnasiar-
que parle de trois antres variétés qui s'exécutent avec
des boules ; celles-ci ressemblent aux luttes qui contri-
buérent, chez les anciens, 4 fonder la réputation de
Milon de Crotone. Si le directeur ne permet point que
les enfans se terrassent en luttant debout , ¢est qu il
redoute les chutes, 11‘:*}-'5111[ pas assez d’espace pour des-
tiner un terrain profendément sablé y & cette variétd
d’exercices.

Ul parait qne les anciens luttaient, ou debout , Ou
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étendus sur le sol. Hippoerate recommande , dans le
deuxiéme livre du régime , la lutte qui se fait en oppe-
sant seulement les mains aux mains de adversaire ; il
dit ailleurs qu'elle réchauffe, fortifie et augmente les
chairs , ( probablement les muscles) (1).

Elle est, selon Celius Aurélianus, utile dans les
douleurs de téte (2); et Oribase (3) nous apprend qu’elle
guérit I'hydropisie; d’autres 'ont opposée a la mélan-
colie et anx affections de l'estomae.

(Juels que soient ses avantages , ils pourraient étre
balancés par de graves inconvéniens , si elle n’était as-
sujettie a des régles que vous pressentez facilement , et
employée avec modération. Clest ainsi qu’fippo-
crate (4) blime fortement Heérodicus d’épuiser les Fé-
bricitans par de trop fortes luttes , et que Galien , ne
la jugeant que dans les exercices outrés des athlétes de
profession , n’en parle que pour signaler ses dangers ;
il racconte , par exemple , que le fils de Marc- Auréle,
encore enfant , avait souflert une inflammation de la
bouche provoquée par la lutte.

Vous ne trouverez pas déplacé que nous vous entre-
tenions d'un instrument imaginé par M. Amoros, pour
sauver les enfans des incendies. Il consiste dans un sac
de forte toile, bien assujetti sur le dos par des courroies;
un sapeur-pompier, éléve du gymnase, y a placé un
des enfans de l'institution , et libre alors de tous ces
mouvemens , 1l a traversé avec aisance, et au milien

(1) Neéhn 05z Tpithes Toiowy E8m 100 gpaTng mopéyel pdllov
7y movoy. Osppaiver 0F iy cdpux no gepeol , avEeafor morse
o Tiae.lli[:pu > P 3fj5,

(2) Lib. I, chro. cap, L.

(3) Lib. VI, c. 28.

(4) Fpid. VL.
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d’obstacles placés a dessein , Vappareil des trois méts 3
inclinaisons diverses. Cette invention touche de trop
prés 4 lhumanité pour ne pas intéresser des médecins
philantropes et éclairés.

Pour apprécier les forces employées,, et mesurer Jeur
accroissement progressif , le savant gymnasiarque ter-
mine assez souvent ses séances par diverses épreuves
du dynamomeétre ; et voiciles plus importantes de celles
qui se sont passées sous nos yeus.

Les éléves de six a dixans font un effort égal a soixante-
dix ou quatre-vingt-dix livres ; ceux de dix a quatorze,
un de cent dix a cent quarante; ceux de quatorze a
dix-huit , un de cent quatre-vingt 4 deux cent (quarante
enfin , ceux de dix-huit ans et au-dessus emploient une
force de deux cent soixante i trois cent quatre-vingt-dix.

En placantun dinamométre entre deux lignes de vingt-
cing éleves d’age différent , et dont chaque ligne tire
en sens contraire , par le moyen de deux cordes , I'in-
strument marque de mille 4 douze cents livres.

Si on le fixe 4 un point d’appui solide , et que les
cinquante éléves agissent dans le méme sens , leurs ef-
forts combinés portent aiguille a trois mille et i trois
mille deux cents ; enfin , et ceci est bien digne d’atten-
tion , si on ajoute un rhythise ou un chant a ces mou-
vemens de traction désordonnée , 'effort mieux réglé ,
plus simultané, est de quatre mille huit cents avec le
méme nombre de bras.

Vous voyez combien de muscles déploient leur éner-
gie dans cette manceuvre, et combien la force de trac—
tion est susceptible d’aceroissement par l'influence de
Phabide. Nous avons pensé aussi que ces détails ne
seraient pas indiflérens au physiologiste . appelé & éla-
blir des calculs sur la dynamique musculaire. Les an-
ciens ne nous avaient rien laissé dans ce genre ; lears
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instrumens de physique n’étaient point assez perfce~
tionnés, et leur notions physiologiques point assez
exactes. 11 est probable que par la suite on obtiendra
une appréciation plus juste des puissances musculaires
évaluées , soit dans les ages , soit dans les sexes. Cette
appréciation nous manque, malgré les utiles travaux
de quelques physiciens observateurs.

Dans la course, I'un des gymnastes a parcouru en
dix-huit secondes le stade , qui est de trois cents pieds,
et le neveux de M. de Gérando , ce respectable phi-
lantrope qui consacre une vie laboricuse et active a des
actes de bienfaisance , et & protéger les institutions qui
ont pour but l'utilité publique, a franchi ce méme
espace en vingt-une secondes ; par conséquent , le pre-
mier a employé une vélocité égale a quatorze minutes
vingt-quatre secondes par licue ; et le deuxiéme , une
vélocité égale a seize minutes vingt-quatre secondes.

On a obtenu et évalué d’autres grands résultats. Les
hommes faits ont généralement gagné un quart de force;
et, dans ce sens , quatre d’entre eux valent aujourd’hui
autant que cing.

D’autres observations qui intéressent plus directe-
ment Phygiéne et la thérapeutique , ont constaté les
bons eflets de la méthode. Les enfans moroses ont re-
pris lexpansion , Uhilarité naturelles a leur age ; quel-
ques lyrophatiques ont acquis une physionomie expres-
sive, un coloris animé; et les faibles ont v se développer
rapidement leurs forces. Rien n’est plus commun que
ces remargues ; nous avons é1é nous-meémes les témoins
de la révolution heureuse opérée sur le teint olivatre de
deux adolescens , qui l'ont promptement échangé con-
tre des traits plus expressifs , et des couleurs plus frai-
ches , plus fondues,

I un des fils du gymnasiarque était presque tonjours
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a l'infirmerie du collége de Louis-le-Grand , fréquem-
ment le dernier de sa classe , atteint d’une apathie, d’un
dégoit pour I'étude , insurmontables ; il joignait i cela
des tumeurs glanduleuses , des engorgemens lympha-
tiques, des maux d'yeux. Dix mois de la palestre ont
dissipé son état valétudinaire, et I'ont rendu, en lui
restituant l'énergie et I'émulation , aussi fort dans sa
classe , qu'il était faible précédemment,

Le jeune Cau... éprouvait depuis long-temps un
amaigrissement considérable qui n’avait pu céder a
aucun moyen ; il était pale, débile, et avait une
telle faiblesse dans les jambes, qu’a peine pouvaitil
soutenir une marche de quinze minutes. Envoyé dans
la palestre par un de nos confréres, il épouva une amd-
lioration aussi prompte que sensible ; et, aprés trente
lecons , il put faire deux lieues a pied.

Tels sont les détails des remarques que nous avons
faites dans une institution qui nous a paru un champ
de féerie et de métamorphoses salutaires.

Un jour viendra o, les circonstances le permettant,
on établira un bassin pour la natation , une salle d’es-
crime, et un manége pour I'équitation. A ces améliora-
tions indispensables, on ajoutera une foule d’instrumens
que réelame encore cet établissement , si bien en rap-
port avec les vrais princiPES de ]ﬁéduc‘a[iﬂn Iﬂl}’sirlue,_
Alors, nous n’aurons plus rien a envier, ni i nos voi-
sins , ni aux siécles antiques. | -

C'est une grande conception que d’avoir fondé une
palestre dans une de ces enceintes ot 'on renferme Jes
enfans pour cultiver ]Efll‘-inlﬂﬂig(:liﬂﬂ. Si cet exemple
¢tait imité dans ces grand cloitres, qu'on désigne sous
les noms ‘de lycées ou de colléges |, on rendrait an Corps
ce que les entraves lui ravissent; et les maladies s;
eommunes a ces nombreuses réunions , telles que les
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fitvres cérébrales , pourraient diminuer dans une pro-
portion fort étendue ; et au lieu de chétives marion-
nettes , on rendrait a la société des individus sans de
corps et d'esprit.

Nos observations nous portent done a reconnaitre que
les jeux palestriques doivent développer I'énergie mus-
culaire , et augmenter la force de la fibre motrice, en
la rendant durable. Ils agrandissent la capacité de la
poitrine , et favorisent ainsi le libre exercice des fonc-
tions importantes dont elle est le siége. L'appareil des
organes digestifs conserve toute la plénitude de son ac-
tivité , et la nutrition s’opére par conséquent d’'une ma-
niére plus parfaite. Si la gymnastique bornait la ses
effets , elle manquerait une partie de son but, puis-
qu'elle n’embrasserait point 'ensemble de la constitu-
tion physique de 'homme. Mais on a fait I'importante
observation qu'elle étendait son influence sur les sens
dont elle perfectionne la justesse et augmente la force
ainsi que la finesse.

A ces effets si désirables , nous pouvons ajouter ce
que nous avons fait si souvent pressentir qu'elle cor-
rige beaucoup de vices de conformation , qu’elle s'op-
pose puissamment a la fausse direction que peuvent
prendre , soit la colonne épiniére , soit les os des extré-
mités ; enfin les propriéiés vitales et organiques en
recoivent une activité plus salutaire , une énergie plus
constante , et elle devient ainsi la source d'une plus
grande longévité.

I’art de la palestrique , convenablement dirigé , s'ap#
pliquera aussi a fortifier les fonctions qui sont en souf-

france , ou les parties de 'appareil locomoteur qui ont
une débilité relative. Vous savez que les enfans ont une
inclination toute particuliére & se servir des membres
qui répondent le plus activement a leur volonté ; et
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cette fausse direction concourt encore i augmenter 1i-
négale répartition des forces ; car, pour répondre 4 son
objet final , art cherche & établir 'harmonie entre les
forces locomotrices, en perfectionnant sans cesse les
parties les plus faibles. Ici Vart et les penchans sont en
opposition manifeste. Platon, qui, par la profondeur
de son génie , avait fait de si grands rapprochemens ,
ct découvert tant de vérités utiles , voulait que les
guerriers s habitnassent a éwre ambidextres , afin de ne
pas avoir une bonne et mauvaise main. Déja M. _#fmo-
ros s'est soumis a Pobservation de cet utile précepte,
en emplovant de préférence Ja main gauche dans plu-
sieurs exercices, et il se propose de compléterle dé\felnp-
pement des extrémités gauches, en les faisant travailler
autant et plus que les droites , jusqu’a ce que I'équilibre
soit établi.

Si mous dirigeons nos regards sur d'autres points
importans de | hygiéne et de la pathologie , nous con-
cevrons 'espérance fondée de voir alfaiblir cette mobi-
lité nerveuse , cette sensibilité morbide , si communes
parmi nous. Nées de la mollesse , elles enfantent elles-
mémes, et les maladies hystériques, et les maladies
vaporeuses , et les aflections hypocondriaques. Corro-
borez I'économie vivante, vous les verrez disparaitre.

Aux terribles effets de ses affections, se joignent des
effets plus redoutables encore. L’agacement nerveux
produit I'agacement de certains organes délicats et ir-
ritables; alors s'annonce, vers l'age de la puberté,
ce fatal et cruel défaut qui attaque la vie dans ses pro-
pres sources; mais on sait que la prédominance de
I'appareil musculaire s'acquiert toujours aux dépens
d’une sensibilité excessive et viciense. D ailleurs 1'exer-
cice fait naitre la lassitude, et la lassitude le sommeil,
Si l'adolescent , succombant au besoin de repos, dort
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profendément , il n’est et ne peut étre réveillé par les
fantomes d’une imagination déréglée.

De ces données importantes , nous pouvons conclure
que Ja gymnastique va devenir le reméde unique d’un
fléan dont on n’avait point trouvé le préservatif, et
contre lequel il est tonjours dangereux d’en proposer;
car en parler, c’est provoquer des explications, c'est
faire réfléchir sur ce qu'on doit ignorer, c’est ouvrir
la porte au vice lui-méme,

Les anciens ne concevaient pas une bonne institu-
tion sans I'aide de la musique : et M. Amoros connait
trop bien I'histoire de ce peuple chez qui nous allons
chercher tous nos grands modéles, pour ne pas faire
avec ses exercices une combinaison dont il devait at-
tendre les plus heureux résultats : il ne s’est pas
borné a introduire le rhythme pour maintenir l'or-
dre , la régularité, et obtenir la précision ; il a porté
plus loin la profondeur de ses vues, en donnant un
but moral a4 tous les mouvemens , a tous les suc-
ces de ses éléves : ils apprennent donc chaque jour
qu'ils seront utiles a leurs semblables dans mille circon-
stances critiques , si les manceuvres du gymnase leur
deviennent familiéres. On s'étudie aussi-a leur inspirer
des idées de courage , de constance , de fermeté, d’é-
lévation dans les sentimens; et ces préceptes, fortifiés
par les lecons orales , se retrouvent sans cesse dans les
cantiques composés et publiés a cet effet. Ceci explique
pourquoi chacune des vertus a obtenu une récompense
particuliére et sa couronne, le jour de la distribution
solennelle des prix.

Indépendamment des effets du rhythme sur I'harmo-
nie et la précision des mouvemens, la musique a cet
autre avantage qu’elle rend les pratiques , et moins mo-
notoues et plus agréables; 'ennui ne les accompagne
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ps; elles s'exéeutent, au contraire, avec joie, et lou=
jours avee un nouveau plaisir.

La musique adoucit, et ¢'était Popinion des philo-
sophes de la Gréce , ce que 'accroissement rapide des
forces peut développer d’apre dans les moeurs , de fa-
rouche dans le caractére. Aussi Platon et Aristote
prescrivaient-ils de I'enseigner aux enfans dans les états
le plus sagement constitués : elle est d’ailleurs, ce nous
semble , convenable au génie d’une nation qui aime la
gaieté et méle les chants aux choses les plus sérieuses.

Vous anticipez, par la pensée , sur ce que nous avions
a dire concernant 'influence hygiénique de la voix, et
vous apercevez déja qu’en agissant ainsi sur ses orga-
nes , en méme temps qu’on le fait sur l'appareil loco-
moteur des extrémités , la poitrine doit recucillir plus
de force, plus d’énergie ; ainsi donc, vous applaudirez
4 ce concours bien entendu du chant et du mouve-
ment, harmonie de deux combinaisons qu’on peut, dans
nos temps modernes, considérer comme un perfection-
nement di a notre savant gymnasiarque.

Si nous invoquons le témoignage de l'antiquité et
celui des médecins modernes les plus illustres , nous
serons convaincus de cette vérité , savoir que I'exercice
dela voix, considéré dans toutes ses modifications est
un moyen hygiénique et thérapeutique. Hippocrate le
recommande expressément aprés le souper (1), et
Celse indique a ceux qui ont des maux d’estomac , de
faire une lecture, et aprés Pavoir achevée , de se pro-
mener , de jouer de la balle, de faire des armes, ou

1 ] q ] P - o # * ] r L]
(2) Kot amo Siimvon 9% ¢ 7 YWV wovog wahx emeridetag. Fods |

p- 372. §o.
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touteautre espéce de mouvement qui agite s parties su-
périeures (1). Le méme précepte est donné, par Atius,
a ceux qui souflrent de l'estomac, et qui sont sujets 4
des rapports acides. Il leur indique les exercices de la
voix comme éminemment salutaires (2) ; Fanapho-
nése (3) est également approuvée par Ceelius Aurelia-
nius contre la céphalalgie et autres maladies. Dos le
temps de cet auteur, on avait établi des regles trés-
minutieuses pour la cure de quelyques affections , par ce
procédé ; et, si nous les passons sous silence , clest
qu'elles seraient déplacées dans un simple rapport.

11 semblait que Baglivi n’éiablissait aueun doute sur
I'efficacité d'un semblable moyen , lorsqu'il conseille
aux goutteux , qui ne peuvent jouir de la libre locomo-
tion, de s'exercer par la voix, soit en lisant tout haut,
soit en causant avec des amis, soit en chantant ; car :
ajoute-t-il , la lecture et le chant sont classés par Ply-
tarque dans le rang des exercices (4).

A ces observations , nous joindrons celle de M, Tis-
sot, qui conseille judicieusement de faire apprendre la
musique de Bonne heure & ceux qui sont atteints du
bégaiement ; en les accoutumanta la belle prononcia-
tion du chant, ce serait les habitver insensiblement i
une bonne maniére d’articuler (5).

T

(1) 8i quis vero stomacho laborat post lectionem amnbulare : tim pild
vel armis aliove quo genere, quo superior pars movelur , exerceri , ete,
Lib. I, chap. II, sect. V.,

(2) Fox egregie convenit stomacho laborantibus et acidum eruc-
tantibus.

(3) De vz, par, et de ':f"l‘f;'::, voix.

(4) Podagrici, sialiter exeroeri non possint, exerceantur voce scili-
cet, vel libros alta voce legendo , vel cum amicis colloquendo , vel
canendo , assidua namque lectio et cantus recensentur a Plutarcho
tter genera excreilii, Baglivi, lib. 1, cap.1X, t. 1, p. 160

(5) Gymnastique médicale , p. 307 et 311.

3
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Plusieurs gens de ant lui ont assuré avoir vu dans
des couvens de jeunes pensionnaires trés-délicates me-
nacées de pulmonie, dont 'existence paraissait préte
a s'éteindre , et dont la mauvaise constitution a changé
en se livrant a la musique vocale. On les instruisait sans
les contraindre, on paraissait ne vouloir que les amu-
ser, et par ce moyen on réussissait a améliorer leur con-
stitution , et a former leur talent.

Depuis long-temps ,.on agite parmi les médecins une
question de la plus haute importance. Il s’agit de sa-
voir §’il faut interrompre le chant vers le développe-
ment de la puberté. Cette proposition, trop générale
pour étre soumise a une solution exacle, n'est cepen-
dant pas hors de la sphére des calculs de T'analyse. 1l
nous semble en conséquence qu'elle est subordonnée a
la force de I'adolescent , au degré d’'imperfection des
organes pulmonaires , et méme du genre de voix qu’il
posséde.

En prenant ces données pour base , et en limitant
avec rigueur le temps consacré a la musigue , il nous
semble utile de faire chanter chaque jour, amoins de 1é-
sions graves dans les voies aériennes, ou dans le cocur
et aorte ; mais on diminuera la somme totale du chant ,
soit dans la durée, soit dans la répétition , et on ne per-
mettra que les tons graves. §'il nous était permis, apres
de si grandes autorités,, d’appeler notre expérience en
témoignage, nous dirions que nous avons eu quelque-
fois @ nous applandir d’une semblable méthode , con-
forme aux lois de la prudence et aux régles de 1'hy-
glt—:!]e.

Quelques observations générales, et qui sont d’un
grand intérét , trouveront ici leur place , pour ajouter 4
Vidée que uous concevons de la méthode de M. .4mo-
ros. Parmi ces remarques, nous placerons la marche
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graduelle des exercices ; la rotation qui leur est donnée
pour multiplier les opérations , en faisant descendre les
éléves par des routes différentes de celles quileur avaient
servi a monter 3 I'émulation établie par des comparai-
sons continuelles entre deux ou plusieurs antagonistes;
le frein imposé a I'orgueil qui naitrait des éloges , par
le blame attaché & la violation des régles et & la mau-
vaise exécution des exercices.

On n’oubliera pas aussi la hardicsse de plusieurs de
ces manceuvres , si propre a vaincre la faiblesse d’esprit
etla lacheté, qui sont le fruit d'une mauvaise éducation;
il faut aussi considérer la prudence avec laquelle sont
ménagés les momens de repos, et la maniére utile
d’employer ce repos, en expliquant les élémens ou
les principes de notre organisation et de nos mou-
vemens.

Enfin , il convient également de fixer nos idées sup
I'observation exacte d'un réglement, bien concu par
M. _Amoros, réglement ou tous les principes d’ordre
et de subordination se trouvent réunis ; sur lejury, com-
posé des enfans les plus sages et les plus appliqués , et
sur les moniteurs de ces mémes éléves , pour diriger et
commander les autres. Nous espérons que cette derniére
partie de l'organisation du gymnase recevra un jour
tout le développement dont elle est susceptible, car
nous avons l'intime conviction que 'enseignement des
exercices peut étre, sans réserve aucune, soumis a la
méthode mutuelle,
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TROISIEME PARTIE (.
GYMNASTIQUE ORTilOPEDIQUE.

Ux local trop étroit, mais rempli de machines in-
génicuses , a fixé notre attention, et n’a point trompé
notre attente. Nous vous devions quelques documens
sur cet établissement, le premier de ce genre fondé en
France , et probablement en Europe. Il ne lui a man-
qué pour étre une des institutions les plus curieuses,
qu’un développement plus étendu deterrain. Alors nous
y aurions vu créer une foule d’instrumens que nous
devrions au génie inventif de M. Delacroix, chirur-
gien herniaire du roi.

Il serait trop long , probablement trop fastidieux de
faire passer en revue tous les moyens imaginés par I'ar-
tiste habile pour le redressement des extrémités dif-
formes , et notamment de la colonne épiniére. Envisagé
sous ce rapport , lorthopédie est redevable de beau-
coup de progres a M. Delacroix , qui nous a livré avec
confiance son cabinet de machines, et qui nous a fait
communiquer des éclaircissemens par son estimable
parent, M. Delacroix , chirurgien du duc de Bourbon
et de la princesse sa sceur.

Passant sous silence les instrumens destinés unigue-
ment a l'orthopédie , nous ne vous entretiendrons que
de ceux on le mouvement imprimé peut rensplir un but

{1} Cotte troisiéme l:l:trtiﬁ na pﬂinl el cnmmuniquén a la societe
de medecine.
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gymnastique. Nous allons esquisser la deseription des
principaux , parce quon ne connait pas encore de sem-
blables modeéles dans lesgymnases, et parce que nous les
avons jugés avantageux dans certains cas de pathologie.
1°. Le premier est un lit mécanique , a chassis ' mo-
bile et fonds sanglé , auquel on donne a volonté une
pente plus ou moins inclinée, et sur lequel on se couche.
Les bras élevés et forteinent tendus au-dessus de la
téte, dans une direction paralléle au corps, atteignent
deux cordons ; un mouvement alternauf de traction
et de relache , opéré sur ces deux cordons passés dans
des poulies, fait remonter et descendre le corps, i
'aide da chassis mobile sar lequel il vepose. En s’exer-
cant ainsi , on étend et fléchit tour & tour les genoux
de telle maniére que les bras sont entrainés en haut et
en arriére , ou ramenés sur les parties latérales du corps.
Un ressort élastique , contre lequel viennent encore
frapper les pieds lors de la descente du chassis, aide
au renvoi de tout le poids vers la partie supérieure.
Dans cet exercice, tons les museles des extrémitds
agissent avec effort pour transporter le corps en haut.
C’est une espéce de nage sur le dos, qui donne bean-
coup de souplessé aux articulations , et contribue puis-
samment au développement des parois de la poitrine.
Les malades trop aliaiblis pour se transporter d’un
lieu dans un autre, trouveraient dans cette invention
un moyen salutaire d’obtenir de doux mouvemens pro-
portionnés & leurs forces. On pourrait méme leur im-
primer ce balancement sans qu’ils fussent tenus au
moindre effort. 11 suffirait, pour arriver a ce résuliat,
qu’un aide opérit le mouvement de traction en agissant
sur les deux cordes a poulie.
2”, Ce lit mécanique se transforme facilement en une
autre machine , au moyen d’an siége, ayant la forme
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d’un banc que l'on fixe transversalement sur le fond
sanglé , mobile ; aux extrémités de ce siége, sont deux
rames engagées par un annean & deux chevilles fixées
sur le siége. Le malade , assis trés-commodément, peut
imiter ainsi I'action de ramer , et prolonger I'exercice
selon ses forces ou ses désirs.

3°. Au moyen d’une pédale, on communigue a un
cheval de bois , fixé sur un pivot & charniéres , le mou-
vement du galop ; et, tout en faisant éprouver des se-
cousses ou un balottement utile 2 un enfant rachitique
ou atteint dun carreau, il regoit les premiers rudimens
de Péquitation,

4°. Fautewil méeanique. Dans deux coulisses verti-
cales sont engagées les parties latérales d’'un fauteuil
ot sassied le malade. Au-dessus de sa téte est une
corde de poulie , qui sert 4 opérer I'ascension. Derriére
le fauteuil se trouve un contre-poids qu'on augmente ou
diminue selon la pesanteur du sujet; au bas de l'instru-
ment est unmarche-pied ot sont montées deux semelles
en hois qui s’éloignent ou se rapprochent par le moyen
d'une vis de rappel, afin d’obliger a porter par degrés
les pieds en dehors.

L'individa malade , ou seulement mal conformé ,
étant assis, il monte verticalement , ou descend a vo-
lonté , au moyen de la corde de poulie placée au-dessus
de sa téte.

Ce mode d'exercice parait convenir aux enfans qui
ont un coté du thorax moins élevé que l'antre, parce
qu’alors on ne fait communiquer limpulsion qu'an
moyen dn bras dont le cOté est plus bas ; il est en méme
temps utile pour obliger a porter les pieds en dehors.

5°. Mouyement de cloche. Qu'on suppose une vaste
menle en bois , coupde par moitié, de maniére a former
un demi-cercle plein ; que sur le milien de la corde de



ELEMENTAIRE, 39
Varc on place une poulie; qu'a I'un des angles on fixe
une corde , et a 'autre un contre-poids ; on aura une
idée exacte de cetle machineaussi simple qu’ingénieuse.

A Taide de la corde et du contre-poids, qu'on peut
d’ailleurs augmenter a volonté, le sujet le plus pesant
s'éleve de terre et descend alternativement. 1l saisit
le cible par les deux mains, sila poitrine a besoin de
s'élever également ; et, par une seule, s'il existe une
déviation de la colonne vertébrale ou d’un coté du thorax.

6°. Le puits. Tous les praticiens s’accordent a re-
commander le mouvement qui a lieu dans I'élévation
d'un seau du fond d'un puits. M. Delacroix a figuré
le puits par une corde engagée dans une poulie simple,
etayant & son extrémité un contre-poids que 'on varie
selon la force du sujet.

7°. Le mat de cocagne. Cest une espece d'échelle 2
une seule branche, conservant absolument la position
verticaledu mat de cocagne ordinaire; mais les échelons
alternes occupent les denx parties latérales jusqu'en
haut , sans jamais se correspondre,

Pour y monter, on pose le pied sur le premier éclie-
lon , tandis que les mains vont en saisir deux autres au-
dessus de la téte.

e mouvement d’ascension , qui a lieu en spirale , se
fait toujours le dos tourné au mat, la face en dehors ,
et ¢n passant la téte sous I'un des bras, de maniére a
projeter la poitrine en avant, lorsque les bras sont fix¢s
en haut et en arriére,

Cette maviére nouvelle de grimper nous semble fort
ingénicuse ; elle contribue puissamment a ¢largir le
thorax , et & développer les graces; elle convient parfai-
tement aux personnes du sexe dont la poitrine est apla-
tie, et aux jeunes gens qui ont les épaules trop vappro-
chées, ou la cavité pulmonaire inégalement distribuée.
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87, Tremplin mécanique. Une longue et forte planche
est' fixée par une de ses extrémités 4 une profonde mor-
taise pratiquée dans le mur. Vers le milieu, on place
un tabouret pour servir de point d’appui ; 'autre bout
de la planche est mobile | et constitue ainsi un ressort
¢lastique qui réagit sur la personne montée dessus. La -
les extrémités inférieures exécutent i volonté différentes
sortes de pas, tandis que les mains sattachent , pour
le soutien du eorps, 4 une traverse placée au-dessus de
fa téte. Cette traverse a ses deux extrémités engagées i
angles droits dans deux tnbes de fer, on sont placés
deux ressorts i boudins. Cest par le moyen de ces doux
ressorts que la traverse de soutien monte ou descend
suivant les mouvemens, la grandeur du sujet, son poids
et Ia force avec laquelle les bras s'appuient sur elle.

Cet exercice réunit a Pavantage des balancoires or-
dinaires , celui de maintenir le tronc dans sa rectitude.
Il exerce presque tout Pappareil locomoteur i la fois :
et communique un doux ballottement aux organes tho-
rachiques et abdominaux.

Ajoutez qu’une espéce de casque , suspendu 4 un
ressort élastique, peut au besoin soutenir Ia téte, si
clle ne conserve pas son élévation naturelle, si elle est
entrainée sur l'une des parties latérales du cou , ou si
elic penche sur la capacité de la poitrine.

9. Les barillets. Dans cet appareil , le corps est
placé latéralement et soutenu par deux points opposés.
Unc des ¢épanles est engagée & une épaulette qui, an
moyen dune courroie, va se terminer i un ressort mo-
bile; la hanche opposée est également engagée dans une
espéce de ceinture , dont Pextrémité s'attache en faj-
sant plusicurs contours sur un barillet.

Alors le sujet fait 4 volonté, mais avee que]qnn effort,
des mouvemens latéraux, tantdt sur la drojte y tantot
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sur la gauche. L’action s’exerce plus partienlierement
sur les hanches et la eavité cotyloide.

Nous admetions P'utilité de ce balancement latéral
contre la conformation vicicuse du bassin, de la co-
lonne vertébrale , contre sa raideur et I'ankylose de la
téte du fémur.

10°. Fauteuil & roulettes. Nous avons jugé indispen-
sable de vous entretenir d'un fauteuil destiné. a ceux
qui sont atteints de paralysie , d'ankyloses on d’'engour-
dissemens des extrémités inférieures. Par le secours de
deux manivelles qu’on fait tourner en sens contraire , il
recoit le mouvement et la direction qu'on veut lui
donner.

Si nous supposons un individu dont les bras affaiblis,
atrophiés, demi-paralysés ou ankilosés, exigent un
fréquent exercice, celui-ci peunt étre indiqué comme
un des plus salutaires et des plus agréables.

11°. I’ Orthoskéle (1). Tel est le nom que je propose
de donner a un instrument fort compliqué dans lequel
on enchasse les pieds et les jambes, et qui, au moyen
de courroies, fait progressivement porter les pieds en
dehors, et les contient dans cette situation.

Cette machine a servi a redresser les jambes cagneu-
ses d’un enfant. An moyen de deux ressorts , il faisait
mouvoir aliernativement les deux pieds, et s'amusait
autant du bruit que du mouvement.

AR VR TR AT TLATLAL SR AT VR LAV LRR Y

Tel est., messieurs, le résultat de nos recherches,
de nos observations , de nos rapprochemens. Nous au-
rions pu agrandir ce travail en consultant I'expérience

(2) D'oplos, droit, et de gzelog, jambe.
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des si¢cles écoulés , en examinant ce que la raison dit
en faveur des méthodes nouvelles. Mais alors, égarés
sur un terrain qui n'est plus le noétre , nous eussions
abandonné la route tracée par le cercle de nos devoirs,
nous eussions lassé et votre patience et votre attention.

Un jour, peut-étre , des savans, pénétrés de U'impor-
tance des nouvelles institutions, feront une elassifica-
tion applicable aux diverses espéces de désordres qui
peuvent étre soumises au pouvoir de la gymnastique.
Ils indiqueroi:t sans doute le genre d’exercice qui con-
vient spécialement a telle ou telle lésion,  telle ou telle
disposition.

Alors seulement , cette branche importante de I'hy-
gitne et de la thérapeutique aura acquis le dégré de
perfection que reclame la sienne. Alors on verra se
multiplier et les palestres particuliéres, et ces gym-
nases publies, si utiles pour fortifier la jeunesse, si
indispensables pour reculer I'époque de la vieillesse
pour en éloigner les maux, les infirmités qui laceablent
si prématurément dans nos sociétés modernes : plus
que toutes les panacées , les philtres et les secrets que
le charlatanisme emprunte a 'ignorance pour exploiter
la erédulité, les jenx gymniques opéreront les prodiges
que 'humanité sollicite de I'art,

Saisissons avec activité cette ressource qui nous est
offerte , replagons dans le domaine de la médecine une
branche de la science médicale que les anciens avaient
créée , que le temps a vouée a I'oubli. Mettons a profit
les gymnases que le zéle a fondés , en appelant de tous
nos veeux , en provoquant de tous nos eflorts la erdation
de ceux que les besoins de humanité réclament.

V. BALLY, docteur médecin.
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CHAPITRE PREMIER.
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EXERCICES DES EXTREMITES INFERIEURES.

De 1a Marche , de la Course et du Saut.

1) & tous les exercices gymnastiques, la natation ex-
ceptée , une marche aisée et d’aplomb , le saut et la
course doivent obtenir la préférence sur les autres ,
parce que ce sont les mouvemens les plus naturels &
'homme , et ceux dont nous avons le plus souvent be-
soin. Pour peuque 'on envisage les qualités physiques
des jeunes gens que I'on destine a I'état militaire , on
le succés des plas grandes entreprises dépend plus
souvent de la rapidité avec laquelle elles sont exécutées,
que de la grandeur des forces qu'on y emploie, on
sera convaincu que la marche , la course et le saut, por-
tés i un certain degré de perfoction, doivent aplanir
‘beaucoup d’obstacles dans les expéditions militaires , et
procurer également, pour tous les états de la vie , un
grand avantage a ceux qui se trouvent dans le cas
d’en faire usage. Ce sont ces considérations qui m’ont
engagé & meltre en tite de mes exercices ceux qui sont
géunéralement reconnus les plus utiles, les plus faciles
a apprendre, et ceux qui contribuent le plus au dé-
veloppement des forces et a la conservation de la santé.

En parlant de la marche, j'entends ce mouvement
gracieux et noble au moyen duquel le corps, qui se
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transpoite d'un lien vers un autre, peut augmenter ou
ralentir la rapidité de ses mouvemens sans déranger
équilibre ni I'union des parties agissantes.

Marcher, cest faire un mouvement progressif. Le
corps reste un moment en station sur un pied , pen-
dant que I'autre se porte en avant 3 on fait alors tomber
le centre de gravité¢ du corps, de I'un des pieds sur
l'autre , ete. (1).

On pourrait m’objecter que tout le monde sait ordi-
nairement marcher, quand des défauts de conforma-
tion ou accidentels n’y mettent point obstacle; mais, par
ma propre expérience, et pour peu que l'on y fasse
altention , on aura sonvent occasion de remarquer que
F'on voit trés-peu de personnes , quoique bien faites |
qui possédent en marchant le véritable aplomb , 'assu-
rance et la dignité convenables. Ce mouvement bien
exécuté fait appréeier , non-seulement la force du
corps , mais plus qu’on ne pense peut-étre, le caraciére
moral de I'individu,

DE LA MARCHE.
1. Exencice. — Pas ordinaire en place.
EXPLICATION DES MOUVEMENS PREPARATOIRES.
Posiriox (2).

Av commandement placez-vous, tous les éléves
s'avancent sur une méme ligne, en conservant entre

l_'l} Barthez.

(2) Lorsque V'on est dans le cas d'instruive beaucoup d’éléves,
il est indispensable d’établir une discipline et des commande-
mens militaires, afin de pouvoir faire exdenter en méme temps
la ]ﬂl']‘r‘-ll‘t des exereices élémentaires, Or, quand on se propose
de faire ces exercices dans une chambre, il faut se munir de sou-
liers de erins. .
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cux une distance de la longueur du bras. Au comman-
dement alignez-vous , chaque éléve pose la main droite
sur l’épaule gauche de son camaradc, en allongeant ce
bras de toute sa longueur, et tourne la téte a droite.
Aun commandement fixe, tous les bras tombent en
méme temps le long de la cuisse droite, et la téte re-
prend sa premiere position. L'instructeur place ses
éleves comme il suit : la téte haute , les épaules ella-
cées , le haut du corps bien d’aplomb sur les hanches,
la ceinture rentrée , les jarrets tendus, les talons sur la
méme ligne , la pointe des pieds un peu en dehors. Les
choses ainsi disposées , 'instructeur , placé devant le
centre de la troupe, annonce I'exercice qu'il ya com-
mander , ayant soin surtout d’expliquer avec clarté les
mouvemens que chaque éléve doit faire. Par exemple :
Pas ordinaire en place. Explication. Au mot d’aver-
tissement en avant, chaque éléve place ses mains sur
les cotés, les doigts allongés surle bas ventre, etle pouce
sur les reins , et reste la (1).

Au commandement marche, chaque éléve porte le
pied gauche en avant, le jarret tendu, la pointe du
pied inclinée vers la terre, et compte un, deux, en po-
sant le pied a terre, la pointe avant le talon, et levant
I'autre aussitot ; puis il continue de compter tout bas, a
temps égaux, jusquau commandement halte. Tous
les mouvemens cessent alors, et les bras tombent le
long des cuisses. Aprés cette explication , instructeur,
placé devant le centre de la troupe , fait lui-méme ,
avec précision , exercice qu’il propose , afin que cha-

(1) Par cette pression des mains contre les os du hassin, on
augmente de beancoup la force des extrémiteés inférieures , et om
maintient son corps dans une conlenance plus assurée que si les
]il‘uﬁ ll{!ﬂll..:i.l."lll. 11'.5 lf.‘ug_ {}1.1 COTpa.
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cun puisse Uimiter. Dés qu'il a fait exécuter 4 chacun
de ses éléves , en particulier , 'exercice qu'il vient de
faire devant eux, il le fait répéter & deux ou trois ¢le-
ves & la fois, & quatre, a six, ensuite 4 tous, exigeant
surtout qu'il y ait beaucoup d’ensemble, c’est-a-dire,
que tous lévent et posent la jambe ganche en méme
temps. L'instructeur doit veiller avec soin a ce que ses
éléves exécutent ce pas avec aisance et légéreté; il doit
aussi exiger strictement qu'ils conservent pendant tous
leurs mouvemens , la position de corps indiquée plus
haut.

11°. Exercice. — Conversions en place.

Dés que linstructeur s'apercoitque ses éléves pren-
nent de I'aplomb , il leur fait exécuter, en marchant
en place, des conversions, tantdt a droite, tantot a
gauche ; ensuite il les fait marcher au pas ordinaire ,
en avancant sur une méme ligne, en colonne simple
ou double (1), observant toujours I'ensemble et la

position du corps,

i, Exercice — Pas redoublé.

Dans le pas redoublé , il faut que les pieds agissent
avec une fois plus de vitesse qu’au pas ordinaire. L’in-
structeur doit observer la méme progression que dans
Fexercice précédent; c’est-a-dire qu'il fera marcher et
exécuter les conversions en place, jusqu’a ce que ses
éléves soient bien assurés dans cette allure ; ensuite il
Ies fait marcher en avant, en arriére , tantét en colonne,
tantot de front.

(r) Deux files 'une sur Pantre.
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iv®. Exencice. — Pas accelere.

Celui-ci ne différe du pas redoublé que par la grande
rapidité avec laquelle les pas doivent se succéder. On
observe les mémes régles qu'aux précédens.

ve. Exencice. — Pas oblique.

11 s’exécute de droite a gauche, ou de gauche a droite.
Au commandement de linstructeur , oblique & gauche
ou & droite, toute la troupe se met en mouvement du
coté indiqué , en levant la jambe (soit la droite ), sans
déranger la position du corps ; puis elle la pose a plat,
en comptant un, deux. Un, c’est écarter la jambe droite;
deux, c¢’estrassembler,c’est-a-dire, ramener lajambe gau-
che sur laquelle on reposait, vers la droite qui est écartée.

vi“. Exencice. — Pas croisé.

Le pas croisé sert a assouplir les hanches et les jar-
rets , a assurer le haut du corps sur les hanches, et a
donuer de la grace aux épaules. Il s’exécute en deux
mouvemens, de droite a gauche, ou de gauche a droite;
(Quand on croise a droite, la jambe gauche opére le pre-
mier mouvement en passant vers la droite, et celle-ci
opére le second , en s'écartant du corps , dont le centre
de gravité se porte sur la jambe gauche. L'inverse a
licu lorsque le pas s’exécute du c6té opposé.

Cetexercice peutétre fait d'une maniére diflérente, en
faisant passer la jambe qui croise par-devant 'autre , au
lieu de la faire passer par-derriére.

vii'. Exercice. — Le pas francais, ou la marche

sur la pointe des pieds.

Cet exercice peut étre regardé comme préparatoire
pour la course et le saut, parce qu'il développe puis-
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sarmment les muscles internes des cuisses, ceux des
mollets , et fortifie particuliérement les échisseurs des
orteils. En contribuant & donner a la maiche beanu-
cnup diflph‘.rmli et d*élégance » i] ad éncore l’avamage
d'habituer les éléves a garder Péquilibre sur des bases
¢uroites. Les éléves sont placés sur une méme ligne ,
dans la position ct I'alignement indiqués plus baut. A
Pavertissement de linstructeur, sur la pointe des preds
en place , chaque éléve pose les mains sur les hanches,
et reste la ;3 au commandement enlevez, chacun s’en-
léve doucement sur la pointe des pieds, en joignant
les talons , les jarrets tendus , et reste dans cette posi-
tion jisqu’an commandement 7epos , auquel tous les
éléves appuient légérement sur les talons |, et les mains
tombent dans les rangs. |

Viennent ensuite , dans la méme position , le pas re-
doublé, le pas accéléré , le pas oblique, le pas croisé
en avant , en reculant et en allant de coté.

viit®. Exercice. — La marche sur les talons.

Cette marche a aussi 'avantage de fortifier les extré-
mités inférieures : elle s'exécute en avancant et en re-
culant. Pendant cet exercice , les jarrets sont toujours
tendus , et le haut du corps penché en avant.

1x°. Exercice. — Lancer en avant , ou le jet des
pieds en place.

On entend par cette dénomination I'action de jeter
droit devant soi les pieds qu'on léve alternative-
ment. Le mouvement s'exécute comme si I'on voulait
lancer un coup de pied sec contre un objet quelconque.
On peut aussi faire cet exercice en avancant et en recu-
lant ; quand ce mouvement est bien exécuté, il agit
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puissamment sur la région dorsale, et sur les muscles
du bas-ventre. Ce mouvement est aussi trés - utile pour
se défendre contre un animal, ou méme contre plu-
sieurs ennemis. Les habitans des montagnes de plu-
sieurs contrées de 'Europe (1) se battent de la sorte,

- sans faire usage de leurs mains, qu’ils placent dans
leurs bretelles & hauteur des aisselles , ou sur leur dos.

x°. Exencice. — Le pas rompu.

Dans le pas ou la course rompue, on fait trois pas
accélérés et trois pas au petit trot, en comptant un ,
deux , trois ; un , deux , trois.

Cette allure présente de trés-grands avantages dans
les marches forcées, ot 'on doit faire beaucoup de che-
min en peu de temps , sans avoir égard aux obstacles
locaux. Pour peu que I'on y soit habitué, on peut faire
deux licues par heure , et soutenir cette allure pendant
plusieurs heures de suite , sans se fatiguer beaucoup ;
car ce changement alternatif du pas accéléré, an trot,
donne aux poumons le temps de se dilater sans beau-
coup d’efforts. Pendant les pas accélérés , les muscles
et les articulations des extrémités inférieures jouissent
d'un repos momentané, et acquicrent de nouvelles
forces.
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EQUILIBRES SUR LE BANC ET LE MAT DE
VOLTIGE.

Pour augmeiter la force des muscles et des articu-
lations des cuisses , des genoux et des pieds, et afin de

e

=

(1) En Angleterre , les Ecossais. Dans le canlon de Berne (Suisse),
les habitans du Gougisberg.
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rendre ces parties plus souples , on fait faire a chaque
éléve en particulier les exercices suivans. Placé devant
le milieu d’un banc ordinaire, qui est 4 la hauteur du
genou , on léve un pied que 'on pose & moitié dessus ;
en portant tout le poids du corps sur la pointe du pied,
on force le talon & toucher 'une des fesses ; les bras
pendent , les épaules sont effacées , les poings sont fer-
més , et la jambe tendue , qui repose a terre , ne doit
point toucher le bane. (#. 1ab. 3, fig. 1.) On exercera
alternativement les deux jambes. Quand on est parvenu
au point de garder cette position pendant quelques mi-
nutes , on peut essayer de se tenir en équilibre , en
portant tout le poids du corps sur la pointe du pied ,
ayant soin de lever le pied qui est a terre , et d’étendre
les bras en avant, les poings fermés, pour faciliter
Péquilibre, et éviter quelque chute imprévue (7. ab. 3,
fig. 2.)

1. ExEncicE. — L’équerre simple.

Quand on est parvenu au point de garder I'équilibre
pendant plusieurs minutes, tantét sur 'une, tantot sur
Pautre jambe , il faut essayer de porter en avant (en la
passant au-dessus du banc , sans changer de position )
la jambe sur laquelle on ne pose pas , et de I'étendre
aussi droite que possible , en baissant la pointe du pied.
(#. tab. 3, fig. 3.) On la raménera ensuite  sa premiére
position , sans perdre I'équilibre. Faites la méme chose
des deux jambes. Quoique facile en apparence , cet
exercice est plus important qu'on ne le croirait.

Pour bien exécuter ces mouvemens, et en obtenir
les avantages que I'on se propose, il faut les répéter
souvent ; el , d’aprés mon expérience , je puis assurer
que cest la meilleure préparation pour la course et le
saut,
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Pour faciliter cet équilibre a ceux de mes éléves qui
ont les cuisses trop charnues , ou trop peu d’élasticité
dans les jointures du coude-pied , des jarrets et des
hanches , je me place a cheval sur le banc, et j’aide 2
leur développement en appuyant avec le bras droit , le
long de la cuisse de I'éléve, mon coude placé sur son
genou , et ma main ouverte sur la partie supérieure de
sa cuisse. Ma main gauche force le talon du pied sur
lequel on pose , i ne point trop se lever, ce qui ferait
glisser la pointe en arriére, et tomber l'éléve le genou
sur le banc.

1", Exercice. — Replier en arriére, toucher des
trois.

Dés que j’apergois quelque développement dans les
parties que j'exerce , je place mon éléve le dos tourné
au banc ; je prends la jambe opposée au coté ou je
suis : par exemple ; si je suis 4 la droite de l'éléve
¢’est la jambe gauche que j'exerce ; je place le coude-
pied de mon éléve , depuis la premiére articulation du
gros orteil , sur le banc; jenveloppe de mon bras
gauche la partie supérieure des cuisses ; ma main droite
dirige les mouvemens des reins que 'on doit plier en
avant. Les choses ainsi disposées , je porte mon éléve
en arriére, jusqu'a ce que le talon du pied posé sur le
banc vienne toucher la fesse. La jambe qui pose i terre
doit plier & proportion du rapprochement du talon vers
son but. (/. tab. 3, fig. 4.) Répétez la méme chose trés-
souvent sur les deux jambes.

L’éléve essaiera ensuite tous ces exercices sur un
banc , 4 la hauteur du milieu de sa cuisse. (¥.tb. 3,
fig. 5.)Cela fait , il essaie , dans I'équilibre de Vexercice
onzieme. (/. tab, 3, fig. a), de se lever droit surla
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jambe , et cela sans élan. Ceci s’exécute en appuyant
fortement sur la pointe du pied ; on porte le haut du
corps en avant, les bras tendus, les poings fermés ;
et , pour faciliter I'équilibre , on tend en arriére la
jambe sur laquelle on ne pose pas. On gardera cette
position aussilong-temps que possible. (/. tab. 3, fig. 6.)
Pour revenir d’ou I'on est parti, il faut plier sur la
pointe du pied qui pose , et descendre sans chute.

u®. Exercice. — Le double équerre, ou langle droit.

L’¢léve, étant parvenu a faire tous ces exercices avec
Leaucoup de facilité , essaiera , une fois élevé sur
le bane , d’étendre une jambe en avant, aussi droite
que possible , jusqu’a ce qu’elle forme un angle droit
avec I'autre jambe. (/. tab. 3 , fig. 7.) Il tichera de
faire cet exercice alternativement sur les deux jambes.
C’est principalement a la suite de tous ces mouvemens
que les muscles et les articulations des extrémités infc-
rieures se fortifient et deviennent plus souples.

1iv°. Exercice. — Zoucher du genou.

Le mat de voltige placé 4 la hauteur du gencu , I'éléve
pose un pied dessus , et , en se tenant au mat avec les
deux mains qui sont de chaque coté du pied posé, il
glisse son corps , appuyé sur la cuisse levée en avant et
en arritre (/. tab. 4, fig. 11.) En pliant la jambe sur
laquelle il repose, il essaie de toucher la terre avec le
genou de I'autre jambe (/. tab. 4, fig. 12.), et ensuite
de revenir 4 la premieére position , sans lacher le mat.

v:. Exercice. — La chasse en avant et en arriere.

C’est une répétition des exercices précédens. s ser-
vent particuliérement & avgmenter la force et I'élasti-
cité des muscles et des articulations des extrémités in-
férieures. La position gérante que l'éléve est obligé de
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earder pendant la chasse , a 'avantage de le préparer a
d’autres exercices plus difliciles encore. Placé sur le
miit comme on l'est a cheval , on léve le pied (le droit,
par exemple ) que l'on pose a plat sur le mat, le talon
aussi prés de la fesse que possible. On se léve sur la
pointe du pied, en portantle poids du corps enavant, sans
toucher au mat avec les mains; la jambe gauche doit
pendre perpendiculairement , la pointe du pied baissce.
Dans cette position, gardez'équilibre pendant plusieurs
minutes : ensuite , tendez la jambe gauche en avant.
(7. wb. 3, fig. 3.) Posez le talon sur le milieu du
mit; portez, par le secours de la pointe du pied droit,
tout le poids du corps sur I'autre jambe , ayant soin de
prendre la méme position , et cela alternativement jus-
gqu'an bout du mat.

Parvenu au point de faire plusieurs fois le trajet du
mét en avant , sans I'assistance du maitre , I'éléve peut
essayer d’aller en arriére , en faisant les mémes équili-
bres qu'a 'exercice précédent. En avant, c’étaient la
pointe et le talon qui agissaient : en arriére , ce sont les
pointes des pieds qui sont les supports. La jambe qui
pend est tendue en arriére , jusqu’a ce que la pointe
pose sur le milieu du mat , de sorte quon puisse por-
ter sur elle tout le poids du corps.

Pour bien exécuter ce mouvement , et faire en sorte
que la pointe du pied puisse bien saisic Ie milien du
mat, il est indispensable de faire observer a léléve
que sa hanche , son genou et son talon formant un an-
gle droit , la pointe de son pied se trouvera immanqua-
blement au milieu du mat, si son corps est bien placé,
et qu'il ait un équilibre juste (1).

(1) Dans tous ces exercices; les bras seront tendus en avant, ot
les poings fermés ; car, si par la on ne prévient pas enticrement
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vi*. Exercice. — La marche sur des objets
etroits mobiles.

Cette habitude peut nous étre d'une grande wiilité
ctnous tirer de mille dangers,surtout dans certains pays,
ou souvent une poutre , un arbre, ou une planche mal
assurée,sont les seuls ponts au moyen desquels on puisse
traverser des torrens et des précipices. Il est done im-
portant d’accoutumer les jeunes gens 4 ce genre de mar-
che. Cest sur le mat de voltige que nous les préparons
a franchir beancoup d’obstacles sans le moindre danger.
Le mit de voltige est un sapin déponillé de son écorce ,
de lalongueur de cinquante 4 quatre-vingts pieds, ayant
dix poucesde circonférence i son plus gros bout(# .tab. =,
fig. 10.) Les deux tiers de sa longueur sont placés sur des
tréteaux de six pieds de hauteur , 4 coulisses , et pere(s
dans leur largeur de trous, 4 trois pouces de distance
les uns des autres , an moyen desquels, avec 'aide de
deux chevilles de fer, une dans chaque trétcau, on peut
hausser et abaisser le mat de voltige. Pappelle cet in-
strument mat de voltige , parce que la partie qui pose
entre les tréteaux me sert pour la voltige élémentaire
( #.1ab. 2, fig. 10. ) La partie immobile fixée sur les
tréteaux est proprement le mdt de voltige ; Vautre tiers
s'appelle balancier.

Les exercices que I'on fait sur cet instrument sont en
grand nombre , et fort variés. Pour les enfans de huit
a dix ans , les premiéres lecons sont la marche en avant
et en arriére ; le balancier n'est alors fixé qu'a deux

o

une chute , on 'empéche du moins d’étre dangereuse. Les épaules
seront toujours bien effacées. Linstructeur se trouvera i cité de
Véléve an commencement de cette lecon , moins pour le rassorer,
que pour yeiller 4 Ia justesse de Vexdeution des monyemens,
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pieds de terre. On le hausse ensuite graduellement
pour accoutumer les enfans i ne plus s'eflrayer de la
hauteur ou ils se trouvent. La téte haute , les épanles
effacées , les poings fermés , et les bras étendus hori-
zontalement des deux edtés du corps , contribuent beau-
coup a maintenir I'équilibre, et donnent a I'éléve une
conlenance gracieuse el assurée.

Nos premiers exercices sur le mat sont la marche en
avant et en arriére , faire un demi-tour et retourner a
I'endroit d’oit 'on est parti, sans tomber ; courir en
avant, en arriére , et garder 'équilibre , tandis que le
mat balance ; changer de place avec un camarade qui
vient A votre rencontre , ¢’est-a-dire , que chacun con-
tinue sa marche en évitant son camarade , ct cela sans
tomber a terre.

La chasse en avant et en arriére , dont nous avons
parlé précédemment , fait aussi partie des équilibres
sur le mat.

Tous ces exercices deviennent trés - difficiles quand
on augmente le balancement du mat. On peut aussi
exécuter plusieurs équilibres debout : par exemple
Yéléve essaiera de se poser alternativement sur chagne
jambe, et de faire toutessortes de mouvemens avec celle
qui est levée. Il essaiera aussi de porter a son front le
pied sur lequel il ne pose pas; ensuite , deux éléves i
peu pres de la méme force , placés dans le milieu du
mét , essaieront , en se donnant de petits coups sur les
mains et les épaules , & qui gardera I'équilibre le plus
long-temps. Aussitot que mes éléves ont acquis, par les
différens exercices que je viens d'indiquer, la faculté
d’exécuter avec promptitude et dans un parfait équi-
libre , toutes les manceuvres que jeleur fais faire , je les
accoulume A courir en avant et en arriére sur des objets
extrémement étroits , premiérement immobiles , dans la
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suite mobiles : par exemple, surl'épaisseur d'une plan-
che de deux pouces, et méme d’un. La facilité avec
laquelle des jeunes gens bien exercés courent avec assu-
vance sur des objets aussi étroits fixés a différentes hau-
teurs , et a la fin mobiles, doit leur procurer des moyens
surs de franchir mille obstacles, auxquels la plupart
des autres hommes n’auraient a opposer que le décou-
ragement ou la terreur.

Remarque. Quand , dans les exercices sur le balan-
cier, on se propose de sauter, aprés avoir atteint le bout
du mat, il faui se lancer aussi loin que possible , soit
en avant ou de coté , afin que Vextrémité du mat ne
puisse pas nous atteindre en se relevant (1).
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PASSAGE DU PONT MOUVANT OU
ELASTIQUE,

Afin daccoutumer les jeunes gens & marcher sur des

objets mouvans dans plusieurs directions , et & diff¢-
rentes hauteurs,

Le désir de prévenir les accidens qui arrivent tous
les jours aux personnes qui se trouvent forcées ( pour
ne pas faire un détour de quelques lieues ) de traverscr
un canal, un torrent, un précipice méme, sur des ponts
ou des planches mal assurées , quelquefois trés-élevées ,
et souvent fort étroites , m’a donné I'idée de constriire
ur instrument , au moyen duquel on pourrait aceon-
tumer les jeunes gens a marcher sans difficulté sur des
objets mobiles , dans tous les sens, d'un trés-petit dia-

(1) Liinstructenr arréte le monvement dy balancier,
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maéire, et élevés A différentes hauteurs. Quoique tres-
simple’en apparence, je crois pouvoir assurer que mon
pont élastique remplit parfaitement le but que je m'é-
tais proposé. En effet, aucun de mes instrumens n’est
plus propre , en augmentant la force et I'élasticité des
extrémités inférieures et des régions dorsales et lom-
baires , en forcant les hanches, ainsi que la poitrine ,
de se porter en avant, i augmenter le courage'des jeu-
nes gens , a les préserver ou a les guérir enticrement
des vertiges auxquels la plupart des hommes faits sont
sujets, quand ils se tronvent sur des objets mouvans a
une certaine hauteur, Les exercices que I'on fait sur-cet
instrument ont encore le grand avantage d’accoutumer
a reprendre I'équilibre, gquand on tombe inopinément,
n'importe de quelle hauteur et dans quelle direction.
Ajoutez A tout cela le plaisir qu’il y a & vaincre les
difficultés qu'on éprouve la premiére fois pour traver-
ser notre pont chancelant. Plusieurs enfans 'ont tra-
versé a la premiére legon ; mais jamais aucun homme
fait n'a pu parvenir la premiére fois jusqu'an milieu,
quand il était élevé a six pieds, et les planchettes af-
faissées de trois pouces ; beancoup n'ont pas méme osé
quitter la premiére marche ().

Cet instrument est formé de deux poutres paralléles,
jointes par des traverses de trois pieds de longueur. Les
deux traverses des extrémités sont en bois de chéne :

(1) «Quelles que soient I'énergie et la souplesse des museles quise
contractent sur les diverses articulations , lenr jen ne pouvant dans
aucun cas empécher la chute du corps , lorsque la ligne de propen-
sion de son centre de gra'ﬁ'ité ne porle plus sur la base de sustenta-
tion, il est de la derniére nécessité d’apprendre aux jeunes gens @

prévenir les chutes, ou i les rendre moins dangerenses, quand elles
cont inevitables. » BantnEZ, ,
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celles du milieu sont deux verges de fer d'un pouce de
circonférence , dont les deux bouts pointus sont fichés
dans les poutres. Chacune des poutres est garnie de che-
villes de bois dur. Ces chevilles, qui sont & un pied de
distance I'une de l'autre, servent i soutenir les cordes
paralléles auxquelles les planchettes ou marches sont
assujetties par le moyen des petits crampons. Les deux
bouts de la corde sont fixés dans les poutres i un pied
de la premiére cheville. A l'autre bout , la corde étant
assujettie dans un crochet i vis et tourniquet , on peut
tendre ou lacher les cordes a volonté : ce qui rend l'exer-
cice plus ou moins difficile. Le pont dont je me sers a
cinquante pieds de longueur, sur trois de largeur; il est
soutenu par quatre poulies : ce qui procure le moyen
d'établir une pente plus ou moins rapide , d’élever ou
d’abaisser ledit pont, sclon les exercices que l'on veut
faire. Pour prévenir les accidens , et obtenir de cet in-
strument tous les avantages que je m’étais promis, je
I'ai placé de maniére 4 pouvoir le mettre en mouvement
dans toutes les directions , sans qu'il rencontre aucun
obstacle. (#.1ab. 2, fig. 11.) On congoitaisément que, ce
pont recevant en méme temps par la pression de celui
qui marche dessus le balancement perpendiculaire , ho-
rizontal en avant et en arriére , et quelquefois de droite
a gauche, il serait extrémement difficile de résister a la
sccousse que 'on éprouverait sur le pont , s'il rencon-
trait unobjet quelconque lorsqu’il est, en mouvement ;
voild pourquoi je I'ai suspendu dans un espace libre.

" 17, ExEncice, — Le pas chancelant.

Pour cet exercice , 1'éléve placé entre les poulies
sur le premier degré, porte le pied droit au milieu de
la secoude planchette sur laquelle il prend I'équilibre.
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(7. tab. 2, fig. 11.) Dans les premiéres legons, le pont
a depuis vingt-cinq jusqu’a trente degrés de pente , et
ne doit avoir d’autre mouvement que celui que I'éléve
JIui communique. Les cordes paralléles doivent étre
assez tendues pour que les planchettes ne saflaissent
pas trop. Pour arriver au point le plus élevé, c'est par
la partie basse que 'on doit commencer.

Remargue. Pour aller en avant avec aisance et sit-
reté , il faut, en prenant Péquilibre avec précantion
sur la jambe qui se trouve devant, porter le haut du
corpsenarriére, avancer les hanches, etne faire précéder
le pied qui se trouvait le dernier, que lorsqu’on est siir de
son équilibre. L'instructeur ne doit jamais permettre
que deux éléves soient en méme temps sur le pont.
Dans les premiéres legons , il ne permetira pas non plus
que I'on revienne sur ses pas. Cet exercice est trop dif-
ficile pour les commencans ; il faut en outre saisir tou-
tes les occasions qui peuvent se présenter pour les faire
sauter de différentes hauteurs et sur des objets en mou-
vement, dans des directions diverses.

11, Exenrcice. — Le pied marin ou fléchir.

Aussitot que les jeunes gens commencent 4 marcher
avec assurance sur le pont, tandis quel'un des plusadroits
fait le trajet, on communique & l'instrument un faible
mouvement horizontal , en le poussant tant soit peun
dans le centre. On répéte la méme chose aprés avoir
hissé le pont & différentes hanteurs , sans lui donner de
pente. Si on veut rendre I'exercice encore plus diflicile,
apres avoir donné plus de chute aux degrés, on peut
hisser le pont horizontalement & douze pieds perpen-
diculaires , et ensuite communiquer un faible mouve-
ment a la machine. Plusieurs de mes éléves font cet
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exercice, le pont élant hissé a quatorze pieds, et sau-
tent de cette hauteur sans se faire le moindre mal.

1i°. Exgrcice. — Passage de la poutre isolée.

Dés que mes éléves font avec assurance tons les exer-
eices précédens , je les accoutume & marcher sur nne
poutre isolée , suspendue par les bouts dans un espace
libre. (Pour les dimensions de la poutre isolée, voyez
tab. 2 , fig. )

Dans le commencement, linstructeur, aprés avoir
couvert d'un sable profond Pespace ou se meut la
poutre , commence par faire marcher ses éléves dessus,
en leur donnant le bout du doigt. Il est entendu que
Vinstrument doit étre fort peu élevé, dans les premiéres
lecons. On augmente en hauteur, a proportion des pro-
grés de 1'éléve.
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EQUILIBRES DE PIED FERME.
INTRODUCTION A LA DANSE.

L’éléve debout , les talons sur la méme ligne, bien
d’aplomb sur les hanches, la téte haute , les épaules
effacées, les bras en Iair et paralicles avec la téte, les
poings fermés; telle est la position qui précéde nos
exercices de pied ferme.

1. Exercice. — Balancer sur une jambe.

Cr mouvement s’exécute toujours en place, tantot
sur I'une , tantét sur 'autre jambe. Au commandement
sur la jambe gauche , balancez , on enléve les bras pa-
ralléles aux oreilles , on porte en avant Ja jambe droite
tendue , on la léve aussi haut que possible , et comptant
un , deux yen la posant a terre, le talon du pied droit
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devant la boucle du pied gauche , celui-ci se porte aus-
silot en arriére , on le raméne & sa place pour enlever
Pautre , qu'on léve en avant et ainsi de suite. Ce mou~
vement doit s’exécuter & pas égaux. Pendant celte ac-

tion, le haut du corps et les bras se portent toujours dans
la direction opposée a la jambe levée. Quand c'est la

jambe droite qui se léveen avant, le haut du corps penche
en arriére ; le contraire a lieu quand la jambe gauche
se léve en arriére. Dés qu'on veut changer de jambe, sans
interrompre la mesure , on porte en avant celle qui se
trouvait derriére. On doit observer soigneusement de .
placer toujours le talon du pied qui léve devant la
boucle du pied qui se trouve derriére. On ne doit aug-
menter la rapidité de la mesure que lorsque les éléves
exécutent ce mouvement avec beaucoup d’aisance et de
justesse.

i

nt. exercice. — Le pas d'école ou pas d'équi-

libre.

1l s’exécute en levant I'un des pieds (soit le gauche);
on le porte en avant, le jarret tendu , la pointe du pied
inclinée vers la terre, les bras et la poitrine en avant, la
tite haute, et le haut du corps bien d’aplomb sur les
hanches. On reste un moment dans cette position (#. tab.
9, fig.70); ensuite on pose a terre le pied qui était levé,
pour énlever I'autre en arriére, le jarretet le coude-pied
tendus; on reste un moment dans cette position, ensuile
on porte doucement , et sans déranger le haut du corps,
la jambe en avant , et on la pose a terre, aprés avoir
gardé V'équilibre un instant, ainsi de suite, tant que
Y'exercice dure. Quand on exécute bien tous les mou-
vemens , on ne doit jamais faire plus de trois pas a la
minule.
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Ces mouvemens souvent répétés rendent la marche
plus facile et plus précise , habitude de se mouyoir se
contracte ; on finit par acquérir , sans s'en apercevoir ,
une marche aisée et d’aplomb (1),

LI®. BXERCICE. — Premier équilibre.

Pour prendre cet équilibre, on léve lentement une
jambe, par exemple, la droite , ayant soin de lever le
talon avant la pointe; et sans déranger la position du
haut du corps , on léve le genou jusqu’au niveau dé la
poitrine , ensuite la main droite tombe doucement

eutre les cuisses , et va saisir la jambe levée au coude=
pied , et reste la. (¥ tab. 3, fig. 8.)

1v°. EXERCIcE, — Joucher droit.

L'éléve , placé comme on vient de le voir , porte le
haut du corps en avant, plie sur la jambe qui le sou-
tient, et tiche de toucher la terre avec le genou de la
jambe levée (2). Ayant touché la terre, il doit se rele-
ver sans lacher lajambe , ni perdre I'équilibre , et re-
trouver sa position premiére. Dans la troisiéme planche
la fig. g représente le moment on il se penche vers la
terre; la fig. 10 de la méme planche , le moment o il
se reléve, pour reprendre le premier équilibre.

ve. EXERCICE. — T oucher croisé.

Sans déranger la position du corps, on léve donce-
ment la jambe gauche en arriére, la main drojte tom-

(1) Si le volume des membres augmente en raison des exercices
que l'on fait, il n'y en a poiut qui soient plus propres au dévelop-
pement des cuisses et des molets , que tous ceux que |'indique dans
le chapitre des extrémités inférieures.

(2) Lei le poids du corps porte sur la jambe gauche, tandis que le
genou droit touche légérement la terre.
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bant derriere la cuisse du méme coté, saisit le pied
sauche sur le coude-pied ; ensuite on plie doucement
sur la partie droite, jusqu'a ce que le genou touche la
terre , et on se reléve sans licher la jambe.

vi®. exercice. — Toucher de la pointe.

Aprés avoir développé avec grace , on lévela jambe,
soit la droite , que I'on étend doucement en arriére, le
jarret et le coude-pied tendus (¥ tab. 5, fig. 6); on
portele haut du corps et les bras en avant; et, quand la
jambe levée a atteint son plus haut point d’élévation, on
plie doucement sur la jambe qui pose, jusqud ce que
la pointe du pied enlevé touche la terre, sans que I'on
soit obligé de baisser beaucoup la jambe. Le haut du
corps repose sur la cuisse. En se relevant sans secousse ,
il faut garder 'équilibre , jusqu’a ce qu'on soit revenu
au point d’ou 'on est parti.

vii®. EXERcICE. — Toucher du talon.

De la position indiquée , on porte la jambe tendue en
avant (¥ tab. 3, fig. 7); on plie doucement sur la
jambe qui pose jusqu’a ce que le talon de la jambe ten-
due touche 4 terre ; ensuite on se reléve sans perdre
Péquilibre , ni déranger la position de la jambe ten-
due (1).

Ces exercices , ainsi que les précédens , peuvent ¢lre
considérés comme la meilleure introduction a la danse,
parce que la plupart tendent 4 accoutumer les jeunes
gens a prendre et a garder différens équilibres , tandis

(1) I1 est entendu que tows ces exercices se font avec I'une et
I'autre jambes.
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qu’ils développent, dans tous les sens , leurs membres
avee grace et élégance, Par leur grande simplicité, ces
exercices présentent encore 'avantage de pouvoir étre
exécutés dans un local trés-peu vaste , et sur toute soyte
de terrains.
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DE LA COURSE,

LA course ne differe de la marche que par la ra=
pidité des mouvemens : on peut voir par la combien
elle est naturelle et utile 2 'homme. Les avantages que
nous procure cet exercice, sont incalculables ; ses effets
salutaires influent , d’une maniére trés-visible, sur I'in-
dividu qui s’y livre , et se reproduisent dans toutes les
circonstances de la vie. La course favorise les dévelop-
pemens de Ia poitrine , dilate les poumons , et préserve
cet organe précienx des maladies les plus dangereuses
et les plus redoutables. En contribuant beaucoup a
nous rendre sains et vigoureux , cet exercice peut en-
core Servir a nous soustraire a une infinité de dangers.
En effet, combien de personnes n’ont-elles point été
victimes de leur incapacité dans cet exercice ! Combien
de malheurenx soldats auraient échappé i une dure
captivité , et mémea une mort cruelle , s'ils eussent é1é
accoutumés, dans leur jeunesse , 4 courir vite et long-
temps ! Souvent des circonstances imprévues nous ex-
posent i fournir une carriére rapide ou de longue ha-
leine ; nos intéréts les plus chers nous y forcent, le
salut méme des personnes que nous chérissons le
plus , notre propre conservation peuvent dépendre
de la célérité avec laquelle nous franchissons un espace
quelconque. Qu'arrive-t-il 4 la suite d’un exercice aussi
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violent , quandon 'y a jamais été préparé ? quelque-
fois les maladies les plus graves, le chagrin de voir
manquer une entreprise de laquelle notre bien dépend,
ou, ce qui est plus cruel encore, de voir périr sous
nos yeux des personnes qui nous étaient cheéves , et que
nous aurions pu sauver, si nous fussions arrivés quel-
ques secondes plus tot. Sans craindre de trop hasarder,
on peut dire hardiment qu'il en est de la course comme
de la marche. Si on ne voit que trés-peu de personnes
couriravec grice etlégéreté, on en voit encore bien moins
courir vite et long-temps. Beaucoup de gens peuvent i
peine parcourir I'espace de quelques cents pas, sans étre
hors d’'haleine , et dans I'impossibilité d’aller plus loin,
parcequ’ils exécutent ce mouvementavec un désavantage
réel. Lesuns , en balancant les bras avec trop de violen-
ce, agitent les muscles pectoraux , et compriment, par
I, lemouvement dela respiration ; d’autres, en jetant en
avant leurs genoux qu'ils plient , et en faisant de grands
pas, se fatiguent trés-vite, et perdentbeaucoup de temps.
Ceux qui relévent les jambes contre le haut des cuisses
n’avancent point, quoiqu’ils travaillent beaucoup. Il est
aussi trés-désavantageux , pendant la course , de renver-
ser le haut du corps en arriére, de faire de trop grandes
enjambées , d’appuyer trop sur le sol, et de respirer trop
précipitamment. Pour conrir vite et avec grice, il faut,
pour ainsi dire, raser la terre , en portant les jambes
tendues en avant, s'enlever d'un pied sur 'autre , avec
beaucoup de vélocité ; et faire succéder rapidement le
mouvement des pieds.

Pendant la course, le haut du corps est penché un
peu en avant : les bras sont, pour ainsi dire, collés au
corps a la hauteur des hanches , les poings fermés, les
ongles en dessus.

L'instructeur doit non=seulement faire attention que

5
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ses éléves ne contractent point de mauvaises habitudes
qui' leur rendent la course difficile ; mais il doit encore
leur enseigner tous les petits avantages qui, en la ren-
dant plus facile , leur procurent les moyens d’éviter ce
qui est nuisible pour la santé. Il est indispensable que
I'instructeur soit lni-méme bon coureur, et trés-exercé
dans les différens genres de course ; car il doit souvent
suivre ses éléves pour les empécher de faire de faux
mouvemens , et veiller surtout a ce qu'ils ne se forcent
pas. Ce n’est qu’en suivant ses éléves, et en arrivant au
but avec eux , qu’il pourra juger de leurs forces, et de
ce qu'ils sont capables de supporter.

En les suivant dans la course , il observe encore ceux
qui respirent trop vite , ou qui se fatiguent inutilement
en relevant les pieds trop en arriére ; enfin, au bout de
la carriére, a bien soin que chaque éléve penche le
haut du corps un peu en avant, pour faciliter la respi-
ration. :

: MOUVEMENS PREPARATOIRES.

1", Exercice. — Courir en place.

Cet exercice sert a2 donner beaucoup de jeu aux
hanches ; il accoutume les jeunes gens au jet des pieds
pendant la course , et donne a l'instructeur les moyens
de régulariser les mouvemens de la respiration (1).

Au commandement en avant ! les éléves replient les

(1) Il est trés-avantageux d’accontumer les jeunes gens i faire de
grandes inspirations pendant la course. « Le concours soutenu de la
contraction du diaphragme, et de 'action de I'air retenn dans les
poumons, fait que la répétition des mouvemens de la respiration
sont moins fréguens , et en méme temps il assure 4 la poitrine un
degré considérable de dilatation et de fixité ( Bantaez ). » Un peut
voir par 1a que ce n'est qque par un exercice continuel et bien mé-

nagé que L'on peut acquérir ee gqu’on appelle communément la force
d’haleine.
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bras & la hauteur des hanches , les poings fermés . les
ongles en dessus. Au commandement marche ! chacun
porte en avant la jambe gauche tendue , la pointe plus
bas que le talon , et compte ur , en posant i terre ; deux,
en levant aussitot la jambe droite , qui exécute le méme
mouvement que la premiére , et continue & compter urn,
deux , un , deux, a temps égaux , jusqu’au comman-
dement Aalte! Dés que Uinstructeur s’apercoit que ses
€léves sont bien assurés dans cette allure , il doit les
faire passer, a chaqhe reprise, de l'allure modérée
a lallure prompte, et de celle-ci a P'allure précipitée ;
ensuite, rétrograder; c’est-i-dire , revenir & la pre-
miére allure, en observant la méme gradation, Cest la
voix de I'instructeur qui dirige les mouvemens,

11°. Exercice. —= Enlever et tomber Juste.

Pour accontumer les jeunes gens & prendre la posi-
tion de la course, I'instructeur place son éléve le pied
droit en avant, éloigné d’un pas du pied gauche, le
haut du corps un peu penché en avant , les poings fer-
és , et pour ainsi dire collés le long des hanches, tout
le poids du corps portant également sur les deux pieds.
Les choses ainsi disposées , 'instructeur fait partir son
éléve et le suit, en comptant plusieurs fois s un , deux ,
et augmentant de vitesse. Il veille avec soin 4 ce que
Vécolier tombe et s'enléve toujours sur la plante des
pieds, et qu'ilait, en courant, le haut du corps un peu
penché en avant. Les bras sans roideur ni mollesse sui=
vent naturellement I'impulsion communiquée par les
autres mouvemens du corps.

m®. Exercice. — Course du carré.

Aussitot que D'éléve peut courir juste sur les deux
jambes , cest-a-dire, qu'il est d’i-plomb sur les hun-
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ches et les jarrets, on peut luifaire parcourir un carré ,
dans le milieu duquel se trouve linstructeur. Pour
I'exercer sur les deux jambes , faites-le courir, tantot
Iépaule droite en dedans du carré , tantot 'épaule
gauche.

1v. Exencice. — Course en spirale.

Aussitdt que vos éléves feront sur les deux jambes
( tantdt I'épaule gauche , tantdt ['épaule droite en de-
dans ) la course du carré avec facilité , faites-leur par-
courir un cercle en augmentant toujours de vitesse , et
en diminuant la circonférence du cercle a2 mesure que
I'on accélére la course. Il faut s’accoutumer a exécuter
ce mouvement sur les deux jambes ; car ona pour but,
en faisant cet exercice , d’habituer les éléves a tourner
court des deux cotés , méme an milieu de la course la
plus rapide. Cette grande facilité de tourner court dans
une course présente de trés-grands avantages aux cou-
reurs : elle les préserve souvent de chutes ou de ren-
contres dangereuses.

v, Exercice. — CGHI'.!'E sinueuse.

Les jeux de la queue du loup , et de la course si-
nueuse , exécutés par plusieurs enfans , sont aussi tres-
recommandables , considérés comme exercices élémen-
taires de la course. Le premier est trop connu pour que
j’aie besoin d’en faire la description. Quantala course si-
nueuse , voici en quoi elle différe des autres courses. OUn
place tous les jeunes gens & lafile, a un pas de distance
les uns des autres ; le plus agile et le meilleur coureur
est ordinairement le conducteur de ses camarades. Les
choses aiusi disposées , au commandement de garde ¢
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vous ! tous les éléves prennent la position de la course :
au commandement marche! la bande joyeuse se met en
mouvement , et suit son conducteur, qui lui fait dé-
crire en courant, tantdt une courbe , tantot un demi-
cercle , tantdt un cercle 5 quelquefois il rétrograde , il
avance, il va a droite, & gauche , et tout cela avee
beaucoup de rapidité.

vie, Exercice. — Doubler la ligne.

Pour étre en état de juger des progrés que vos éléves
auront faits dans les lecons précédentes , choisissez ceux
qui sont le mieux développés , et faites-leur doubler la
ligne ; ¢'est-a-dire , pendant la course accélérée tourner
court & un point indiqué par I'instructeur, et revenir a
celui d’oti 'on était parti. On les accoutume ensuite a
faire pendant la course un tour entier, puis a tourner
plusicurs fois en parcourant une ligne droite de cin-
quante 4 soixante pas. Un coureur qui aura fait soi-
gneusement tous les exercices que je viens d'indiquer,
franchira oun évitera avee la plus grande facilité tous les
obstacles qu'il pourrait rencontrer dans sa course.

vii®. Exgrcice. — Course au bdton & trois.

Pour empécher de replier en’courant les jambes con-
tre le haut des cuisses, et afin de réformer cenx de mes
éléves qui ont de la peine 4 se corriger de ce défaut,
en les forcant 4 détaler malgré eux , denx d’entre les
meilleurs conreurs prennent, 'un de la main droite,
Pantre de la main gauche, le bout d'un baton de quatre
A cing pieds de longueur, L’éléve que P'on veut exercer
prend ce baton dans le milieu avec les mains , les ongles
en dessous. Les deux conducteurs se placent dans la
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position du départ ( le pied droit un pas enavant du pied
gauche ) ; 'éléve qu'on exerce se place aussi de la sorte
(¥. tab. 10,fig. 67.) Au commandem ent de l'ins-
tructeur, ils partent ensemble, et les conducteurs
ont soin de ne pas forcer le camarade qui leur est
confié.

viir, Exercice. — La galére.

Pour exercer a la course rapide jusqu’a dix éléves a
la fois , un petit cheval destiné pour la voltige tire , en
trottant , ensuite en galopant, toute la troupe joyeuse
(¥ . 1ab. 10,fig. 68.) C'est un des exercices qui amusent
le plus les jeunes gens , et c’est en méme temps le plus
simple pour former de bons coureurs.

Comme la continuité et la rapidité de la course dé-
pendent absolument de la force des poumons, de la sou-~
plesse des hanches , de 'agilité et de la force des pieds ,
des jambes et des cuisses , jastreins mes éléves 4 beau-
coup d’exercices préparatoires qui développent ces par=
ties , avant de leur faire entreprendre des choses trop
pénibles , parce que je suis convaincu que , les forces
une fois bien développées , les jeunes gens peuvent faire
sans inconvéniens beaucoup d’exercices violens qui
leur seraient nuisibles, 'si on leur Permﬁtmit trop 10t
de s’y livrer,

Suflisamment préparés par tous les exercices pré-
cédens , les jeunes gens peuvent maintenant , sans au-
cun danger , étre exercés aux différens genres de
course,

1°. La course se divise en course modérée , conti~
nue , ou de longue haleine ; 2°. en course prompte ou
accélérée 3 3° en course rapide ou précipitée,
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1x". EXERCICE. Course modéree.

Comme il s'agit ici de résister long-temps 4 la méme
allure , il est trés-avantageux de courir doucement , a
temps égaux, de fixer Vespace que I'on veut parcourir,
afin de savoir au juste le temps que I'on emploie pour
arriver au but ; ensuite de bien exécuter tous les mou-
vemens , et observer la position du corps pendant que
Ia conrse dure. Par exemple, par un beau jour d’au-
tomne, lorsque le temps est frais, faites parcourir 4 vos
éléves un quart de licue en sept minutes ; répétez cette
legon, jusqu’a ce que vous vous aperceviez qu’ils sont
un peu échauffés quand ils arriventau but ; ensuite faites-
leur doubler la distance, sans leur permettre de s’arré-
ter , ce qu'ils feront facilement, s'ils sont bien prépa-
rés. Plusieurs de mes éléves parcourent , a cette allure ,
l'espaize de deux lieues en cinquante minutes.

X°, EXERCICE, = CGH?‘SE pmmpm.

Dans cette allure, que I'on ne peut pas prolonger
Jong-temps, parce que les mouvemens s'exécutent avec
une fois plus de vitesse que dans la course modérée ,
il s’agit de parcourir les distances déja indiquées en
moins de temps que dans la course continue; par
exemple ; un quart de lieue dans trois minutes, et
dans la suite , en moins. Plusieurs de mes éléves par-
courent , sans beauccup s échauffer , mille pas en deux
minutes.

xre. EXERCICE. — Course précipilée.
1l s’acit ict de franchir un court espace en trés-peu
ﬂ

de temps ; c’est pourquoi 'on ne saurait trop recomman-
der aux éléves de faire succéder le simple pas a la plus
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grande rapidité. Quoique cet exercice présente beau-
coup de diflicultés , on peut néanmoins , en le répétant
souvent, parvenir a un degré de perfection yraiment
¢tonnant. Au dernier examen que;j'obtins, en septembre
1818 -un de mes éléves , agé de quinze ans, a franchi
Pespace de sept cents pas dans une minute et deux
secondes. 11 est bon d’observer que les coureurs éprou-
vent beaucoup plus de difficultés dans le palestre ,qu'ils
n'en rencontrent ailleurs ; premiérement, parce qu’ils
sont obligés de tourner souvent, et en second lieu.,
parce que la carriére est recouverte d’un sable pro-
fond, ce qui doit nécessairement ralentir la course.

xu'. Exencice, — Course volante , au moyen d'une
corde.

Cet exercice consiste, 1°. & se tenir par le moyen
des mains a une corde de dix-huit i vingt pieds de
longueur, fixée par en haut 4 un crochet tournant:;
2°. a se communiquer un grand mouvement d’impul-
sion , eta déerire un cercle,, en courant par bonds. Cet
exercice est. préparatoire pour le grand saut, dont je
parlerai dans la suite.

Il est trés-utile, en ce qu'il accoutume les jeunes
gensyd se tenir fermes avee les mains a un objet qui
éprouve de grandes sccousses. Pour obliger le cou-
reur a tenir plus long-temps qu’il ne ferait sans stimu-
lation ; on le fait poursuivre par un de ses camarades ,
pendant qu’il est en mouvement, otiss

La course par bonds, et le méme exercice en arriére,
peuvent aussi servir d'études élémentaives,

@
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DU SAUT EN GENERAL.

De tous les exercices corporels, le saut est sans con-
tredit un des plus beaux et des plus utiles. Comme il
ne s'exécute avec facilité qu’a proportion e la force,
de I'élasticité, et de la souplesse desarticulations et des
museles des extrémités inférieures , on a besoin de
beaucoup s’exercer pour atteindre a ¢e degré de perfec-
tion' qui nous aplanit tous les obstacles, ou nous pro-
cure les' moyens de les franchir sans danger. Dans un
incendie, dans une inondation , ¢'est souvent au moyen
d'un saut déterminé qu’on se tire d'un gr*md péril , ou
bien qu'on rend a ses semblables des services impor-
tans. Dans une voiture, souvent a la merci d'un cocher
endormi ou bien ivre, sur un cheval fougueux ,'dans
mille circonstances , enfin, un sant , exécuté ‘avee
promptitude et assurance, peut nous sauver la vie ou
vous préserver de la fracture d'un de nos' membres.
La légérveté et I'aplomb constituant tout ‘le' mérite dun
saut, on doit faire son possible pour acquérir ces denx
qualités , car sans elles le saut n’a ni grace ni siireté.

Remarque. Pour santer avec grice et streté, il faut
toujours tomber sur la pointe des pieds , ayantsoin sur-
tout de bien plier les genoux et les hanches, le haut
du corps penché en avant, les bras tendus vers la terre.
Les mains doivent servir 4 amortir la chute, quand on
saute d'une grande hauteur. Sil'on tombait sur les ta-
lons , la secousse qui se transmet dans ce cas, depuis
Vorigine de la colonne ver tébrale jusqu’an sommet de
la téte, occasionerait des douleurs dans ces denx par-
ties , et pourrait avoir des suites trés-facheuses. Il est
aussi fort utile de retenir son haleine pendant le saut;
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car, dans tous les efforts que 'on fait, la rétention de
Phaleine , en empéchant le sang de cireuler avec rapi-
dité dans les poumons, le fait refluer dans les membres
en mouvement, ce qui augmente beaucoup la force de
ces parties. :

Le saut se divise en saut franc, cest-a-dire s par
P'élan ou I'impulsion seule des extrémités inférieures et
des reins ; en saut de voltige , ou compliqué,, quand les
mains, pour ainsi dire , seules, enlévent le corps au-
dessus de P’objet qu'on franchit. Alors, les extrémités
inférieures et supérieures travaillant d’un commun ac-
cord, elles contribuent de moitié a 'ascension au-dessus
des objets , et amortissent la chute.

Du saut franc. — Le saut frane a lieu en hauteur ;
en largeur ou en profondeur, avec ou sans élan,

Du saut en hauteur. — Pour augmenter la souplesse
des articulations des extrémités inférieures . et réparer
y EL prepa
| i K x . . 5 ” *

par-la mies éléves a bien plier pendant I'exécution, et

lors de la chute, je leur fais faire Vexercice suivant
s ] 9
que jappelle enlever derritre , enlever devant en place.

1. Exercice. — Enlever et toucher.

Tous mes éléves sont rangés sur une méme ligne, &
un pas de distance les uns des autres , la téte haute, les
épaules effacées, les poings fermés, pendans le long
des cuisses , les talons sur Ja méme ligne. Au comman-
dement Enlever derriére en place! ( c'est-a-dire, sans
avancer ni reculer ), chague éléve, en s'enlevant de
terre avec les deux pieds a la fois , tache de toucher
le haut des cuisses avec les deux talons , et tombe légé-
rement sur la pointe des pieds. Znlever devant en place !
Véléwe,en sautant aussi haut qu’il peut, fait son possible
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;
pour que les genoux viennent toucher les épanles. Ces
deux exercices se font aussi en avangant et en reculant.

L’instructeur doit toujours veiller a ce que ses élé-
vesassemblent bien , ce qui veut dire plier sur les arti-
culations inférieures , et augmenter U'élan en jetant les
bras , les poings fermés, dans la direction du saut que
Ton veut faire (1).

nt. Exencice. — Fouler la terre.

Cet exercice,, que l'on ne fait ordinairement qu’en
place, s'exécute de deux manicres : premiérement les
articulations inférieures fléchies , ensuite les articula-
tions inférieures tendues. Il a quatre allures diflérentes :
Vallure modérée , prompte , accélérée et précipitée.
Dans 'allure modérée, les articulations fléchies, aun
mot d’avertissement foulez ! on porte les genoux un
peu en avant , les talons quittent la terre, et le corps
repose sur la plante des pieds , les bras sont arqués sur
les hanches, ou pendent le long du corps, les poings
fermés. Au commandement fermez ! on lévealternative-
ment les pieds a trés-peu de distance de terre, en gar-
dant la mesure. On écartera les genoux aussi peu que
possible ; on doit ici observer la méme gradation que
dans les exercices précédens, c'est-a-dire, que 'on ne
doit passer a I'allure prompte que lorsque les éléves
sont bien affermis dans celle qui la précéde , et ainsi de
suite pour les allures accélérées et précipitées. Pour ra-
lentir ou augmenter la rapidité des mouvemens , I'in-

=

(1) Les brasde 'homme qui saute doivent étre lancés avec force
vers I'espace qu'il se propose de franchir. Cette action augmente

heancoup I'éhin, et sert & maintenir le corps dans un parfait équi-
libre,
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structeur pourra se servir de ces mots : ralentissez
doucement , vite , trés-vite. Pour exécuter I'exercice ,
ayant les extrémités inférieures tendues , il faut porter
le poids du corps sur la plante des pieds, en tendant les
jarrets. On rentre la ceinture , sans néanmoins pencher
le haut du corps trop en avant. Les mouvemens des
pieds et la position des bras sont les mémes que dans
I'exercice précédent. Ce mouvement, fort simple , et
trés-facile a exwuter, convient parucuheremmt aux
personnes astreintes a une vie sédentaire ; il peut s'exé-
cuter dans un trés-petit espace , saus occasioner ni
bruit ni poussiére. Il convient surtout aux personnes
sujettes aux aflections du bas-ventre ) parce que le mou-
vement des pieds qu'on léve alternativement avec vé-
locité et & temps égaux, i trés-pen de distance de terre,
produit dans la région abdominale des secousses qui
fortifient ces parties. On peut ralentir ou accélérer le
mouvement des pm{]a a prnpmuc—n du besoin que I'on
a d’'un exercice plus ou moins violent.

1m1°. Exercice. — Piqﬁér au pas en place.

Les éléves, placés sur une méme ligne, 4 un pas de
distance les uns des autres, et dans la Pnsitiun que j'ai
mdlquee plus haat, on lr:-ur annonce I'exercice que 'on

va faire; pare'r:cmp!e piafler en place et au pas. Au mot
d’avertissement en avant! tous les jeunes gens lévent les
bras en l'air, ou les tiennent arqués sur les hanches,
comine 4 la course en place, les poings fermés, la poitrine
en avant,la téte haute, et le baut du corps bien assis sur
les hanches, sans roideur ni mollesse. (V. tab. 10,
fig. 69.) Au commandement marche ! sans déranger le
haut du corps, chaque éléve compte un , léve le pied
gauche, et porte le genou vers la figure, la pointe du
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pied inclinée vers la terre; deux , pose le pied gauche,
et enléve aussitdt le droit comme il a fait avec le gau-
che; ainsi de suite, jusquau commandement halte
alignement ! Le mouvement des pieds cesse, et chacun
en posant la main droite, le bras tendu sur I'épanle
de son voisin , se trouve dans l'alignement qu’il doit
toujours conserver.

Ive. EXERCICE, — Pﬁiﬁ'er au trot en place.

Ce n’est rien autre chose qu'un battement de pieds
cadencé et suivi. Le mouvement des jambes, qui doit
g’ exéeuter comme au pas , doit étre une fois plus prompt
- qu'a l'allure précédente. Linstructeur, qui doit tou-
jours se trouver devant le front de sa troupe, compte ,
comme A l'exercice précédent, un, deux , en faisant
les mémes mouvemens , halte !

ve. Exercice. — Piaffer au galop.

TLies mouvemens sont beaucoup plus précipités quan
trot; c’est un sautillement continuel qui s'exécute en
enlevant, pour ainsi dire, les deux pieds a la fois, et
les posant & terre 4 peu pres ensemble. Quand cest le
pied droit qui donne I'élan , le pied gauche s’enléve et
se pose & terre le premier; le pied droit tombe immé-
diatement aprés. Quand c’est le pied gauche qui donne
I'élan , c’est alors le pied droit quise léve et pose le pre-
mier. Pour avoir une juste idée de la cadence des mou-
vemens des pieds dans ces exercices, on peut compa-
rer les temps du pas a ceux du balancier d’une horloge
de moyenne grandeur ; ceux da trot, au mouvement
d'une montre ; ceux du galop forment deux mouvemens
précipités. L'instructeur doit veiller soigneusement &
ce que ses éléves posent et enlévent en méme temps
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le pied gauche. Le haut du corps n’a point de mouves
ment particulier; il est presque toujours immobile ,
malgré la violence du mouvement des jambes. Quand
les éléves font en place , avec justesse , les mouvemens
ci-dessus indiqués , on les leur fait répéter en ayan-
cant et en reculant , ayant soin surtout de leur faire
observer Palignement et 'ensemble. Si cet exercice est
un des plus fatigans , c’est aussi celai qui présente le
plus d’avantage pour assouplir et fortifier , en pen de
temps , les extrémités inférieures, sans aucun instru-
ment , et méme dans une chambre trés-peu vaste, Clest
au moyen de ces mouvemens, que je suis parvenu a
assoupliv des sujets d'un ige déja avancé , sur lesquels
mes autres exercices n‘avaient eu que peu d’influence,
Cette lecon, souvent répéiée , en les forcant a plier
toutes les articulations inférieures , et cela avec rapi-
dité ;leur procurait peu & peu beaucoup de souplesse ,
et me mettait 8 méme de leur faire entreprendre plu~
sieurs exercices,  la suite desquels j’obtenais des résul
tats satisfaisans.

vi®. Exercice. — Le saut simple & pieds jotnts.

Tous les exercices élémentaires , pour le saut en hau-
teur, sont aussi préparatoires pour le saut en largeur,
puisque l'un et l'autre dépendent absolument de la
grandeur de I'arc que I'on déerit en sautant. Cest pour-
quol je m'applique surtout i augmenter , par beau-
coup d’exercice , la force et Ia souplesse des extrémités
inférieures. Obligé d’exercer beaucoup d’éléves a la
fois, j’en place un grand nombre sur une méme ligne ,
€loignés a un pas de distance les uns des autres , la téte
haute , les épaules effacées , les talons joints , les poings
fermés , les bras pendans naturellement le long des
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cuisses. Ma troupe ainsi disposée , je me place devant
le centre dans la position que je viens d’indiquer. Au
commandement urn, je plie, et je m'asseois sur les ta-
lons , les bras collés le long des cuisses ( /. la fig. 5,
tab. 3); et supposé que cette figure eiit les deux jambes
sur le banc, et les bras collés aux cuisses, sa position
serait celle que on prend pour s’appréter au saut a
pieds joints. Au commandement deux, je me redresse
en tendant les jarrets , portant les bras en arriére, le
haut du corps en avant ; je répéte ces deux mouvemens
jusqu’a ce que mes éléves les fassent avec justesse et
promptitude ; ensuite , au commandement trois de la
seconde position , I'éléve , ala suite d’un élan , porte les
braset le hautdu corps en avant (/. fig. 3 de la tab. 3),
tombe sur la pointe des pieds, et attend le commande-
ment de I'instructeur pour recommencer.

vire, Exercice. — Le saut redoublé a pieds joints par
deux, par quatre , ou par huit.

Les jeunes gens sont placés dans I'alignement, 4 la lon-
gueur de bras. Aucommandement fixe! tous les bras
droits tombent ensemble le long de la cuisse. Cet ali-
gnement doit toujours étre le prélude des exercices
des extrémités inférieures. L'instructeur commande :
comptez-vous , par deux , par quatre ou par huit, se-
Ion la force et le nombre des éléves ; alors les quatre
premiers , aux commandemens un, deux , trois, com=
mencent I'évolution. Un, c’est rassembler : deux, re-
lever : trois , sauter et reprendre la seconde position
que l'on conserve , jusqu’a ce que l'instructeur répéte
le premier commandement. Le second peloton , qui est
resté immobile pendant le départ du premier,commence
maintenant  exécuter tous les temps que viepnent de
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faire les premiers partis. Au troisieme commandement |
le troisiéme peloton se met en mouvement , et ainsi de
saite, pour toute la colonne 5 ce que l'on peut appeler,
en termes militaires , par pelotons , rompre la division
en avant. Chaque peloton a un saut d’avance sur celui
qui le suit. '

vin®. Exercice. — Saut continu & pieds joints.

Icilinstructeur ne commande que le premier saut qui
se fait un 4 un | par denx | ‘quatre, huit, ou par toute
lIa colonne de frout. L'éléve une fois en mouvement
doit continuer le saut a pieds joints , jusqu’au bout de
la carriére. Cet exercice ¢lant trés-violent , il faut avoir
soin de 'y admettre que des sujets robustes. Tous ces
mouvemens vifs , rapides, peu durables, mais fréquem-
ment répétés, sont , sans contredit, les plus propres a
Pentretien de la santé, a la conservation de la souplesse
et de 'agilité. Par leur simplicité, ces exercices sont a
la portée des hommes de toutes les classes et de tous les
états. L’adolescent , I'adulte ; 'homme fait, le vieillard
méme ne peuvent obtenir qu'un résultat avantageux,
en s’y livrant dans leurs heures de loisir ; I'adolescent
et I'adulte , pour se fortificr et devenir agiles , 'homme
fait pour maintenir un parfait équilibre entre I'esprit et
le eorps, le vicillard , pour ranimer et réchauffer des
forces prétes a s’éteindre.

1x°. Exencice. — La marche des spectres , ou la
planche.

Cette marche consiste i glisser en avant ou en arriére
sur la pointe des picds, en faisant de petits sauts, sans
plier aucune articulation, et les bras collés le long du
corps. '

Cet exercice doit servir a donner du ton aux muscles
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€t aux articulations qui se trouvent fort distendues 3 Ia
snite des exercices précédens. Il tend i remettre ces
parties dans leur état naturel, par la contraction qu'on
Ieur imprime.

x*. Exencice. — Le saut & pieds joints au-dessus Jdu
cordon.

11 contribue beauconp 4 faciliter le saut franc , parce
qu’ilhabitueles éléves i bien rassembler,eta tomber juste
sur les deux pieds. On emploie , pour ce genre de sant ;
deux tréteaux de six pieds de haateur, garnis de petites
chevilles de bois placées & trois pouces de distance les
unes des autres ( 7. pl. 1, fig. 7. ) :un cordon blanc ,
aux bouts duquel on attache deux sachets remplis de
sable , forme la harriére que l'on doit franchir, et qui,
dans aucun cas, ne saurait blesser les jeunes gens.

x1*. Exercice, — Le saut franc en hauteur.

Icil'on exerce les jeunes gens 4 sauter de pieds francs,
sans €lan et avec élan, ayant soin de hausser le cordon,
a proportion des progrés qu'ils font. Chacun a la libepte
de s’éloigner de I'objet autant qu'il lui plait ; mais il est
bon de faire observer aux éléves que, lorsque la course
préparatoire excéde dix pas, au lieu d’aider an saut, clle
fatigue et habitue 4 ne pouvoir se passer d'un grand
€lan : ce qui est trés-nuisible parce que , souvent, on
se trouve dans le cas de franchir un obstacle quelcon.-
que dans un espace resserré. La course d’élan n’est
qu'un sautillement sur la pointe des pieds; plus on ap-
proche de I'objet, plus la rapidité augmente 54 la fin,
lejet des bras , 'impulsion qu’on s’estdonnée, le replic-
ment des extrémités inférieures et des reins portent avee

G
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rapidité le corps au-dessus des objets. Dans la chute, il
faut toujours conserver un parfait équilibre en tombant
sur la pointe des deux pieds en méme temps, les genoux
et les hanches bien pliés , les mains tendues vers la
terre (1).

xi1°. Exercice. — Le saut juste.

Pour accoutumer mes éléves , dans tous les genres
de saut , a tomber avec les deux pieds a la fois, je place
horizontalement le mat de voltige (2) a la hauteur de la
cuisse , ensuite  la hauteur des hanches ; je m’éloigne
de quelques pas, et , aprés un petit élan , je saute sur
le mat. Les deux pieds joints dans le moment de Ja
chute ne font entendre qu’un seul coup. On doit répé-
ter cet exercice jusqu’a ce que les éléves tombent juste,
c'est-a-dire , les deux pieds a la fois. Lorsqu’ils sont
assurés dans cet exercice , je leur fais franchir le mat ,
ayant soin d'observer toujours les mémes régles , pre-
miérement , a la hauteur de la cuisse , ensuite a la
hauteur des hanches.

x1u®. Exercice.—Le saut franc en largeur, avec ou
sans elan.

Il se fait ordinairement au-dessus d’un fossé, qui, par
sa forme triangulaire , ofire la facilité d’exercer tous
les éléves chacun selon ses facultés (#. tab. 2, fig. 15.)

(1) Au lien d’habituer mes éléves & sauter avee un poids quelcon-
que, je leur fais essayer cet exercice sur un terrain recouvert de sable
ala profondeur de quatre pouces. Un semblable terrain rendant né-
cessaire de plus grands efforts , cela contribue beaucoup  V'augmen-
tation des forces musculaires.

(2) Le talus extérieur du fossé indiqué plus bas présente les mémes
avantages, sans aucun danger,
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Ce fossé est creusé de maniére que sa profondeur aug-
mente en méme temps que sa largeur. L'un des bords
va aussi en augmentant de hauteur, jusqu'a sa partie la
plus large, qui est de dix-huit pieds , sur huit pieds de
profondeur, depuis son plus haut bord jusqu’a sa base ;

cing de mes éléves ont sauté ce fossé dans toute sa lar-
geur.

x1v°. Exercice. — Le saut en profondeur.

Quoiqu'il soit trés-utile dans beancoup de circon-
stances €pineuses , on ne peut s'exercer a ce genre de
saut que trés-diflicilement , et avec beaucoup de pré-
cautions. Cependant on y peut atteindre un certain de-
gré de perfection , comme dans les autres. Pour accou-
tumer mes éléves a sauter de différentes hauteurs, la
partie diagonale de I'échelle de corde, la butte et le
pont élastique nous offrent les différens degrés. A 1'é-
chelle, I'éléve fixé par une main a I'un des échelons ,
faitavec les pieds un petit mouvement en arriére , tombe
légérement sur la pointe des pieds, les bras tendus en
avant vers la terre, pour servir 4 adoucir la chute.
D’aprés les regles que je viens de prescrire , plusieurs
de mes éléves ( dont le plus 4gé avait treize ans) ont
sauté, au dernier examen , quatorze pieds perpendicu-
laires , sans se faire le moindre mal.

xv%. Exercice. Saut en profondeur et en largeur
a la fois.

Ce saut étant fort souvent dangereux par les objets
qui se trouvent immédiatement au-dessous de nous , il
est trés-utile d’accoutumer les jeunes gens & éviter les
obstacles dans le saut en profondeur. Une buite, dont
labase forme une pente douce taillée en degrés jusqu’a
son sommet, nous sert pour cet cxercice. Au défaut
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de monticule , un marche-pied double peut servir sans
danger. Le premier saut se fait du cinquieme échelon ,
du huitieme et ainsi de suite jusqu’au quatorzieme.
Quant a la chute , tout ce que j'ai dit al'article du saut
en profondeur peut servir pour celui-ci également : ce-
pendaunt, il faut encore observer que plus la hauteur
d’on I'on tombe est considérable , plus on doit tomber
juste et porter le corps en avant, en décrivant une ligne
diagonale.

xvi®. Exercice. — Le saut en hauteur et en largeur.

Celui-ci est d'autant plus important que souvent le
bord opposé d'nn fossé que nous avons a franchir est
plus haut que celui d’on nous sautons , et que , sans
¢tre maladroit, on peut facilement tomber ¢n arriére
dans un pareil cas, si l'on ne s’est point exercé. Le fossé
dont nous avons parlé a l'article du saut en largeur,
nous présente aussi, par ses différentes dimensions , la
facilité de nous exercer en largeur et en hauteur a la
fois.

AVTITTEITITEVRR LR 1 v T 1 At it e i il i i T A A s T i Turi N e e et Tl T VTR A R TR R R R

SAUTS COMPOSES.

ILya trois genres de sauts composés : le saut de vol-
tige droit , le coupe-téte , etle saut & laide de la perche.

1. Exercice. — Les quatre bouts.

Le saut de voltige droit est de tous les sauts en gé-
néral le plus siir, le plus utile et le plus agréable. Clest
celui dont nous avons le plus souvent besoin. A Paide
de ce saut, pour peu que 'on soit exercé, on franchit
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des objets de sa hauteur sans beaucoup de peine, et
sans aucun danger. Il s’exécute a I'aide des bras et des
mains. Le mat est placé en travers, i la hauteur du
milieu de la cuisse de celai qui s’exerce ; Péléve appuie
les deux mains sur le mit , s’enléve sur les poignets, en
pliant les genoux vers le menton , et essaie de porter
ses deux pieds entre ses mains , sans déranger cos
derniéres.

1n°. Exercice. — Saut de voltige droit.

Dés que I'éléve fait I'exercice précédent avee facilité,
je lui enseigne le saut de voltige droit. Je me place de-
vant le mat, élevé pour la premiére fois a la hauteur
des hanches ; je pose les mains sur le mét, je me baisse
en pliant sur la pointe des pieds ; ensuite, tirant le corps
de toute ma force , je m’élance au-dessus du mat, en
passant mon pied gauche entre mes deux mains, et
quittant avec la main droite pour faciliter le passage du
pied droit. La main gauche sert i guider le corps dans
sa chute. Il est nécessaire que Iéléve s’accoutume i
sauter des deux cotés , c'est-a~dire , a droite et a gauche.
A droite le pied gauche passe entre les deux mains , et
la main gauche dirige le corps lors de sa chute. A gau-
che c'est le pied droit qui passe entre les mains, et la
main droite dirige le corps. Soit avec ou sans élan , en
profondeur ou en largeur , on doit non-seulement étre
maitre de son équilibre , mais on doit aussi pouvoir dé-
signer d’'avance ot I'on tombera i la suite d'un saut
quelcenque.

ur’. Exercice. — Le coupe-téte , on Hippias.

Cet exercice est beaucoup trop connu pour que j'aie
besoin d’en douner ici la description cependant je
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ferai observer en passant, 1°. que tous les joueurs doi-
vent étre a peu prés de la méme force ; 2°. que ceux
qui sont posés doivent rassembler les jambes un pied
Pun devant I'autre , & six pouces de distance , les mains
placées sur les genoux, les coudes aun corps, les épaules
un peu hautes. Celui qui saute , sans trop écarter les
jambes , s’enléve légérement au-dessus de son camarade
en posant les deux mains dans un seul temps sur les
épaules de ce dernier. En tombant , on observe les
mémes régles que j’ai déja indiquées plus haut.

1v*. Exencice. — Le saut avec la perche.
Description de ce saut dans les différentes dirctions.

Cette maniére de sauter est trés-ancienne , et peut
étre d’une grande ressource dans plusieurs cas. La per-
che qu'on emploie pour ce genre de saut est faite d'un
jeune pin bien sec , auquel on a 61é 'écorce ; sa lon-
gueur ordinaire est de sept pieds ; elle a deux pouces de
circonférence au plus gros bout qui se trouve en bas,
et va en diminuant jusqu'au haut. Pour franchir des
fossés larges et profonds, cette perche a depuis dix
jusqu’a quinze pieds, et une grosseur proportionnée.
Tous les sauts dont j'ai parlé a I'article du saut simple
ou franc, peuvent aussi se faire avec la perche. Au
moyen des tréteaux , on peut s'exercer en hauteur ; au
moyen du banc et du fossé , en largeur; ensuite, au
moyen de I'échelle ou de la butte, en profondeur.

Position. La main droite saisit la perche a hauteur
de Voreille , les ongles tournés du cété dela figure, le
pouce en haut, la main gauche a hanteur des hanches
le pouce en bas, les ongles en dehors. Le pied qui est
plus prés de la perche donne I'élan. Ici cest le pied
gauche , parce que c’est la main gauche qui est en bas,
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Quand c'est la main droite qui est en bas, c'est alors le
pied droit qui donne I'élan. Dans le méme moment on
Yon pose la perche, les pieds s'enlévent pour franchir
Uobjet. L'éloignement ou l'on doit se trouver de la
perche, quand 'ascension du corps a lieu, est toujours
proportionné i la hauteur que 'on veut franchir. Les
jambes passent du coté opposé au pied qui donne I'é-
lan; si c'est le gauche , elles passent a droite de la per-
che. Au passage, elles doivent étre jointes et horizon-
tales. Dans de grands sauts en hauteur , les pieds sont
méme souvent plus haut que la téte. Pour obtenir cette
position , il faut appuyer fortement sur la main qui est

en bas, et tirer de toutes les forces avec la main qui est
en haut. On peut indifféremment tomber la face tour-
née du coté on l'on saute , ou bien changer de face,
¢’est-a-dire , faire face en tombant a I'endroit d'on I'on
est parti. Pour faciliter & mes éléves ce genre de sant,
i’en fais placer plusieurs le long d’une muraille, aun pas
de distance les uns des autres ; chacun , tenant sa perche
comme je viens de l'indiquer, pose le bout supérieur
de cet instrument contre la muraille , ayant soin de lais-
ser entre sa perche et le mur assez de place pour s'en-
lever. Au commandement enlevez & droite , chaque
éleve en appuyant ?ﬂflemtnt sur Je bras gauche, tache
d’enlever le poids du corps avec le bras droit ; les jam-
bes bien réunies sont tendues horizontalement dans cette
position. ( 7., pl. 10, fig. 71.) Il faut éviter soigneuse-
ment de touchier 4 la perche avec la poitrine. Enlevez
& gauche est le mouvement contraire. Cest alors la
main droite qui soutient , et la main gauche qui enléve.
Dés quemes éléves sont en état de garder cette position
pendant quelques secondes , nous passons au saut en
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largeur sans élan, puis au méme saut avec élan, a celui
en hautcur sans élan, avec élan (1); enfin en profon-
deur toujours sans élan : mais quand la profondeur est
considérable et qu'il y a des obstacles qui nous empé-
chent de glisser le long de la perche , alors il vaut mienx
sauter de pied franc , et surtout avec une volonté bien
déterminée. Il vaut mieux , dis-je, sauter hardiment
plutdt que de sTabandonner a un faux équilibre qui pour-
rait avoir des suites facheuses. 11 fant non-senlement
habituer les jeunes gens & emporter la perche avec eux
dans le saut, mais on doit encore exiger d’eux qu’ils
ne touchent point avec la perche les objets qu'ils fran-
chissent, méme en sauntant de toute leur hauteur etplus,

v®, Exercice. — Le grand saut avec la corde.

Cet exercice habitue & franchir un espace considé-
rable , en se tenant fixé a la corde par le moyen des
mains, Pour ce genre de saut, on peut se servir de
la corde indiguée a la course volante. Pour franchiv
en largeur, on prend la corde 4 hauteur du nombril
on recule jusqu'a ce quelle se trouve tendue. Dans
cette position , le corps, qui est soutenn par les mains,
tepose faiblement sur la pointe des pieds, et déerit
une ligne diagenale dont la pente est rapide; on se donne
alors un petit €lan par le moyen des pieds et des mains |
et l'on franchit. Pendant le saut, les bras soutiennent
tout le poids, et les jambes sont tendues en avant. Dés
que le corps a recu une impulsion assez forte pour arri-

(1) Nimporte dins quelle direction que Fon saute, il faut avoir
soin de bien placer la perche droit devant soi, & une distance pro-
pertionude 2 la hauteur ou &.Ja largeur gue Uou veut franchir.
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ver jusquan but, les mains lichent, et 'on tombe a
terre , le haut du corps penché en avant.

vi". ExBRrcicE. —- Saisir au passage , ou se fixer
auw but.

Il s’agit dans cet exercice d’accoutumer a se retes
nir a un objet a la suite d'un saut prémédité ou d'une
chute imprévue, en s’attachant fortement par les mains
ou par les jarrets (1). Il est assurément trés-avan-
tageux d’habituer les jeunes gens 4 se retenir en sau-
tant ou en tombant dans plusieurs directions. Pour
se fixer en hauteur, nous employons la corde isolée
ou la croix mouvante , et des cordes paralleles du
dévidoir (PL. 1, fig. 2 et 3.) Ces deux instrumens ,
a dix-huit pieds de distance 'un de I'antre , nous pro
curent par leurs dimensions beaucoup de facilité pour
exéeuter ce saut en hauteur-et en largeur. Les cordes
paralléles du dévidoir présentent des points forts, com-
modes pour se fixer , tantét'par les mains, tantdt parles
jarrets. Pour se fixer en sautant en profondeur, une
corde tendue horizontalement i vingt pieds de la butte,
et haute de dix dans les commencemens , est ce qui
convient le mieux, parce que son élasticité adoucit
la secousse que I'on éprouverait en se fixant sur un corps
immobile. Quelle que soit la distance on la hanteur que
I'on veut franchir, il faut toujours avoir soin d’arquer
les bras avee force dans le moment ou les mains se
fixent, Pendaut le saut, les genoux sont repliés vers la
figure ; mais la pointe des pieds, au lieu d'¢tre inclinée

(1) OQunand la dimension de l'objet permet d’employer les jarrets,
en doit préférer celte maniére, parce que la secousse est beaucoup
plus douce et I'action de se fixer plus assurde.
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vers la terre, doit étre relevée et former un angle droit
avec le genou. Cette position a le double avantage, pre-
mierement de ralentir un peu la chute, en second lien,
d’¢loigner le corps qui se froisserait quand on saisit &
faux. Lorsqu’on répéte souvent ces exercices , ces se-
cousses violentes, et pour ainsi dire involontaires, fa-
miliarisent les jeunes gens avec I'une des sensations les
plus capables de faire perdre la présence d'esprit aux
hommes méme courageux , parce que ce transport ra-
pide d'un lieu vers un autre, agissant puissamment sur
les sens, peut occasioner une frayeur assez grande pour
rendre la chute inévitable.

LATVHIALLTALAMIARAA LA TR A HA A LA AAL ATTAEAR R VA LA AR M LA ILL AT AEAE R AR ALY

SAUTER, COURIR, DANSER A LA CORDE.

Pour conclusion des exercices des extrémités infé-
rieures, j'en indiquerai un des plus recommandables
sous le rapport gymnastique. En exercant le courage et
la justesse du coup d’eeil , il angmente la force et I'a-
dresse , et habitue dans la suite & exécuter en mesure
beaucoup de mouvemens compliqués (1).

Jusqu'a présent indépendans de l'action daucun
agent extérieur pour l'exécution de nos mouvemens ,
nous sommes obligés maintenant de les préciser d'a-
prés l'impulsion plus ou moins violente que commu-

(1) Cet cxercice devrait étre introduit dans toutes les pensions
oii un grand nombre de pensionnaires se trouvent réunis, Moyen-
nant une seule corde, beaucoup de jeunes gens des deux sexcs
peuvent s'exercer & la fois dans un trés-petit espace, sans courir le
moindre risque de se blesser. Dans presque toutes les parties de la
Hollande V'exercice de la corde obtient pendant les beausx jours
d’été la préférence sur tous les autres. Il n'est pas rare de voir dans
les villes une douzaine de jeunes filles danser sur les quais en pré-
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nique a la corde la personne qui la meut pendant-
le saut, la course ou la danse. Il s’agit ici de bien
calculer le temps que met la corde i faire un demietour,
un tour entier, et ensuite savoir mesurer avec préci-
sion le saut que 'on a 4 faire pour franchir I'objet lancé
contre nous. La corde dont on se sert ordinairement
pour cet exercice , doit avoir depuis un pouce jusqu’a
dix-huit lignes de circonférence, sur quinze a vingt
pieds de longueur. Elle’doit étre trés-flexible. Pour
empécher qu'elle ne s'entortille en la tournant, I'un
des bouts est garni d’'une manivelle, et l'autre d'une
boucle qui sert a fixer cette corde & un objet immobile,
a la hauteur des hanches de ceux qui s'exercent. (Juand
on ne peut pas la fixer par I'un des bouts, les deux per-
sonnes qui la tournent doivent proportionner leurs mou-
mens aux facultés des acteurs. Dans cedernier cas,
c’est la personne qui tourne de droite qui détermine la
direction. Les exercices que I'on fait au moyen de cet
instrument sont fort nombreux et trés-variés; je n'in-
diquerai ici que ceux que j'ai faits dans ma jeunesse ,
et desquels je me suis souvenn avec beancoup de plaisir,
en en lisant la description dans I'excellent ouvrage de
M. Gulsmuth , derniére édition.

La corde peut se mouvoir de deux maniéres, de
droite 4 gauche, et de gauche & droite. La corde tourne
de droite 4 gauche , quand celui qui la tient décrit avec

gence des passans et de leurs parens que ce spectacle amuse beau-
coup. Souvent une danseuse célébre d'un quartier voisin vient en
passant donner i celles-ci des preuves de son adresse. Si elle est
déja connue avantageusement on V'engage aussitdt & damser, ce
gqu'elle fait avec beaucoup de grice et de légéreté. Mais la tousses
mouvemens sont simples, elle craint de se compromeltre en mou-
trant tonte sa science 4 ses voisines. Clest dans son guarlier quil
faut la voir briller, lorsqu une étrangére vient la provoquer.
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- le poignet un mouvement de rotation de droite & gau-
che. Par une impulsion contraire , on la tourne de gau-
che a droite. Fntrer, quand on tourne de droite, veut
dire saisir le moment on la corde est le plus prés de terre
pour commencer I'exercice en sautant au-dessus de Ia
corde qui tombe a droite , quand on saute de cété, et
droit devant soi quand on saute de front. Fntrer, quand
la corde tourne de gauche, c’est profiter du moment
ou la corde est & sa plus grande élévation , pour passer
dessous , et sauter au-dessus dés qu'elle tombe a gau-
che, quand on saute de cdté, et derritve , quand on
saute droit ou de front. Lorsqu’on ne peut pas fixer la
corde par I'un des bouts, et qu'il y a deux personnes
qui la tiennent de la main droite , elles sont obligées de
tourner I'une de droite 4 gauche , et I'autre de gauche
a droite (1),

1, Exencice. — Saut de coté en place.

Supposé que la corde soit fixée d’un coté, I'édléve se
place dans le milien, la face tournée du coté du guide,
(celui qui tient la partie la plus basse de la corde
prés de la cheville de son pied droit); le haut du corps
doit étre bien d’aplomb sur les hanches, les bras sont
arqués sur les cotés. Les choses ainsi disposées , le
guide enléve la corde, en comptant a temps égaux un,
deux. Un, c'est enlever la corde; deux , c'est la pré-
senter au saut en la faisant passer sous les pieds. Au
temps deux , Iéléve fait un petit sant sur la pointe des
pieds , en levant les jambes en arriére pour laisser pas-
ser la corde, et continue de sauter en mesure.

£

(1) Ala devxi¢me ou troisiéme lecon on peut habituer les éléves
3 entrer dans la corde en monvement,
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n®. Exercice. — Zoucher derriére.

Celui-ci ne différe du premier qu'en ce que I'éléve
doit 4 chaque saut toucher le hant des cuisses avec les
talons, sans perdre la mesure. Pour faciliter son élan ,
il laisse pendre les bras, quil agite dans la direction ou
il saute , chaque fois qu'il veut s’enlever.

111°. Exencice. — Joucher devant.

Il s’agit dans cet exercice de plier autant que pos-
sible les articulations des hanches , et de toucher a cha-
que saut les épaules avec les genoux. Clest surtout
dans cet exercice que I'élan des bras est d'une trés-
grande utilité. Aussitét que 'on fera avec facilité les
exercices précédens , on pourra essayer de toucher al-
ternativement, sans perdre la mesure , tant6t derriére,
tantdt devant, Au commencement de cette lecon , il est
indispensable d’avoir un bon guide , afin que celui qui
s'exerce ait une mesure fixe et bien ménagée. Dés que ©
I'éléve a exécuté tous ces exercices avec précision , on
peut déja commencer a lui faire faire un demi-tour ,
ensuite un tour entier , sans perdre la mesure ni man-
quer le temps. Pour qu’il en contracte I'habitude , on
commencera par le premier exercice, afin de 'amener
insensiblement au trosiéme et aux suivans.

w°. Exercice. — Piﬂﬂbr au galop.

Iciles mouvemens sont beaucoup plus précipités que
dans les exercices précédens. Cest un sautillement con-
tinuel qui s'exécute en enlevant, pour ainusi dire, les
deux pieds a la fois, et en les posant & terre , a peu
pres ensemble. Pour rendre cet exercice plus difficile,
on n'a qu'a doubler ou tripler la mesure. On s’aperce-
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vra aisément que cet exercice seul suffit pour fatigner
en peu de temps les éléves les plus robustes.

ve, Exercice. — Sauts droits.

J'entends par sauts droits tous ceux que 'on fait en
avant ou en arriére, quand on a le guide a sa gauche.
Avant d’essayer d’auntres exercices, il est indispensable
de-répéter dans cette direction tous ceux que l'on a faits
précédemment. La premiére chose que I'on doit obser-
verici, c’estde s'assurer dans quel sens le gnide tourne
la corde. Quand il y a deux personnes qui tournent, c’est
toujours celle qui tourne de droite 4 gauche qui déter-
mine la direction. Il faut dés 4 présent s’habituer a en-
trer, sortir, obliquer a droite, & gauche, en sautant
au-dessus de la corde, tandis qu’elle est en mouvement.
Pour varier ces exercices, on fera alternativement sans
sortir de la corde, ni perdre la mesure, le piaffer au
galop , le toucher devant, le toucher derriére, et le
saut de mouton.

vi®. Exercice. — Le saut de mouton.

Cet exercice contribue puissamment 4 dégager les
hanches et a fortifier les reins. Extrémement simple en
apparence , il n'y a absolument que ceux qui le consi-
deérent sous le rapport mécanique qui puissent apprécier
son utilité pour les jeunes gens qui sont noués. Ii
s'exécute de trois maniéres différentes : droit devant
soi , de droite & gauche, ou de gauche a droite. Pour
exécuter le premier , les bras collés le long du corps,
on joint les pieds antant que possible , et en roidissant
toutes les parties, on s’enléve, en pliant un peu les
jarrets, que 'on tend aussitdt. Pendant le saut , I'action
des reins et celle des muscles abdominaux fléchissent les
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hanches et portent en avant les extrémités inféricures
qui sont tendues. Le haut du corps semble dans cette
action vouloir aller 4 leur rencontre. Dans ce cas-ci, les
hanches sont les seules parties qui plient ; le corps dé-
crit un arc, dont les extrémités sont les pieds et la téte :
le centre se trouve dans les reins, Dans les sauts de coté,
on porte pendant le saut les jambes tendues soit 4 droite
soit a gauche. Pour varier 'exercice , on peut alternati-
vement faire un saut droit et un saut de coté. Dans cet
exercice , les articulations se trouvant contractées da-
vantage que dans les précédens, il faut absolument
tomber snr la pointe des pieds, afin de prévenir la se-

cousse désagréable que I'on éprouverait en tombant sur
les talons.

vii‘. Exercice. = Franchir en courant.

La corde tourne de droite. Pour la franchir en cou-
rant , il faut saisir le moment o elle se trouve enlevée
a la hauteur des yeux, quand on est tout prés , prendre
son élan, et sauter au-dessus au moment ou elle est le
moins €loignée de terre.

vii®. Exercice. Passer dessous.

Pour passer sous la corde quand on la tourne de
gauche , il faut s'élancer au moment ou eclle est le plus
pres de terre ; s'éloigner aussitot, ou se mettre en mou-
vement. Il est entendu qu'on est & la droite du guide.
La hardiesse et la justesse du coup d’ceil sont indispen-
bles dans cet exercice ; trop de précipitation et de len-

teur vous font donner dans la corde, que vous arpérez
sur-le-champ.
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ix%. Exercice. — Passer deuz.

Aussitdt que plusieurs éléves feront avee facilité les
deux exercices précédens, on pourra prendre les plus
adroits pour les faire franchir a la file , la corde tour-
nant de droite. Pour revenir & leur place, ils passeront
a ganche du guide.

x°. Exencice. — La chasse.

Dans cet exercice , denx éléves sont placés, celui qui
franchit le premier & droite du guide , celui qui passe
dessous a sa gauche. La corde va de gauche a droite. Le
premier commence, le second, en passant dessous, le suit
anssitot , et franchit & son tour. Le premier passe des-
sous , et ainsi de suite ; ils semblent se poursuivre,

x1°. ExErcice. — Se croiser.

Au lieu de passerici tantot dessus , tantot dessous ,
comme a l'exercice précédent , chacun des deux conti-
nue I'évolution qu'ila commencée ; c’est-i-dire , que ce-
lui qui se trouve 4 droite franchit toujours , et que celui
qui esta la gauche passe dessouns. Tous les deux prennent
a gauche en quittant la corde. Le premier tourne au-
tour du guide, le second autour de I'objet auquel la
corde est fixée. Dans cet exercice , les deux éléves vont
en sens contraire , sans interrompre le mouvement de
la corde , en formant deux partis. Un qui franchit,
composé des plus adroits , et 'autre qui passe dessous;
on peut former deux cercles d’acteurs, dont chacun
tourne i gauche, en quittant la corde ; les grands tour-
nant autour du guide ; les petits autour de 'objet au--
quel la corde est fixée. Cet exercice , qui doit se faire
avec beaucoup de rapidité, demande que les éléves
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soient bien prépards, [l est trés-amusant , et quand les
spectateurs le virent pour la premiére fois exéeuter
mes €léves , beaucoup d’entre eux ne comprenalent pas
sur-le-champ comment les deux partis peavent aller en
sens contraire en faisant des mouvemens différens sans
s engager dans la corde,

Pendant les exercices simples de la corde, il est trés-
avantageux d’habituer les éléves a faire toutes sortes de
mouvemens avec les mains; on peut aussi exécuter &
la corde fixe tous les exercices du cerceau et duy cordon ;

mais 1l faut pour cela bhien connaitre les uns et les
autres.
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CHAPITRE 1L

EXERCICES DES EXTREMITES
SUPERIEURES.

.4 force et la souplesse des bras étant de la plus grande
nécessité pour celui qui se propose de faire des progres
dans la gymnastique , on ne peut assez recommander
aux jeunes gens d’employer tous les moyens propres
A acquérir ces deux qualités. Tout le monde est
convaincu que la force des bras peut nous étre d'un
trés- grand secours dans beaucoup de circonstances ,
et quelquefois méme nous sauver la vie. Dans un incen-
dic, par exem ple, ol nous sommes obligés de descen-
dre i une échelle mal assurée, dont les échelons sont
mouillés ,I'un ou les deux pieds a la fois nous glissent,
et nous faisons une chute plus ou moins dangereuse , a
proportion dela hauteur d’ou nous tombons ; cette chute
est inévitable si nos bras ne sont pas assez forts pour ré-
sister & la secousse qu'ils éprouvent en voulant retenir
le corps qui vient de perdre son point d’appui, et s’af-
faisse avec beaucoup de violence dés qu'il ne rencontre
aucun obstacle. Ce cas est un des plus communs, et
auquel presque tous les hommes sont exposés pour le
moins une fois dans leur vie. Je le répéte encore, les
avantages que nous procure la force des bras sont incal-
culables , si Uon considére les situations pénibles on
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I'on peut se trouver, soit sur un vaisseau , dans une bay-
que, sur un pont, a la suite d'une chuie inopinde , en
nous accrochant par nos bras aux objets que nous ren-
controns en tombant ; sinous avons assez de force, nous
pouvons nous retenir, et méme remonter sur les objets
dou nous étions sur le point d’étre précipités.

Exercices préparatoires pour développer et aug-
menter la jﬂr‘..r;'e des extrémités supérieures.

MOUVEMENT DES BRaAs,

1”". Exercice. — Enlever droit devant soi.

Tousles éléves étant placés danslaposition et dans I'ali-
gnement que j’ai indiqué plus haut , au commandement
de Iinstructeur, en avant, un , ils tendent en méme
temps les bras en avant, a hauteur du creux de l'esto-
mac, les poings fermés , les ongles en dessus , et restent
la. Deuz, les bras tombent sans mollesse le long des
cuisses ; un, ils reviennent a la premiére position. n
avant, deux , ils retombent encore le long des cuisses;
et ansi de suite, en comptant toujours uzn y deux , un,
deux , a temps égaux, jusquau commandement halte,

11. Exercice, — F nfﬁuerparaﬂé!e aux oretlles.

Cet exercice a quatre temps distinets. Un, c’est en-
lever les bras 4 la hauteur du creux de I'estomac comme
a I'exercice précédent. Deur , cest les placer paralléle-
ment aux oreilles , les poings fermés, les ongles en face.
Trois, c'est revenir a la position en avant. Quatre, les
bras retombent paralléles au corps. Tous ces mouvemens
doivent s’exécuter avec vitesse et 2 temps égaux. Le
haut du corps n'a point de mouvemens particuliers ; il
doit &tre dans un parfait équilibre sur les hanches.
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m°. Exercice. — Mouvement de balarcier.

Ce mouvement s’exécute en portant le bras, le poing
fermé, d’arriére en avant , avec force et 4 temps égaux;
premiérement avec un bras, ensuite avec les deux a la
fois. Quand il n'y a qu'un bras qui agit, celui qui est
en repos doit étre replié sur la poitrine , le poing fermé.
Il faut pendant ce mouvement roidir un pea I'épaule
et Vavant-bras de la partie en action , afin d’empécher
les ligamens capsulaires de trop s'étendre.

v, Exercice. — Mouvement en fronde.

Ici, 'un des bras décrit avec vitesse un cone, dont
la base se trouve & 'extrémité de la main , et le sommet
a Varticulation de I'épaule. Il est entendu que V'on fait
le méme mouvement des deux bras alternativement ,
ensuite des deox bras a la fois. Pendant ce mouvement,
il ne faut pas trop abandonmer le bras a son propre
poids, afin que la téte de humerus qui se meut dans
la cavité de 'omoplate, éprouve une friction égale et
bien ménagée. Pour exécuter sans géne cet exercice et
les suivans, il faut placer les éléves a deux pas de dis-
tance.

v*. Exencice. — Développer devant, frapper derriere.
yJTEPR

Le but principal de cet exercice étant de développer
et de faire ressortir la poitrine , en agitant avec force
les muscles de cette partie, il faut que instructeur
veille avec soin a la justesse de I'exécution des mouve-
mens. Ainsi que le précédent, cet exercice a quatre
temps distinets. Un, ¢’est enlever les mains le long des
cbtes, la pointe des doigts inclinée vers la terre, les
rassembler au-dessus dela téte, ledos des doigts collé
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depuis la seconde phalange, les onglesen face. Dewx,
de cette position, en développant avec grice les bras 4
droite et & gauche, ils se trouvent tendus horizontale-
ment , la paume de la main en dessus. 77ois, en abais-
sant doucement les bras , on tourne les mains ; dés qu’el-
les se trouvent a la hauteur des hanches, onles frappe
en les joignant derriére. Quatre , les mains se placent le
long des cuisses; ainsi, un, ¢’est enlever et joindre les
mains. Deux, c’est déployer et éiendre les bras hori-
zontalement de chaque coté du corps. Zrois , c’est affais-
ser les mains, en les tonrnant pour les joindre et les
claquer sur le dos. Quatre, c’est replacer les mains le
long des cuisses. Pour bien exdeuter cet exercice, il
faut développer avec grace, et bien exprimer tous les
temps.

vit., Exencice, — Detacher de coté.

Au commandementun , tous les éléves , en levant les
bras presque an niveau de I'épaule, les replient dans la
direction des aisselles, les poings fermés , les ongles
au corps. Au commandement deux , chacun détache
(soita droite ) un coup sec , sans cependant allonger le
bras , et revient a la premiére positiony ensuite les
deux mains agissent alternativement, ce qu’il faut bien
distinguer des deux mains misesenaction spontanément,
Dans le premier cas, il y en a toujours nne qui détache ;
tandis que l'autre revient au corps , au lieu que dans les
deux mains mues i la fois, il n’y a qu’un seul coup; les
mains détachent et replient en méme temps.

vii’. Exercice. — Detacher devant soi.

Il s’exéente de la mwaniére suivante ;
Assuré de son aplomb sur les extrémités inférieures ,
Péléve joint les coudes au corps , replie les bras vers la
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hauteur de la poitrine , les poings fermés , les ongles
tournés vers I'épanle. Aucommandement un, il détache
un coup sec droit devant lui , sans néamoins tendre le
bras entiérement, et continue le méme mouvement avee
beaucoup deforce et de vitesse , tantdtde 'un, tantét de
I'autre bras, et enfindesdeuxbras a la fois. Quoique trés-
simples en apparence, ces exercices, et ceux des extré-
mités inférieures que I'on peut faire sans instrumens,
sont plus utiles que 'on ne croit; ils méritent surtout
d’aturer 'attention des péres et des instituteurs éclairés,
parce gue chacun peut les exécuter sans aucuns frais.
Cenx des exirémités supérieures sont trés - salutaires
pour les jennes gens des deux sexes qui ont la poitrine
¢troite , les épaules roides et mal placées , une courbure
dans la colonne vertébrale, ete., en développant les
muscles des bras, des épaules , de la poitrine et du dos.
Ces mouvemens souvent répétés ont encore I'avantage
d’asseoir bien d’aplomb le haut du corps surleshanches,
et de donner de la grice , de 'aisance -aux mouvemens
des bras et du tronc.

Pour les premiers exercices avee un instrument , il
sufiit d’assujettir an plafond une perche de la grandeur
on de la longuenr du local ot 'on veut s’exercer, lais-
sant entre la perche et le plafond un espace assez consi-
dérable pour faciliter le jeu des mains. On peut indiffé-
remment assnjetliv cette perche avee des anmeaux de
fer {ixes ou avee des cordes. Ces derniéres doivent ob-
tenir la préférence , parce qu'elles ont I'avantage d’ac-
coutumer les mains & tenir tout le poids du corps sus-
pendu a des objets mouvans, ce quiaugmente beaucoup
Ia force, '
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LE BATON FIXE.

1. Exgrcice, — Pendre aux deux bras.

Cet exercice consiste a tenir tout le poids du corps
suspendu pendant plusieurs minutes d’abord aux deux
mains , ensuite a4 une seule ( #. tab. 4, {ig. 13. ) Les
bras sont tendus , et toutes les autres parties du corps
pendantes. L'instructeur fait rvelever les genoux aux
enfans d’une constitution faible , et reste prés d'eux
afin d’empécher que leur corps ne tourne. Pour se fixer
a la perche , on monte sur un objet quelconque , que
Von éloigne aussitot avec I'un des pieds, et que l'on fait
oter tout-i-fait dés que I'on est fixé. Pour descendre, on
liche les deux mains a la fois , et on tombe légére-
ment sur la pointe des pieds, le haut ducorps penché
en avant. Les bras de U'instructeur doivent souvent aider
les plus maladroits ase fixer et a descendre de la perehe.

1. Exercice. — Glisser de coté.

Lorsque l'on aura acquis la facilité de se tenir fixd
ala perche plusicurs minutes de suite , tantot par 'un,
tantot par 'autre bras, il faudra essayer de faire le trajet
de Ja perche en glissant les mains l'une apres Lantre ,
de coté, les genoux joints et relevés vers la figure. L'in-
structeur doit aider aux jeunes gens d’une faible consti-
tution , en lenr soutenant les reins avee ses deux mains
posées a plat dans la direction des hanches. En facilitant
le mouvement que fait P'éléve pour avancer , cette pré-
caution prévient les chutes, et encourage beaucoup les
enfans,
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11, Exercice. — Aller droit.

Pour avancer droit, étant fixéa la perche, il faut s’enle-
ver a force de bras jusqu’a ce que I'épaule (soit la droite)
se trouve peu éloignée dela perche; ensuite essayer d’a-
vancer, en passant une main au-dessus de l'autre , les
genoux joints et relevés vers la figure. Les premiéres fois
Vinsteucteur suivra son éléve, afin de veillera la justesse
de ses mouvemens , et faire cesser I'exercice dés qu'on
s'apercoit qu'il est fatigné. Aussitét qu'on est parvenu i
faire plusieurs fois le trajet de la perche sanslacher prise,
on peut essayer de revenir de I'endroit d’ott 'on est parti
saus se retourner, ¢'est-a-dire sans alleren arriére. (Jnoi-
qu’il n'y ait pasle moindre danger, on ne permet ce tra-
vail qu’aux plus vigoureux, parcequ’il est trés-fatigant.

1ve. Exercice. — Saisir au passage.

Lapercheétantfixéeala hauteur quel'on peutatteindre
en sautant , on recule plusieurs fois , et on s'élance en
portant les bras vers la perche pour s’y fixer avec les
deux mains. Quoique cet exercice paraisse un pen dif-
figile, on a surmonté tous les obstacles quand on a
trouvé le juste point de U'élan , ce qui dépend dela foree
et de l'agilité du sujet, '

ve. Exencice. — Enlever droit sans élan.

Le cinguiéme exercice est une suite des premiers, 1}
exige beaucoup plus de force que les précédens ; mais
on peut facilement yréussir, sil'on a bien exécuté ceux-
ci. Le biton placé i la hanteur que 'on peut atteindre
sans sauter, on 'empoigne des deux mains par le milien,
on s éléve & force de bras et sans élan, jusqu’a ce que
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la poitrine soit de niveau avec la perche; on reste un
moment dans cette position , ensuite on laisse douce-
ment affaisser le corps jusqu’a ce que les bras soient
tenidus ; ensuite, en élevant le corps & force de bras ,
onrevienta la premiére position, ete. (#. tab. 4, fig. 14.)
Quand on a passé par tous ces exercices, et qu'ony a
réussi, on peut les essayer a la corde inférieure du dé-
vidoire , ce qui est beaucoup plus difficile , parce que
cet instrument est trés-mobile.
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LE TRIANGLE MOUVANT.

De tous les instrumens gymnastiques de mon invention,
le triangle mouvant a toujours la préférence , parce que
c’est au moyen de cet instrument que jai développé
mes meilleurs éléves. Clest encore 4 'aide du triangle
que les enfans apprennent en peu de temps & mouvoir
leur corps dans tous les sens , tantdt a aide des bras,
tantot & Faide des jambes. Qutre les avantages qui en
résultent; la variéié de tous les mouvemens que l'on
fait a Taide de cet instrument, offre aux éléves et aux
spectateurs un des plus agréables divertissemens. Clest
en un mot la pierre de touchede la force et de Vagilité.

Le triangle mouvant est un biton de fréne bien sec ;
il a quatre pieds de longueur, sur un pouce et demi de
diametre : chacun des bouts est fixé a4 une corde de
seize pieds, qui est elle-méme assujettie par le milien,
au moyen d’un anneau creux posé sur un crochet du
triangle. Pour empécher gne les deux cordes ne s’en-
tortillent , ledit crochet doit étre fixé de maniere 4 ce
que le triangle puisse se tourner dans tous les seus.
(V.tab, 1, fig. a:)
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1. Exercice. — Enlever et s'asseotr.

La partie inférieure du triangle étant placée au nivean
des yeux de celui qui s'exerce , il saisit le biton des
deux mains ,avangant le pied droit d'unpas ( /7. tb. 4,
fig. 15.) Dans cette position il s’élance en avant, pliant
les reins et tirant de toutes ses forces le baton vers sa
poitrine. En tombant sur le baton, il faut aveir soin de
ne pas licher les mains (/. tab. 4, fig. 16.) De cette
position, en portant tout le poids du corps sur la partie
gauche, on saisit de la main droite la corde du triangle,
les ongles en dedans; ensuite on passe la jambe droite
au-dessus du béton ; ainsi placé, on porte le poids du
corps sur la partie droite, pour saisir la corde de la main
gauche , les ongles en dedans, et I'on passe la jambe
gauche comme l'on a fait précédemment avec la droite.
On peut aussi s’asseoir sur le triangle sans passer les
jambes au-dessus du baton. Arrivé a la position que
représente la fig. 16 de la tab. 4, on appuie fortement
sur la main gauche, jusqu'a ce que la fesse gauche pose
sur le biton ; 'ensuite on saisit de la main gauche la
corde o est {ixée la droite ; cette derniére passe a l'autre
corde, et I'on se trouve assis sur le milieu du baton
(#.1ab. 4, fig. 18.) Pour descendre, on plie un peun
les reins, et on laisse glisser 1¢ baton le long des cuisses
jusqu’a ce que le poids du corps se trouve arrété par les
jarrets,, que l'on serre fortement. De la on laisse glisser
les mains le long de la corde, aussi bas que l'on peut.
Dans cette position, on lache la corde de la main droite
pour saisir le baton, les ongles en dessous (1), tout prés

(1) La figure 20 qui représente la cinquitme position est fautive ;
le dos des mains doit étre tourné dn cité du visage , comme dans
les fignres 14 ¢t 15 de la méme table.
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du genou droit; on en fait autant de la main gauche ( /7,
pl. 4, fig. 20.) Pour revenir a terre, de cette position ,
il fant se fixer fortement au biton avee les deux mains,
lancer les pieds en arriére en pliant un peu les reins,
et tomber a terre sur la pointe des pieds.

11°. Exencice. — La culbute simple.

Assis sur le milien du baton, les mains fixées a la
corde , a hauteur des épaunles, on s'éléve un peu par la
force des bras, on lance les jambes A travers le triangle,
et on laisse glisser les mains le long de la corde, jusqu'a
ce que la pointe des pieds soit 4 un ou deux pieds de
terre 3 de la on peut indifféremment retourner dans sa
premiére position, ou bien tomber a terve ( /7. tab. 5,
fig. 21.)

1%, Exercice.— Passer en croisant.

Placé devant le milieu du biton, ou partie inférieure
du triangle, on s’éléve i force de bras jusqu’a ce quel:
menton soit de niveau avec le triangle. Dans cette po-
sition , on plie les reins fortement, et les jambes croisées
comme celles d'un tailleur quand il est assis, on les
passe entre les bras , et on tombe légérement a terre.

. Exercice. — Pendre aux jarrets.

Commea lapremicre position, assis sur le milien du
baton , on fait le méme mouvement que 'on a fait pour
descendre au premier exercice ; mais , aussitot que 'on
a trouvé un point d’appui assuré sur ses jarrets, on
liche doucement le biton. et on laisse tomber le haut
du corps perpendiculairement vers la terre. On peut
indifféremment croiser ses mains sur la poitrine, oy
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bien les laisser pendre. On fait la méme chose avec une
jambe.

ve. Exercice. — La culbute double.

Debout sur le milien du biton , les mains fixées &
hauteur des épaules , on fait la culbute en arviere, en
s'élancant en T'air a l'aide des pieds et des mains, et
ayant fait le tour entier, on tombe doucement sur le
biiton , la face tournée du coté d’out 'on est parti ( 7.
tab. 5, fig. 22 et 23. ) On peut de cette position revenir
4 la premiére , quand on est exereé ; mais dans tous les
cas, il est prudent d’avoir prés de soi quelqu’un qui
tienne le biiton, car cet exercice demande beaucoup
de force et de courage. (Quand on ne veut pas doubler,
C'est-a-dire, faire une seconde culbute en avant, pour
revenir par un mouvement contraire, dans la position
d’ou I'on est parti, il faut serrer fortement la corde sous
le bras droit, tandis que la main gauche change de po-
sition (¥, fig. 24, tab. 5.) Quoique dans les commence-
mens la position renversée des bras vous fasse éprouver
quelque douleur , on ne doit en concevoir aucune
crainte. Répétez plusieurs fois la méme chose, ayant
toujours soin de bien serrer les mains, votre seul point
d'appui et de siwreté,

vi°. Exencice. — Chasser le bdton.

Quoique difficile en apparence, cet exercice ne pré-
sente aucun danger. Assis i la premi¢re position , pour
chasser le baton 4 gauche, on prend de la main gauche,
a la hauteur de I'épaule droite, la corde qui se trouve
dans la main droite, les ongles en dehors; la droite prend
le baton prés de la cuisse, les doigts en dessous , le dos
de la main tournée du coté opposé a la figure : aussitot
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la gauche enléve le corps, les jambes tendoes en avant ;
la droite fait tourner i gauche le biton qui doit venir
se placer sous les fesses, et les mains reprennent leur
premiére position. On peut faire la méme chose de

gauche & droite ( /. tab. 5, fig. 28.)

vit’. Exercice. — Replier en dehors.

Assis sur le milien du biton, comme dans les exerci+
ces précédens, c'est-a-dire , les mains 4 la hauteur des
épaules , on glisse le jambes au-dessus du baton en
arriére ; et de la . en pliant fortement les reins, on tombe
légérement 4 la seconde position du premier exercice.
Ainsi placé , on empoigne le baton des deux mains, et
I'on tombe a terre , en tournant autour de son appui*

viirt. Exercice. — Toucher des quatre.

Placé comme dans la troisieme pesition du premier
exercice, on prend la quatriéme, ayant soin de bien
tenir le baton avec les mains et avec les jarrets. Dés que
I'on sent I'aplomb sur toutes les parties, on tend les
jambes , et on les laisse glisser le long du baton jusqu’au
~mollet. Ne lichez pas les mains : c’est mon avertisse-
ment continuel. Dans cette position, qui est fort génante,
pour les commencans , on force la téte,, en pliant les
reins , a venir se placer au milieu des jambes. Javertis

aussi qu 1l faut étre bien stir de ses mains pour tenter cet
exercice.

1x°. Exercice. — Se fixer en sautant.

La partie inferieure du triangle étant a la hauteur
que l'on peut atteindre en sautant (quatre pieds plus
haut que le sommet de la téte ), on recule quelques pas,
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et I'on s'élance vers le baton que V'on saisit avec les
mains , par le moyen des cordes , soit assis ou debout.

x°. Exercice. — Fquilibre.

Afin d’essayer si I'éléve a déja acquis beaucoup d’as-
surance , il peut s’asseoir sur la partie inférieure du
triangle, lachant les cordes des deux mains ; il doit
faire avec les pieds et les mains toutes sortes de mou-
vemens, et méme Oter et remettre son habit plusieurs
fois, sans perdre I'équilibre. Ayant bien réussi, il peut
essayer |'équilibre couché, I'équilibre croisé, I’équilibre
a cheval sur le baton, I'équilibre a cheval et couché.

x1%. Exercice. — Fnlever sans élan.

L’¢léve se place immédiatement sous la partie infé-
rieure du triangle , saisit le baton par le milieu , et
s'enléve a force de bras comme dans'exercice du baton
fixe, ayant soin de plier les reins, les jambes tendues
vers lafigure , et la pointe des pieds tendueen avant (1).

xire, EXercice. — e four en Jronde.

Quand on a fait plusieurs fois de suite 'exercice pre-
cédent, pour peu quon se donne de peine, on fera
bientét celui-ci. Placé comme i la premiére position du
premier exercice, en s élancant avec force, on tourne
plusieurs fois autour du baton sans s'arréter ni re-
tomber a terre; les bras et les reins sont les seules

_

(1) Pour les jeunes gens faibles, on grands et minees, le hiton
e doit étre que deux doigts plus haut que le sommet de la téte.
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parties du corps qui opérent ce mouvement de rotation ;
le baton est I'axe.

xitte. Exgncrce. — Glisser , changer.

Pour bien faire cet exercice, il faut, de la troisiéme
position du premier exercice, c'est-a-dire, assis sur le
milieu du biton, se glisser du coté gauche jusqu’a ce
que I'épanle gauche touche la corde , se tourner un peun
a droite, et saisir de la méme main le baton , immédia-
tement pres de la cuisse droite ; ensuite 'on porte la
main gauche a droite , onsaisit le baton dans le milieu,
puison se laisse glisserle long de son point d’appui, pour
revenir, sans toucher terre dans la seconde position du
premier exercice. Il faut arquer les bras autant que possi-

ble, afin qu'ils résistent & la chute du corps sans trop
s'étendre ( 7. tab. 5 , fig. 27.)

x1v¢. ExXERCICE, ~— L:}f grec.

Cet exercice est un des plus compliqués ; aussi je
conseille a tous ceux qui s'exercent , de bien consulter
leurs forces et leur agilité , avant de 'entreprendre.
Debout sur le milieu du baton , on passe les jambes en
dehors du triangle, posant bien les deux pieds sur le
milieu de la particinférieure du triangle, etserrant forte-
ment la corde dans les jarrets , on laisse glisser les deux
mains, jusqu’a ce qu’elles aient atteint les genoux : alors
on lache la corde, et le haut du corps tombe perpendi-
culairement, les bras tendus ou croisés sur la poitrine
(#.1ab. 5, fig. 25.) On peut revenir d'ou I'on est
parti, en pliant les reins et saisissant la corde des deux
mains ; alors I'exercice , quoique difficile , n’est que
simple : mais il est compliqué quand , au lieu de re -
venir sur le biton, comme je viens de I'indiquer, I'éléve,
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en pliant les reins en avant, saisit le biton entre ses
pieds , sans néanmoins les licher avant d'étre str de
ses mains , et que de la, en lichant les jambes qu’il
passe entre le baton et son corps, il vient tomber a la
seconde position du premier exercice ( /. tabl. 5,

fig. 26.)

xve. Exercice. — Le salut.

Assis en éqnilibre sur le milieu du triangle, on saisit
le baton tout prés des cuisses , les ongles en l'air, la
paume de la main tournée du coté on I'on a la figure ;
ainsi placé , on se baisse en avant, comme si l'on voulait
tomber sur le visage , ayant soin de serrer le baton en-
tre les jarrets; et 'on revient a la quatriéme position du
premier exercice. De la on peut se placer assis en équi-
libre surle biton,

xvi®. Exercice. — FEnlever droit aux cordes du
devidoir.

Placé sous le dévidoir entre les cordes paralléles, on
les saisit avec les deux mains, et sans se donner aucun
élan avec les pieds , on s’enléve a force de bras, jusqu’a
ce que la téte touche an mat qui traverse cet intru-
ment, On descend doucement.

(Y

xvir®. Exercice. — Toucher des deuax bouts.

Pour exécuter cet exercice , il faut, en s’élevant anx

cordes paralléles, replier les reins , relever et tendre
s b | - - L ]

en avant les jambes que I'on roidit, s’enlever dans cette

position a force de bras, jusqu’a ce que le sommet de

Ia téte et la pointe des pieds touchent au mat en méme

temps. On descend doucement dans la méme position,
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L xercices des dernicres phalngcs des dotgts des mains.

Pour exercer les partiesdont il estquestion, j’emploie
une planche d’'un pouce d’épaisseur, que je fais clouera
plat contre une muraille, & pen prés i huit pieds de hau-~
teur. Les bras de I'instructeur fixent avec précaution
a cette planche les jeunes gens, qui la saisissent avec les
derniéres phalanges. Les éléves une fois accoutumés i s’y
tenir fixés pendant plusieurs minutes, on leur enseigne :

1°, A s’enleverjusqu’a ce que le menton soit de niveau
avec le bord supérieur de la planche.

2°, Jusqu'a ce que la poitrine soitau niveau des mains.

3°. A avancer en allant de coté.

Ces trois exercices doivent s'exécuter sans le secours
des pieds. Plusieurs de mes éléves font jusqu’a trois
fois sans s’arréter le trajet de la planche, qui a quinze
pieds de longueur. Pour mettre le lecteur & méme de
juger de I'importance de ces exercices , je lui fournirai
la preuve que tous ceux de mes éléves qui les exécutent
bien, peuvent passer, au moyen du saut de voltige,
partout ot ils anront la facilité de se fixer avec le hout
des doigts ; et qu'au moyen de I'assaut sans bréche , dont
je parlerai dans la suite, ils sont capables de franchir

‘depuis neuf jusqu’a onze et méme douze pieds de hau-
teur , ce qui paraitra peut-tire incroyaklle aux person-
nes qui n'ont jamais vu courir au mur,

Le passage de la barre de fer carrée, et de la barre
de fer dentelée,

La barre de fer dont il est question a ordinairement
quinze pieds de longueur et un pouce carré. On peut
la hausser ou la baisser comme le mat de voltiges . On

fait sur cet instrument les mémes exercices que ceux
8
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indiqués a I'article du baton fixe ¢t de la corde ho-
rizontale, ou corde inférieure du dévidoir; c'est-i-
dire, on va en avant et en arriére, a l'aide des mains,
seulement. En introduisant cet exercice dans mon
cours de gymnastigue , j'ai eu en vue d’accoutumer mes
¢éléves & supporter la douleur avec patience et résigna-
tion. 1l faut beaucoup de courage et surtout étre en-
durci a la douleur, pour faire le méme exercice a la
barre de fer dentelée. La barre dentelée a les mémes
dimensions que la premiére ; on peut aussi la hausser
et la baisser a volonté. Les dents pratiquées sur la surface
de cette barre doivent étre assez saillantes pour occa-
sioner de la douleur , sans cependant blesser les mains.
Je n'admets a cet exercice que ceux de mes éléves qui
se distinguent par leur courage et leur patience.
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JEU DU BATON.

Ex parlant de cet exercice, je ne prétends pas entrer
dans tous les détails de la batonnerie;; je n'indique que
ce que j'enseigne a mes éleves; et les exercices dont il est
question peuvent plutot étre considérés comme prépara-
toires pour les jeunes gens, qui se proposentd’a pprendrea
faire des armes des deux mains, que comme une science
a part. Tous les hommes sans distinction devraient, se-
lon moi, apprendre a manier le baton, soit pour I'attaque
ou la défense contre leurssemblables, soit contre les ani-
maux. La pesanteur du baton dont on se sert pour cet
exercice, doil &tre proportionnée aux forces de I'éléve ;
sa longueur ordinaire est depuis 'aisselle de 1'éléve jus-
qu'a I'extrémité de son index. Sa forme est ronde , sa
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surface bien unie, Poux les commengans , sa grosseur
est d'un pouce de diameétre.

MOUVEMENS PREPARATOIRES.
1**, Exencice. — La poignée.

Afin de donner beaucoup de force et de liant au poi-
gnet et aux doigts , ce qui est indispensable pour le jen
du biton , je me sers d’'un morcean de hois tourné en
poignée detire-bottes. ( /. tab. 1, fig. 6,1. m.) L’exercice
consiste a tenir avec force cette poignée dans une seule
main, tandis qu'une auatre personne cherche & nous
Varracher, en se servant de ses deux mains, Pour bien
résister, il faut, sans y mettre trop de force , suivre avee
beancoup de liant tous les mouvemeus de I'agresseur,
et n'employer la force, pour se débarrasser, que dans les
momens décisifs.

1. Exencice. — Mouvement en fronde , en position.

L’éleve , placé bien d'aplomb sur les hanches, doit
avoir la téte haute, les épaules effacées , le pied droit
un peu en avant, le bras gauche un peu allongé sur les
reins , le poing fermé , les ongles en dessus. Dans cette
~ position,, il prend de la main droite le biton parlebout,
les ongles en dessus, et il essaie de communiquer i son
biton un mouvement en fronde i I'aide du poignet seu-
lement ; toutes les autres parties du corps doivent étre
immobiles.

m®, Exercice. — Moulinet simple.

L'éléve , dans la position que j’ai indiquée plus haut,
prend le baton par le bout, les ongles en dessous , le
porte avec rapidité le long du corps sur le coté gauche ,
la main 4 hauteur de loreille , et en le faisant passer le
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long de la téte, il jette le bout opposé A celui qu il tient,
droit devant lui , les ongles en dessus; ensuite, profi~
tant du mouvement communiqué au baton par le pre-
mier jet en avant, il le fait passer le long du corps 4
droite , le fait repasser & gauche comme la premiere
fois , le jette en avant, le fait encore passer i droite, et
ainsi de suite.

ive. Exercice. — Moulinet double.

Toujours dans la méme position, on prend le biton
par le milieu , les ongles en dessus , et on fait 4 gauche,
4 droite et devant soi, avec les deux bouts du baton,
les mémes mouvemens que 'on a faits au moulinet
simple.

Ces trois exercices doivent s'exécuter alternativement
des deux mains, en place et doucement, jusqu’a ce que
P’on ait acquis assez de force et d’adresse pour augmen=
ter la rapidité des mouvemens du baton. Ensuite , aug-
mentant toujours de vitesse , on essaiera , en exécutant
les mémes mouvemens , d’aller en avant, en arriére et
de coté. Il est prudent de garder son chapeau jusqu’a
ce que I'on soit bien habitué 4 manier le biton des deux
mains.

nmimmimmmmmmn“m'

BAISSER ET ENLEVER AUX BARRES
PARALLELES.

Crs barres, placées sur des tréteaux & coulisses , peu-
vent étre haussées ou baissées 4 volonté ; leur épaisseur .
doit &tre proportionnée & leur longueur, qui est indéter-
amnec.
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1*", EXERCICE.

Les barres placées i hauteur des hanches de celui qui
s'exerce, on pose les deux mains sur elles, et en relevant
les talons vers le haut des cuisses , on prend I'équilibre
surles poignets; cnsuite , en pliant sur les extrémités
supérieures , on touche la terre avec les genoux, aprés
quoi l'onsereléve i force debras, sans perdre I'équilibre,
et on répéte les mémes mouvemens jusqu’a ce que 1on
ait acquis assez de force pour toucher la terre avec les
genoux , et se relever jusqu’a douze fois sans se reposer.

n®. Exercice. — R{epfs'-::r en grricre et en avant.

Dés que I'on fait ces mouvemens avec facilité , on
doit essayer d'aller en avant i l'aide des bras, en tenant
Jes jambes repliées en arri¢re; on fait la méme chose
Jes jambes tendues en avant, ce qui est un peu plus dif-
ficile. Quand on est parvenu a bien exécuter tous ces
mouvemens , on doit les répéter, les barres haussées au
niveau de la poitrine ; alors les pieds, en donnant I'é~
lan , agissent de concert avec les bras.
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CHAPITRE 111,

LE SAUT, LA COURSE, ET LA DANSE AU
CERCEAU,

Cer exercice est un des plus simples et des plus amu-
sans pour les garcons, Des enfans de sept 4 huit ans
peuvent déja exécuter, a I'aide du cerceau , beancoup
de mouvemens qui ne sauraient étre que trés-avantageux
au développement de leurs forces et de leur adresse,
Le cerceau dont on se sert doit pouvoir aisément passer
entre les jambes de celui qui emploie. Les deux bouts
qui se croisent doivent &tre trés-minees , et fixés solide=
ment avec du fil d’archal ou de la bonne ficelle. Les
bords saillans doivent étre arrondis autant que possible,
afin que les enfans ne puissent pas se blesser quand ils
se touchent le devant des jambes, ce qui arrive assca
souvent lorsqu’ils commencent & s'exercer.

1. Exencice. — Passer devant en place,

Pour exécuter ce mouvement , on prend le cercean
i sa jointare, les deux mains A quatre pouces de dis-
tance 'une de l'autre , le haut du corps bien d’aplomh
sur les hanches , la téte droite , les talons sur la méme
ligne ; on léve les mains & hauteur du menton , le revers
tourné vers la figure. Placé ainsi, on regarde au travers
du cercle , dont la partie qui doit passer sous les pieds
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se trouve au-dessus dela téte. Les choses aingi disposées,
on jette le cerceau sous ses pieds , et on fait un peut
saut avec les deux pieds a la fois, pour le laisser passer;
on le raméne ensuite d’arriére en avant , et on continue
a sauter , ayant soin surtout de bien lever les pieds, et
et de ne pas lacher le cerceau , auquel on communique
un mouvement de rotation. Les mains, qui doivent
seules mettre le cerceau en mouvement , resteront
anssi prés du corps que possible. Comme dans tous les
exercices des extrémités inférieures , il faut s'enlever et
tomber sur la pointe des pieds.

it°. Exencice. — Passer derriére en place.

Tei le cercean passe au-dessus de la téte, descend
dertiére le dos, passe sous les pieds, et remonte par
devant. Dans cette action , le mouvement des mains a
lieu en sens contraire de I'exercice précédent. Placées
41a hauteur du nombril, elles tiennent le cerceau tour-
né vers la terre. Dans cetle position, on enléve a haun-
teur des yeux, les bras se replient en arricre, les mains
descendent en passant prés du visage et de la poitvine.
A la suite du mouvement d'impulsion qu'il a recu, en
passant au-dessus de la téte, le cerceau passe sous les
pieds au moment ou les mains se trouvent au-dessus
des hanches. 1l est indispensable de bien exécuter ces
deux exercices avant de passer a d’autres.

m°, Exgncice. — Passer en courant.

Dés qu'on veut se mettre en mouvement, en pas-
sant un des pieds dans le cerceau, on le pose a terre,
on léve Vautre aussitot en arriére, pour laisser passer
Je cerceaun, que 'on raméne devant les pieds en le fui-
sant passer derriére le dos, au-dessus de la téte et de-
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vant soi. Le passage du cerceau s'opére dans le moment
ot on léve I'un des pieds, tandis que lautre se porte
cn avant.

1v*. Exencice. — Demi-passage de cété en place.

L’éléve tenant le cerceau de la main droite , le bras
tendu de cd1é, fait un petit saut , le passe sous ses pieds
et Penléve jusqu'aux hanches ; ensuite saute encore ,
repasse le cerceau sous ses pieds, et se retrouve i sa
premiere position. On doit répéter cet exercice jusqu’a
ce quon le fasse de la droite avec aisance et facilité 5
ensuite on exécute la méme chose de la main gauche,

v®. ExERcicE. — Passage enlier.

Si cet exercice présenie plus de difficultés que les
préeédens, il ofive aussi des moyens stirs de développer
Vadresse, en habituant le corps i se mouvoir avec ai-
sance et célérité , tandis que les bras exécutent des
mouvemens partiels. Pour faive opérer au cerceau un
lour entier, en le langant de c6té sous les pieds , soit de
droite ou de gauche, il faut tendre , paralléle a Poreille,
le bras qui agit; ensuiie , passer l'instrument sous
les pieds , qu'on léve assez haut pour ne pas géner le
cerceau, ct revenir i la premiére position. La main
inactive est placée sur la poitrine, le coude au corps.
1l fawt s’appliquer surtout 2 bien exécuter le passage
sous les pieds. Sile cercean n’a pas assez d'impulsion ,
il prend une direction oblique, et touche au corps. On
répete de la main gauche ce que on a fait de la droite.

vi’, Exercice. = Le retour, ou passer en dessus.

Aussitét que L'on fait avee facilité Pexercice précé.
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dent, on peut essayer de passer en dessus, c'est-a-dire,
de faire un tour entier, en faisant passer le cerceau au-
dessus de la téte , du coté opposé a la main qui le di-
rige. Si c’est la droite qui agit, le bras tendu paralléle
aVoreille, on lance le cerceau a gauche; puis, en le faisant
passer au-dessus de la téte, le long du corps , et sous les
pieds on le raméne a sa premiére position. Pour passer
de gauche & droite, on fait avec la main gauche le
mouvement contraire.
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SAUTER, COURIR, DANSER AU CORDON.

Les exercices du cerceau et ceux du cordon sont
recommandables sous tous les rapports. En mettant le
corps en action dans tous les sens, ils en augmentent
la force et 'adresse , et rendent les membres d'une sou-
plesse étonnante. Leur grande simplicité présente en-
core l'avantage de pouvoir les exécuter partout, sans
ancun danger. Des enfans de sept a huit ans peuvent
essayer les plus simples, sans courir aucun risque de
se blesser. Dans la suite, ils apprennent d’eux-mémes
a faire les plus difficiles. Juoique trés-simple en appa-
rence, cet exercice est sasceptible de beaucoup de va-
riations. Il doit obtenir 'avantage sur beaucoup d’autres,
parce que les mouvemens qu'il exige développent le
corps d'unc maniére plus étendue et plus variée. Ainsi
que tous les autres exercices élémentaires, ceux dont
il est question présentent aussi I'avantage de pouvoir
ttre exécutés au commandement de l'instructeur par
un grand nembre d’éléves 4lafois. Chacun demes éléves
ayant son cordon et son cerceau, jen exerce souvent
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soixante snr une méme ligne. En suivant ici la grada-
tion des différentes classes, le spectateur voit dans la
méme legon les exercices les plus simples et ceux qui
sont les plus compliqués. Le cordon dont on se sert pour
cet exercice doit étre fort souple ; sa longueur, quand
on le tient des denx mains , est depnis la cheville du
pied jusqu’aux hanches. Cet exercice consiste i faire
passer sous les pieds, et au-dessusde la téte, le cordon
dont on tient un des deux bouts dans chaque main.

1°". Exencice.'— Passer devant en place.

La position est ici la méme qu'au premier exercice
du cerceau. Pour commencer, on jette le cordon der-
riere on I'enléve , en lui communiquant un mouvement
d’impulsion en avant, il passe sous les pieds , remoute
derriére le dos , vient par-devant, passe sous les pieds,
et ainsi de suite, Comme a exercice du cerceau , il
faut que le cordon exécute un mouvement de rotation
entre les doigts; cest le seul moyen de lempécher de
se tourner quand il n'est pas muni d’un tourniquet a
I'un des bouts. Pendant cette action , les bras sont un
peu pliés, et n'ont que pen de mouvement ; Vaction
principale est dans les poignets.

n’, Exercice. — Passer derri¢re en place.

Icile mouvement s’exécute en sens contraire a I'exer-
cice précédent. Le cordon placé devant, on le fait pas-
ser au-dessus de la téte, derriére le dos et sous les
pieds, ete,

m°, Exencice. — Passer devant en courant.

Celui-ci ne difféere des précédens quen ce qu’'on
I'exécute en avancant et en recalant. Deés que l'on fait
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¢es trois exercices avec précision, on peut essayer le
toucher derriére | le toucher devant et e piaffer au ga-
lop ; ensuite passer au suivant. Quoiqu’ils présentent
plus de difficultés , on parviendra facilement a les exé~
guter, si 'on a bien fait les premiers.

1v". Exercice. — Passer, en dansant en place.

Dans cet exercice , la position et les mouvemens des
pieds dépendent absolument de la volonté et de Ta-
dresse de celui qui s'exerce. On peut varier a Iinfint
Vaction des pieds , tandis que la corde tourne, tantot
d’arriére en avant, tantdt d’avant en arriére. Souvent,
tandis que la jambe droite se trouve tendue en avant,
la gauche, en se relevant en arriére vient toucher le haut
des cuisses, La gauche se porte a son tour en avant, et la
droite touche. On peutaussi essayer le balancer, taniot
surl'une, tantot sur autre jambe. Les jeanes gens quiau-
ront déja pris quelques lecons de danse , pourront faire
toutes sortes de figures, pendant que le cordon se meut
sans interruption,

v°. Exercice. — Passer simple et croiser en place.

Le premier passage s'exécute comme les précédens 3
au second, les bras se croisent de la maniére suivaute :
dans le moment ot la corde tombe devant , les mains se
croisent dans la direction, et 4 la hauteur des hanches, la
droite passe a gauche, et la gauche a droite. On fait
alternativement tantot le passage droit , tantot le croisé,
Quand on exécute cet exercice avec facilité , on peut
essayer de le faire en arriére.
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vi'. Exencice. — Les trois sauts alternatifs , simple ,
double et croisé.

Cet exercice est un des plas agréables aux yeux des
spectateurs : il est aussi trés-facile pour ceux des éléves
qui ont bien fait tous les précédens, Ici I'essentiel est de
savoir communiquer i la corde une impulsion assez
forte pour qu’elle puisse , pendant le saut, passer deux
fois sous les pieds. Clest ce qu'on appelle doubler. Une
fois que I'on est parvenu a doubler plusieurs fois sans
peine, on essaie de passer alternativement, sanss’arréter,
deux fois simples, une fois double et une fois croisé. On
peut faire les mémes exercices en arriére en place , en-
suite en dansant en place, en courant en avant et en
arriére. Ici il n’y a que le doublé en arriére qui soitun
peu diflicile ; les autres s’exécuteront sans peine, pour
peut qu'on s’y applique,

vii®. Exercice. — Doubler droit et croisé.

Cet exercice commence & présenter quelques difficul-
tés. Dans celui-ci, les bras et les mains doivent se mou-
voir avec beaucoup de vitesse. Tandis que le cor-
don passe deux fois sous les pieds, les mains se meu-
vent d’aprés un changement déterminé. Au premier
passage, elles agissent simplement chacune de son coté;
ausecond, elles se croisent, en faisant exécuter a la corde
un tour sous les pieds.

viit. Exercice. — Doubler croiser.

Cet exercice est un des plus difliciles. Néanmoins,
pour peu qu'on s’y applique, on pourra I'exécuter en
peu de jours. Le principal est de croiser les mains avee
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rapidité,, aussitét que lon a communiqué gn cordon un
mouyement assez rapide pour le faire passer deux fois
de suite sous les pieds, pendant que I'on exécute le saut.

Voici les exercices les plus marquans du cordon et
du cercean. Il me serait impossible de décrire tous cenx
que mes éleves exécutent. Nos exercices élémentai-
res des extrémités inférieures leur fournissent des
movyens inépuisables de les varier a l'infini.
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EXERCICES COMPLIQUES,

Areis avoir indiqué tons les moyens propres &
augmenter la force et la souplesse des membres par une
marche progressive , qui agit tantot sur les uns , tantot
sur les autres parties du corps séparément, il est indis-
pensable d'indiquer aussi une série d’exercices , ou tou-
tes les parties du corps, étant plus ou moins en action,
doivent souvent s’entr’aider pour arriver au but que
I'on se propose. Il serait inutile de répéter ici tout cg
qui a été dit dans I'introduction, sur I'ntilité et les avan-
tages que présentent les exercices corporels en général ;
mais qu'il me soit permis de faire observer & mon lec~
teur, qu'en parlant de I'éducation physique, j'ai com-
pris une suite d’exercices corporels ‘non interrompus,
et adaptés aux dispositions de chaque individu.

Fenteuds par exercices compliqués ceux o plu-
sicurs parties du corps sont en action en méme temps ;
par exemple , I'ascension an moyen de la corde isolée,
Quoique wrés-simple en apparence , cet exercice , et
celui de la perche et du mit de cocagne, sont d'une
trés grande utilité, si U'on considére que, dans la plupart
des incendies , on est souvent obligé de se sauyer par
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les fenétres des appartemens ou l'on est surpﬂs. Coi=
bien de malheureuses victimes ont p:ufere périr dans
les flammes plutdt que de s'abandouner & une corde
qu'on leur tendait, ou méme en hé'sir,am de sauter d’un
second on bien dun premier étage | Chacun devrait
pour le moins étre en état, dans un cas pressant, de
descendre de plusieurs étages sans accident, soit le
long d'une corde, d'une perche, et méme a l'angle
d'une muraille. Le chasseur ou le voyageur qui s'égare
pendaut la nuit s'estime trés- heureux de pouvoir
grimper sur un arbre touffu, pour y chercher un abri
stir contre les attaques des bétes féroces et des voleurs.

1", Exercice, — Grfmper a la corde isolee.

Dans cet exercice , les mains et les pieds agissent
d’un commun aceord. ( /. tab. 5, fig. 46.) L'éléve,
placé immédiatement sous la corde, en saisit les deux
miains aussi haut qu'’il peut atteindre, s'enléve par la
force des bras, en serrant fortement la corde entre les
genoux , le coude-pied gauche et le talon du pied droit.
Il commencera ainsi 4 grimper, ayant soin d'enlever
tout le poids du corps avec les deux mains. Tandis
quune passe au-dessus de I'autre , la main qui est des-
sous, et la pression des pieds s-:;mt employés & soutenir
tout lv poids du corps. Pour descendre, on observe les
mémes régles, c'est-i-dire, qu'on passe une main au-
dessous de I'autre, en laissant glisser la corde entre les
genoux, le talon et le coude-pied.

1. Exercice. — Grimper & la perche.

Il s’exécute au moyen des mémes mouvemens que le
précédent.
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111, Exercice. — Grimper & la cordeisolée sans le
secours des pieds.

Cet exercice ne différe du premier qu'en ce que les
mains seules enlévent le corps. (/7. tab. 7, fig. 47.)
Ceci exige beaucoup plus de force , et l'instructenr ne
doit permettre cet exercice qu'a des sujets distingués.

v, Exercice. — Descendre sans le secours des mains.

Arrivé au bout de la corde , on se tient ferme avec
les mains , en lichant les pieds; le gauche donne une
secousse a la corde qui pend entre les cuisses , pour la
placer en dehors , au-dessus du mollet , le bout infé-
vieur prés de la cheville interne du pied gauche; la
jambe droite croise sur la gauche ; on serre la corde
entre les cuisses et les jambes, on lache les mains et on
s¢ laisse glisser doucement , la poitrine prées de la
corde , et les mains prétes & saisir en cas de besoin.,

v". Exencice. — Grimper avec une charge.

Pour habituer mes éléves a grimper a une grande
hauteur avec une charge proportionnée 4 leurs forces ,
et cela sans le moindre danger , Jassujettis de distanee
en distance un baton de quatre pieds de longueur i la
eorde isolée : premiérement a dix pieds de terre, en-
snite & quinze, aprés & vingt, et ainsi de suite. (/.
tab. n, fig. 48. ) Ces bitons forment autant de stations
auxquelles P'éléve peut se reposer , jusqu'a ce qu’a
force de s'exercer, il parvienne & monter, avec sa
charge , sans avoir besoin de repos.

vi°. Exercice. — Grimper a la petile corde.

Cet exercice ne différe de ceux de la corde isolce,
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qu’en ce que 'on y emploie une corde beaucoup plus
petite , ce quirend l'exercice infiniment plus difficile.

1in°. Exencice, — Repos sur la corde.

L’éléve qui aura fait avec facilité tous les exercices
dont j’ai parlé, pourra aussi,sans le moindre danger, es-
sayer de se reposer dansle milieu de sa course, ou quand
il est arrivé au haut de la corde. Quand on veul se re-
poser , n'importe a quelle hauteur , une des mains sup-
porte tout le poids du corps , tandis que 'antre va saisir
la eorde dans sa partie inféricure auprés des pieds, et
la porte vers I'autre main, qui saisit les deux bouts.
( V. ab. 7, fig. 49.) On peut aussi, quand la corde
n’est pas trop dure, faire plusieurs tours au-dessus de
la main qui soutenait le corps, avee le bout qu'on a
pris sous les pieds ; alors on s'asseoit , et ce repos, quoi-
que imparfait , est un trés- grand soulagement,

yu1’. Exercice. — Grimper & la corde diagonale.

Cette action s’exécute en se tenant suspendu i la
eorde, au moyen des mains et des talons, et en avancant
par un changement alternatif des mains et des pieds :
on peut , de cette position , quand on veut se reposer,
soit se placer & califourchon sur la corde, soit se fixer
par 'un des jarrets, et le pliant du coude.
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EXERCICE DU MAT DE COCAGNE.

Quoroue cet exercice soit assez connu pour que je
n'aie pas besoin de pauler ici de son usage , je ferai ce-
pendant observer en passant que c’est sans fondement
que I'on préiend que le corps doit étre éloigné de Iobjet
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auquel on grimipe. 1l en est de cet exercice comme dela
corde isolée , de I'échelle a rebours, et de I'échelle de
corde ; plus on s'éloigne de l'objet, plus on se fatigue.
Je parle ici d’aprés ma propre expérience , et les essais
que j'ai tentés , les observations que j'ai faites, et que
je fais encore journellement. Par exemple , plusieurs de
mes éléves grimpent au mat de cocagne, qu'ils ne sau-
raient empoigner , et en descendent sans le secours des
pieds. Nous ne pourrions jamais faire cet exercice, si
nous étions obligés d’éloigner le corps de I'objet aprés
lequel nous grimpons.
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ECHELLE DE CORDE.

C’est ici que nous avons besoin de toute la force et de
toute l'agilité que 'on peutacquérir en répétant souvent
tous les exercices que j'ai indiqués. 1l est fort diflicile
de monter a l'échelle de corde flottante, et fixée 4 une
certaine hauteur , si I'on n’a point fait beaucoup d’exer-
cices préliminaires. J'ose méme avancer qu’il est trés-
dangereux de hasarder l'ascension de I'échelle, avant
d’étre siiv de pouvoir tenir son corps suspendu i une
main pendant au moins cinq minutes. Toutle poids du
corps, reposant pour ainst dire sur une seule main , tan-
dis que I'échelle balance continuellement , rend cet
exercice si difficile, que la plupart de ceux qui I'essaient,
sans développemens préliminaires, sont saisis de verti-
ges, et perdent courage, avantd’avoir atteint le quart de
la hauteur que des éléves exercés parcourent plusieurs
fois dans diflérens sens. C'est pour cette raison que je
conscille aux personnes qui veulent s’exercer sans dan-
ger, d’'essayer premiérement leurs forces a I'échelle or-

9
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dinaire. Une échelle de vingt-cing échelons suflit pour
cet exercice; mais il faut que les barres paralléles soient
bien droites, afin que I'échelle reste immobile quand on
s'exerce. Pour appuyer I'échelle, unarbre ou une poutre
sont préférables 4 un mur, par rapport aux mouvemens
des jambes. L’échelle doit aussi étre fixée par en haut.

1°". Exercice. — Descendre de Uéchelle a Uaide
des bras.

Quoique simple en apparence , cet exercice est trés-
utile , en ce qu'il accoutume les bras a supporter alter-
nativement tout le poids du corps , au moment ou il
s'aflaisse tout d’un coup; il inspire aussi beaucoup de
confiance aux éléves timides , et les prépare & des exer-
cices plus difficiles. L'éléve , parvenu au dixiéme éche-
lon , en montant & la maniére ordinaire , se tient de la
main gauche , passe la main droite et ensuite le pied en
dehors sur les mémes échielons ou se trouvent les par-
ties zauches ; dés qu’il est assuré de son point d’appui,
il place a c61é des parties déja fixées la main et le pied
gauche , et se trouve sur le coté de I'échelle opposé
3 celui par lequel on monte. Dans cette position, il se fixe
fortement a I'échelon ot les mains sont placées ; liche
les pieds, et commence a descendre d'un échelon & l'au-
tre par le moyen des mains, sans toucher I'échelle avee
les pieds, qui doivent étre joints , les jambes tendues ;
ou répdte cetexercice jusqu’a ce que I'éleve descende
toute la hauteur de I'échelle avec facilité.

1nt. Exencice. — Monter a rebours un ¢ un.

L'écheile fixée & quinze degrés de pente, ou méme
presque perpendiculaire , on se place au bas du coté
opposé a celui que 'on monte ordinairement ; on saisit,



h]

ELEMENTAIRE. 131

aussi haut n’on peut atteindre , un échelon avec les
deux mains ; ou s'enléve & force de bras jusqu’au niveau
de la poitrine ; dans cette position , on s’élance vers 1'é-
chelon supérieur en agitant les jambes, on porte une
main audit échelon pour s’y fixer , autre main vient
immédiatement se placer a cOté de la premiére , et ainsi
de suite , jusqu’au bout de I'échelle. Pour descendre ,
on exécute le mouvement contraire. Quand ona fait plu-
sieurs fois le trajet de I'échelle de cette maniére, on
peut essayer le suivant.

111°. Exercice. — Sauter un.

La poitrine enlevée au niveau des mains par la force
des bras , on fait les mémes mouvemens que dans le
premier exercice de I'échelle; mais , au lien d'avancer
d’échelon en échelon avec les denx mains, il faut tou-
jours sauter celui auquel est fixéela main qui enléve; par
exemple , si la main ganche , aprés le premier élan , se
trouve au dixiéme échelon, la main droite , sans s'arré-
ter en passant au méme échelon que la gauche,, saisira le
onziéme, la gauche le douziéme, et ainsi de suite. La des-
cente exige le mouvement contraive. Ayez soin que les
deux mains enlévent tout le poids du corps , et surtout
dans le passage , que I'on s'appuie fortement sur la main
inférieure qui soutient le corps , tandis que l'antre
passe. Dans toutes les ascensions ou descentes a l'aide
des mains, il faut toujours avoir les jambes bien join-
tes , et la pointe des pieds bas.

1v¢, Exercice. — Sauter deux.

Plusieurs de mes eleves sautent deux , et méme jus-
qu’a trois échelons, y compris celui ou sont les mains :
¢'est-a-dire , pour en sauter deux, les deux mains étant
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placées sur le premier échelon , la main gauche, i ia
suite d'un élan , au lieu de saisir le second , se fixe an
troisicme ; la droite saisit ensuite le sixiéme, et ainsi
de suite, jusqu’au bout de 'échelle. Ces mouvemens
sont trés-violens , et demandent beaucoup de force et
d’adresse. "L'ous ces exercices ayant été bien suivis , on
peut hardiment entreprendre le premier passage de 1'é-
chelle de corde aprés I'exercice.

v'. Exercice. — Aller a rebours & une corde
horizontale.

1l faut déja avoir beaucoup de force dans les mains
pour tenter un trajetde ce genre, quelque court qu'il soit:
c’est pourquoi j'emploie cette action , comme épreuve,
avant d’admettre mes éléves a la lecon de I'échelle de
corde. L’exercicedontil est question consiste A parcourir
une corde plus ou moins tendue, et d'unelongueur quel-
conque, en se fixant par les mains et les talons ; 2°. a se
veposer dans le milien de sa course, en se mettant i
califourchon ; 3°. a sauter a terre, d’aprés les régles
prescrites a l'article du saut en profondeur; c’est-a-
dire, ne licher les mains que lorsque les pieds se trou-
vent en arriere.

vi'. Exercice. — _Ascension ordinaire.

L’échelle de corde perpendiculaire et flottante doit
ttre fixée a vingt pieds de hauteur pour la premiére
legon. Je conseille de prendre une échelle de quarante
pieds , pour avoir dans la suite vingt pieds d’ascension
perpendiculaire, et vingt pieds de descente diagonale.
Pour mieux I'assujettir, on met deux ceillets de corde a
dix-neuf pieds six pouces, ce qui la partage en deux
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parties égales. Ces ceillets doivent pouvoir étre thangés
de place sans beaucoup de peine ; car dans la suite on
doit donner a I'échelle trente, et méme jusqu’a qua-
rante pieds perpendiculaires; alors c’estune cordeisolée
et tendue qui donne la descente diagonale a l'aide des
mains et des pieds. Tantét on commence le trajet par la
corde, et on descend par I'échelle ; une autre fois, on
monte par I'échelle, et on descend par la corde. Dans
cet exercice, quoique 'échelle soit flottante , on y laisse
encore les croisiéres ou échelons de bois qui se trou-
vent de distance en distance , pour empécher que 1'é-
chelle ne plie; on les 6te a la deuxiéme legon. Les
choses ainsi disposées, I'éléve se place devant I'échelle ,
prend un échelon de la main droite , pose le pied gau-
che sur le premier échelon , ensuite la main gauche et
le pied droit, et ainsi de sunite. Ce n'est que par ce
changement continuel et bien suivi que I'on empéche
les pieds d'aller en avant, ce qui fatigue beaucoup les
bras, et que 'on force pour ainsi dire le corps a garder
une position presque perpendiculaire , la ceinture i
Péchelle. 11 faut observer la méme régle dans la des-

cente. (¥ tab. 5, fig. 29.)

vit®. Exercice. — Monter a la partie infericure
dfrrgormfe.

Au lieu de monter comme dans la legon précédente,
I'éléve monte cette fois a la partie diagonale de I'échelle,
et descend a la partie perpendiculaire , ayant soin sur-
tout de bien changer, ¢’est-i-dire, de ne jamais avoir les
deux mains ni les deux pieds sur le méme échelon ,
mais passer rapidement d'un échelon & 'autre. Quand
on a fait plusieurs fois le trajet de Uéchelle dans cette
direction , on peut essayer de faire monter un éléve 4
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la partie diagonale , et I'autre a la partie perpendicu=
Jaire. Puisque chacun de mes éléves monte a un coté
opposé , mais dans le méme sens que Vautre , ils se
rencontrefont immanquablement; et, pour que chacun
d’eux ne soit pas obligé de rétregrader, il faut appren-
dre & s'éviter, premiérement sans charge, et ensuite
avec un poids proportionné aux forces de celui qui
s'exerce. Dans la rencontre, il faut toujours que celui
qui descend 4 la partie perpendiculaire prenne le des-

gous de 1'échelle. ( /. 1ab. 45, fig. 29 et Jo0.)
vii . Exercice. — Aller a quatre pointes.

Il est beaucoup plus difficile qu’on ne croit de mon-
ter a la partie diagonale de I'échelle de corde , comme
le représente la fig. 31 de la tab. 5: le balancement
continunel de I'échelle oblige I'éléve de garder un parfait
équilibre , en serrant fortement les mains aux cordes
paralleles , ¢t en posant avee précision la plante des
pieds sur le milieu des échelons, Dés qu’on perd I'é-
quilibre , on tourne sous I'échelle. Il est alors fort dif-
ticile de se remettre dans la position ou Von était avant
de tourner.

ix°. Exencice. — Passer par le trou du elat.

La figure 32 de la table 6 représente la descente a
fa partie diagonale , la téte la premicre. Ici tout le corps
est immeédiatement collé sur I'échelle. Clest a l'aide des
mains que 'on avance, Pour descendre comme le re-
présente la fig. 33, tab. 6, il faut beancoup de force
et beaucoup d'assurance.
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<*. Exencice. — Descendre , fixé par les coude-

pieds.

'éléve, placé sous le premier échelon de la partic
diagonale , fait I'ascension de cette partie sans 'aide des
pieds. Arrivé an sommet de I'échelle, il lui tourne le
dos de la maniére suivante. Les deux mains posées sur
le troisiéme échelon , en comptant par en hant, la droite
s'approche de la gauche autant que possible , retient
tont le poids du corps , tandis que la gauche , lachant
prise , passe sous la droite, les ongles tournés du coté
de la figure : cetle main a son tour soutient le poids du
corps, tandis que Vautre vient se placer a coté, de
facon que I'éléve a fait un tour entier. Dauns cette posi-
tion , il plie les reins, Iéve les pieds en lair, jusqua ce
qu'il ait atteint le dernier échelon , ou il se fixe avee le
coude-pied. ( /. tab. 6, fig. 34.) Ainsi placé , il essaie
de descendre , en exécutant le changement de mains et
de pieds comme dans les exercices précédens. S'il est
fatigué la premicre fois dans sa course, il peut, pour
se reposer , passer une jambe a travers un échelon ,
pour s’y fixer par les jarrets; il faut faire la méme
chose avec les bras.

v1°, Exurcice. — Grimper a la partic inféricure, les

piﬂds les premiers.

Monter & rebours i la partie diagonale , les pieds les
premiers , estune variation de nos exercices précédens.
La position est absolument la méme quau dernier.

(V. tab. 6, fig. 34.) Mais , au lieu de descendre , on

monte avec les pieds,
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LE TRAINEAU,

C'est celui de mes instrumens qui contribue le plus
a fortifier toutes les parties du corps. Aprés les che-
vaux, cest lui qui procure le plus de plaisic & mes
éleves. (F. tab. 1, fig. 8.) Le traineau est fixé sur,
deux cordes paralléles, au moyen de trois roulettes de
chaque coté, deux qui font rouler le traineau sur la
corde, et une troisitme qui n’est li que pour empécher,
sans ralentir sa marche, que le traineau ne sorte de ses
points d'appui, et n’occasione des chutes. Ces cordes
ont depuis soixante-quinze jusqu’a quatre-vingts pieds
de longueur. L'extrémité supéricure est fixée a dix-
huit pieds perpendiculaires, 'extrémité inféricure i
trois pieds de terre. Un crochet de fer, qui se tronve
dans la muraille 4 I'un des angles du local , recoit 1'an-
neau d'une poulie qui sert 4 tendre les cordes du trai-

neau.
Tous les exercices, avec cet instrument, consistent se

pousser ou a se tirer aussi haut que I'on peut sur la
pente que présentent les deux cordes paralléles , a arré-
ter le traincau au moyen de la pointe des pieds , ensuite
a se laisser glisser jusqu'au bas, ot un sac rempli do
paille, placé contre un cadre garni de sangles , rend nul
le choe que Pon éprouve a la fin de sa course. 11 faut
bien se garder pendant que 'on descend avec le trai-
neau, de toucher les cordes avec les mains ni les pieds.
Latab. 6, fig. 35, met sous les yeux du lecteur la po-
sition que 'on a dans le premier exercice ou les mains,
les bras, les reins et les jarrets opérent Pascension , et
mettent en mouvement plusieurs muscles qui étaient ,
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pour ainsi dire , restés neulres dans nos exercices preé-
cédens. Quand I'éléve est fatigué, ouqu’il veut s'arvéter
en montant, il passe la pointe des pieds dessous les
deux cordes , contre lesquelles il s'appuie fortement,
roidit les jarrets , et penche le corps enarnére. (¥ .ab,
6, fig. 36 ), ou bien comme a la figure 38 de la méme
table, qui représente D'éleve couché de maniére que
la nuque et les pieds empéchent le traineau de bouger.
On peut aussi arréter le traincau élant assis 3 mais il
faut avoir beaucoup de force dans les jarrets et dans la
pointe des pieds , pour le tenir immobile a une cer-
taine hauteur. La figure 37 de la table 6 représente
le second exercice. 1l est prudent de ne jamais Jacher
le traineaun avant d’étre assis, et en parfait équilibre.
Dans le troisic e exercice , il s'agit de monter avee le
trainean dans la position que présente la figure 3g de
la table 6 ensuite , de s'asseoir et de se laisser glisser.
Cet exercice est plus difficile que les précédens. Je con-
seille aussi & linstructenr de ne le permettre qu'aux
jeunes gens exercés a sauter en profondeur, car il ar-
yive souvent qu'au moment ot l'on veut s'asseoir , le
traineau s échappe, et I'éléve se trouve alors suspendu
3 douze et quelquefois quinze pieds perpendiculaires.
Le jeune homme aguerri saute A terre , ou descend
aux cordes paralléles , qui nous servent pour essaycr
plusicurs exercices simples ou compliqués,
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LE DEVIDOIR.

Lzs dillérens exercices sur cet instrument , sans étre
dangereux , ont pour but d’accoutomer les éleéves a un
genre d'équilibre extrémement difficile ; c'est ici que
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{'on peut encore juger de la force, du courage et de 'a-
gilit¢ des jeunes gens. Le moindre exercice sur cet
instrument met toutes les parties du corps en activité ,
et, en leur procurant une grande souplesse , il les
force, pour ainsi dire, a s'entr’aider pour ohéir exac-
tement & la volonté du sujet qui s'exerce. Clest en
outre un instrument de récréation pour les spectateurs
et pour les éléves. Le dévidoir, ou triangle tournant (7.
tab. 1, fig. 10), est élevé i six pieds de terre. e mat
qui le traverse a quinze pieds de longueur ; il est d’une
grosseur proportionnée. Deux planches triangulaires ,
une de chaque coté, regoivent les cordes , fixées a des
vis longues d'un pied, qui, an moyen d'une clef, ser-
vent a tendre les cordes a volonté. Comme il arrjve
souvent que plusieurs éléves s’exercent 4 la fois sur cet
instrument,, et qu'alors le poids qui se trouve sur ces
cordes est considérable , j’ai ajouté a chaque angle de
ladite planche une verge de fer, dont 'un des bouts
est [ixé dans le mit, tandis que I'autre aplati et percé
sur extrémité de I'angle, regoit la vis qui sert i tendre
la corde. Les bouts du mat sont garnis d’axes de fer poli;
ces axes sont destinés & rempliv des boites du méme
métal , pratiquées dans les tréteanx qui soutiennent
Pinstrument. On peut juger, par cette descriptionydela
facilité avec laquelle tourne la machine. La figure 43
de la table 7 présente la premiére position sur le dévi-
doir. Ce n'est qu’aprés beaucoup d’essais infructueux
que P'éléve arvive & cette position trés-facile en appa-
rence. Il est, en quelque sorte , impossible de donnep
des régles fixes ponr parvenir au premier équilibre ;
ce sucees dépend beaucoup des dispositions de I'éléve .
de sa construction, et d’un certain tact qu'il n’est donné
a persounc de lui communiqner. Afin de se fixer a
la position représentée dans la figure 43 , il faut se pla-
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cor immédiatement sous le triangle , saisir la corde in-
férieure des deux mains, a la suite d'un élan , s'asseoir
<ur ladite corde, placer les deux mains sur le mat,
senlever & force de bras jusqua ce que les pieds puis-
sent prendre sur la corde la place des fesses ; ensuite,,
en appuyant fortement avec les pieds sur leur soutien,
on glisse le haut du corps le long du mat. Si c'est a
gauche que 'on glisse, on saisit de la main droite une
des cordes paralléles; et , en tirant dans la direction de
la tension de la corde, on essaie de passer la jambe
droite au-dessus du mat. Quand on est parvenu la, on
saisit de la main gauche l'autre corde , et on essaie de
prendre la premiere position , que je nomme le premier
pas. (/. tab. 7, fig. 43.) Tous ces mouvemens doivent
sc faire lentement , et avec beaucoup de précision ; car
Pinstrument se meut avec tant de facilité , que la mein-
dre chose le fait tourner. Dés que Ton est accoutumé
a garder I'équilibre immobile, on essaie 1°. d’aller en
avant en glissant sur le mit, & Paide des mains fixées
aux cordes ; 2°. en arriére; 3% & faire un demi-tour;
4°. un tour entier; 5°. a marcher, & I'aide des mains fixées
aux cordes paralléles, sur celle o les pieds reposent .
sans toucher le mat avec les fesses; 6°. a monter deux i
la fois pour prendre I'équilibre, et essayer qui des deux
sera le premier a la position (fig. 43); 7°. & faire le tour en
fronde , Cest-a-dire , depuis Ja premiére position, & la
snite d'une forte impulsion , tourner avec le dévidoir
plusieurs fois sans sarréter , et saisic le moment pro=
pice pour reprendre , en arrétant le triangle , la positiot:
d’oti I'on est parti. Les figures 44 et 45 de la table 7
présentent deux équilibres, que ’on fait premierement
en restant immobile ; ensuite il s'agit d’avancer €t de
reculer dans Ja méme position , ce qui est fort difficile.
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LA NATATION.

Dz tous les exercices qui font partie de I'éducation
physique, la natation est sans contredit 'un des plas
utiles. Il contribue le plus puissamment au développe-
ment du corps, a I'entrétien , a I'aceroissement des for-
ces, et a la conservation de la santé. Si I'on considére
cet exercice sous le rapport de la propreté , il réunit
tous les avantages des bains froids, si souvent recom-
mandés comme le reméde le plus efficace pour fortifier
et endurcir le corps; si on Penvisage comme moyen
conservateur, il faut avouer que de tous nos exercices,
il ny en a aucun qui donne 3 'homme plus de confiance,
plus de courage dans des circonstances périllenses,
Ajoutez & tous ces avantages la douce satisfaction qu’é-
prouve un bon nageur en arrachant i une mort certaine
un de ses semblables, et méme quelquefois une per-
sonne chérie. Les différentes situations dans lesquelles
se trouve le corps en nageant, mettent en jeu tous les
muscles des extrémilés supérieures et inférieures a la
fois, particulitrement ceux des bras et de la poitrine.
Quoique souvent violente, quand on nage , Iaction des
poumouns est trés-salutaire 4 I'aceroissement de la poi-
trine. Je doute méme qu'il existe un plus str moyen
de faive prendre & cette partie du corps cette forme bom-
bée que nous admirons dans les statues des anciens.

Tous les nageurs étant convaineus que ce n'est que
la_position du corps et la justesse de ses mouvemens
qui leur donne la facilité de nager long-temps , et sans
beaucoup se fatiguer; il est évident que I'on peut en-
seigner aux enfans les principes élémentaires de la na-
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tation, sans avoir recours i l'eaun, ni a une quantité d’in-
strumens qui en augmentent la difficulté. Pour bien
enscigner les mouvemens ct la position du corps, il
faut sol-méme étre bon nageur , et avoir ¢1é dans le cas
dobserver I'influence des diflérentes eaux sur le corps
humain.

1,61é étant trés-court , et souvent froid dans le pays
que j’habite , les jeunes gens n'ont pas, comme dans
les climats tempérés , la facilité de se baigner tous les
jours et a toute heure. Ajoutez a cela que , malgré leur
limpidité , nos riviéres sont trés-(roides , des qu'il pleut
dans nos montagnes , ce qui empéche les jeunes gens
de rester dans 'eau aussi long-temps qu'ils le désirent.
Cette circonstance met encore un grand obstacle aux
progres quiils pourraient faire dans la natation , et les
dégotite , pour ainsi dire, de cet exercice.

Pour apprendre d nager aux jeunes gens, malgré tou-
tes ces difficultés , il a donc fallu, autant que possible,
hater, par tous les moyens qui sont a notre portée , les
développemens élémentaires. Voici en partie les rai-
sons qui m'ont engagé a adopter un systéme nouveau
pour enseigner la natation. L’expérience que jai faite
sur plusieurs sujets m'a prouvé que cetle maniére était
bonne, et présentait de trés-grands avantages aux habi-~
tans des pays froids.

Pour accoutumer mes éléves aux mouvemens coin=
cidens des pieds et des mains, je me sers d’un corset
de sangle , dans lequel je les fais coucher sur le ventre,
les reins un peu repliés en arriére , les bras et les jam-
bes tendues. Alors, par le moyen d'une poulie fixée
au plafond ou & une poutre transversale , je les hisse a
trois ou quatre pieds de terre , et je leur fais alors exé-
cuter tous les mouvemens que l'on fait en nageant. Dés
qu’ils sont fatigués sur le venure , je les exerce a nager
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sur le dos, ct ainsi de suite pour toutes les autres po=
sitions.

Nonobstant les avantages que nons procure cet exer-
cice, parledéveloppement de toutes les parties du corps;
la position et les mouvemens que font nos jeunes amis ,
suspendus en I'air, nous procurentun spectacle amusant
dont chacun est obligé de faire les frais de bonne grace.

Je n'indique ici que les exercices préliminaires; pour
ce quia rapport & un cours complet de natation ) je
renvoie 4 l'excellent ouvrage de M. Poissonnier (Art
de Nager) , ceux qui désirent faire une étude particu-
ligre de cet art (1).

Aussitdt que la saison des bains arrive, je conduis
au lac ou  la riviére ceux de mes éléves qui ont exécuté
lesmouvemensavecle plusde précision, munisdu corset.
Dés que le plus habile s’est préparé pour la nage , c’est-
a-dire, s’est frotté avec force toutes les parties du corps,
en les mouillant abondamment , je 'attache sur le sca-
phandre (2), je le conduis dans I'ean jusqua ce qu'il
commence a se sentir soulevé par la force du fluide et
'a légeéreté du liége ; je Iengage alors i se coucher
doucement sur le ventre , en étendant les bras en avant,
et Ini faisant observer qu'il doit avoir la méme position,
et exécuter les mémes mouvemens que lorsqu'il
€tait suspendu en lair. Pour peu que mon éléve ait do
courage, i la huitiéme lecon, je peux lui oterle scaphan-

(r) Se procurer le Manuel du rageur; un vol, in-12, avec fig.
Paris, Locard, quai des Augustins , n°, 3,

(2) Planche de lidge formant un carvé long , recouverte en drap ,
et assujettie par des lisidres de drap avx deux cuisses, au milien des
reins et au con. Le poids spécifique du scaphandre doit étre de
cing livres ; si une planche ne suffit pas pour faire le poids, on en
prend deux, que Von fixe Pune sur Vautre, par le moyen de clic-
villgs de bois,
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dre, et le faire nager ot il n’a plus pied. Je dois néan-
moins rester encore plusieurs lecons prés de lui, pour
I'encourager, et veiller a ce qu'il ne lui arrive point
d’accident. Aussitot que je commence & m’apercevoir
qu'il nage avec assurance, je lui enseigne a nager sur
le dos , et ainsi de suite , pour les autres positions.

Quant anx précautions , J'engage les instructeurs a
ne pas brusquer leurs éléves pour ces sortes d’exercices,
et surtout 4 ne jamais les forcer d’entrer bien avant dans
I'eau. Ne vous baignez jamais immédiatement apres les
repas. Tvitez aussi soigneusement de vous déshabiller
et de vous baigner avant d’étre entiérement rafraichi.
On devrait méme, a la suite d’exercices violens , ne
point se baigner , mais seulement se laver en se frottant
les jointures avec beaucoup de force. Je recommande
cette friction avant de nager, comme le moyen le plus
str de se préserver de la crampe et des étourdissemens,
anxquels le meilleur nageur ne résiste pas, pour pen
qu’il soit éloigné du rivage. La friction aprés le bain,
en faisant circuler le sang, le distribue dans toutes les
parties du corps qui s'engourdissent facilement dans
Veau froide. Pour peu qu’on se frotte avec force , elie
a encore I'avantage de répandre en nous une chalenr
agréable qui met tout U'individu dans un état de bien-
¢tre indicible. Outre tous ces avantages, en frottant
souvent les jointures, les muscles et les articulations
acquiérent beaucoup de force et d’élasticité.

Pour les personnes qui n’ont point I'avantage d'avoir
un bon maitre, et qui désirent apprendre a nager, voici
les regles les plus simples , mais que 'on doit suivre
strictement. On doit avant toutes choses s’accoutumer
insensiblement a la fraicheur de 'eau; et, sil'on s'est
bien frotté, a la troisiéme ou quatriéme fois, on n'é-
prouvera plus ceite anxiété inséparable du premier
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saisissement que fait éprouver I'can froide. Aussitot que
vous éles aguerri , reconnaissez bien endroit oti vous
voulez vous baigner ; et, si vous croyez vos observa-
tions insuflisantes , priez un nageur de vous conduire
en tous sens dans I'endroit que vous avez choisi; mais
évitez un fond inégal et le courant.

Une fois toutes ces précautions prises, aprés vous
étre bien frotté , et avoir assujetti le scaphandre , entrez
doucement dans I'eau , la téte etle cou droit , la poitrine
en avant, les reins repliés en arriére, depuis la nuque
jusqua l'extrémité. Aussitot que vous étes dans I'can
jusqu’a la ceinture , couchez-vous sur le ventre, étendez
les jambes sur la surface de I'ean, avancez les bras ,
les doigts collés ensemble, étendez-les, et les approchez
successivement vers la poitrine, sans trop de précipi-
tation. Ne passez pas vos limites avant de savoir nager ;
c’est ce que 'on ne peut trop vous recommander. QQuoi-
que vous n'ayez pas la moindre chose & craindre dés
que le scaphandre est bien assujetti, il est toujours fort
imprudent de se hasarder sans nécessité. |
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LA LUTTE.

Mes ¢léves suflisamment préparés par tout ce que
nous avons fait jusqu’a présent, je peux, sans craindre
aucun accident, les familiariser avee un des exercices
les plus compliqués par la diversité des mouvemens et
les diverses situations dans lesquelles se trouvent les
lutteurs. Les effets salutaires qui résultent des diffé-
rentes maniéres de lutter , s'étendent sur tout le
corps. Les membres se développent , les muscles
se fortifient, les esprits vitaux circulent plus libre-
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ment, et s augmentent d'une maniére tres-visible. Cet
exercice offre aussi'avantage d'armer les jeunes gens de
patience , de courage et de constance. Une longue ex-
périence , et la pratique journaliére , m’ont prouvé que,
de tous les exercices du corps, la latte bien dirigée est
celui qui augmente le plus le courage, endurcita la dou-
leur, et accoutume les jeunes gens a la persévérance. Je
ne prétends parlericini de lalutte barbare des esclaves,
m du pugilat des anciens. Il n’est question que des exer-
cices que mes éléves font en ma présence, afin d’aug-
menter leur adresse et leur présence d’esprit.

Les diflérens casou ils se trouvent, soit pourplaisanter
ou agir sérieusement , les mettent 4 méme de juger des
avantages qu'ils pourraient obtenir d’'un mouvement ou
d'une position quelconque, et leur procurent, avee
moins de force , une supériorité réelle sur des sujetsnon
exerceés. Les différentes maniéres de lutter, considérées
sous ce poiut de vue; aprés les premiers élémens, je
prescris a mes éléves trés-peu de régles pour la lutte.
Chacun emploie les moyens qui lui paraissent les plus
propres a obtenir la victoire , soit par la force, Padvesse
ou la ruse, sans cependant se blesser, ni avoir recours
(en plaisantant ) aux ongles ou aux dents.
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EXERCICES PREPARATOIRES POUR
LA LUTTE,

1", Exencice, — Carvé des mains.

Dn«fs la position que représente la fig. 73, pl. 10,
deux jeunes gens essaient i s'entrainer mutuellement.
11 faut observer que , lorsque la main gauche tient la

1¢
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droite , c’est le pied gauche qui se trouve en avant. 1t
en est de méme pour la partie droite : quand la droite
tient la gauche , le pied droit se trouve en avant.

1°, Exercice. — Epreuves a terre a Uaide des bdtons.

La fig. 76, pl. 11, représente la position des deux
lutteurs. Il s'agit ici d’enlever son adversaire; plus
Yon est ramassé, plus I'on a de force , surtout quand
on a soin de ne jamais écarter les jambes , en tirant par
sccousse.

ut’. Exercice. — Epreuve a Uaide du dynamometre.

La fig. 74 , pl. 10, présente la maniére la plus stre
de connaitre la force totale d’un individu quelconque.
On peut aussi de la méme maniére essayer la force des
extrémités inferieures , sans l'aide des mains ; pour cette
opération , on emploie une ceinture qui entoure les
reins , et se fixe par un crochet au dynanométre. (/.
tab. 11, fig. 75.) La figure 72 de la planche ro offre
le moyen de mesurer la force de pression des mains.

ve. Exercice. — Baiser la terre en équilibre , sur les
bras et la pointe des pieds.

Tous mes éléves sont placés sur une méme ligne.
Au commandement & terre! en avant! chacun, en
étendant les bras, droit devant lui, tombe sur les mains,
en pliant un peu les articulations inférieures , et s'étend
comme le représente la fig. 77, pl. 11. Au comman-
dement un , il se baisse , pour ainsi dire , jusqu’a terre ,
en poussant le corps en avant, sans plier les reins ni
les genoux , et reste la un instant. Au commandement
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deux 1l reprend la premiére position , et ainsi de suite,
jusqu’an commandement debout. Plusieurs de mes éléves
fontcet exercice jusqu’a quarante reprises, sur les bras et
la pointe des pieds , sans s'affaisser j ¢’est-d-dire , qu'ils
baissent et relévent le corps, a I'aide des bras et des
pieds , le nombre de fois indiqué , sans se reposer, ni
plier les reins ou les genoux. Pour varier I'exercice ,
on peut, dans cette position , décrire un cercle avec les
pieds; les mains sont au centre et servent de pivot.
On peut aussi faire 'inverse en marchant sur les mains;
alors les pieds sont au centre : de I'une ou de l'autre
maniere , on décrit toujours une périphérie.

v'. Exencice. — Le saut du bouc.

Placé a la méme position, il faut tacher d’avancer, en
sautant, sans plier aucune articulation. Ce sont les
reins et les bras qui donnent I'élan , les pieds doivent
suivre , sans trainer a terre.

vi‘. Exercice. — A terre en arriére.

Ici Ton est en équilibre sur les mains et les talons;
les autres parties du corps aussi ¢loignées de terre que
possible. (/. tab. 11, fig. 58.) Au commandement
ur , tous mes €léves, en appuyant fortement sur les
mains et les talons , portent en avant les’ genoux, qui
doivent étre bien joints, et gardent cette position jus-
qu'au commandement deux , qu'ils reviennent a la pre-
miére position, et ainsi de suite, jusqu’au commande-
ment debout. Dans ces exercices , on a pour but de
fortifier plusieurs muscles, sur lesquels nos legons
précédentes n'avaient ew que wés-peu d'influence.
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L’instructeur doit veiller avee soin a ce que ses éléves
portent également sur les deux bras et les pieds.

vii®. Exencice. — Marcher sur les mains étant ﬁ.u‘
par la_pointe des pieds au cable ou ¢ la cordeisolee ,
les reins tendus.

Lafig. 79, pl. 11, représente le moment ou I'éléve
va saisir 'objet. Dans cette position, on doit ticher de
saisic avec la bouche, en allant & reculons, un objet
quelconque , que T'on place a deux pas de I'endroit ont
pend le bout de la corde. Aussitot que l'un des éléves
est parvenu 2 saisir l'objet indiqué , sans perdre I'équi-
libre , on éloigne ledit objet de quelques pouces de
plus, et on exige que I'éléve , aprés I'avoir saisi, re-
vienne sans tomber & I'endroit d’onr il était parti. Cet
exercice ayant beaucoup d'attraits pour les jeunes gens,
Vinstructenr doit veiller avec soin a ce que la distance de
1'objet, relativement au bout de la corde, n’outre-passe
jamais la longueur spécifique de celui qui s'exerce ; car
si Ia distance de 'objet & saisir surpassait la longueur
du sujet, la ligne que son corps décrirait présentant
une pente trop forcée, il pourrait, en se renversant,
se blesser griévement.

vit®. Exencice. — Faire le sept , ou I'équerre.

Assis A terre , on pose les mains tout prés du corps
la paume de la main dans la direction des hanches , los
doigts en dehors et bien joints. Dans cette position ,
ou appuie fortement sur le sol, on s’enléve de terre en
tendant lesjambes, on soutient le corps en équilibre; et
sans toucher la terre avec le haut des cuisses , on porte
Jes jambes tantdt & droite , tantot a gauche.
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ixe. Exercice. — Le téte a téte.

Ce genre de lutte est représentée dans la pl. =,
fig. 50, ou l'on indique la position des lutteurs. Il s’a-
git de forcer son adversaire a céder du terfain, en le
poussant fortement avec la téte et les bras, un dessus et
Tautre dessous. Si le terrain est uni , les jeunes athlétes
ont un avantage égal, qu'ils ne conserveront pas tou-
jours, car I'un des deux parviendra, soit par force, soit
par adresse , a faire reculer son adversaire, auquel il
ne donnera pasle temps deprendre pied , des qu'il aura
pu le mettre en mouvement.

x°. Exencice. — Plier en dessus. (fig. 51.)

Les deux champions, aprés avoir entrélacé Teurs
mains, joignent les deux genoux droits, et portent le
haut du corps en arriére. Chacun s'etforce de renverser
le bras gauche de son adversaire au-dessus du droit.
Le genou agit de concert avec les bras. Ces mouvemens
se font lentement, sans secousse ni roideur. 4l faut
avoir soin surtout d'étre bien assis sur les hanches , et
de tenirles coudes et les mains aussi présida; corps que
possible. Cette position, en contribuant & maintenir
I'équilibre , augmente beaucoup la force. On peut va-
tigr Vexercice , en changeant dé genou, ¢'est-a-dire -
gu'au lieu des genoux droits , on peut employer les ge-
noux gauches; alors ¢’est la main droite que l'on force
a passer au-dessus de la gauche, =

x1. Exsacice. — Létreinte. (g, 52.)

Il s’agit de se dégager des bras de son antagoniste ,
qui tient & brasse-corps ; soit en introduisant ses mains,
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les poings fermés , entre son corps et la poitrine du lut-
teur opposé , soit en se glissant a force de reins jus-
qu’aux épaules , et ensnite, par une secousse violente ,
parvenant a s'arracher des bras de son adversaire. Dans
la fig. 52, la position de celui qui tient est fausse; il
devrait avoir la poitrine collée contre celle de son ad-
versaire , et la téte placée de fagon que le menton put
s appuyer fortement sur I'une des épaules ou la poitrine,

x1®, Exencice. — La lutte compliquce.

La pl. 8 réunit les différentes positions dans les-
quelles mes éléves se trouveront quelquefois (1). Je
ne les ai placées ici que pour exercer le jugement des
jeunes gens et des instructeurs qui ont peu de pratique,
Chacun d’eux peut se représenter dans la position la
plus critique, et se demander ce qu’il ferait dans un tel
cas, pour se retirer de cette position , et méme obtenir
un avantage réel sur son adversaire.

LRARAVLRNE t}nmmnwm‘m‘mm SAARAL PR T AR B

EXERCICE DE LA MASSUE. =

Crr exercice, que Von ne doit permettre qu'aux
adultes , peut étre considéré comme U'introduction an
jet des pierres , parce qu'il sert a donner de Paplomb
au corps , tandis que les bras ; chargés d’un poids quel-
conque , font des mouvemens rapides et violens dans

(1) Pentends par mes gléves, des jeunes gens de vingt, vingts

quatre, et méme vingt-hnit ans, qui se trouvent & la lecon des étu=
dians, '
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différentes directions , ce qui contribue beaucoup a
augmenter la force des bras, des épaules et des poi-
guets, et exerce en méme temps l'ceil 4 mesurer les
distances que l'on se propose d’atteindre. La massue
dont on se sert est un morceau de bois dur taillé en
forme de battoir. ( . tab. 1, fig. g.) Celles que j’em-
ploie pésent depuis sept jusqu’a quinze livres (1).

1*. Exencice, — Mouvement de balancier,

Ayant la massue dans la main droite, I'éléve place
le pied gauche un pas en avant du droit; dans cetie
position, il met la massue en mouvement, en la portant
d’arriére en avant. Pendant cet exercice , il éléve, au-
tant que possible, les deux extrémités du demi-cercle
qu'il déerit, sans néanmoins trop étendre les articula-
tions du bras et de l'épaule. Quand on fait le méme
exercice de la main gauche, on porte le pied droit en
avant. Pour bien exécuter ce mouvement, il faut que le
buste soit d’aplomb sur les hanches; il est surtout
indispensable de porter également tout le poids du
corps sur les deux pieds. 1l faut aussi étre ferme sur
les jarrets , sans cependant trop les roidir,

1. Exencice. — Mouvement en fronde.

Votre éléve une fois bien assuré dans l'exercice
précédent , faites lui exécuter, dans la position indiquée
plus haut , le mouvement en fronde, et éloignant

—

(1) Pour faire le méme exercice dans uue chambre on dans un
lieu couvert et pavé, sans étre incommodé du breit que fait la
massue en tombant, on peut se servir avec avantage de sachets de
fort linge, remplis de sable , équivalens au poids indigué plus haat.
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la massue du corps , faites-lui décrire un cercle dont
le centre se trouve a larticulation de I'épaule. Pendant
ce mouvement , I'épaule doit étre un peu retenue , et
le corps doit porter davantage sur la jambe droite que
sur la gauche,

m1°. Exercice. — Lancer droit devant soi, de la
droite.

Dés que l'on s’apercoit que les éléves font bien les
exercices précédens , on peut leur permettre de lancer
la massue , sans craindre qu'ils la jetient de travers ,
ou la lachent derriére eux en voulant la lancer. 1l est
néanmoins fort prudent de s'éloigner du jeteur. On lance
1o, a toute volée ; c'est-a-dire, sans but, et aussi loin
que Ton peut; 2°. vers un but, & une distance déter-
minée ; 3°. en hauteur, au-dessus d’un objet quelconi-
que; 4° & toute volée, un contre un. Pour lancer a
toute volée avec justesse et avantage, il faut communi-
quer 4 la massue le mouvement de balancier, et saisir
le moment d’impulsion favorable pour la lacher en
avant, en portant le pied droit un grand pas devant le
sauche. On appelle jet espace que franchit la massue
depuis le moment de la projection jusqua la pre-
miére foulée , ¢’est-a-dire, la premiére fois quelle
touche la terre (1). Dans le jet & toute volée, un contre
un ( que lon peut considérer comme une latte ) ,
on prend deux éléves ou deux partis d'éléves a peu pres
de méme force : on fixe une distance ; soit cent pas. On

B

(1) Tl est bon d'observer quen lancant la massue, il faut faire en
sorte qu'elle soit toujours A son plus haut point d’élévation dans la
moilié de la distance qu’elle doit parcourir. Ce n'est qu'en observant
eette régle que Yon peut obtenir une bonne jetée. ¢
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tire au sort a qui commencera, et celui des deux
partis qui emploie le moins de jets pour porter la mas-
<ue au but est celui qui gagne. Il est entendu que tous
ceux qui composent un parti, jettent chacun a leur tour.

e, Exercice. — La lutte & la premiére foulée.

Quand on lance a la premitre foulée , cest aussi le
sort qui décide & qui commencera le premier. Celui des
denx partis qui est favorisé choisit le plus adroit pour
fc premier jet; autre parti va se placer a I'endroit o
la massue a fait la premiére foulée. Le plus adroit de
ce parti la reléve , place le pied gauche ou elle a posé
la premiére fois a terre , etla renvoie au parti opposé.
§i la massue fait la premiére foalée au-dela du but, le
premier parti recule jusque-li ; ensuite, le second com-
battant dua premier parti ronvoie la massue , en obser-
vant les régles prescrites plus haut. Le contraire a lieu
quand la assue , a la suite d'une faible impulsion ,
warrive qu'a moitié de P'espace qui sépare les deux
partis, Celui qui doit commencer (le troisitme com-
battant), savance sur la premiére foulée , et renvoie la
massue au parti opposé , qui se trouve dans le cas de
veculer de plusieurs pieds si la jetée est bonne.

', Exprcice. — La lutte a toute polée.

Quand on lutte & qui fera le moins de levées , tous
les bonds comptent , et on pose le pied gauche & 'en-
droit oit la massue s'est arrétée aprés avoir bondi 5 ainsi,
ceux qui lancent la massue le plus loin, en comptant

les ricochets , ont I'avantage sur les autres.
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LE JET DES PIERRES.

Dr tous nos exercices en général , c’est dans celui-ci
que l'instructeur doit agir avec le plus de précaution.
Les observations qu'il a faites pendant les autres lecons
lui donnent les moyens de prévenir les accidens qui
arriventsouvent, méme aux hommes les plus forts, lors-
quils se livrent a cet exercice sans aucun principe. Je
parle ici d'aprés ma propre expérience, et les remar-
ques que jai faites dans les jeux publics, auxquels j'ai
assisté en différens pays, et particuliérement aux exer-
cices préparatoires des discoboles , ou lanceurs de pier-
res de plusieurs cantons de la Suisse. L'instrument
dont on se sert pour faire cet exercice, est {ait de bois
dur, de fonte ou de pierre. Il doit étre vond, et aplati
des denx cotés.

La proximité d'une riviére qui charrie beaucoup de
cailloux propres a cet exercice , me procure la facilité
de faive , & pen de frais, une collection de disques de
différentes grandeurs. Tous ceux dont je me sers sont
pesés et numérotés; leurs poids vont en augmentant ,
depuis cing livres jusqu’a cinquante. Ayant mesuré la
forcetotale de chaque éléve, au moyendu dynamométre,
je distribue mes pierres d’aprés les résultats que jai
obtenus , et nous commencons,

1°", Exencice. — Enlever au niveau des hanches.

L’éléve (1), revétu de son armure gymnastique, qui
consiste en une ceinture de cuir, large de cing doigts ,

B = 1

(1) Je n’admets 3 cet exercice aucun éléve au-dessous de Pdge de
fquinze ang, encore faut-il qu'il soit d'une constitution robusts.
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fixée sur les hanches, se place d’aplomb sur les deux
jambes, la gauche un peu en avant, pour faciliter la
flexion des extrémités inférieures. (7. pl. 11, fig. 80),
qui représente la position que 'on doit observer pour
enlever le disque d’une main , et le porter premiere-
ment au nivean des hanches , en se releyant doucement
sans écarter les jambes.

1®. Exercice. — Mouvement de balancier inférieur.

Dés que I'on est assuré de son équilibre , on essaie ,
sans déranger le corps ni bouger les pieds de la méme
place, de communicuer a la pierre un mouvement de
balancier , droit devant soi et derriére, ayant soin de
hausser , autant que possible, les deux extrémités de
Ja ligne qu’on décrit; la main gauche est appuyée sur
la hanche,

nrt. Exercice. — Poser & lerré.

Pour poser a terre, on plie premi¢rement les extré-
mités inférieures sans déranger le bras qui soutient la
pierre ; ensuite, ayant penché le haut du corps €n avant
sur les cuisses , on pose la pierre avec précaution, en se
baissant autant que possible, Pendant I’action d’enlever
ou de poser la pierre d'une main, la main inactive,,
placée sur la cuisse du méme cHté , doit servir au sup-
port; c'est-a-dire, pousser le tronc quand on enléve ,
et le sontenir quand on pose. Le disque une fois par
terre , on se reléve sans trop se presser.

. Exererce. = Mouvement en fronde.

Aussitdt que 'on a fait plusieurs fois des denx mams
les mouvemens que je viens d’indiquer , on peui essayer
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de faire le mouvement en fronde avec une pierre
moins pesante que la premiére ; ceci contribue beau-
coup & assurer les jeunes gens sur les hanches , et les
prépare a résister a des secousses fort violentes.

v". Exencice. — Enlever au niveau de Poreille.

Au lieu de s’arréter 4 la hauteur des hanches, I'é-
léve continue a pousser la pierre jusqu’au niveau de
Poreille , en observant les régles prescrites plus haut.

(#.tab. 11, fig. 81.)

Remarque. Pour parvenir & cette position, sans cou-
rir le risque de se renverser ou de licher la pierre ,
dés que I'on a le disque en équilibre sur la main, et
appuyé le long du bras, il faut élargir graduellement
les angles que le corps {ormait , se relever doucement,
et prendre la position représentée pl. 11, fig. 8a.

vi’. Exgrcice. — Mouvement de balancier en Lair.
Premier mouvement SuUpéericur.

Apreés avoir répété plusieurs fois les exercices préce-
dens, T'éléve peut essayer, dans la position représeri-
tée pl. 11, fig. 81, de communiguer au disque le
mouvement de balancier dont j’ai parlé plus haut; en
portant le bras tantdt en avant, tantot en arriére, la
paume de la main tournée en avant. Je baisse autant
que possible les extrémités de la ligne qu’il dé-
crit, et, ce corps étant obligé de snivre plus ou moins le
mouvement qu'il communique & la pierre, il doit s’ef-
forcer de mettre dans cette action beaucoup d’élasticité,



ELEMENTAIRE. 157
vir’. Exrrcice. — Mouvement horizontal.

Le balancement de la pierre dans une direction ho-
rizontale se fait de droite a gauche ; cest-a-dire, que
le tronc en mouvement sur les hanches fait déerire & la
main chargée du disque un demi-cercle, et quelquefois
davantage dans la direction indiquée , et cela sans
déranger ancunement l'équilibre des exirémités in-
férieures.

viirt. Exercice. — Lancer de la drotte.

Pour lancer de la droite avec facilité , on doit porter
le pied gauche en avant, &tre bien assis sur les hanches,
Ja main gauche posé sur la cuisse du méme cOté; en-
suite , en communiquant & la pierre le mouyement de
balancier dont j'ai parlé plus haut, on saisit le moment
favorable pour la lancer vers le but.

1i°. Exercice. — Lancer sans but.

Lancer sans but s'exécute de deux maniéres , 1°. avee
la boule ou la pierre donton se sert pour lancer au but,
en tenant le disque & la hautcur des hanches; 2”. en
prenant une pierre d'un poids plus considérable , et la
lancant au niveau de l'oreille , aprés lui avoir commu-
niqué le mouvement de balancier en avant et en ar-
riere , ou bien le mouvement horizontal de droite 2
gauche. Dans ces deux cas, il s'agit de pousser la
pierre aussi loin que possible, sans déranger le pied
ganche. Dans le jet 4 hauteur des hanches, le pied
droit ne quitte point sa place, parce que la pierre dont
on se sert n'est pas assez pesante pour entrainer le corps
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hors de son aplomb ; mais, dans le jet & la hauteur de
Poreille , il faut absolument que le pied droit se porte
en avant, pour prévenir la chute du corps , qui est
poussé avec beaucoup de violence dans la direction
ot I'on lance la pierre.

Remarque. Pour porter la pierre 4 une grande dis-
tance , il faut viser haut, et faire déerire au disque
un arc aussi étendu que possible. A la suite du balancier,
il faut que, depuis la pointe du pied jusqu'aux hane-
ches, les extrémités inférieures communiquent au
tronc, ensuite a L'épaule , au bras, et pour ainsi dire, &
tout le corps, le mouvement que produit le jet.

Remarques pour Uinstructeur. 1o, Il ne faut jamais
faice I'exercice dont il est question sur un terrain glis-
sant , ou dans un sable profond , encore moins sur un
plancher ; 2°. I'instructeur doit veiller avec soin i ce
que les éléves ne fassent jamais cet exercice sans étre
revétus de leur ceinture préservatrice, des bracelets et
des jarretiéres (1).

lt“ﬂl\htmwﬂmmmmmﬂmm“mm‘m‘w

LA CIBE MOUVANTE POUR LE JET DES
BOULES.

BUT DE CET EXERCICE.

Puisque dans cet exercice nous devons avoir pour
but d’accoutumer les jeunes gens a la justesse du coup
d'ceil, aprés leur avoir indiqué la position et les mou-

(1) Courroies que on met aux poignets et au-dessous des genoux ,
pour les fortifier,



ELEMENTAIRE. 159

vemens préparatoires , il faut absolument leur laisser le
soin d’atteindre le but , en tichant de leur persuader
qu'il est pour ainsi dire impossible de donner des régles
siires pour parvenir , dans cet exercice, a un certain
degré de perfection. Ce témoignage les force de faire
heauconp d’observations , qui leur seront trés-utiles
dans la suite pour le tir de Parbaléte et des armes
A feu.
DESCRIPTION DE I'INSTRUMENT.

La cibe dont je me sers pour cet exercice est de fer
battu ; elle a six pouces de diamétre sur cing lignes d’¢-
paisseur ; elle est composée de trois piéces principales,
12, de la cibe munie de ses axes ; 2°. du montant dans
lequel la cibe est fixée ; 3°. du canon qui forme la base,
et dans lequel se meut le montant : la cibe est fixée par
les axes. Au moyen de cette construction, elle peut
étre mise en mouvement dans quatre directions diffé-
rentes. Si la bande touche en haut, la cibe suit I'im-
pulsion qu'elle recoit, en tournant sur les axes fixés au
montant. Si on la touche a sa partie inféricure , elle
fait un mouvement contraire au premier. Quand on la
touche & droite ou a gauche , elle va dans cette direc~
tion , parce que la tige du montant , qui se trouve dans
le canon sert de pivot a la cibe , et lui facilite le moyen
de tourner dans la direction ou elle recoit le coup. (¥
tab. 1, fig. 8.)

La cibe indiquant tonjours le c6té frappé d'une ma-
niére positive , I'éléve peut redresser les fautes quiil
commet , par les observations qu'il fait aprés coup.
Quand on touche dans le centre , la cibe ne bouge pas.

Pour lancer vers ce but, je me sers de boules de bois,
dont la plus légére pése un quart , et la plus pesante
une demi-livre.
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Dans la premiére legon , I'éléve se place & quinze pas
du but; il s'en éloigne dans la suite, & mesure qu'il fait
des progrés

Exercice. — Lancer vers un but circonscrit , que
Lon doit toucher.

Pour lancer ( soit de la droite ) avec facilité , on doit
porter le pied gauche en avant , étant bien assis sur les
hanches , la main gauche posée sur la cuisse du méme
cOté 5 ensuite,, en communiquant a la boule le mouve-
ment de balancier , on saisit le moment favorable pour
la porter au but.

Cet exercice peut aussi étre considéré comme jeu.
Par exemple , les éléves formant deux partis , tirent au
sort a qui jettera le premier la boule ; I'exercice com-
mence , et celuides deux partis qui a le plus 16t frappé
au point indiqué un nombre de coups fixés , par
exemple de toucher quatre fois le centre en six ou huit
coups, est celui qui gagne.

Dans la partie suivante , il a le droit de commencer
le premier. Il est entendu que les deux partis jettent
chacun a leur tour , et éloignés a égale distance de la

cibe.

AEFIFEI L AMTAS VI T AT I AT LI T T ALGILIAASVT A AT L A LT ALT AR LRI RIS

DE LA VOLTIGE EN GENERAL.
BUT DE CET EXERCICE.

Sous la dénomination de voltige , on comprend tous
les sauts que l'on fait en posant les mains sur les objets
mobiles ou immobiles que I'on veut franchir, ou des-
quels on veut s'¢loigner, La position des mains scrt en
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artie a rendre le saut plus facile a diriger le corps , et
a amortir la chute en cas de besoin. Sous tous les rap-
ports , on peut considérer la voltige comme une des
parties les plus essentielles de la gymnastique ; car,
nonobstant les moyens incalculables qu’elle présente
aux cavaliers pour éviter des chutes dangereuses , elle
offre encore la facilité , dans les oceasions périlleuses ,
de franchir beaucoup d’obstacles avec aisance et sireté,
De tous les exercices compliqués , aprés la lutte et la
natation, la voltige contribue le plus puissamment a
forufier toutes les parties du corps. Les secousses vives
et réitérées que I'on éprouve dans les différentes évolu-
tions, le jeu alternatif , tantét des unes tantdt des autres
parties du corps, augmentent , d’une maniére trés-
visible , la force et I'agilité. En un mot, c’est le passes
partout des hommes agiles , forts et courageux.

EXERCICES ELEMENTAIRES POUR LA VOLTIGE.

1. Exercice. — Zoucher double.

Le mit horizontal placé i la hauteur du milieu de
la cuisse de celui qui s’exerce , I'éléve pose ses deux
mains sur le mat, s'enléve sur les poignets , €L, en re-
troussant les genoux vers le menton , essaie de placer
ses deux pieds entre ses mains , sans déranger ces
derniéres. Dés qu'il fait cet exercice avee facilité . ik
essaie de faire la méme chose , le mat placé a la hauteur

des hanches, ctensuite 4 sauter 4 travers des mains, sans
lacher.

11°. Exercice. — Glisser & Paide des mains.

Pour procurer i mes éléves la facilité de porter pen-
dant plusieurs minutes tout le poids du corps sur leg
11
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poignets , j'en fais placer plusieurs & cheval sur le mat,
et je les fais aller en avant et en arriére, en glissant &
I'aide des mains.

ur’. Exencice. — Le coup de reins.

Dés qu'ils sont en état de répéter exercice précédent
en avantet en arriére sans s'arréter; le mat posé a la hau-
teur du creux de Pestomac , je leur fais placer les mains
dessus , et je les obligea s’enlever sur les poignets, et a
g'élancer en arriere, en joignant bien les jambes;
puis, en pliant les reins un peu en arriére, a tomber sur
la pointe des pieds, les genoux et les hanches pliés ,
le haut du corps penché vers les genoux, et les mains
prétes a parer la chute. Cest une régle invariable.

1v°. Exgrcice. — La paralléle.

L’éléve , placé prés du mat horizontal (qui doit étre
pour la premiére fois 4 la hauteur des hanches de celui
qui s'exerce), pose ses mains sur le mat, et s'enléve
sur les poignets, jusqu'a ce que le milieu de la cuisse
se trouve a la hauteur des poignets, le haut du corps
aussi droit que possible ; il tend la jambe au-dessus du
mat. (7. tab. 6, fig. 41.) 1l reste dans cette position
un instant ; ensuite , il passe la jambe droite tendue au-
dessus du mit, en portant tout le poids du corps sur
la main droite , afin de prévenir la chute surles parties,
puis se redresse , liche les mains qui doivent pendre
le long des cuisses , et reste la. Pour descendre, il s'en-
léve sur les deux mains , penche le corps un peu en
avant , tend la jambe droite au-dessus du mat, et tombe
A terre sur la pointe des pieds. En descendant, c'est
encore la main droite qui tient , pour ainsi dire, tout

le poids du corps en équilibre.
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v'. ExERcIcE. == Equﬁibr'e sur les porgnets.

Aussitot que mes éléves font avec facilité 'exercice
précédent , j’en fais placer plusieurs & cheval sur le
mit. Au commandement enlevez , tout le monde s'ca-
léve sur les poignets, ayant soin de retrousser les ge-
noux vers le menton, et 'on reste en équilibre jusqu’au
commandement repos. Alors , tous les éléves tombent
doucement 4 cheval sur le mat. Au commandement
enlevez , et en avant, chacun, de la position que je
viens de décrire, fait son possible pour avancer a I'aide
des mains. Ce mouvement s'exécute de la maniére
suivante : Placé en équilibre sur les deux mains ( /.
tab. 6, fig. 42), les deux pouces paralléles , on glisse
une des mains sur le mit, soit la main droite, jusqu’a
ce que l'extrémité du pouce de la main gauche se
trouve immédiatement A cOté de la seconde articula-
tion du pouce de la main droite, ayant soin de porter
le haut du corps en avant, les genoux repliés vers le
menton. Dans les commencemens, la plupart des éléves
n'iront pas fort loin , beaucoup méme resteront a la
méme place, en tournant de temps en temps malgré eux
sur le mit ; mais a la huitiéme et douziéme lecon , lgs
progrés sont déja visibles.

vi®. Exencice. — Equilibre en arriére.

Aussitét que mes éléves font le trajet du mat sur
leurs poignets sans se reposer, je les exerce a aller en
arriére , dans J]a méme position ; c'est-a-dire, que le
corps et les jambes placés en avant , on fait a l'aide des
mains le mouvement contraire 4 celui que l'on faisait
pour avancer.
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viie. EXERcICE. = Equiffbms debout.

Placés en équilibre sur les poignets, au commande-
ment debout, tous les éléves, en portant le haut du
corps en avant , retroussent les jambes, jusqu’a ce que
les pieds puissent, avec facilité , venir se placer sur le
mit, le talon du pied droit devant la boucle du pied
gauche, chacun alors liche les mains, se redresse en ten-
dant les bras horizontalement de chaque cdté du corps,
les poingts fermés, et reste la, Au commandement repos,
en pliant le corps en avant , on reprend I'équilibre sur
les poigiiets , on lache les jambes, et on tombe légére-
ment assis sur le mat. On peut aussi , dans la position
debout , faire exécuter aux jeunes gens plusieurs équi-
libres , tantot sur une jambe tantét sur Fautre,

virr®. Exencice, — Saut de voltige.

Le saut de voltige se fait avec ou sans élan. Pour
sauter sans élan , il suffit de poser les mains sur I'objet
que l'on veut franchir, la main & plat, et les ongles
tournés du coté ou I'on saute. On plie les hanches et
les genoux, et, i la suite de I'élan avec les pieds, on
se tire a I'aide des bras au-dessus de'objet, ayant soin au
passage de bien retrousser les genoux vers le menton.
Dans la chute , Ia main gauche écarte de 'objet, Pous
franchir avec élan, on s'¢loigne de quelques pas, on
court, et a un pas de distance, on fait un petit saut
préparatoire , on pose les mains sur I'objet et on fran-
chit. Pour rompre la chute, il faut, a I'aide de la main
gauche , pousser le corps aussi loin que possible ,
lorsque c’est a droite qu’on saute.
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VOLTIGE SUR LE CHEVAL DE BOIS (1).

Lk cheval dont on se sert pour la voltige élémentaire
est fait de bois, bien rembourré en dessus, et recou~
vert de bon cuir. Les jambes dudit cheval doivent étre
a coulisses , afin qu'on puisse le hausser et le baisser a
volonté. Les poignées doivent aussi étre & vis , pour
qu’on puisse les dter quand les plus forts s’exercent. 8i
c'est dans une salle qu'on veut s’exercer, le cheval doit
étre fixé par des vis au milien du local. Dans un han-
gar, sans pavé ni plancher , les bases du cheval doivent
ctre enfoncées en terre. Quelque soit I'emplacement
ou l'on s'exerce, le cheval doit pouvoir résister a de
trés-grandes secoussses ,sans se mouvoir (2):

Les sauts de voltige sur le cheval de bois se divisent
en sauts droits de cOté , et en sauts de croupe. Pour
procurer a chacun la facilité de les apprendre ou de
les enseigner, je les placerai ici d’aprés le mode d'in»

(1) Régles genérales. Dans tous les sauts; soit gue I'on tombe eit
gelle, que V'on franchisse, ou que l'on prenne V'égnilibre sur les
mains , il faut toucher le cheval aussi peu que possible. Plus le torpa
parait suspendu en l'air, plus I'évolution est belle; cest pourijuoi
il faut s'accoutumer dés le commencement & poiter tout le poids du
corps eni équilibre sur les meains, La jambe tendué en passant aus
dessus de la croupe ; donné beaucoup d’aisante a 'évolution, et les
jambes rassemblées avant la chute, procurent la facilité dé toiber
d’aplomb sur la pointe des pieds, en pliant les genouk et les hatiches:

(2) En général, pour tous les exercices corporels, un hatifiaf
vaste, haut, bien éclairé, sans pavé, est préférable a tout autrs
emplacement ol il ¥ aurait un plancher ; tonjours trop dur poi lga
chutes, et un plafond trop bas pour les grands sauts,
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struction le plus simple, c’est-4-dire, en passant toujours
un exercice faci ien connu , a un exercice plu
d’ facile , b : plus

diflicile.

1. Exercice. — Sauts droits , enlever droit , écarter
simple.

Placé & coté du cheval , qui est a la hanteur du
creux de I'estomac, on saisit les poignées, les ongles en
face; a la suite d’un petit élan avec les pieds , on enléve
tout le poids du eorps sur les mains, et on reste la,
sans pencher le haut du corps en avant; ensuite, on
essaie, sans déranger I'équilibre, de tendre une jambe,
soit la droite, parali¢le avec le cheval. On fait la méme
chose a gauche, et on répéte cet exercice jusqu’a ce
qu’on I'exécute facilement des deux cotés.

n°. Exercice. — Toucher des deux.

En équilibre sur les poignets, on essaie, sans licher
les mains ni tomber a terre , de s’asseoir , tantot sur une
fesse , tantdt sur lautre , et cela avec beaucoup de
vivacité,

‘. Exercice. — En selle, et Uépreuve des deux
cotes.

Enlevé sur les poignets, on porte le poids du corps
sur la partie gauche , on liche la main droite,, que I'on
pose & plat sur la selle , les doigts en dehors; on passe
la jambe droite tendue au-dessusde la croupe, et I'on se
place légérement en selle entre les deux poignées. Pour
faire I'épreuve, on pose la main droite sur la seconde
anse, le corps penché un peu en arriére, la jambe
droite tendue passe au-dessus de l'encolure, la main
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sauche liche et reprend aussitot; le corps, appuyé sur
les mains , la cuisse droite glisse entre la selle et la
cuisse gauche, on se trouve en équilibre sur les poignets
sans avoir touché terre. On se replace en selle , et on

 fait]a méme chose 4 droite. Ici c’est Ja jambe gauche
qui passe au-dessus de I'encolure. La main droite, apres
avoir fait place A la jambe , reprend la poignée, la jambe
gauche glisse sous 'antre , et le corps se trouve en équi-
libre sur les poignets. Pour revenir en selle, la main
droite soutient , la gauche liche, et on tombe légere-
ment en selle.

we. Exenciee. — Enlever droit , toucher double..

Ce n’est qu'une répétition de ce que nous avons fait
sur le mat de voltige. Au lien d’¢tre posé sur 'objet
comme 4 l'exercice que j'indique , les maias sont fixées
aux poignées avec beaucoup de force. Pour bien exé-
cuter ce mouvement , il fant , par I'élan des pieds et
la force des bras, enlever le corps assez haut , en rele-
vant les genoux vers la figure, pour que les pieds puis-
sent sans géne se placer sur le cuir, entre les anses ou
les mains sont fixées; de la sauter a terre sans lacher,

et répéter cet exercice jusqu’a ce qu'on le fasse avec
facilité.

v’. Exercice. — Zraverser simple.

Jentends par ces mots passer une jambe entre lecheval
etles bras sans toucher le cuir. En équilibre sur les poi-
anets , repliez vers la figure le genou de la jambe qui
passe , jusqu’a ce que la pointe du pied se trouve au
niveau de la selle; portez le haut du corps un peu en
arriére , et tendez les jambes en avant. Pour repasser,
si c'est Ja droite qui a traversé, on enléve autant que
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possible ; sur cette partie , on porte le pied droit vers Ia
main gauche , le genou vers larticulation interne du
bras droit, et I'on revient au premieréquilibre. On essaie
de faire cet exercice avee les deux jambes alternative:
ment. Vient ensuite le traverser double , ¢’est-a-dire :
passer et repasser les deux jambes i la fois , sans lichet
les mains.

vi°. EXercice. — Franchir & travers les mains.

Ce saut est fort avantageux, parce qu'il procure les
moyens de franchir, sans aucun danger , des objets fort
larges et d'une hauteur assez considérable. [’habitude
fjue l'on contracte de se servir de ses mains dans cet
espéce de saut , nous est d’une irés-grande utilité pour
rompre la chute, quand nous manquons notre élan |
en voulant franchir un objet quelconque. Pour bien
Vexécuter, il faut, a la suite d’un élan , s'enlever
avec force au moyen des bras, travetser vivenient , les
jambes tendues , et imprimer an corps une secousse ,
au moyen des mains qui appuient avec force sur les
poignées dans la direction oi I'on va. Un sauteur bien
exercé a traverser , qui se sent en défaut'dans le mo-
ment de l'ascension, soit & la suite d'un faux pas ou
d'une glissade , peut toujours se relancer ou amortir
la chute , par 'appui des mains au moment méme ot
il s'affaisse sur I'objet,

vir. Exencice. —— Saut de croupe , glisser de cété.

A la suite d'un élan de quelques pas et du saut pré-
paratoire, on s’élance sur la croupe, en posant les deux
mains a plat, on prend I'équilibre sur les mains , ON
porte le haut du corps en avant, on appuie avec force
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siii Ja main du c6té o Uon saute, on enléve lajambe
au-dessus de la croupe sans toucher le cuir, et on slisse
a terre le long des flancs du cheval.

vir®. Exencice. — Le coup de rewns.

Placé sur la croupe ; & la suite d’un élan , on s’eus
léve sur les poignets, les doigts en dehors. Pnsant égas
lement sur les deux mains; on communique anx jambes
un petit mouvement de halanmer, de la croupe a ld
téte ; on saisit le moment favorable , et on s’élance en
arriére; en joignant les jambes, les reins repliés eii
avant. Dans le moment de la répulsion, la face et la
poitrine sont presque couchées sur la croupe ; dans le
plus fort de élan, la partie qui se reléve depuis les
veins jusqu’aux talons présente une ligne diagonale,
dont les talons forment la sommité.

1x°. Exercice. — 8 asseotr & rebours.

Le saut préparatoire consiste a s’enlever a et tourner
en tombant sur la croupe, la figure placée du coté de
la queue.

Cet exercice et le suivant se font sans 'aide des poi-
gnées, que l'on enléve.

¥* Exercice. =— Les ciseaux.

A cheval a rebours , on appuie sur les mains , on en-
léve les extrémités inférieures , qui changent de place
pendant cette action , et le cavalier, en se redressant ,
se trouve a cheval i la maniére ordinaire. Si c'est a
gauche qu'il s’est tourné, c’est la jambe droite qui
passe sous la gauche.

. Exencice. — A genoux sur la croupe.

Course préparatoire:il fauts’enlevera l'aide des mains,
relever les jambes vers la figure , tomber 4 genoux sux
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la croupe ; enlever les bras paralléles aux oreilles , les
poings fermés , et rester. Pour descendre, on porte
la main droite a la premiére poignée, la gauche 4 la
seconde , puis I'on saute légérement a terre.

xi1’. Exercice. — Debout sur la croupe. (V. tab. 9,

fig. 67.)

Course préparatoire , élan des pieds : il sagit de s’en-
lever sur les mains , de retrousser les jambes le long
des cuisses du cheval , de se redresser, et de sauter a
terre , comme a I'exercice précédent.

xi1®. Exercice. — Debout sur la selle.

A la suite d'un fort élan, on s’enléve au-dessus de
la croupe, et on va se placer debout sur la selle. Dans
ce saut , les pieds devancent pour ainsi dire les mains.

x1v°. Exgrcice. — Assis de coté.

Placé & gauche, I'éléve pose les mains sur les poi-
gnées , s enléve i force de bras, passe les jambes tendues
et jointes au-dessus de la croupe, porte tout le poids
du corps sur la main ganche, léve la droite , et tombe
en selle assis de coté. Pour descendre, on porte le
poids du corps sur la main droite, on liche la main
gauche, les jambes tendues passent au-dessus de P'en-
colure, on replace la main ganche , et I'on tombe i
terre. Les changemens qui suivent sont compris dans
le méme exercice. Par le moyen des bras, on se place
sur la croupe , 4 cheval ou assis ; on prend de la main
gauche la seconde poignée, la premiére de la main
droite , et en se donnant un élan, on passe les jambes
tendues au-dessus de U'encolure, et on tombe légére-
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ment & terre prés de la jambe gauche de devant. On
peut faire ]a méme évolution dans le sens contraire , en
se placant sur I'encolure ; par les mémes moyens dans
le sens inverse, on voltige an-dessusde la croupe, etl'on
tombe & coté de la jambe gauche de derriére. Ou peut
aussi sauter en selle a l'aide d’une main.

xve, Exercice. — Esquillette double.

A Texercice qui précéde , on peut ajouter celui-ci :
en équilibre sur les poignets, au lieu de tomber a
terre , on léve la main gauche, on passe les jambes an-
dessus de 'encolure, et les pieds, aprés avoir décrit un
demi-cercle an-dessus du cheval, retombent a 'endroit
d’on ils élaient partis.

xv1", EXERCICE. — Dgﬁ&'reus équilibres.

Les différens équilibres sur le cheval de bois contri-
buent beaucoup & fortifier les bras. La pl. g repré-
sente les plus difficiles et les moins dangereux. Je n'in-
diquerai ici que ce qui fait partie de mes lecons,
c'est-a-dire , les exercices que je fais moi - m¢éme et
que j'enscigne & mes €léves.

On doit répéter tous les exerciess , le cheval 4 hau-
teur de la poitrine , et sans poignées; et dans la suite,
cur le cheval vivant 4 poil.

VOLTIGE SUR LE CHEVAL VIVANT.

INTRODUCTION A L'ART DE L'EQUITATION.

Si de tous les exercices gymnastiques P'art de Péqui-
tation est le plus beau , le plas noble, et I'un des plus
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uitiles pour celui qui se voue a la carriére des armes j
¢’est aussi le plus difficile pour ceux qui n'ont point
fait d’exercices préliminaires.

Jusqu’a présent, accoutumés a faire nos exercices
par notre propre mouvement , ou a Paide de corps im=
mobiles , nous sommes obligés maintenant de nous
habituer a I'exercice l¢ plus compliqué , celui de gou-
verner , pendant nos différentes évolutions , un corps
en mouvement , vivant, et doué d’une volonté qu'il
faut contraindre 4 se plier enti¢iement 4 la notre.

Il est trés-plaisant d’entendre journellement des per-
sonnes se plaindre de ce que leurs enfans ne savent pas
mouter & cheval , aprés avoir fréquenté le manége pen:
dant quelques mois. Ces mémes personnes , sans la
moindre expérience dans ce quia rapport aux exercices
corporels , attribuent fort souvent, avec injustice , le
peu de progrées que font les éléves, i lincapacité de
Vinstructeur , sans se donner la peine de réfléchir qu’il
est impossible , 4 la suite de I'éducation qu’ils don=
nent a lenrs enfans , de leur apprendre , sans exercices
préliminaires , un art fort difficile pour celui méme qui
est parfaitement disposé. J'ose assurer , d’aprés ma
propre expérience, aux parens dont il est question ,
que presque tous les enfans aiment passiunnément ce
qui a rapport a la gymnastique ; et que , parmi tous les
exercices, c’est toujours i Uéquitation qu'ils donnent
la préférence. 11 serait méme impossible a L'instructeur
d’apporterquelque obstacle, aux progrés de ses éléves si,
avant de les enveyer au manége , on les avait préparés
a 'instruction d’un art aussi diflicile,

Remmque. A la premiére legon avec le {:heval,
accoutumez vos éléves a bien se placer, ce sera tous
jours autant de gagné pour eux et pour les écuyers qui
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doivent leur enseigner l'art de D'équitation. Quant &
la position de I'éléve sur le cheval de voltige, elle doit
étre la méme que celle que les bons écuyers nous ensei-
gnent, excepté pour les mains , qui n’ont aucune fonc-

tion 4 remplic avee la hride ni la gaule. Le cheval va au
commandement,

Position. L'éléve doit étre placé en selle ou a poil ,
de maniére que le point d’appui de son corps soit ré-
parti également sur les deux fesses; que le milicu de
la selle ou le garot doit partager, portant bien sur les
deux pointes, ou os ischion. Portez la ceinture un peu
en avant, la téte haute, les épaules effacées, Les bras
doivent tomber naturellement, sans roideur ni mollesse.
D’aprés la position que je viens d’indiquer, les cuisses
doivent se trouver égales; on doit les laisser tomber
naturellement 4 plat, des deux cotés du cheval , afin
qu'elles portent dans leur partie inférieure. Quant aux
jarrets , ils sont absolument sans force. On doit aussi
abandonner les jambesa leur pesanteur naturelle, afin
qu'elles prennent leur véritable position, qui est entre
Vépaule et le ventre du cheval. Les pieds doivent tom-
ber naturellement , la pointe plus basse que le talon,
Voici la position que le cavalier doit conserver dans
toutes les allures, lorsqu’il est en repos sur le cheval
en mouvement , ¢'est-i-dire, pendant les intervalles ot
il ne fait poiat d'évolutions.

Pour ceux de mes éléves qui ont bien réussi dans
toutes les évolutions sur le cheval de bois, je fais ame-
ner un petit cheval dressé exprés pour la voltige, et je
leur fais répéter sur le cheval a poil , c’est-a-dire , sans
selle , les exercices que nous avons faits précédemment
sur le cheval de bois ; ensuite , sur une selle rase rem-
bourrée. Aprés cela, les mémes évolutions sur toutes
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sortes de selles, ayant soin de faire répéter a droite ce
qque Von fait a gauche.

Comme on ne pourrait pas sans inconvéniens se scr-
vir detontes sortesde chevaux dans les commencemens,
je conseille de prendre pour la voltige un petit cheval
robuste et mince de corsage , afin que les jeunes éléves
puissent I'embrasser avec les cunisses , sans se forcer les
hanches. Quand les éléves ont les cuisses trop écartées,
cette position, fort génante pour les enfans robustes , est
dangereuse pour ceuxqui sont maigres et faibles. Quant
aux qualités du Paisible (le cheval ), il faut qu’il soit
extrémement docile , qu’il ait un pas allongé et siir, un
trot et un galop cadencés. Outre tous ces avauatages ,
le cheval, bien dressé pourla voltige, doit faireles chan~
oemens de main , d’allures et le repos au commande-
ment de P'instructeur ou de celui qui le monte. Il faut
surtout qu'il galope juste aux deux mains, et qu'il se
désunisse aussi peu que possible , malgré les différentes
évolutions de son cavalier.

1. Exercice. — Enlever debout.

Apreés que I'éléeve a répété avec assurance, sur le
cheval & poil et sur la selle rase, les différentes évolu-
tions qu'on lui a enscignées sur le cheval de bois, je
I'accoutume a sauter en selle avec élan, ensuite a la
volée, c'est-i-dire, dans un temps, sans joindre les
jambes ni toncher le cheval avee la ceinture. Pour sau-
ter en selle avec élan, on se place a coté du cheval , la
main gauche dans la courroie d’ascension, les ongles
en dessous , le corps dans 'alignement des épaules du
cheval ( /. tab. 12, fig. 88), la face tournée vers la
selle 5 de cette position , on saute a cheval d'aprés les
mémes régles que j’ai indiquées sur le mat de voltige ;
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Sest-a-dire, en s'enlevant sur les poignets : on passe la
jambe tendue an-dessus de la croupe sans la toucher,
et on tombe légérement en selle, ayant soin surtout de
ne uitter la main qui se trouve sur le pommeau ,
quaprés §'¢tre assuré de son aplomb. Fnsuite viennent
Uépreuve, en avant et a terre, glisser aterre et en selle,
gare les roues, les ruades et le mur, sur les chevaux vi-
cleu.

¢, Exercice. — L'épreuve.

L'épreuve se fait en passant la jambe au-dessus de
Pencolure du cheval , on saisit la courroie d’ascension,
on place V'autre main ou se trouvait la fesse en mouve-
ment , on glisse la cuisse qui doit passer au-dessus de
la croupe sous l'autre cuisse le long des cotes du che-
val,, de maniére & se trouver a Ja deuxiéme position du
premier exercice ; ensuite on tombe légérementen selle.

i1e. Exercice. — En avant et a terre.

1’éleve, placé en selle, saisit de I'une des mains la
courroie d’ascension , toujours les ongles en dessous ;
J'autre main se pose a plat sur le pommeau de la selle,
les doigts allongés et tournés du coté opposé ou lon
descend , on s'enléve sur les poignets, en portant le
haut du corps en avant, on passe la jambe tendue au-
dessus de la croupe , et on tombe légérement a terre.

iwv°. FExercice. — Glisser a terre et en selle.

Le cavalier ayant passé la jambe au-dessus de I'en-
colure , saisit la courroie d’ascension , 'autre main se
place sur la selle commea Pépreuve , glisse a terre sans
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licher aucune des mains, ¢t saute en sclle dans un
temps,

ve, EXERCICE. — (Gape les roues , etc.

Il y a différentes maniéres d’éviter le froissement des
roues et les ruades des chevaux de trait, lorsqu’on
rencontre une voiture dans un passage étroit, ou que
'on est obligé de passer entre deux files de voitures
en mouvement. Voici les plus faciles et les plus stires
que jenseigne & mes €éléves. Placé en selle | je les ac-
coutnme & tenir long-temps les jambes tendues en avant
et paralléles avee I'encolure. La seconde maniére est i
genoux sur la selle 3 c’est aussi dans ces deux positions
que la cavalerie passe ordinairement les rivieraes 3 gué,
Dans différentes bagarres ot je me suis trouvé montant
un cheval vicieux, je me suis servi avec succes de ces
deux expédiens.

vie. Exencice. — Replier au-dessus de la croupe,

Les mains fixées I'une & la courroie, Tautre sur le
siége, on senléve i force de bras, jusqu’a ce que le
milica des cuisses soit au niveau des poignets; a la
suite d'un petit élan, on porte tout le poids du corps
sur la main gauche , on lache la main droite , tandis que
lesjambes passent au-dessus de la croupe, et 'on tombe
assis de cOté , les deux jambes pendantes a droite.

Pour replier au-dessus de la croupe, de cette posi=
tion , on pose la main gauche dans la courroie , la droite
sur le pommean , les doigts endehors; on porte le poids
du corps 4 gauche, on éléve les jambes repliées au-
dessus de la croupe; la main droite saisit aussitdt le
siége , on tombe légéremeut a terre, et, dans un seul
¢lan, on revient & la position d’'ott 'on est parti, assis
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de coté ou 4 cheval. Pour varier cet exercice , qui est
trés-violent , a la troisitme ou (uatriéme fois, au lieu
de sauter assis de cdté , on peut, en s’enlevant , se pla-
cer en selle, en passant la jambe droite au-dessus de
I’'encolure, ou bien s'asseoira rebours , en passant la
jambe gauche au-dessus de la croupe. Quand eon fait
dans le manége ces exercices sur le cheval en mouve-
ment , il faut toujours profiter des angles pour replier
au-dessus de la croupe. Les autres évolutions peusent
s’exécuter sur tons les points de la barriére, quind le
cheval a le mouvement égal. -

vii®. Exercice, — Saisir au passage.

L’éléve doit aussi s'accoutumer a se tenir debout sur
le cheval en mouvement, ensuile a saisir an passage et a
se fixer , 4 franchir la barriére , le mur. Jappelle saisir
au passage , lorsque le cavalier, debout sur le cheval
en mouvement, saisit , en passant, un objet quelconque,
a la hauteur ou il peut atteindre sans sauter. Se fixer
veut dire s'attacher a I'objet en abandonnant le cheval,
qui marche toujours; on se place sur I'objet que I'on
tient, par une évolution a force de bras , on retombe en
selle au passage du cheval , ou I'on descend d’une autre
maniére.

virr'. Exercice. — Franchir le mur.

Pour franchir la barriére ou le mur, le cavalier,
debout sur le cheval en mouvement , arréte son cheval
de la voix ; ou, sans I'arréter , saisit le haut de la bar-
riere ou du mur, en longeant 'un ou l'autre, s’enlére
sur les poignets , et franchit par un saut de voltige.
Plus la hauteur d’ot l'on saute est considérable, plus

13
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on doit avoir soin d'allonger la ligne diagonale que le
corps doit décrire dans la chute.

1x°. Exercice. — Foltige a trois.

De tous nos exercices sur le cheval vivant, celui-ci
est le plus amusant pour les spectateurs , et, quoique
Je plus fatigant pour les jeunes gens , c’est celui qui leur
procure le plus de plaisir. Pour cet exercice , je choisis
les éléves les plus distingués par leur agilité, j'en
prends trois , dont chacun a salettre ; par exemple, a,
b,c.: a, en prenant le cheval en biais, c’est-a-dire ,
en posant la main gauche sur les reins, et la droite
entre l'origine de la queue et le sommet de la croupe,
saute sur le cheval a poil, qui est en mouvement , sur
la barriére droite, au pas, au wrot , au galop. L'allure
et la taille du cheval doivent étre proportionnées aux
forces de I'éléve : b et ¢ suivent en courant derriére le
cheval ; b, en faisant le méme saut, vient se placer
derriére a, et lui crie : & bas; a, passant la jambe droite
au-dessus de I'encolure , tombe légérement a terre, en
s'éloignant du cheval , 4 I'aide des mains , et va prendre
la place de ¢, qui a chassé b, et ainsi de suite, tant que le
cheval esten mouvement. (1ab. 12, fig. 86.) Ondoitfaire
la méme chose , le cheval allant sur la barriére gauche.
Sia manque le saut, ce qui arrive quelquefois , 4 le rem-
place ; si b manque aussi, c’est le tour de c. Pour varier
Pexercice , on saute a genoux sur la croupe du :-.huval,
debout et assis de coté. Alors, I'éléve qui saute pose ,
en tombant sur le cheval, ses mains sur I'épaule de
celui qui est assis, ce qui I'aide a prendre I'équilibre.
Dés qu’il est assuré , il crie & bas, et tombe i cheval. Cet
exercice est trés-violent ; il est rare de voir trois des
éleves les plus vigoureux y résister un quart d’heure,
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sans étre obligés de se reposer. Dés que I'on s’apercoit
qqae les jeunes gens sont fatigués , on peut augmenter
le nombre des acteurs, ralentir 'allure du cheval , ou
faire remplacer les premiers.

x°. Exercice. — Rompre la chute.

Par cette expression , j’entends parler d’un saut fait
dans la direction ou vont les objets sur lesquels nous
nous trouvons quelquefois emportés malgré nous; par
exemple , quand un cheval , une voiture ou un bateau
sont entrainés avec rapidité, il est trés-dangereux de
sauter de cOté , car en sautant, de cette maniere, d'une
voiture qui ne va qu’au trot , il est presque impossible
de ne pas tomber, et souvent méme on se blesse griéve-
ment. L'exercice dont il est question se fait de deux
manitres : premiérement , le cheval au galop en droite
ligne, on passe la jambe gauche & droite, on empoigne
les erins de la main gauche 3 la droite se place sur la
selle, prés de la enisse, sur le méme coté ; ensuite , a
l'aide des mains, on s'élance, les jambes tendues en
avant, dans la direction ot le cheval court. (pl. 12,
fic. 85.) Secondement , le coursier, toujours dans la
mémeallure et la méme direction, 'éléve, placé acheval,
se penche en avant, saisit de la main gauche une forte
poignée de crins a 'extrémité de Pencolure, la main
droite aussi prés de la gancheque possible , et , ala suite
d’un fort élan, se jette en arriére dans la direction ou va
lechieval. (pl. 12, fig.87.) Ces exercices m'ont servi plu-
sieursfois 4 sauter A bas d’un cheval qui menagait de se
renverser en se cabrant , ou d’un cheval colére qui avait
pris le mors aux dents, et gue je ne pouvais plus retenir.
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ENLEVER, PORTER OU POSER DES FARDEAUX
DE DIFFERENS POIDS ET DIMENSIONS.

L’expERIENCE nOUS prouve tous les jours que les hom-
mes les plus robustes sont trés-souvent victimes de la
confiance qu’ils ont dans leur force. Ils négligent, les
uns par ignorance , les autres par inattention , les regles
inappréciables de I'équilibre; et, soiten portant, soit en
soulevantou posant desfardeauxilsfontdes efforts, tom-
bent , et quelquefois restent morts sur la place , aprés
avoir vomi leur sang par suite de la rupture de quel-
que vaisseau intéricur. Il en est de ces exergices comme
du saut en profondeur : ¢n observant toujours les lois
de I'équilibre et de I'unien, on peut atteindre a un
degré de perfection surprenant ; mais la moindre né-
gligence que I'on commet dans ce qui concerne les
régles de I’ aplumh , peut avoir des suites facheuses.

(_uclques esprits superficicls pourraient dire & quol
bon ? Voulons-nous apprendre a étre porte-faix ? Oui
apprenez a pouvoir vous charger d'un fardeau sacre,
et qu’au moment du danger voire faiblesse ou votre
inexpérience ne vous laisse pas succomber sous des ef-
forts inutiles. D’unbras robuste , Enée charge son vieux
pére sur ses épaules, et le dérebe aux flammes qui con-
sument la ville de Troie.

Régles géncrales. Pour enlever , porter, poser des
fardeaux avec avantage , il est indispensable d’observer
les régles suivantes : 1°. Ne jamais faire aucun efiort ,
quand on est plus ou moins indisposé , ni immédiate-

l| T - Yo
ment aprés les repas; 2°. N'avoir pendant I'épreuve
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aucun vétement qui presse les intestins sur le bas-ventre;
3°. préluder aux épreuves que I'on se propose de faire,
en préparant les membres, soit par la friction ou par
un mouvement quelconque , capable de dégourdir
ceux des muscles qui n'ont point d’exercice journalier
4°. dés que J'on se propose de faire un grand eifort , il
est indispensable de se revétir de la ceinture gymnas-
tique (1). La vigueur du corps se montrant spéciale-
ment dans la partie inféricure du dos, et dans les
lombes ; pour prévenir les efforts , et augmenter la
force , il faut offric aux muscles qui agissent , un point
de contact extéricur. C'est aussi par la méme raison,
et surtout pour prévenir la rupture de l'aponévrose
des muscles extenseurs des genoux , (u’on se sert dans
les exercices violens , de courroies (2); 5°. quelle que
soit la pesanteur ou la dimension du fardeau que l'on
doit soulever , poser, tirer, pousser ou presser, il faut
avant tout étre bien d’aplomb sur les hanches; 6°. tenir
les jambes rassemblées ; 7°. commencer graduellement ;
8°, dans le fort de I'action retenir son haleine ,et n’avoir
aucune articulation tendue; tous les angles que le
corps forme sont aigus ; g°. cesser peu a peu, en élargis-
sant les angles que formaient les membres , et se redres-
ser doucement.

Pour habituer mes éléves auxdils exercices, jc me

(1) La ceinture dont il slagit est faite de pean de vean; elle »
ordinairement depuis quatre jusqu’a cing doigls de largeur; elle
gattache immediatement sur les hanches, et dait étve plos servee
en bas gu’en haut, afin que les intestins ne soient pas presses sur
les anneaux inguinausx.

(2) Ces courroies ont deux doigts de largeur ; elles sont failes de
cuir forl, mais élastique. Flles sattachent immédiatement sons les
genoux, et doivent, sans étre trop serrces, recouvrir en partie les
tendons qui attachent la rotule i la jambe.
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sers de sachets de diflérentes grandeurs et de plasicurs
formes , que je remplis de sable ou d’autres matiéres .
une table, posée sur des tréteaux a counlisses, me procure
la facilité de hausser ou de baisser le fardeau , selon que
le cas I'exige. Nos premiers excrcices se font debout ,
la charge posée a la hauteur de la poitrine de I'éléve.
Peu a peu on baisse le fardeau jusqu’a terre , ayant soin
de diminuer la charge a mesure qu’on 'abaisse ; ensuite
on 'augmente a mesnre qu'on la hausse. Les fig. 81,
82 et 83, pl. 11, représentent les différentes positions
que I'on doit prendre pour faire les exercices mention-
nés, avec beaucoup d’avantage , et sans aucun danger.

Remarque. Tout individu qui porte en marchant un
fardeau équivalant deux fois et demie ou trois fois (1) la
pesanteur spécifique de son corps, peut étre regardé
comme trés-fort. Ceux qui veulent porter davantage
pourront réussir plusieurs fois ; mais je leur prédis que
1ot ou tard ils scront victimes de leur imprudence,
et qu’ils perdront dans un instant par la trop grande
extension des muscles , des ligamens capsulaires, et par
la pression violente des viscéres et des articulations ; ils
perdront, dis-je , au moment ou ils sy attendront le
moins, la faculté de faire de nouvelles expériences de
la force dont ils ont abusé.

LR L e LALAALLRLE TV TR AL R R LR L R )

COURIR AU MUR, ouv L’ASSAUT SANS
BRECHE.

Pour conclusion de mes exercices , )'en indiquerai
encore plusieurs extrémement difliciles, mais d'une

(1) Deux fois, c’est la force moycnne.
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trés-grande ressource dans des situations désespérées.
On m’objectera peut-étre que l'on se trouve rarement
dans le cas de faire usage des exercices que je vais indi-
quer; je répondrai , avee J.-J. Rousseau, qu’il faut
armer ’homme contre les événemens imprévus , et lui
procurer les moyens de surmonter tous les obstacles.

L’exercice dont il est question consiste a faire, a la
suite d’un fort élan, plusieurs pas a une muraille per-
pendiculaire ; a saisir un objet quelconque avec l'une
des mains ; a se fixer, passer ou redescendre.

Pour accoutumer mes éléves a cet exercice, je les
fais courir a une forte planche de trois pieds de largeur,
non rabotée , bien séche , et garnie de trous depuis la
hauteur de neuf pieds jusqu’a quatorze. Ces trous sont
dans le milieu de la planche , distans de trois pouces les
uns des autres. 1ls servent & recevoir une cheville , que
les jeunes gens doivent saisir , et que l'on hausse a
mesure qu'ils font des progrés. L’un des bouts de ladite
planche est fixé contre une muraille , et I'autre bout a
terre. Dans le premier exercice, la planche doit avoir
quarante-cinq ou cinquante degrés de pente, que I'on
diminue 4 mesure que les éléves font des progres. A la
huitiéme legon , et quelquefois avant, la planche est
presque perpendiculaire, et la cheville a dix pieds. On
la hausse & proportion des progrés que I'on remarque.
Dans la suite , quand les jeunes gens sont bien exercés ,
on substitue aux chevilles rondes des morceaux de bois
de toutes les formes , méme des chevilles dentelées. En
courant au mur, plusieurs de mes éléves, de treize jus-
qu'a quinze ans, atteignent  la hauteur de onze pieds,
s’y fixent, passent ou descendent. C'est ce qui eut lieu
au dernier examen , ot plusieurs jeunes gens , en cou-
rant au mur, passérent par les fenétres du manége, et
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revinrent par le méme chemin, a la grande surprise des
spectateurs.

Il faut surtout avoir 'attention de faire croiser aux
jeunes gens qui manquent la cheville , c'est-a-dire,
passer pendant la chute la jambe droite au-dessus de la
gauche, les mains en avant. (¥ pl. 12, fig. go.)

AL LA RV YR AR RA A
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GLISSER A BAS D'UNE MURAILLE ,

Par langle aigu que forme la jonction de deux murs.

Cerexercice se fait de deux maniéres : premiérement,
le dos tourné ala muraille, et 4 cheval sur un baton
de deux pieds et demi, recouvert d'un matelas a I'en-
droitotipose lederriére. Le boutqui touche a la muraille
doit avoir la forme d'une crosse aplatie 4 son extré-
mité. Les épaules, la nuque, la partie extérieure des
pieds, et quelquefois le derriére de la téte, touchent
ordinairement au mur dans la descente. Ces parties
éprouvant une friction violente , il est fort prudent de
les garantir autant que possible, car, dans cet exercice,
ou le courage contribue en partie a la réussite, ce n'est
ordinairement que la douleur qui peut faire perdre
Péquilibre , et occasioner des chutes dangereuses.
Pour accoutumer mes éléves a cet exercice, et les ha-
bituera trouver toutes sortes d'expédiens dans des situa-
tions critiques , je me sers de deux planches réunies ,
formant un angle aigu; je donne & cet instrument un
peu plus de pente qu’a la planche pour I'assaut sans
Lréche. Le premier exercice commence a huit pieds
perpendiculaires , augmentant de hauteur , en dimi-
auant toujowrs la pente. A seize pieds de hauteur, le
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couloir (1) est presque perpendiculaire. Dans cet exer-
cice, au lien de baton, je me sers d'un gros balai
d’écurie neuf , et dont le manche n'a qu'un pied et
demi de long. Plus la ramure est longue et touffue,
plus la descente est facile , parce que I'élévea plus d’ap-
pui. La seconde maniére est a I'aide des bras et des
pieds, la face tournée dans la jonction des deux murs.
Ici c’est la partie extérieure des bras et des pieds, et
quelquefois des genoux, qui éprouve la friction vio-
lente. Plus il y a de points d’appui , moins la chute est
rapide.

Pour faire des guétres , des genouilléres et des bras-
sards , au moyen desquels on puisse descendre des mu-
railles d’'une trés-grande hauteur , et construites de
pierres rudes , le feutre et la peau de buffle molle, mise
a plusieurs doubles, est ce qu’il y a de meilleur, méme
pour rompre la chute. Pour les murs unis, le vieux
linge offre plus de résistance (2).

(1) Nom de l'instrument.

(2) D’aprés le rapport de plusieurs officiers et soldats qui ont éte
dans le cas, pour séchapper des forteresses on ils étaient retenus
prisonniers, d’employer I'un des denx expédiens que jai adoptés
comme exercice, aprés en avoir fait l'essai , on ne rattrapa jamais
que ceux qui s'étaient blessds par la friction violente des parties
indiquées. Ayant éi¢ forcés d'abandonner I'équilibre par les dou-

leurs qu'ils éprouvaient , ils tombaient sans pouvoir le reprendre,
et se blessaient griévement,
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REGLES DIETETIQUES
A OBSERVER DANS LES EXERCICES GYMNASTIQUES.

ro. 11 ne faut jamais passer subitement d’une vie tran-
quille & une vie trop active ; ce changement doit tou-
jours se faire par degrés. Tout mouvement trop violent
qui succéde de trop prés au repos , épuise les forces et
aftaiblit le corps, tandis que chaque mouvement mo-
déré et augmenté insensiblement le fortifie. Clest ce
mouvement modéré qui exerce une influence si avan-
tageuse sur l'accroissement de la fibre musculaire et
sur son ton. Si les 0s gagnent en force par le mouve-
ment et I'exercice du corps, la fibre musculaire y
gagne encore davantage. Les animaux sauvages , qui
vivent en liberté , ont ordinairement la chair dure ,
tandis que nous la trouvons tendre et molle dans les
animaux domestiques, dont la vie est plus tranquille.

2%, Pour affaiblir la secousse des intestins du bas=
ventre , dont beaucoup de mouvemens sont accompa-
gnés , ainsi que pour prévenir d’autres accidens , il
faut porter, pendant les exercices violens , une cein-
ture autour des reins ; cette précaution est particulié-
rement nécessaire a ceux dont le bas-ventre n'a pas la
force requise. Dans la région de I'abdomen, on ren-
contre deux ouvertures appelées anneaux inguinaux ,
par ou peuvent sortir les intestins, et les hernies se
former, quand , par Paflaissement du diaphragme et la
pression simultanée du bas-ventre par les muscles ab-
dominaux , ces inteslins se trouvent pressés vers ces
ouvertures. C'est pourquoi ceux qui ont le bas-ventre
faible feront trés-bien de faire usage de la ceinture
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gymnastique ou préservative , (ue nous avons decrite
plus haut. On reconnaitra facilement que le bas-ventre
est faible , lorsqu’en poussant I'haleine , ou en toussant
fortement , les anneanx inguinaux se gonflent.

11 est plus que probable qu’une disposition eflective
aux hernies, non -seulement n'augmente pas quand
on fait usage d’une telle ceinture, mais qu’elle passe
méme entierement avec le temps , et que cet usage for-
tifie les muscles du bas-ventre a un degré qui ne per-
met plus & 'annean inguinal de céder si facilement a
la pression des intestins.

30. Pour prévenir, dans les chutes imprévues, les
luxations qui font sortir les os de leur connexion arti-
culaire , il faut , dans les chocs que Pon regoit,
ou que l'on donne , maintenir toujours les os du
membre exposé a la secousse , dans leur direction na-
tarelle. Quiconque éprouve la moindre secousse lors-
que les articulations se trouvent dans un éat de con-
torsion , de déplacement ou de position non naturelle ,
doit craindre une dislocation , tandis que celui qui
maintient ses os dans leur connexion articulaire, pourra
supporter , sans inconvénient , des secousses beaucoup
plus fortes. Il faut donc se faire nne régle d'exécuter
chaque mouvement avec une volonté bien déterminée,
et une grande présence d’esprit. L’hésitation dans
les mouvemens expose toujours @ de grands dangers ,
dont une volonté décidée et un courage réfléchi ga-
rantissent absolnment.

4. Un dérangement peu important dans la con-
nexion des os s'appelle foulure. Les ligamens des arti-
culations souffrent toujours dans ce cas, par la dis-
tension. Les tendons sont sujets & s’échapper de leur
conduits ; leurs petits ligamens peuvent étre trop
tendus. méme les fibres musculaires se trouvent sou
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vent déplacées. Tous ces cas arrivent communément a
la suite de mouvemens faits sans réflexion. Il est néces-
saire dans de tels cas de suspendre l'exercice sur-le
champ. Plutét on se reposera , plus vite le mal cessera.

5°% Quand a la suite d’exercices violens on éprouve
une transpiration abondante , on doit se garder soigneu-
sement des courans d’air, ou de prendre pour se désal-
térer des boissons froides , car les transpirations subi-
tement arrétées , et le froid qui saisit les poumons et
les autres parties intérieures , peuvent occasioner de
graves accidens.

6°. A la suite de grandes fatigues, pour vous délas-
ser ; prencz un bain tiéde; n'oubliez pas surtout de
vous frotter , soit aveec la main, soit avec un linge
sec, apreés étre sorti du bain. L'usage des bains et de
la friction, avant et aprés de violens exercices élait
trés-suivi chez les anciens.

7°. Autant que possible, tous nos exercices doivent se
faire en plein air. Ceux que l'on fait dans des cham-
bres fatiguent et affaiblissent souvent plus qu’ils ne
fortifient.

8, Il est malsain de faire des exercices violens 1m-
médiatement avant ou aprés le repas (je veux parler du
diner ) ; il faudrait toujours vouer au repos la demi-
heure qui le précéde, et celle qui le suit.

Je crois encore indispensable de mettre sous les yeux
des personnes qui veulent suivre les exercices gymnas-
tiques, ce qu’elles doivent observer avant toute chose.
11 faut avoir soin que les enfans n’aient , pendant leurs
exercices , ni bottes ni jarretiéres, afin que le pliantdu
pied et du genou ne soient point génés, et que dans le
saut , la course et les autres exercices , ces parties puis-
sent acquérir , sans obstacles , toute la force et I'éfas-
ticité dont elles sont susceptibles. D’aprés ma propre
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expérience , je crois pouvoir assurer que des souliers
hauts d’empeignes et de quartiers , et nayant qu'une
double semelle pour talon , sont la meilleure chaus-
sure ; si 'on ajoute 4 cela une paire de guétres qui,
montant jusqu’au mollet, serrent assez la jambe pour
maintenir le pied sans le géner dans ses mouvemens.
Cette chaussure a encore I'avantage, en contribuant a
former la jambe , de préserver des entorses quon peut
se donner en faisant quelques exercices violens. Il faut
aussi veiller A ce que les enfans vident leurs poches de
tout ce qui pourrait les blesser. Quoique les jeunes
gens envisagent ces exercices comme des jeux ou des
récompenses , il faut bien se garder detrop les fatiguer.
Cela pourrait avoir, sinon des suites facheuses, du
moins fort désagréables.

Pour faciliter les exercices gymnastiques aux adultes,
aux personnes d'un dge déja avancé , et méme a celles
qui y chercheraient un moyen médicinal , l'instructeur
doit les graduer de fagon & les rendre praticables
dans tous les lieux, quoique les endroits découverts
soient toujours préférables par rapport i l'influence de
T'air sur toutes les parties du corps , et parce que les
chutes que l'on fait sur un terrain non pavé sont
rarement dangereuses.
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J & viens de présenter , dans une série d’exercices gra-
dués , les avantages et le bien-étre qui résultent de
I'emploi sagement coordonné de toutes les forces du
corps , ainsi que de leur application dans une foule
de circonstances urgentes. L'influence que la gym-
nastique exerce sur les organes physiques de ’homme,
comme sur ses facultés intellectuelles, m'a con=
vaincu , par une longue expérience et des observa-
tions réitérées , de l'utilité , pour les progrés de la
science, d'un ouvrage purement élémentaire. En le
tracant , jai taché , autant qu’il m'a été possible ,
d'écarter de mes lecons tout ce qui aurait en l'ap-
parence des tours de force ou d'agilité des volti-
geurs et funambules. Je puis, toutefois, éveiller en-
core linquiétude chagrine des adversaires de toute
méthode nouvelle; mais un faible examen suffira pour
prouver a lI'observateur de bonne foi que, dans les
exercices méme les plus compliqués, je ne me suis
point écarté de mon premier et unique but, I'utilité.
Loin d’avoir songé un instant a étonner le spectateur, a
surprendre son admiration , je n’ai adopté que des exer-
cices qui m'ont paru tendre plus ou moins directement
a un but d'utilité, soit qu'ils développent les formes, en
fortifiant la constitution humaine, soitque je les aie crus
propres a rendre la santé, & remédier a des infirmités
locales ou accidentelles ; soit seulement qu’ils dussent
coopérer i rendre plus aptes a éviter des dangers, a
en préserver ses semblables , & les arracher a la mort.

51 je nai point, a chaque exercice , déterminé I'ap-
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plication que I'on pourrait en faire, dans des cas impré-
vus ou dans des circonstances critiques , ¢'est dans la
persuasion que 1'on ne saurait manquer de s'apercevoir
que je nai rien liveé au hasard ; c’est parce que tous
mes procédés , fruits de I'expérience,, ont obtenu I'ap-
probation de praticiens éclairés , de médecins justement
célébres.

Ma méthode , divisée en trois sections principales,
peut étre consacrée avec succés aux trois premiéres
époques de la vie. Dans les exercices préparatoires
les parens trouveront des régles siires pour développer,
i peu de frais, la force et I'agilité de leurs enfans. A
I'aide des gravures qui éclaircissent le texte, les exer-
cices proprement dits offrent aux instituteurs le moycn
le plus convenable de cultiver et d’augmenter, chez
les adultes , la force, I'adresse et la présence d’esprit.
I’ homme fait , astreint & une vie trop sédentaire, ne
saurait mienx employer ses heures de repos qu'en se
livrant 4 quelques-uns de nos exercices compliqués .,
pour maintenir un parfait équilibre entre I'esprit et le
corps. S'il était nécessaire de prouver encore tout ce
que la santé des gens de lettres peut devoir & la gym-
nastique, je pourrais citer un grand nombre d’éerits
dans lesquels les autorités du canton de Berne expri-
ment, de la maniére la moins équivoque , leur satis-
faction , et attestent I'influence salutaire exercée par la
gymnastique sur tous les individus qui fréquentaient
mes lecons. Quand je me rappelle avec quel intérét
on applaudit & mon entreprise , et la conduite noble et
libérale du gouvernement , le sentiment dont je suis
pénétré est trop vif pour que l'on ne me pardonne pas
de céder au besoin de consigner ici 'expression de mon
éternelle reconnaissance. Loin de mettre des entraves a
Iexéention de mon plan, les dignes magistrats de Beree
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m’accordérent , de la maniére la plus généreuse , tous
les encouragemens , tous les secours qui m’étaient in-
dispensables pour consolider mon établissement.

Pouvais-je commencer une entreprise hasardeuse sous
de plus favorables auspices, et lorsqu'enfin je crois
devoir publier 2 Paris le résultat d'un travail que l'on
juge utile a la société , n'en devaisje pas 'hommage 4
la France, qui compte dans son sein tant d’établisse-
mens d'éducation , mais & qui des gymnases manquent
encore P

Dans cette contrée, chére aux lettres et aux sciences,
chaque jour voit des monumens nouveaux s’élever. Un
zéle infatigable , une philanthropie éclairée président a
I'adoption de tous les projets qui tendent & rendre
homme meilleur, 4 augmenterla somme de félicité dont
il est appelé a faire le partage avec ses semblables.
Sous ce double aspect , les institutions gymnastiques
ne sauraient manquer d’obtenir promptement des droits
4 la protection d'un gouvernement réparateur; et le
veeu des vrais amis de I'éducation sera enfin exaucé.



NOMS DES INSTRUMENS

REPRESENTES DANS LES DEUX PREMIERES GRAVURES.
B L

PLANCHE L

Ficure I. Mit de cocagne.

II. Croix moavante.

II1. Dévidoir.

1V. Balancier.

a. Triangle mouvant.

b. Perche pour grimper.
¢. Rouleau supérieur.

d. Cible isolé,

e.

JS- Rouleau inférieur.

g- Banes d’équilibre.

k. Siége de la balancoire.
i. Echelle de corde.

Y. Traineau.

VI. Bitons pour lutter 4 terre,
{. Batons pour lutter debout avec une main.
m. Poignée,

VII. Tréteanx pour sauter en hauteur,

VIILI. Cible mouvante.

r. Boules pour jeter 4 la cible.

IX. Massues.

PLANCHE II.

Ficure X. Mat de voltige et d’équilibre.
XI. Pont élastique, Poutre mobile.

XII. Butte.
13



@i - - - NOMSDES INSTRUMENS.
PLAN DU LOCAL D’ETE.

Ficure I Mat de cocagne.
1L Croix mouvante.
7t 1L "Dévidoir.
1V. Balangoize et échelle de corde.
/- Rouleau. PN
g Bancs d’équilibre.
V. Traineau.
VII. Tréteaux.
VIII. Cible mouvante.
X. Mit de voluige.
XI. Pont élastique.
XII. Botte.
XIII. Aréne.
XIV. Manége.
XV. Fossé.
XVI. Place pour Pexercice du disepe.


















.
=
=
»
¢
v
¥ ¥}
—
r
3
¥
e i
.
b
¥

























—_— o 1l —
.
1
_ —. ._.. 1 ¥
. .
] i i 8 - .
I A
; =
E g 5 5
. i
-
i §
i r pl - =
. ..- " *
i 1
" e
a
= .
.
; = e
. -
¥
&
L4 -
. &
T
.
!
- ¥ =
. '
. » ] -


































-

TABLE DES MATIERES
CONTENUES

DANS LA GYMNASTIQUE ELEMENTAIRE.

Devrcace. ... .. T T S T v

Considerations générales sur la Gymnastique,

et 'fij
Rapport fait & la Société de Médecine. . .

il o I
CHAPITRE PREMIER,

EXERCICES DES EXTREMITES INFERIEURES. + + . . . . 43

De la marche, de la couﬁe etditennt. i . o I,

IS temaincliv o e e e
1%". Exencice. Pas ordinaire en place. . . . .o . . v . 44
~ Explication des mouvemens préparatoires. Position. . 45
2°, Exencice. Conversionsen place. . . . . . « . . . 46
O e P tedanhlEs o e e e, LY b I8
24" R L o T L R g T 47
Be = Pas abhigue. . i e e &

B s Pas icroisdy Col 0T bl on ik ax b iinienns . Th.
7€, s=——- Le pas 1 S NS BN, |
8¢, ——=— Lamarchesurlestalons. . . . .. ... 48
g°¢. ———— bLe jet des pieds. ISR T AR (||
Y0t e Lig pas rompu. . ...,

L'r,'qm?iﬂrres sur le banc et sur le mdt de voltige. . . I

?:-f

17, Exgrcice. L'équerre simpl-::r. ....... - 8. . 5b
PR e = S Pofche e roIsE el i s . . 0y
3°, —————r— L'angle drot. ... .., ba

g

p gt b e s e e



1g6 TABLE

4¢. Exercice. Toucher du gemott. . . - v o Pag.

Ke. Bachasse: o0 o i e i g -
6¢. ——-— La marche sur des objets étroits mobiles.

Passage du pontmouvant. . . . . . ..o

1**. Exercice. Le pas chancelant. . . . . . . . . ..
2f, Le pied marin , ox fléchir. . . . .. ..
3°. Passage de la poutre isolde. . . . . . .

Equilibres de pied ferme. Introduction a la danse.

1%, Exercice. Balancer sur une jambe. . . . . . . .
2°, —me—m=— Le pas décole. . . . . . . ... e
3¢, «———— Premier équilibre. . . T - 3 va
4¢. ——— Toucher droit. . . . . ... .. ...
B e TouclerCROISEE. s & < s ¢ - > 5 = = = .
6¢. ———— Toucher de la pemte. . . . . . « .

7¢, —=—=-— Toucher du talon. . . . .. .. ...
Tle Lz 0oUrse. s i 5 20w wis 5 v sk s s m s

Mouvemens préparatoires. . . .« .+ « « o s oo s oo
1", Exercice. Courirenplace. . . . . . . « « « - -
2°, Enlever ¢t tomber juste. . . . . . ..
e e Courseducarré, . .. o s s e =

4%, ——=— Course en spiral. . . . . ... ...
Ee . Coursesiouense. .. . -fs s o S ik
6¢., —=—=— Doubler laligne. .. . . ... .. b
R Course au biton A trois. . « « . « « «
8¢, ———— La galére. ... ... S AR
Q. ——— Course modérée. .« « « « « « = ¢+ » s
10°. Course prompte. . . . « « .« - . B,
119, ——— Course précipitée. . . . « « « o o o0

19€. ——me—— Course volante. . . . + = . S e s

Di?iﬁiﬂns 'du Sﬂutq- - & L] L] = - L L] L L] L] L] L] L] " * ¥ W

I}i?ﬁiﬂnsduERUl,....+--¢--+--;----

A e

L BRI o MO



DES MATIERES. 199

Mouvemens préparatoires. . . . . . . . . .. . Pag. 4
1**, Exercice. Enlever ettoucher. . . . . .. ...+ [Ib
2¢, — Fouler la terre. . . . . . .. o TS N
3. —— Piafferau pas.en place. . & ¢ ooy . 76
AP, anirop. « « « + o« v s 0 570 i b i
5¢. ANEAIOP.c <« 8 ca e 0w Ib.
6°. ——— Le saut simple i pieds jomts. . . . . Pag. 78
e Lesantvedoublé. . . . o v o v n0 s 79
8¢, —=—— Le saut continu. . . . . St et
ge. ———— La marche des spectres, ou ]a planche. .  Ib.
10°, ——— Lesaut  pieds joints au-dessus du cordon. S
E1¢. ——w=— Le saut franc en hautenr. . .. . .. .. Jb.
12, ——— Lesautjuste. .. . . . ¢ . c0-0... 82
13%, ——— Le saut franc en largeur. . . . . . . . . 1b.
14% — en profondeur. . . . . ... 83
15, en pmfnndeur et en largeur
Alacinin: s 5 L T 1.
16°, ——— Le saut en largeur et en hauteur i HOR
Sauts composés. « « « + « . . . E S e I R |
yer, Exercice. Les quatre bouts. . . . . . . o e 1
2% — . Le saor de volticaddroit. . i 2 oie oo ©05
3¢, ———— Le coupe téte, ou hippias. . - . . . .. [b.
4*. —=——— Le saut avec la perche. . . . . e
56, ——— Legrandsaut avec la corde. . . . ... 88
6. — Saisir au passage 4 la suite d’un saut dé-
terminé ou d’'une chute imprévae. . . . .. . . .. 89
Sauter, courir, danser a lacorde. = « . . . . . .. Qo
yer, Exercice. Saut decoté enplace. . . . . . ... . 93
58 s LOTCHEE AEITIETE. 0 S e . - 93
Ze, Toncher deyanits: . awiate « + v« 0.
Ko, ———— Piaffer au galop. . ... ... e
B e RANTS ATOIETE o Waitah ctin, wlon et o o ie 70 95

50, L SABl e MIGNRON A58 N L i s S .



LG TABLE
me, Exercice. Franchir en courant. .. . . ., Pag.
be, —- Passer dessous. . . % o v & &

(., =———e— Passer devx. . ., . v .. ..

][‘}L‘- — IJ-I'.]. (‘]]HESE, F & # % = PR LY LY I & & =

I lﬁi e Se crﬂiser. . " - " - M - ® @ & o # a 0
CHAPITRE SECOND,

EXERCICES DES EXTREMITES SUPERIEURES. . - « + . .

Ixercices préparatoires pour augmenter la force ot la
sauinlessc des extrémités supéricures. et
Mouvement des bras, . ., .

1°F, Exercice Enlever droit devamt sor, .
2%, c—we——= Enlever parallul{* aux oreilles. .

p

3. i, Monvement debalancier. . . . . . . .
4o, ——=— Mouvement en fronde. . .

- = & @ m

# (3

- W " " & &

5e. ———-— Développer devant, frapper derriére.
6°. —=—— Détacherde c6té. . . . ... ...

e, —e=we— Deétacher devant soi. . . . ... . . «

" g ] - " - 1] L] " &

L billion fixe. ..o\ v wihid

1%°, Exercice. Pendre aux deux bras.

e — ‘Glisser de coté, . . . .. . .

o, GRS AR Y | AT | 17 ot s e

4% ————— Saisir au passage. + . « o 0 o0 ..o s
5¢, ~———=—— Enlever droit sans élan.

&
"
*
-
-
Ll
-

Le triangle mouvant. . . . . . . .« . ..

*
But de cet exercice , description de I'instrument. .
1¢°, ExErcicE. Enleveret s’asseoir, . . . . .
2¢. ——-— La culbute simple. . . . . . . ..
3¢, ——=—— Passer en croisant. . , . ., . . :
4¢. ==—=-— Pendre aux jarrets. . ., .. .. .. ..
58, —w=e-——_La culbutedouble. . . . . .

& Bo® " L]

62, ———— Chasser le biton des deux cotés. . . .

99
Ibh.

Ib.
Ib.
100
Ib.
It.

101
Ib.

103
Tb.

104
Ib.
Ib.

105

Ib.
106
107
1b,
1b.
108




DES MATIERES

e, ————— Replier en dehors. . . o .o . Pag.
8¢,  ——— Toucher des quatre. . . . .«

. Se fixer, ou saisir en sautant. . . . . .
168, —o—— Equilibre mobiledo o ume wreil e
17¢, ——— Enlever sans élan des pieds. . . . . . .
§3t. ———— Le touren fronde.. .isihits wiaiiale T
13%. Glisser, changer sans toucher.| . . . . .
14¢, ———— L'y grec simple ou compliqué. . . . * .
15¢. ——— Le salut,outiensbien. . « ¢ « <« - . ¢
16¢. ——— Enlever droit aux cordes du dévidoir. . .

17, ———— Toucher des deux bouts. . . . « . .« .

Exercices des dernitres phalanges des doigts des
RIS, .+ atmderons o erGathe fa bt 1o o ol

But de cet exercice. Description de l'instrument.

1er. Exercice. Se fixer par les derniéres -phalanges.
2®, ———— S’enlever sans élan des pieds. . . . . - -
g0 . aiMlerde edté. - NIRRT

#

Passage de la barre defer: © <. et e s

1%*. Exrraice. Traverser la barre carvée. . . . . . -

28, «—m—— Trayerser la_barre dentélée. . . . . .
Jeu du bdton, introduction a Uescrime. . . « - - -
1%, Exercice. La poignée. + . .« < a0 v 2o a0 s
9¢, —-—— Mouvement en fronde. . . . . . . e
3'}- T }l'!l]l]liﬂﬂt SimP}E| " s @ 9w W, ® "

4‘3- AT T ME]I.!“I:]I’.‘T. lelhIE+ E L] - L] - . " Y B

Les barres pamﬂc‘?f{:a'-. e Py

Description de Pinstrument. . .« o v o 0 o0 oo oo
1¢°. Exencice. Equilibre sur les poignets. . . . .

¢, —-—— Replier en avant et en arriére. . .+ . - -

CHAPITRE TROISIEME.

EXERCICES COMPLIQUES, LEUR BUT. .

R B TR R

1'}9
104
Ib.
15,
110
15.
Ib.
i
Ib.

11

Ib.
Ib.

113

1b.
10.
Ib.
Ib.

1b.

Ib.
114
1.

115
I,
Ib.
116

Ib.

1.

117
Ib.

118



200 TABLE

Le saut, la course et la danse au cercean. . . ., . Pag.
1", Exercice. Passer devant en place... . . . . .

2%, ——~— Passer derriere en place. . . . . . . . .
3, ——— Passerencourant. . . . . .. ...
4°. ———— Demi-passage de c6té en place. . . . .

50. R e Pﬂssage Eﬂiiﬂr. " = 5 ® » B ® . & = = ® §
6e. — Le retour, ou passer en dessus. .

Sauter , courir, danser au cordon. . . .. .. ..

-
*
*
-

-
L]
L
-

1r, Exgrcice. Passer devant en place. . . . .

983 —————  Pasger derritre en place. . « . ... . ..
3¢, ———— Passer devant en coarant, . . . . . . .
4¢. —-—— Passer en dansant en place... . . . . ..
5e. ———-— Passer simple et croiser en-place. . . . .
6°. -— Les trois sauts alternatifs , simple , double

-Et Crﬂis&. - [ n # L] - = - L] - * - - - - L] L] & & - -
ne, -—— Doubler droit etcroiser. . . . . . . ..
S DonbEE craiber. |« . <ioey wbdewlbfiid Lo n s

Exercices campi’z'gueif. S e e e S

1. EXERCICE. Grimpurh!a corde 1solée. . . . . . ..

o¢, ——-— Grimper dlaperche. . . . ... ...

3¢, ———— Grimper sans le secours des pieds. . . .
4¢. —-—— Descendre sans le secours des mains, . .
5S¢, ————— Grimper avec une charge. . . . . . . . .
6°. — = Grimper A la petite corde. . . . . . . .

7°, —— Repos sur latcopde I 1 VIRV HOEE - e
8°. ———— Grimper a la corde diagonale* I e

Exercice du mdt de cocagne. . . . . . . . .

Exercice de 'échelle de corde. Son but. Description de

T Fy oy 111 T 1 g R 0 T S 0 e R B 0
Exercices préparatoires au moyen de I'échelle ordinaire.
rer. Exeraice. Descendre de échelle & Vaide des bras.
2¢, ————— Mounterdrehours up dun. . . . . . . .
3e, RUMTEY THE 6% et 5 o el o w il s
4o, —=—— Sauter deux. . . . . ... ... ..

18
1b.
119
Ib.
120
Ib.
Ib.

121

122
Ib.
Ib.

123
Ib.

124
Ib.

Ib.
125

126
Ib.
127
Ih.
Ib.
Ib.
128
ib.

Ib.

129
Ib.

130
1b.
131
Tb.



DES MATIERES. a0t
#% = Aller arebours une corde horizontale. Pag. 132

6°. ——— Grimper 4 Véchelle de corde ordinaire. . Ib.
. ——— Grimperala partie inférieure diagonale.. 133
e L AlMer DoquatEe e e e o s 134
g°. ——— Passer par le trou draliat ot o & vonon . BB

106, ——— Descendre fixé par les coudes—pieds. . . . 135
1t — Grimper a la partie inférieure, les pieds
]'ES}JI'E]]].IEI'E*.¢---..-.+---.....;-Ib-

Le' ff'ﬂfﬂfﬂu. . . ] - L] L] L] - L] . [ ] ¥ L] - - - - - - L] 136

But de cet exercice , description de I'instrument. . . . . 1b.
rer. Exercice. Pousserferme. . . . o v o v o0 o0 o 1b.

ae, Sarrdter.: . o e YT - )
36, e Tirer 2 genouX. « « s o o s s o 8o oo Ib.
4e. Repos. . . . . . - o o et i G
5e, Se hisser arebours. . « « o « 4+ o o o o o
e, — Les deux chemins mobiles. Marcher sur les deux

cordes , en poussant le traineau , planch. 6, fig. 40-

P T e R e SR e A
But de cet exercice. Description de l'instrument. . . . Ib.
3°°. Exercice. Le premier pas. « . -« o - - o v - w30
2¢, Le second pas. . « « . ok aoE e 100
3¢, ———— Un demitour. . . . .. Sl S
4% Le tour entier sans toucher les cordes. . Jb.

e, — Marcher sur la corde inférieure sans tou- Ib.

cher aux Paralli:]es ....... WA N ARl | 2

6?, ——— La lutte en équikbre. . . . . . . . . - 1b.

7e, Le tour en fronde. . . . . . et i A 1 B

8¢, ———=e Le mauvais siége. . . . . . L Ib.
LA NATATION.

Mouvemens préparamires. ...... o LS S

Premiére legon dans Peaw. . . o . . . . o000 s



20 TABLE

Erictions';  lemmdbliti;d sluan amiad suaqgae s ua it o Bag,

Précautions a prendre pour ne point rebuter les jeunes
EUHE- Ll - 3 L] L3 - - - " # - - #® - L - - - - B

LA LUITE.

¥ 1 *

But de cet exercice. . . . L R ] el e
Fxercices propacatotnesiita it 2d kit W e
1%, Exgrcice. Garré desmains. . ..o oo o .

ae, e Eprem-'es aveclesbitons.. . . . . ..
Je. ———— ]?Iprnuve a l'aide du dynamometre. . . .
4e. ———=— Baiserlaterre. . . . . .. o .00
Se, ——e—ee Lesautduboue. . . .. .. ... L L.
Be, ——aex Aterre enarriére. i L 4 . L w4 s
7° —=—=a Marcher sur les mains, fixé par les pieds.
LN Ee- sept ,-ou Uéquérere. oo .~ [ o o
Qe. ———— Letéte-a-téte. . . . . . ... . ...,
108, ——-—m— Plierendessus. . . . .. ... .. ..
11? —EMRL e TRdtralnte L

126, ————— La latte compliquée. . . . . . .. ...

EXERCICE DE LA MASSU

But de cet exercice. Description de Pinstrument. .
1°*, Exercice. Mouvement de balancier. . . . . . . .

e, Mouvement en fronde. . . . . . . .
SR ) O Y T I, e ety -~
4°. ——-— Lalutte a la premiére foulée. . . . . , .

5%, e Lalutte & toute volée. . « ..+ + & « . «

LE JET DES PIERRES.

Description de Pinstrument. . . . . ., o
1¢°. Exercice. Enlever aun niveau des hzmr:hes. LR
2°. Premier mouvement de balancier inférieur. . . . .
3¢, m——e—— Poser a terre.

4¢. Exercice. Mouvementenfronde. . . . . . . . ..
K, w— Eunlever au niveaun de loreille. . . . .

6°. ———-— Premier mouvement de balancier supérieur.

144
145
Ib.
146
1.
Ib.
147
Ib.
148
Ib.
149
Ib.
It
150

Ib.
151
Ih.
152
153
Ib.

154
15.

155
Ib.
Ib.
156
Ib.

TR



DES MATIERES. 203

7y ——=-— Mouvement horizontal. . . . . . Pag. 157
e, —-—=— Lancer de ladroite. . . . . . .. .. Ib.
g% ——=— Lancer sans bikisadm & ovame W o .

LA CIBE MOUVANTE,

POUR LE JET DES BOULES.

But de cet exercice. Description de 'ipstrument. . . . 158
1. Exencice. Lancer vers un but circonscrit que I'on
O OB RO L e e e Wy S R TN e iy s 100

DE LA VOLTIGE EN GENERAL.

Entde cotvagmioiie, i e e e R . o . Ib.
Mouvemens préparatoives. . . . . . . R T R
= Exencice; Touchepdoublels & .07 . 0 L5 o s Y.
2e, -— Glisser 2 Vaide desmains. . . . . .. . I
3¢, =———-— Lecoupdereins. . . . .. .. .. .. 162
4e. =——— La paralléle. . . . . . S e B SO [
Be.. e Equilihrc sur les poignets. . . . . . . . 163
6¢. ——~— En arrierve sur les mains. . . . . . . . Ib.
PPy e TYOBOE. e e T A e i G 164
8¢, ——-— Sautde voltige. . © . . . . ... ... 1b.

Foltige sur le cheval de bois. . « + « + « « o + + 165

But de cet exercice, . . . . . . I NI Ib.
Descriptions de 'tpstrument. . . . . . ... ... .. Ih.
Sunits dvarisrOl, DI NT 00 050 SGTGRC WS SO 166
1%, Exercice. Ecarter giiitphe . {2 M08 1.
DF. e Toucher-des denx; . o it o i e iia Ib.
3¢, ——-— En sclle et U'épreuve des deux eétés. . . Jb.
4. ——=—— Toucher double. . . . . . ... ... 167
5%, ————= Traverser simple , traverser double. . . 1b.

(", ——-— Franchir & travers des mains. . . . . . . 168



=04 TABLE

7°- Exercice. Sauts de croupe. Glisser de cété. Pag.

8. ——— Lecoupdereins. . . . .. ...

9°. =——— Sasseoirarebours. . . . . .. .. ..
108, ——— Lesciseaux.. . . . . . .. ..

B e O R e e fn o e
12%., ———e Debout sur la crgupe. . . . . , . .
13°, —e—w Deboutsurlaselle . . . .. .. ...

14, ———— Assis de coté. %
15°. ——— Esquillette double . . . . . . ...
36¢. Différens équilibres. . . . . .. ... ...

Foluge sur le cheval vivant. . . . . ... ..

Introduction i R T st i

1°*. Exencice. Enleverdebout. . . . . .. . ..

2%, m—em— L'épreuve. . . . . . .. ..6...
3%, ——— En avantetaterre. . . . . .. . .
4. w—ee— Glisser a terre et en selle, . . . .
5e, Gare Ies Toues. . o0 ... . ; &

6. ——— Replier au-dessus de la croupe.

7% e Saisic au passage. . . : .. . i o0
8. ——— Franchir le mur. . . . . . .

9*. ——— Voltige 4 trois.

| (38 Rompre lachute. . . ., . .. ..

Enlever , porter , pousser ou tirer des fardeauzx
différens poids et de diverses formes. . . . .

BHE A e BREIICE. o st s e b e

Bégles générales 4 observer. . & w ote s e oin o
Description de Pinstrument que on emploie pour

de

les

EXONCICES DYEDATANDINES: <. . iferian =ittt v isrkm b s

Courir au mur, ou Uassaut sans bréche . . . .

Etidle el BERpiee. o ket e e e
Description de la planche i BORS2: .ok 7 5 il

Exercices préparatoires. . . . .. . . .

168

1b.
1b.
Ib.
170
Ib.
1b.
171
1b.

15.

Ib.
174
175
Ib.
Ib.
176
Ib.
177
1b.
178
179

180

Ib.
15.

Ib.

182

183
1.
Ib.



DES MATIERES.

205
BRI SENROL. .. 2o v v s e < » e T 193
Glisser a bas d'une mtiraille. . . . . . . . .. e TR
But deGetiexerice: 0 0 e e el L v Ib.
Description T e ke Oag et w RN S s (8

PR AICICOE PCHATAIOITES. | Sgie o o v s B e =i ib.

RicLEs diététiques a observer . . . . .
CONCLUSION: + o o o o o + « = &

L] L] & ® & a - . - #

FIN DE LA TABLE.



fERRATm

Page 66, ligne 16, a, lisez il a.

71,

7k
104,

125,
126 ,
132,
134,
156,

153,-

159,
165,

dern., faire succéder le simp!;a pas , lisez fairve UG

céder les pas avec la plus grande rapidité,
8, les palestres, fisez la palestre. S ;

17 , on recule plusieurs fois, lisez on recule plusicurs
pas. 3

3, exercices compliquds sur les uns, Mrez suy les
unes.

16, en saisit les deux mains, lises la saisit des deux
mains,

17, en se fixant par les mains et les talons, lisez en
se fixant par les mains seulement.

2, chacun de mes éléves, lisez chacun des éléves.

11, aller & quatre pointes, lisez aller a quatre.

23, je baisse, lisez il baisse.

ad, et, ce corps, lisez et , le COrps.

&, a la suite du balancier, fisez & la suite du ha=
lancer.

14, lisez faire l'exercice dont il est quesiion.

1%, que produit le jet, lisez qui produit le jet.

18, si la bande touche, #isez si la boule touche.

13, aprés sauts droils mettez une virgule.






















