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Nieco o francuskiej bokserce i o szermierce laska,

(Wedlug A. Anquetina, prezesa ,,La Boxe frangaisell w Paryzu).

Napisal Szczesny Potomski.

Sztuka boksowania jest u nas wogodle tak malo znana, ze na-
wet pomiedzy sportsmenami, ktéorzy zywo interesuja si¢ wszelkiemi
"algziami sportu, mato znajduje si¢ takich, ktéorzyby o tym sporcie
mieli obszerniejsze pojecie.

A przeciez sport ten nalezy do najstarszych, choéby dlatego,
ze nawet cztowiek przedhistoryczny, wpierw nim wzigt jaka$
do reki, musial uzywacé pigsci.

W starozytnej Grecyi styszymy o »'Pugilistach« atletach bok-
serach, ktorzy podczas walki na pigsci uzywali r¢kawic, zwanych
»Cestus«. Re¢kawice te byly obtozone zelazem lub olowiem, a walka
przy ich pomocy byla wprost potworna, konczgca si¢ nierzadko
$miercig zwyci¢zonego. .,

W Anglii zdobyl sobie ten sport. prawo obywatelstwa 1 stat
Si¢ od wiekdw narodowym.

Dla Anglikow bokserka jest ostatnim argumentem zacigte]
sprzeczki 1 to we wszystkich klasach tego godnego nasladowania
spoteczenstwa. Wprawdzie jest to troch¢ brutalny argument, ale
w kazdym razie lepszy, niz néz lub rewolwer, ktoérych niestety lu-
dzie $rodkowej i wschodniej Europy za czesto uzywaja.

bron
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Bokserka angielska iest, tak jak i inne tego rodzaju sporty,
ujeta w reguty, ktérych angielski bokser nawet w czasie prawdzi-
wej walki gdzie§ na ulicy, nie $mie przekroczyé, a c6z dopiero pod-
czas walki zawodniczej.

Nie bede¢ tutaj opisywal szczegdélowo wszystkich regut i prze-
pisow angielskiej bokserki, lecz dla przeciwstawienia francuskiej,
musz¢ wymieni¢ dwie najwazniejsze, ktore stanowiag istot¢ angiel-
skiej bokserki, a mianowicie: zakaz uzywania nég do pomocy oraz

wszelkich uderzen ponizej pasa. Francuska bokserka

zas§ pozwala
na wspoétdziatanie noég z r¢kami,

w czem wtlasdnie lezy jej oryginal-
nos$¢, a takze miejsce uderzen nie jest ograniczone.

Jest to stosunkowo jeszcze mtody sport. Powstanie jego przy-
pada okoto roku 1824. Sposéb uzywania w czasie walki nég nosi
nazwe¢ »Savate«. Pierwszy, ktory wszystkie elementy tego sposobu
walki zebrat, zwal si¢ Michal Pesseux, a profesor Charles Lecour
potaczyl angielska bokserke¢ z »savate«, z czego powstal calkiem
nowy sposob walki naturalng bronia, jaka sa rece i nogi, pod na-
zwa bokserki francuskiej.

W poilnocnej Francyi w okolicyi Marsylii od dawien dawna
istnieje jedno ¢wiczenie ludowe zwane ,,Chausson marsaillaisll, ktore
polega na tem, by przeciwnika powali¢ zapomoca kopania noga.

Prosz¢ nie mys$le¢, ze ¢wiczenie to poniza godno$¢ ludzka lub
wyradza w ludziach jakie§ brzydkie instynkta, owszem, to malowni-
cze rzucanie nogami Ww powietrze, przy najrozmaitszych, tylko tu
wlasciwych, pozycyach, przykuwa oczy widza do walczacych i zmu-
sza go do zapomnienia o sposobie walki.

Trzeba takze przyznaé, ze wlasnie ¢wiczenie to wywarto silny
wplyw na rozpowszechnienie si¢ bokserki francuskiej.

Do jednych z najlepszych w tym sporcie zaliczaja ostatnimi
czasy braci Lecoursa, dalej Vignerona, a szczegélniej Charlemonta
(ojca), ktéory procz tego znany jest, jako jeden z najzastuzenszych
na polu wychowania sportowego francuskiej mtodziezy.

Dzisiaj znajduje si¢ w Paryzu mnoéstwo szkét bokserki fran-
cuskiej ; najlepsza jednak ze wszystkich jest akademia bokserki
w rue de Martyrs,, gdzie uczy Charlemont, niezwyci¢zony mistrz
w tym sporcie. Inne szkoly prowadza uczniowie mistrza Charlemonta.

Francuska bokserka jest nietylko wy$mienitym S$rodkiem oso-
bistej obrony, ale czyni zwolennikow swych pewnymi siebie w kaz-
dej groznej dla zycia sytuacyi, a précz tego trzeba ja zaliczy¢ do
sportow hygienicznych o wielkiej fizyologicznej warto$ci. Przewazna
czg$¢ innych sportow ma to zle, ze d¢wiczy niektore tylko czesci
ciala ze szkoda innych; np. szermierka wzmacnia tylko prawa po-
towe¢ naszego ciata, podczas gdy lewa pozostaje niewycéwiczona,
pitka nozna ¢wiczy forsownie migsnie odndzy, za$ gimnastyka przy-
rzadowa wyrabia tylko migénie gornej czg¢Sci tutowia

i ramion ze
szkoda migs$ni dolnych i odndzy.
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To tez wystarczy spojrze¢ na muskulatur¢ danego sportsmena,
aby okre$li¢ ¢wiczenia, ktéorem sie z zapatem oddaje.

Pewien sport tylko wtedy zasluguje na miano zupelnego, je
zeli ¢wiczy roéwnomiernie migénie calego ciata 1 Zzadnego> z n
zbytnio nie forsuje, ani tez zadnemu nie pozwala pozostawacé

(Zynll Wedlug mniemania powaznych fizyologéw i hygienistow bok-
aork-n francusa zastuguje na miano sportu zupelnego.

Przy boksowaniu francuskiem wszystkie mig$nie a szczegolniej
,lec piersi tudziez ramion podczas uderzen pi¢scig, ndg podczas
L ¢ ¢ dolnych i bocznych, a takze kopnig¢ w twarz intenzywnie

pracuja. Ostatnie pobudzaja takze do pracy migsnie brzucha, lgdz

1 bl0dRezultatem tych wszystkich ¢wiczen jest wspolna Praca
catego ciata z wykluczeniem spoczynku niektérych grup migsmo-

"TOh' ZreSzt, Z.deu Z tych ruchéw ni, jest za nadto wytezajacy lub
iiiebezDiecznv a przy kazdym uwydatnia si¢ gibkos¢ i

nalezyte
utrzymywanie réwnowagi.

Kazde usitlowanie kopnigcia przeciwnik
zmusza nas przenie$¢ szybko roéwnowage ciata na jedng nogeg, co

da si¢ uskuteczni¢ tylko przy peinej gibkosci ledzwi, stawu miedm-

C WegBoksetrka francuska budzi interes i zamitowanie do ¢wiczenia
ciala nawet u takich osobnikéw, ktéorychby inny sport z pewno$ a
nie wcigo-nal w swoje objgcia, wigc ze wzgledu na jej fizyologiczna
warto$¢g gjest usilnie przez lekarzy zalecany, nawet dla dziewczat

i maljch dziec boksowania sa pelne mtodziezy obojga plci.

,Jltgl 1S kImu ze francuska bokserka jest ¢wiczeniem
hygieniczno-lekarskiem, co§ na sposob gimnastyki szwedzkiej a za-
tem nudnem, nie budzacem najmniejszego interesu Otozz orij* P
wnosciag nie! Wszyscy, ktory ja uprawiaja oddaja se¢: "

a szczegolnie ci, ktorzy wszelkie arkana tej sztuki j
pelnScf przyswoili, bo jest dla nich nietylko ¢wiczeniom
lekarskiem i sportem, ale takze bronig i to straszna bioma.

Zachodzi teraz pytanie, ktorej bokserce przyznaé pierwszens w
ze wze-iedu na warto$¢ fizyologiczna i1 na warto$¢ praktycznag .

Na ten temat wylano cate strumienie atramentu tak we Francyi
lak i w Anglii, szczgscie, zc si¢ obeszlo bez rozlewu kr.,, bo kazdy
Innuéh walki ma swoich gorliwych zwolennikow.

P Co do .“ oSci fizjologicznej to nawet najgorliwsi zwolennicy
angielskiej bokserki przyznali wigksza warto$¢ rrancus
na iei wszechstronne ruchy. Co do praktycznej zas meomieszkamy
stanowczo twierdzi¢, ze przy rownych warunkad”przewaga mus
bvé no stronie francuskiego boksera, ze w kazdyni razielep J
nne¢ do obrony regce i nogi, anizeli same tylko r¢ce. Przedewszy

Eem francuski bokser musi by¢ zupelnie dobrze obznaiom.ony

iej N wzg



84 -

ze sposobem walki angielskiej, mianowicie ze sztuka szermowania
rckami. Angielska bokserka w zupeilnej swojej calosci stanowi tylko
czes¢ francuskiej.

Zaden cios lub obrona nie moga byé francuskiemu bekserowi
obcemi. Z drugiej za$§ strony angielski bokser nie zna uzywania
nog w czasie walki, a jezeli zna to ze wzgledu na charakter walki
musi si¢ go wyrzec. Wigc jak mozna przypuszczaé, ze taka walka
skonczy si¢ zwycigstwem angielskiego boksera.

Przeciwnicy francuskiej bokserki twierdza, ze francuski bokser
traci rownowage w chwili, kiedy podnosi noge i ze dlatego wtasdnie
jest zdany na taske lub nietaske swojego przeciwnika.

Twierdzenie to jest wielkim btgdem, bo dobry francuski bokser
posiada zupelna réwnowage nawet przy najtrudniejszych kopnigciach
noga. Trzeba widzie¢ tylko Charlemonta lub innego mistrza jak
silng i pewng ma postaw¢ w czasie walki, a z pewnoS$cig takich
twierdzen, co do rownowagi wyglasza¢ si¢ nie bedzie.

Naturalnie, ze mtodzi adepci tej sztuki z rownowaga nie sa
w zgodzie, a e przez ¢wiczenie zdobywaja jej coraz to wigcej, az
w koncu nabieraja zupelnej wprawy w utrzymaniu réwnowagi.

Przy nauce angielskiego sposobu walki na pigsci, juz od
pierwszej lekcyi prawie zmuszeni sa uczniowie wytrzymywaé nie-
przeliczona ilo$¢ uderzen stabszych lub silniejszych, przez co tak
zahartowuja swoje migénie, ze pozniej jest nawet trudno czasem
po nim poznaé sile otrzymanego ciosu.

Tego wymaga ich sposéb walki, podczas kiedy nauka fran-
cuskiej bokserki wyklucza wszelkie uderzenia prawdziwe, a kazde
uderzenie i kopnigcie musi si¢ wpierw glosno zapowiedzieé.

Nie bez powodu utozono takie reguty, bo prosz¢ sobie przed-
stawi¢ skutki walki bez zapowiadaé¢ ciosow i przerywaé, wobec nie-
bezpiecznych kopni¢é¢ noga, na jakie narazeni sa walczacy. Niewia-
domo, czy przy pierwszem juz starciu, ktory$S z walczacych nie
zostalby ubezwtladniony z powodu przetraconej nogi lub zlamanego
zebra. Takiego widoku niktby znie$¢ nie potrafit. Gruba rgkawica
angielskiego boksera odurza przeciwnika, ale mozna si¢ do tego
przyzwyczai¢; jednak przy francuskiej walce sa najrozmaitsze kopnig-
cia, ktore wszelkie przyzwyczajenie wykluczaja. W tern wtadnie lezy
jasno przewaga bokserki francuskiej nad angielska i pod wzgledem
praktycznym.

Przeciw napastnikowi majacemu wzglegdem nas zle zamiary
mozna uzy¢ wszelkich obronnych §rodkéw, jakie francuska bokserka
w swym repertuarze posiada. Moze by¢ uzbrojony w kij lub noéz
nawet, lecz jedno szybkie a silne kopnigcie wstrzyma go natych-
miast i odbierze mu ochot¢ do dalszej walki. Uderzenie pi¢Scia
z pewnos$cig nie wystarczyloby mu a do tego pozwala przeciwni-
kowi zblizy¢ si¢ do nas, gdy tymczasem noga sigga dalej i jest
lepsza obrona.
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Zatem bokserka francuska jest zdrowem d¢wiczeniem dla dzieci
i mtodziezy; pomocniczym S$rodkiem do nalezytego rozwoju ciata;
budzi interes i zamitlowanie do ¢wiczenia ciata; wyrabia u ¢wicza-
cych pewnos$ci siebie i szybkie oryjentowanie si¢ w niebezpiecznych
sytuacyach; nie robi za$§ z ¢éwiczacych kogutéw szukajacych boéjek.

Mamy jeszcze powiedzie¢ kilka stéw o innym rodzaju sportu,
ktory z wielka gorliwo$cia i zamilowaniem jest we francuskich szko-
tach bokserki uprawiany. Jest nim szermierka laska. Najblizsza bro-
nig , ktéra zwykle przy sobie nosimy jest laska, wszystko jedno
czy jest ozdobna czy tez zwykla pojedyncza, bodaj tylko drzewo
byto dobre, a jezeli znajduje si¢ w rece wyszkolonego na laski
szermierza, staje si¢ dobrym s$rodkiem obrony.

Boksowanie i szermierka laska uzupelniajg si¢ wzajemnie, to
tez powszechnie bywaja ¢wiczone.

Uderzenia laska musza by¢ wykonywane 2z pelnego ramienia
i przy kilkukrotnem powtoérzeniu pewnego ciosu daje si¢ odczué
w migéniach piec, ramienia 1 przedramienia;, w przegubie reki
i W regce pewne znuzenie.

Cigcia czyli uderzenia laska sa tesame co szabla, jednak wy-
konanie jest inne. Caly sekret w szermowaniu laskg jest, by przy
kazdem uderzeniu postugiwaé si¢ sila calego ramienia przy peluym
zamachu. Duzo amatorow tego sportu popetnia ten blad, Zze szermuja
laska jak szabls.

Takie uderzenia z pUnktu obrony sg bezskuteczne, gdyz sa
bez sily. a zatem i bez dzialania. Laska nie tnie jak szabla, wigc
nie mozna si¢ nig w ten sam sposob postugiwac.

Szermierka laska jak i bokserka liczy niezliczona ilo$¢ zwo-
lennikéw. Ale zeby doktadnie te dwa sporty zbadaé i pociag do
nich zrozumieé, nalezy osobiscie bra¢ zywy udziat w licznych lekcyach
zimowego sezonu w jednej ze szkol bokserki francuskiej w Paryzu.

Base-Bali »Indoor«.
(Amerykanski palant).

Napisat J. Cermak. — Ttom. z czeskiego E. Cenar.

(Dokonczenie).

Gdy w tym przypadku dostanie do rak pitk¢ »meciarz
trzeci« 1 stanie nogg na mecie trzeciej wprzod nim do niej do-
biegnie biegacz z drugiej mety, jest biegacz ten »spalony«. Gdyby
byli biegacze we wszystkich trzech metach, a podbijacz rozpoczynat
bieg do pierwszej mety, tedy wszyscy posuwaja si¢ o jednag mete,
a biegacz z trzeciej mety biegnie do mety gtownej, i tego to osta-
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tniego staraja si¢ gracze z dolnej druzyny sku¢. A mianowicie: przy-
S S . pilke-m ktor, biegacza z trzeciej mety
sp.S w ten sposob, ze stawi, nog, aa mecie, ewentualnie do-
tyka go pitka.
tGracze z dolnej

druzyny staraja si¢ zawsze »spalaé« tego
biegacz,

ktory najblizej jest wykupienia sig¢, t. j. dostania si¢ na
gléwna mete).

Biegacz nie moze by¢ spalony:

a) jezeli mete stanowi poduszka, a biegacz rzuci si¢ na ziemie
i uchwyci poduszke, a gdy przytem nawet wraz z PO”uszka prze-
smyknatl si¢ dalej poza mete, ale rychto, trzymajac poduszke w r¢ce,
wréci z nig na met¢ (nie jest spalony).

b) jezeli stoi na mecie i choéby
Irol TIIGV. )

O jezeli sedzia ogtosit,ze biegacz opuscit mete zawczeSme,
nie moze by¢ w'nawrocie do poprzedniej

mety skuty,a.zadawac*
musi si¢ z zadawaniem wstrzymac, az biegacz wréci domey. y 7

iednak zadawacz w goraczce zadal pitke, mm biegacz wrdcit do mety

(fcrltnej- mcse on ztgo miejsca, ktorem go zadanic

tylko palcami stopy doty-

stanie, biedz do nastgpnej mety.

Gracze gornej druzyny, t. j. podbijacze “ oga sobie przy jrze -
bies-aniu

cs-aniu g gty do mety pomagaé r3dg. Jedpaky M Shie, musza

nie przeszkadzali i pod zadnym warunkiem me przekraczali na
wewnatrz czworoboku met.

Dobrze jest mie¢ dwoch sedziow przy grze w zawody. Jeden
stoi za chwytaczem i decyduje o dobrem lub zltem zadawaniu pitki,
tudziez o tern, czy biegacz z trzeciej mety byt przyluegu
mu« spalony lub nie. Drugi se¢dzia stoi w polu i uwaza
lono« biegacza: w czasie biegu,
bezstronnymi!

o * o-
taedy p
czy na mecie. Obaj musza y

Luzne uwagi.

Z chwila gdy podbijacz staje si¢ biegaczem, t. zn. ro?po-
czyna bieg do met” pierwszej - moze byo gra wielce * » < op» *'
dla graczy i dla widzo6w. Musi on obserwowac graczy d«lnel d
zynv  wyzyska¢ kaZde ich poruszenie, kazdy moment, azeby
Sedz' do najblizszej mety. Jest prawidlo, Ze nie wolnemb.e|»czow,
ruszy¢ z mety, jeZeli zadawacz ma pilk, w rpce, a stoi jedn, np.
ST granicy swojego pro,tok,ta. Skoro jednak p.lka jest zadana.
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t. zn. jest w grze lub je$li jest przyrzucona innemu graczowi, wtedy
rozpoczyna si¢ strategia biegacza. Przemachnie palestra podbijacz
lub zadal zadawacz »zta«, biegacz jest naprzykltad na pierwszej me-
cie, a chciatby dosta¢ si¢ do drugiej, pitka odleci daleko od chwy-
tacza — moze bezpiecznie pusci¢ si¢ do drugiej mety inaczej
jednak, gdy chwytacz ztapat pitke a biegacz za kazda ceng¢ chcialby
dopasé¢ drugiej mety.

Zaczyna wtedy chwytacza wyzywac¢ do gry, oddali si¢ od mety
na kilka krokéw ku drugiej mecie — czasem dojdzie do potowy
drogi. Rzuci teraz chwytacz pitke zadawaczowi, moze wtedy do
drugiej mety przebiedz, ale gdy chwytacz przyrzuci pitk¢ mecia-
rzowi drugiemu, teraz cofa si¢ biegacz do pierwotnej mety, a pitka
dostaje si¢ do rak zadawacza, aby na nowo ja zadal.

Jezeli jeden biegacz stoi na drugiej i jeden na trzeciej mecie,
tedy ten na drugiej mecie stara si¢ $Sciaggnaé¢ uwage graczy na sie-
bie, aby temu z trzeciej mety ulatwi¢ bieg na met¢ glowna. Wy-
biega wigc z mety drugiej ku trzeciej, czem pragnie zwroci¢ uwage
graczy na siebie, gdyby si¢ tak stato, ze gracze skierowuja akcye
przeciw niemu, biegacz z trzeciej mety wykorzystywa chwile i bie-
gnie do mety gtownej. Ale zazwyczaj gracze nie zwracajg uwagi na
biegacza z drugiej mety, lecz na biegacza z trzeciej i tego pilnuja,
aby go spali¢, albowiem gracz z drugiej nie moze stanaé¢ na trzeciej
mecie tak diugo, jak dtugo stoi na niej biegacz inny.

Wielki interes budzi gra, jezeli biegacz, stojacy na trzeciej
mecie, pragnie przebiedz do domu, czyli na met¢ glowna.

Wtedy zazwyczaj, gdy zadawacz zadat pitke, t. zn. gdy pitka
jest w grze, puszcza si¢ uwaznie w bieg ku mecie gldwnej. Gdy
zadang pitk¢ chwytacz zbyczy a pitka pdjdzie daleko w pole, moze
biegacz tatwo, choéby nawet przed czasem nie ruszyl z mety, prze-
biedz do mety glownej. Ale jesli chwytacz ztapie pitkg, wtedy biegacz
wyczekuje i obserwuje czujnie, co poczyna chwytacz.

Biegacz opuscit met¢ w chwili, gdy pitka przeleciata po nad
mete goérna, t. zn. w chwili, w ktoérej juz nie moze by¢ przez s¢-
dziego zawrdoconym do mety, teraz chwytacz ma pitke w rece, ktora
go moze skué¢, podchodzi wigc 2—3 kroki ku mecie glownej i wy-
czekuje. Jezeli chwytacz popelni ten btad, ze przyrzuci pitke zada-
waczowi, moze biegacz pobiedz wygodnie do mety gltownej, to tez
w takim przypadku =zadawacz przyrzuca pitke »lewemu skuwa-
czowi«, ktory biegacza zmusi¢ moze do powrotu na dawna mete,
a potem pitke przyrzuca zadawaczowi.

Widzi chwytacz, ze biegacz za kazda ceng¢ chce dostaé si¢ na
mete gldwna, a to z powodu, ze juz dwoéch z jego druzyny jest
spalonych, a jeden punkt dobry pomodgiby do zwycigstwa druzyny,
wtedy bierze si¢ na sposdb i uzywa zludy, wciagajac biegacza do
matni, a mianowicie: machnie r¢ka, jakgdyby rzucat pitke zadawa-
czowi lub innemu graczowi, ale pilki nie rzuca, lecz zatrzymuje
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w rgce, a biegacz w przekonaniu, ze pitk¢ rzucit puszcza si¢ w dal-
szg droge ku mecie glownej, a chwytacz tymczasem go skuje.

Podobnie czyni takze w»lewy skuwacz«, gdy mu pitke przy-
rzuca. Biegacz wie, ze opusciwszy met¢ swoja w chwili, gdy pilka
w locie (zanim ja chwytacz zlapie) nie moze by¢ zawrdéconym do
mety poprzedniej, a moze, jezeli jest dobrym i zwinnym biegaczem
dosta¢ si¢ do mety gtownej.

Wtedy »lewy skuwacz«, majac z takim biegaczem do czynienia,
uzywa »zhludy«, t. j. udaje, ze przyrzuca pitke chwytaczowi, a gdy
z tej sposobnos$ci chce korzystaé¢ biegacz, szybko go skuwa.

Jezeli podbijacz pitk¢ podbil, a biegacze rozpocz¢li bieg od
mety do mety, gracz za$, ktéory dopadt pitki nie wie, jak sobie po-
czaé, aby jednego z nich skué, najlepiej zrobi, jes§li pitke przyrzuci
zadawaczowi, bo z ta chwila ustaje bieganie do met. A jezeli zada-
wacz chwycit pitke w chwili, gdy biegacz jaki§ byt w drodze do
mety, ma biegacz prawo dobiedz do niej (nie moze by¢ nawrdcony).

Biegacze moga przebiega¢ od mety do mety takze, gdy =za-
dawacz ma pitke w rece, ale nie stoi na polu swojem, t. j. w gra-
nicach prostokata (c). Skoro jednak jedng noga stanie w prosto-
kacie (c) a trzyma pitk¢ w rgce — nie wolno przebiega¢ do met,
chyba, ze rozpoczeto przebieg przed wstapieniem jego Ww granice
pola (c).

Jezeli pitke podbil podbijacz, wtedy prowadza gracze dolnej
druzyny tak gre, izby spali¢ tego biegacza, ktory jest najblizej
mety glownej, aby nie dopusci¢ do zdobycia dobrego punktu. Do-
piero, gdy widza, ze to rzecz niemozliwa, skuwaja tego biegacza,
ktéorego najtatwiej skué¢ moga.

Zdarzy si¢, ze biegacz w gorliwosci 1 goraczce przebiegnie
do mety, na ktérej stoi inny biegacz, ktéory nie moze mu zrobié
miejsca przebiegiem do nastgpnej mety, a biegacz pierwszy nie
moze juz nawr6ci¢ do swojej mety, wtedy uznaje se¢dzia za spalo-
nego tego z obu graczy, ktory popeinil wiasciwie btad. Tylko wtedy,
gdy gracze dolnej druzyny dali drugiemu biegaczowi przebiedz do
mety nastepnej, nie jest on »spalony«.

Zdarzy si¢ takze, szczegoélnie u poczatkujacych, ze jest na me-
cie biegacz flegmatyczny tak, ze w przebiegu tuz za nim przybywa
inny szybki w biegu — ba nawet przednim staje na mecie. Oto
w takim przypadku nie uzyskuje dana druzyna dobrego punktu,
a biegacz rychty jest >spalony«, gdyz zasada jest, ze biegacze
muszg do mety glownej przybywaé¢ w porzadku, w jakim po sobie
podbijali pitk¢. Wyprzedzanie biegacza przeto jest tylko dla dru-
zyny szkodliwe.

Poniewaz gracze druzyny gérnej musza nastegpowaé do pod-
bijania w stale oznaczonym porzadku, dlatego postapi dobrze ka-
pitan tej druzyny, jezeli w kazdej trdjce graczy umiesci¢ zawsze
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jednego z najlepiej podbijacych, bo wtedy zdobywanie punktow
bedzie znacznie ulatwione.

Postepowanie z poczqtkujgcymi graczami.

Rozpoczynajac wyuczenie gry, podajemy graczom naprzéod
glowne zasady gry, a to: »druzyna goérna ma na celu pitke zadana
odbi¢ a potem biedz od mety do mety, az z powrotem do mety
gléwnej. Druzyna dolna stara si¢ trzech graczow z druzyny gornej
spali¢", aby mogta zajaé¢ jej miejsce*. W jaki sposdb to uczynimy,
podamy na razie najglowniejsze prawidla. I to na poczatek wy-
starczy. Nastepnie nauczajacy przystepuje z wszystkiemi do gry.
Sam staje jako zadawacz i zadaje pitke tak jednej, jak i drugiej druzy-
nie — rozumie si¢, ze gr¢ musi dobrze znaé, a takze wpiawe¢ musi
mie¢ w zadawaniu. Na tem stanowisku zadawacza musi bezustannie
poucza¢ i radzi¢ tak graczom druzyny goérnej, jak i dolnej, albowiem
to zachgci i rozbudzi interes w grze. Gdy gracze juz pierwsze za-
sady gry pojeli — objasniamy dalsze prawidla, a w nastepnych
lekcyach uzupelnimy je, aby wszystkie pojeli, ale nigdy nie nalezy
od razu wszystkie wprowadza¢. Gdy gra juz jako tako idzie — wy-
bieramy stosownie do okazanego talentu w kazdej druzynie zada-
wacza 1 od tej.chwili stajemy na stanowisku s¢dziego, pozosta-
wiajac grajacym samodzielne wtadanie gra, przy czem przy kazdej
sposobnos$ci poruszamy 1 wytykamy biledy, przedstawiajac, jak
i kiedy mogt biegacz do mety przebiedz, lub gracze dolni spalié¢
biegacza i t. p.

Postgpowanie celem przygotowania do zawodu.

Azeby przygotowac nalezycie druzyny do zawoddow w grze, zaj-
mujemy miejsce podbijacza i sami sobie pitk¢ zadajemy i pod-
bijamy. Przed kazdem podbiciem pitki zapowiadamy, ktorzy gra-
cze i co czyni¢ beda musieli i gdzie pitka padnie. Zapowiadamy np.
,ha pierwszej mecie jest biegacz, podbij¢ pitke w kierunku zada-
wacza, zadawacz chwyci pitke i odrzuci ja drugiemu meciarzowi,
aby spalil biegacza z pierwszej mety biegnacego, ktory wykonywa
,bieg obowiazkowy" dla zrobienia na mecie miejsca podbija-
czowi". Albo zapowiadamy: ,na trzeciej mecie jest biegacz, Wwy
chwycicie pitke w locie, i rychto ja przerzucicie meciarzowi trze-
ciemu i w ten sposob spowodujecie ,podwodjne spalenie".
W pierwszych wigc poczatkach w trenowaniu do gry zawodniczej,
zapowiadamy, w ktorym kierunku pitk¢ podbijamy” jaka wtedy
powstaje sytuacya, jak gracze maja w niej poczyna¢. Poédzniej, gdy

juz gracze sg wcéwiczeni, zapowiadamy: ,na pierwsze] i dru-
giej mecie biegacz!" — poczem podbijamy pitke i $ledzimy,
jak gracze t¢ sytuacyg¢ rozwiazuja — azeby biegacza spali¢c. Jesli

popetnia blad, wytkniemy go i pouczymy, jak powinni byli uczymec.
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Takich sytuacyi réznych nastreczamy graczom jak najwigcej — czem
ich wyéwiczymy w rychtem mys$leniu, decydowaniu si¢ i przysposa-
biamy do wydatnej gry.

W Ameryce nawet ludzie starsi wiekiem 2z zamitlowaniem
upraw1ajq te gre — to tez nie jest rzeczg wykluczonq, izby ona
i u nas nie znalazta zwolennikow wsrdéd sokotéw i miodziezy.

Gry przygotowawcze do basket hallu.

Napisat W. Sikorski.

Do kazdej z gier bardziej ztozonych prowadza pewne stopnie
przygotowawcze t. j. gry latwiejsze, mniej skomplikowane.

Gry te powinny by¢ zatem czg¢Sciami sktadowemi tej gry zto-
zonej, ktorag chcemy wyuczy¢.

Postgpowanie takie jest konieczne z kilku waznych wzgledow.
Wystarczy tu tylko przypomnaé zasad¢ pedagogiczng : ,,0d rzeczy
znanych do nieznanych, od pojedynczych do ztozonych".

Mtodziez, wyuczajac si¢ w ten sposOb trudniejszej gry, ma
czas przyswoi¢ sobie doktadnie jej zasady, wyrobi¢ u siebie posza-
nowanie tych zasad, poznaje zwolna, a wigc dokladniej wlasciwa
warto§¢ dotyczacej gry, nie nuzac si¢ przytem i nie zniechgcajac.

Wreszcie jeden niezmiernie wazny wzglad. Wyuczajac czgsci
sktadowych jakiej$§ gry trudniejszej, wyrabiamy u mlodziezy obok
potrzebnej jej w tym kierunku zr¢cznosci, poczucie doktadnosci
w pracy tak potrzebnej nam w Zzyciu.

Sktadowe czeéci trudniejszej gry nalezy przerabia¢ w formie
gier, a przyktad w tym kierunku dajemy w dwu grach przygoto-
wawczych do basket’ ballu. Gier tych mozemy sobie stworzy¢
w miar¢ potrzeby wigcej, -co jest zaleznem od wieku i zrgcznoSci
grajacych. Bledem byloby jednak, gdyby$my w jednym roku wyu-
czali wigcej tych gier, gdyz nalezy tu postepowaé w mys$l zasady
,malo a dobrze*

1.
Matnie.

Liczba grajacych 16—30. Boisko 15—20 m. dlugie i tylez
szerokie. Przypory : wielka pitka deta i ilo$¢ kotek odpowiadajaca
potowie grajacych.

Opis gry. Grajace dzielg si¢ na dwie partye, z ktorych jedna
zajmuje miejsce w kotkach. Kotka te ustawione (lub wykre§lone) sa
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na obwodzie kota w odlegtosci 2 -3 krokéw, druga zas obok nich
t 1 kazda stojaca w kotku ma obok siebie stoja przeciwniczke.

Celem gry' dla stojacych w koétkach (matni)

stamtad si¢ wy-
dosta¢ na wolnos¢,

dla stojacych za$§ obok koétek (za matnig) jak
naidtuzej si¢ na wolnosci utrzymac (fig- 1) .

Przebieg gry. Grg¢ rozpoczyna Jedna
ze stojacych za kolkiem, rzucajac pitk¢ do swej
wspotgrajacej i baczac, by pitka nie dostata sig
do rak przeciwniczki t. j. jednej =ze
W matni.

Stojace natomiast w matni staraja si¢
chwyci¢ pitke z powietrza lub z ziemi, co, jezeli
jednej z nich si¢ uda, partye zmieniajg miejsca.

Reguty gry: 1. Stojace w koltkach musza
miejsca swe stale zatrzymac t. j-
natomiast pochyli¢ si¢ wprzdéd, wstecz lub w bok,
pitke z ziemi. s

Pitki nie wolno sobie wzajemnie wydzieraé |1
traca¢. Wolno ja natomiast odbija¢ z powietrza.
¢ 3. Podaje si¢ pitke w jedna lub druga strong, baczac jednak
na to, by wszystkie grajace braly w grze udzial.

4. Partye zmieniajg miejsce, gdy pitka dostanie
jednej ze stojacych w kotku.

Odmiana 1. Miejsce zmienia tylko ta z matm, ktora
pitke pochwycic. .

Odmiana 2. Partye zmieniaja miejsce, gdy pitka dostanie si¢
do rak jednej ze stojacych w kotku i ta zdola wrzuci¢ ja do kosza
umieszczonego w $rodku kota o wysokosci 3 metrow od ziemr

Odmiang t¢ jednak nalezy =zastosowac¢ dopiero
wiekszej wprawy w chwytaniu i celnem odrzucaniu pitki.

? ? stojacych
A
" F

« 0

Fig. 1.

nie wolno im
a takze podjac

ub z rak wy-

si¢ do rak

zdotata

po nabyciu

Podaj dalej!

Boisko prostokatne, ktorego wielko$¢ zalezng jest od iloSci
grajacych. Przy wigkszejliczbie wspolzawodniczek dlugos$¢ jego po-
winna wynosi¢ 20—30 metréw, szerokos$¢ za$§ 15—20 m. Liczba
grajacych (musi by¢ parzysta) 12—44.

Przybory : Wielka pitka deta i tyle kotek,
grajacych. Kotka sg o s$rednicy 30—40 cm.,
stop wspodtzawodniczacych.

Cel gry. Celem gry dla obu partyi jest zrgczne przeprowa-
dzenie pitki do ostatniej, stojacej w kotku u wierzchotka tréojkata
utworzonego z kétek. Srodkami, jakimi obie partye si¢ postuguja
sg celne rzuty i przeszkadzanie partyi przeciwnej w dozwolony spo-

sOb w osiagnieciu celu.
Przebieg gry.

ile wynosi potowa
zaleznie od wielkos$ci

Boisko dzieli si¢ (tas$ma, sznurkfem, wap-
nem itp.) na dwie réwne potowy. Na kazdej polowie ustawia si¢
lub kres§li si¢ kotka w nastepujacym porzadku:
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a) jezeli gra 6 po kazdej stronie :

b) jezeli gra 12 po kazdej stronie:

it d

Po jednej stronie boiska staje w kotkach np. partya A, a obok
kazdej po za kotkiem jedna z partyi B, po drugiej za$ stronie prze-
ciwnie : w kotkach staja grajace z partyi B, a obok kazdej z nich
poza kolkiem jedna z partyi A.

Los rozstrzygnal np., ze gr¢ rozpoczyna partya A. Pitke wiec
bierze jedna z partyi A, stojaca na tej polowie boiska, na ktorej
partya A stoi poza kotkami i rzuca pitk¢ ponad lini¢ graniczng do
jednej ze swoich, stojacej w kotku na przeciwnem boisku.

Stojaca w koétku juz miata pitke pochwycié, by podaé ja
dalej iw ten sposob przeprowadzi¢ pitke do ostatniej ze swej
partyi (réwniez w kotku stojacej), gdy wtem pochwycita pitke jedna
z partyi B (stojaca obok niej za koéltkiem) i odrzucita do jednej ze
swoich na pole przeciwne. Ta byta juz szcz¢sliwszg. Pochwycita
pitke z powietrza, nie wystapiwszy zadna noga z kotka i zanim jej
przeciwniczka moglta si¢ zoryentowaé odrzucila ja w skosnym kie-
runku do swojej sasiadki wstecz. Tej udato si¢ réwniez chwycicé
pitke z powietrza, jakkolwiek musiata podskoczy¢ nieco do gory.
Wykonata to jednak tak zrecznie, ze wskoczyla napowrot do kotka.

Sytuacya dla partyi A staje si¢ grozna, gdyz od tego rzutu
zalezng jest wygrana. Gdy ta bowiem poda zre¢cznie pitke, a osta-
tnia stojaca w kotku pochwyci ja, partya B wygrywa punkt. Partya
A widzi to, wigc broniaca wyt¢za cala swoja uwage, by pitke odbié
lub pochwycié. Lecz i szczesliwa posiadawczyni pitki dobrze si¢
oryentuje i poniewaz jej przeciwniczka A staje pomigdzy nig a osta-
tnia (do ktorej wlasnie rzut jest zamierzony), rzuca pitke do jednej
ze stojacych w rownej linii obok, a ta, zanim si¢ parta A zdotala
w sytuacyi rozpatrze¢, do ostatniej, ktora pitke pochwycita, nie wy-
szedlszy ani tez nie wykroczywszy z kotka. W partyi B ogdlna ra-
dos¢, gdyz partya ta wygrata jeden punkt.

Gre rozpoczyna teraz jedna z partyi przeciwnej i W powyzszy
sposob rzucajac i odrzucajac pitke stara si¢ kazda =z partyi prze-
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prowadzi¢ pitke do ostatniej, w czem sobie wzajemnie przeszka-
dzaja, stosujac si¢ $cisle do reguly gry.

Reguly gry:

1. Los rozstrzyga, ktéra z partyi ma gre rozpoczaé.

2. Rozpoczyna si¢ gre z tej potowy boiska, na ktorej doty-
czaca partya stoi poza kotkami.

3. Stojacym w koétkach nie wolno w czasie gry wychodzié
z kotek lub w chwili schwytania pitki z powietrza wykroczy¢ z kotka.
Wolno natomiast pochyli¢ si¢ wprzéd, wstecz lub w bok, lub tez
pitk¢ z ziemi podjac.

4. Wykroczenie wigc ktorakolwiek noga z koétka w chwili schwy-
tania pitki uwaza si¢ za blad, ktory karze si¢ oddaniem pitki obok
stojacej przeciwniczce.

5. Natomiast stojaca w kotku otrzymuje pitke, gdyby jej prze-
ciwniczka pitke z reki wytracita lub tracita ja w chwili, gdy ta
miata pochwyci¢ pitke z powietrza lub ziemi.

Odmiana. Wygrywa ta partya, ktorej ostatnia w kotku sto-
jaca zdotata pitke pochwyci¢ i wrzuci¢ do kosza umieszczonego obok
niei w wysokosci 3 metrow nad ziemig-

(C. d. n.).

0 ruchu ciala ludzkiego.

(Ciag dalszy).

Podzial ruchow.

Wszystkie ruchy, jakie mozemy wykonaé¢ dziela si¢ na grupy
wedlug swoich wlasciwosci fizyologicznych i gimnastycznych. Pod
wzgl(;dem fizyologicznym dzielg si¢ ruchy na 2 wielkie grupy, mia-
nowicie na: a) ruchy dowolne, wykonane ze $wiadomos$cia i zalezne
od naszej woli, i b) ruchy mimowolne, powstajace bez §wiadomego
wspotudziatu naszej woli.

Ruchy mimowolne dziela si¢ na kilka grup, z ktorych naj-
wazniejsze s3 ruchy taczne i refleksyjne (pdlautomatyczne). Inne
grupy ruchow mimowolnych, jak nasladowcze, wyplywajace z afektow
lub rytmiczne (ruchy serca i oddechowe) sa wtlasciwie ruchami re-
fleksyjnymi, poétautomatycznymi, lub przynajmniej bardzo si¢ do
nich zblizaja.

Ruch taczny wystepuje niezaleznie od naszej woli po lub pod-
czas wykonywania jakiego$ innego, dowolnego ruchu. Takie ruchy
tacznie istnieja np. miedzy prazkowanymi mig¢$niami powtok brzusz-
nych, a gladkimi przewodu pokarmowego. Inny rodzaj ruchow tg-
cznych polega na kolejno po sobie nastgpujacych skurczach pewnych
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mig$ni, sktadajacych si¢ na wykonanie aktu ruchu, np. potykanie.
Niektore rodzaje ruchdéw lacznych wystepuja bardzo czesto podczas
gimnastyki. Tu nalezg: a) ruchy laczne, luo przynajmniej sklon-
no$¢ do nich, pomigdzy odpowiednimi mig¢éniami obu potdw ciata,
na tem polega trudno$¢ wykonania rownoczesnie rdéznego ruchu
oboma ramionami; b) ruchy taczne pomigdzy migéniami, ktore
czgsto razem pracuja, np. pomigdzy zginaczami palcoOw (trudnosé
ugiecia jednego tylko palca lub w jednym tylko stawie); c¢) ruchy
laczne pomig¢dzy migéniami, ktdre nie majg ze sobg nic wspdlnego,
np. wstrzymywanie oddechu, marszczenie brwi, lub zaciskanie szczgk
przy wykonywaniu ruchéw ramion.

Te trzy ostatnie rodzaje ruchdéw tacznych uwaza si¢ w gim-
nastyce za btedy i dazy si¢ do ich ograniczenia lub usunigcia przez
t. zw. izolowanie. Rozr6ézniamy kilka sposobow izolowania, mianowicie :

a) lIzolowanie przez ograniczenie ruchu do pewnych oznaczo-
nych stawow, a doktadne wyodrgbnienie innych stawow, ktore przy
wykonaniu danego ruchu nie powinny wspotdziataé. Wyodrebnienie
takie osiggamy przez odpowiednio dobrane postawy pierwotne, wy-
bor ruchu oraz pomoc wspotéwiszacego, ktory ruchami kieruje i po-
prawia je,

b) lzolowanie przez wyodrgbnienie migéni, t. j. ograniczenie
pracy mig$niowej] w pewnym stawie do jednego Ilub kilku migéni,
z wylaczeniem wszystkich innych, ktoéreby mogly w danym ruchu
uczestniczy¢.

¢) lzolowanie przez ograniczenie pracy migsnia, przebiegaja-
cego ponad 2 lub kilka stawdéw, na jeden tylko staw, ustalajac inne
dziataniem antagonistow lub w inny sposob. Dzieje si¢ to np. gdy
uginamy palce tylko w zewnetrznych stawach migdzyfalangowych
(m. flecsor digitarum communis) lub gdy prezymy noge w stawie
kolanowym przy ustalonym stawie biodrowym (m. rectus femoris).

Druga wazng grupa rucho6w mimowolnych sa ruchy refleksyjne
czyli pétautomatyczne. W gimnastyce dazymy do tego, aby niektore,
nadajace si¢ do tego ruchy (chdd, bieg, itp.) przez ¢wiczenie zauto-
matyzowac, t. zn. uczyni¢ je od naszej Swiadomej woli niezaleznymi,
a czynimy to dlatego, poniewaz ruchy automatyczne bez poréwnania
mniej nuza i nat¢zaja.

Pod wzglgdem gimnastycznym dzielimy ruchy na czynne i bierne.

Ruchy czynne wykonuje ¢éwiczacy sam przez prace wlasnych
migéni. Dzielag si¢ one na: a) wolne, wykonane bez przyrzadu lub
pomocy wspoléwiczacego, b) mieszane, z oparciem o przyrzad lub
wspoléwiczacego, zachowujacego si¢ zupelnie biernie, i c¢) oporne,
przy czynnym wspotudziale wspotéwiczgcego. Ruchy oporne mozna
wykona¢ w ten sposdb, ze ¢wiczacy wykonuje ruch, a wspotéwi-
czacy stawia mu opoér, lub przeciwnie éwiczacy stawia opor ruchom
wspoléwiczacego.
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Przy ruchach biernych ¢wiczacy jest zupelnie bezczynny,
a jaka$ zewnetrzna sita (wspotéwiczacy lub aparat) wywoluje ruch
jego ciata przez obracanie okoto jakiego$ stawu, ciagnienie i t. p.
Nalezy tu wiele sposobow masazu. (C. d. n)

27)Iag I7TE>Cl11.

W Ameryce poéinocnej weszta w zycie nowa gra w pitke zwana
»Pushball . Uzywa si¢ do tej gry pilki rozmiarow olbrzymich. Dwa
oddziaty graezéw pchaja pitke ze stron przeciwnych; ci, ktorzy ja

Pushball.

przepchaja przez oznaczona granic¢ — wygrywaja. Gra ta nalezy
do bardzo zdrowych, powoduje wiele zdarzen zabawnych. Przebieg
gry odbywa si¢ na zasadach gry football. Pitka jednak jest bardzo
droga, gdyz kosztuje kilka set koron.

I~1*012x1"CC

Sprostowanie. Na zyczenie druha W. Sikorskiego zaznaczamy,
ze artykutl pod tyt.: »0ruchu ciata ludzkiego«, umieszczony
w nrze 5 »Dodatku« z b. r. nie jest jego wylaczna praca, lecz
wspo6lna, jego i innych czlonkéw Grona nauczycielskiego.

Redakcya.

Trzeci maja sokoli. Dnia 14. maja odbyly si¢ na boisku
sokolem we Lwowie  ku uczczeniu konstytucyi 3. maja ¢wi-
czenia gimnastyczne, igrzyska sportowe i budowanie piramid, wy-
konane przez czlonkéw Sokota-Macierzy.

Cwiczenia gimnastyczne obejmowaly wzorowa lekcye gimn.
metode szwedzka. Prowadzil ja naczelnik dr. K. Wyrzykowski. Za-
step 48 sokotéw ubranych w stréj bialy wykonat w takt liczenia
szereg pigknie dobranych ¢wiczen, zastosowanych do fizyologicznego
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toku lekcyjnego, obejmujacego: ¢w. korrektywne i odprowadzajace,
skton napigty, ¢w. w zwieszeniu na przyrzadach i rownowazne na
ktadkach, ¢w. migéni tutowia, biegi, skoki przez tawki, kozta, konia,
¢wicz, glebokiego oddechu.

Lekcya wypadla przepigknie. Po lekcyi wzorowej odbyly sie
¢wiczenia w budowaniu piramid przez 30 sokotow.

Piramidy budowano na dwoéch wolno stojacych drabinach 5 m.
wysokich i 4 drabinkach dwumetrowych wolno stojacych.

Budowle o podstawie szerokiej przedstawialy efektowne obrazy,
wymagaly wielkiego opracowania przygotowawczego, wypadly bardzo
dobrze pod kier. zast. naczelnika dha J. Durskiego.

Ponadto odbyty si¢ biegi z przeszkodami (parkan, baryera,
row, plotki) na 400 m., tudziez bieg ptaski na 100 m.

Z Sokota - Macierzy. Oddziat sportowy Sokota-Ma-
cierzy powstal w styczniu b. r. Zarzad oddzialu stanowi osobna
sekcya Grona nauczycielskiego. Oddziat zorganizowal sport nar-
ciarski i urzadzil w porze zimowej kilka terenowych wycieczek nar-
ciarskich w okolice Lwowa. We wszystkich tych wycieczkach ucze-
stniczyto przecigtnie po 15—20 narciarzy sokotéw. Ponadto wskrze-
szono w Sokole-Macierzy sport kolarski, ktérego naczelnikiem wy-
brano dha W1l Chomickiego. Kolarze projektuja wycieczki turysty-
czne, ewent. ¢wiczenia rejowe.

Z dniem 15. maja zamknigto sal¢ gimnast. Sokota
Macierzy i przeniesiono ¢wiczenia gimnast. cztonkow, cztonkin i mto-
dziezy meskiej i zenskiej na boisko (ul Cetnerowska) W tym celu
przerobiono odpowiednio boisko, a mianowicie ustawiono przyrza,dy
digzki, taty, porecze, konia, kozta, tawki szwedzkie, rodwnowaznig,
skok dosigzny, parkan, pomost — urzadzono skoczni¢ do skoku
w wyz, w dal i o tyczce, urzadzono osobna tuszowni¢ z umywalnia
rgk i nog — w hali boiskowej umieszczono szereg drabinek szwedz-
kich, za§ biezni¢ okalajaca boisko zaopatrzono w state przeszkody :
parkan, baryer¢ do przeskoku, réw do skoku w dal.

Na sezon letni ulozono nastgpujacy program publicznych
popiséw i zawodow na boisku sokotem :

Dnia 14. maja b. r.: Publiczne ¢wiczenia wzorowej lekcyi
szwedzkiej, wykonanej przez czlonkow, grono nauczycielskie i frek-
wentantow kursu gimnastycznego na nauczycieli gimnast. — bieg
400 m z przeszkodami, bieg 100 m, piramidy w 30 ludzi na 6
drabinach.

Dnia 5. czerwca: ¢wiczenia Sokota IV.

Dnia 11. czerwca: popisoddziatu konnego Sokota-Macierzy.

Dnia 15. czerwca: popis oddzialu konnego Sokola-Ma-
eierzy tacznie z ¢wiczeniami gimnastycznemi.

Dnia 18. czerwca: ewent. popis oddziatu konnego.

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

I. Zwigzkowa drukarnia we Lwowie, ul. Lindego 1. 4.



