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SELOWO OD WYDAWCY.

,»,Mens sana in corpore sano.”
Juven. Sat.

Nietylko u nas pytanie ,czy sie wyradzamy?" zaj-
muje umysty najpowazniejsze i stanowi kwestye biezg-
cg pierwszorzednego znaczenia. Wszedzie, z nieliczne-
mi bardzo wyjgtkami, skonstatowano zwyrodnianie sie
plemienia obecnego, ktére pod wieloma wzgledami
objawia ostabienie fizyczne. Najznakomitsi medycy zga-
dzajg sie jednogtosnie, ze tak zwana newroza, choroba
mas, unieszczesliwiajgca dzisiejszg ludnos¢ Europy, jest
prostem nastepstwem tego wiasnie ostabienia, ktére ma
za przyczyne zupetne zaniedbanie strony materyalnej,
cielesnéj, w ksztatceniu ludzi.

Umystowi, ze wszystkiemi jego skiadnikami inte-
lektualnemi, daliSmy ogromng przewage nad fizyczng
naszg istotg. Organizm, zaniedbany i wzgardzony, msci
sie w sposob okrutny nad swojem uposledzeniem. Juz
na fawach szkolnych miodziez, zamknieta w czterech
$cianach, pozbawiona ruchu, powietrza—traci $wiezos¢
cery, zwinnosc¢ i site wrodzong muskutéw, swobode ru-
chow, pewnos$¢ spojrzenia — nabawia sie rozmaitych
chordb, przeradza sie w wybladtych i wyciehczonych



cherlakéw, dla ktérych cate przyszie zycie musi sie stac
ciezarem i pasmem nieustajgcych dolegliwosci. W taki
sposéb wyrastajg mezowie wiedzy bez zdrowia, bez sit,
bez ochoty do zycia, bez energii, niezbednej do korzy-
stania produkcyjnego z nagromadzonych skarbéw nau-
ki i Swiatta. W chorych organizmach nierade prze-
mieszkujg mysli zdrowe, ucieka od nich twoérczos¢ i wy-
nalazczo$s¢ — w organizmach takich, zwatlonych zanie-
dbaniem, ostabionych iudreczonych cierpieniami, prze-
bywa¢ mogg tylko stale: pedanterya, zacofanie, trwo-
zliwo$¢ umystowa i niewiara we wszystko, co stano-
wi¢ moze cele bytu zaréwno jednostek, jak i spote-
czenstw catych. Ich zwatlenie staje sie zrédiem naj-
okropniejszs$j choroby, ktérej objawy coraz liczniejsze
zapisujg sie nieustannym przyrostem w kronice biezga-
cej: nazwa jej mania samobdjcza. Szerzy sie ona co-
raz bardzi¢j, zabiera coraz wiecej ofiar i nie straci
swego epidemicznego charakteru dopoéty, dopoki ludz-
kos¢ nie odzyska wiary w sity jednostki, wystarczaja-
ce do wywalczenia jej spokojnego i szczesliwego bytu.

Istnieje w Europie nardd, liczebnie maty, ale ja-
kosciowo potezny, u ktdrego sity intelektualne wystar-
czaja, aby mu zapewni¢ panowanie nad setkami innych
narodow i milionami innych ludzi. Ale nardd ten za-
wsze pamietat o fizycznej stronie swego bytu, o ciele-
snem zdrowiu swoich jednostkowych organizmoéw. Jest
on bowiem kolebkg wszelkiego sportu spotczesnego
i nie lekcewazy ani jednej rozrywki, ktéra ma na celu
wzmozenie sit fizycznych. Gimnastyka, wiostowanie,
tyzwiarstwo, boksowanie, wszystkie te gry ruchliwe, jak
krokiet, lawn tennis i t. p., uprawia on nietylko z zami-
towaniem, ale i powaga, rozumiejgc ich ogromne zna-
czenie dla zdrowia i sity. Anglik jest tez zdrow i sil-
ny, stanowczy i odwazny, przedsiebiorczy i rzutki.
Przebiega ziemie calg z niezachwiang pewnoscig siebie
i z wiarg, ze mu tych zalet nie zabraknie w zadnej oko-
licznosci zycia.



Kto6z zaprzeczy, ze olbrzymi wzrost Stanow
Zjednoczonych miat za przyczyne te konieczno$¢ ru-
chu i walki $réd natury, z jaka spotka¢ sie musieli
pierwsi ich osadnicy europejscy? Ktdéz nie rozumie,
ze potezny geniusz grecki miat za podwaline swoj twor-
czosci wyborng harmonie pomiedzy duchem a ciatem,
inteligencya 1 fizyczng strong organizmu?...

| dzisiaj jeszcze na kazdym kroku stwierdzac sie
pozwala stara zasada o zdrowej mys$li w zdrowem
ciele. Prosze sie przypatrze¢ jednemu z tych mio-
dziencow wattych, wybladtych, ktérych pomiedzy na-
mi tylu sie snuje i bigka. Gdyby przyszto do bardzo
poufnych zwierzen, kazdyby przyznat niezawodnie, ze
zaniedbanie w wychowaniu jego strony fizycznej nie-
tylko czyni go nieszczeSliwym teraz, ale wrézy mu nie-
dole catego zycia. Styszatlem takg spowiedz, pelng za-
lu i goryczy:

»Nie umiem chodzi¢, ruszac sie, nie jestem pewny,
czy w kazdoj chwili nie popetnie niezrecznosci, ktora
mnie narazi na $miesznos¢. Uciekam dlatego od ludzi,
jestem smutny, ponury, nie ufam sobie, lekam sie lada
zaczepki, nie miatbym sity bronic sie, walczy¢... jestem
staby! Czemuz nie wyrobiono sity w muskutach moich,
zwinnosci w ruchach, mocy w catym organizmie! Gdy-
bym je posiadat, zycie sztoby mi innym trybem...”

Nalezy sie dobrze zastanowi¢ nad znaczeniem tej
skargi, aby zrozumie¢ catg jej doniostos¢. A gdy sie
doda jeszcze nieodigczny a fatalny stan zdrowia, te
wszystkie dolegliwosci niemocy, zaprawde, dziwi¢ sie
nie mozna moralnym cierpieniom, newrozie i okropnej
mysli samobojstwa, jako logicznym nastepstwom takie-
go stanu.

Zrozumiano to dobrze wszedzie, gdzie tylko kwi-
tng gimnastyka i wszystkie rodzaje pokrewnego jej
sportu; zrozumiano to i u nas, wprowadzajac obecnie
do wszystkich zaktadow naukowych ¢wiczenia gimna-
styczne. ZrozumieliSmy potrosze i my sami, zawigzu-



v

jac w czasach ostatnich stowarzyszenia wioS$larskie,
tyzwiarskie, welocypedowe... A jeszcze lepiejbysmy
zrozumieli, gdybysmy uwierzyli, ze gimnastyka i wo-
goOle wszystkie ¢wiczenia sity muskutow i calego orga-
nizmu powinny sie sta¢ nieodigczng czescig wychowa-
nia i zaje¢ codziennych. Nie wszyscy mogg by¢ czton-
kami stowarzyszen, nie wszyscy korzysta¢ sg w stanie
z ¢wiczen szkolnych, a przeciez wszyscy powinni dbac
o0 swoje zdrowie i sity fizyczne. Ksztatcenie ich musi
sie sta¢ obowigzkiem rodziny, jak jest obowigzkiem nau-
ka pacierza i abecadta. Obowigzek ten zrozumieli juz
doskonale Anglicy, u ktérych pod tym wzgledem wy-
chowanie jest wzorowe—za nimi pdjdg wszyscy.

Pojmujac te potrzebe i aby jej zadosy¢ uczynic,
o ile to jest w moznosci wydawniczej, zebralem w je-
dnej ksigzce wskazéwki uprawiania wszelakiego sportu
gimnastycznego i podaje je dla uzytku rodzin i jedno-
stek. Wystarczg one tym, co bez cudzej pomocy, nau-
ki i kierunku w dbatosci o swoje zdrowie i sity oby-
wac sie musza.

W koncu czuje sie w obowigzku najuprzejmiej
i publicznie podziekowa¢ tym wszystkim moim przyja-
ciolom (a szczegolniej P. Walentemu Pienkowskiemu,
przetozonemu Szkoty gimnastyki w Warszawie), ktorzy
przy wydaniu tej ksigzki nie szczedzili mi swych uwag,
rad i wskazowek, zawsze dla dobra mego wydawnictwa
wypowiedzianych.
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PRZEDMOWA.

Przystowie ,szukamy szczescia daleko, majac je
nieraz tuz pod rekg” daje sie zastosowywac bardzo
czesto w zyciu.

Smiato t§z mozna je przytoczy¢ w sprawie zdrowia.

lluz to ludzi, zaniedbujgc ¢wiczenia ciata, umiarko-
wane i stopniowo zastosowywane, popada w rece le-
karzy, zywi sie—ze tak powiemy—wyitacznie lekarstwa-
mi, ktore nietylko ze sg drogie, ale i czesto bezskute-
czne lub watpliw¢j bardzo wartosci!

Tym sposobem utrgcamy najlepsze sity naszego
ustroju, zamiast wzmacnia¢ je, rozwija¢ i wyciggac
z nich korzy$¢ zmystowa i umystows.

Silna wola wystarcza nieraz dla rozwoju tych sit,
a chcie¢ nie jest znOw rzeczg tak trudng!

System gimnastyki pokojowej, ktory w ninigj-
szym dziele podajemy, nie przedstawia nic sztucznego,
nic, coby nie byto zgodnem z najprostszemi prawami
przyrody. Polega on na wykonywaniu szeregu poru-
szen zupetnie naturalnych, zgodnych z mechanizmem
miesni i stawoéw ciata ludzkiego, tak, jak je rozbierajg
i opisujg w anatomii.

W systemie tym odrzucamy wszelkie przyrzady,
jako zbyteczne; wystarczajg nam bowiem cztonki ciata,
jego przyrodzona sprezysto$¢ i gibkos¢ w stawach. Nie
krepuje on tez nikogo, bo mozna zwigzane z nim C¢wi-
czenia przerywac¢ dowolnie, a wykonywaé wszedzie:
w pokoju, w ogrodzie, na przechadzce i w podrozy.

Czy dobrze wywigzujemy sie z zadania — 0sgdzg
sami czytelnicy.



W STEP.

Badajac urzadzenia szkol elementarnych, prywatnych
pensyonatow i zaktadéw rzadowych, — zastanawiajgc sie na-
stepnie nad og6lnym sposobem zycia ludzi—studentéw, ku-
piectwa, urzednikdw, mieszczan oraz t. z. sfer wyzszych—tru-
dno zaiste orzec, gdzie prawidta zdrowotnosci (hygieny) sa
mniej przestrzegane.

Dzieci, nattoczone w salach ciasnych i w wazkich po-
dworzach, nie mogg zadowolni¢ przyrodzonych pragnien mio-
docianego wieku, w ktorych ruch i Swieze powietrze najwa-
zniejszg odgrywajg role.

Rzemieslnik, zle odzywiajacy sie, zamieszkaly w ne-
dznej norze, jezeli, pracujac w swej fabryce, wyrabia musowo
jeden lub dwa cztonki ciata ze szkodg innych organéw,—gdy
zapragnie wynagrodzi¢ strate, umie tylko w wolnych od zaje¢
chwilach pali¢ papierosy, lub siedzie¢ w knajpie.

Co do sfer wyzszych — tam gorzej sie jeszcze dzieje:
umyst i zotgdek pracujg nieustannie, i nikt tam nie przypu-
szcza nawet, ze, wedle zdania Chomel’a, jednego ze znako-
mitszych lekarzy naszego stulecia, rownie dobrze jak zotgd-
kiem, mozna trawi¢ rekami i nogami, t. j. wezwa¢ inne czton-
ki na pomoc zotadkowi.

W broszurze de Laprade’a ,,De I’education homicide
dans les colleges et le lycees” (O zabojczym wptywie wycho-
wania miodziezy w zaktadach publicznych), ktérg wszyscy
czytacby powinni, uczony ten w kilku stowach okresla smu-
tne nasze warunki zdrowotne.
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,»Chcecie — powiada — wychowywaé krajowi zotnierzy,
a wasze szkolty wydajg zaledwie... inwalidow” ).

A €0z dopiero — mowi d-r Dubrisay na jednym ze
swych odczytow, — gdyby rzuci¢ okiem na sposéb wychowy-
wania dziewczat naszych!”

Pewnego dnia, jaka$ cudzoziemka, przywykta do oby-
czajow swego kraju, zwiedzajagc jeden z arystokratycznej-
szych pensyonatow w Paryzu, wydziwi¢ sie nie mogla, ze
w planie codziennych nauk nie byto wcale gimnastyki.

»~Inaczejby ta pani méwita — rzekta potem przetozo-
na,—gdyby jej przyszto zadawalniac¢ apetyt panienek, zaostrzo-
ny ¢wiczeniami ciatal”

Wierzymy, ze podobne powody do wyjagtkow sie zali-
czajg; niemniej przeto moznaby sadzi¢, ze wychowawczynie
wziety sobie za zadanie ksztatci¢ nam kobiety jaknajgorzej.

Wszystko to, co mogtoby rozwija¢ sity fizyczne, a tem
samem ustréj nerwowy, zawsze prawie zanadto u dziewczat
rozwiniety, zmusi¢ do milczenia, jest starannie usuwane,
i przeciwnie, rozdraznianie nerwéw na pierwszym planie po-
stawione.

A jakiez tego skutki?

Mamy kobiety, obawiajace sie wszystkiego, dzieki ogol-
nemu ostabieniu, poczuciu niemocy wihasnej. Wejscie na by-
le strome wzgorze, skok niewielki, przebycie strumyka nawet
sg dla tych istot niepodobienstwem, a przynajmniej sposobno-
$cig do objawiania gwattownej bojazni. W salonach takie
tchérzostwo wadziekiem bywa nazywane — sprowadza powo-
dzenie; w zyciu jednak staje sie az nadto czesto Zzrédiem
smutkow i niebezpieczenstw.

Spojrzmy jednak, co sie dokota nas dzieje:

W> Belgii od lat dwudziestu pieciu pozaktadano we
wszystkich miastach stowarzyszenia gimnastyczne, w ktorych
dzieci, miodziez i dorosli chodza cwiczy¢ sie i wzmacnia¢
swe sity.

) Autor méwi tu o Francyi. (Przyp. tlom.)
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W Szwajcaryi niema wiosczyny, w ktérejby nie byto
szkoty, a przy niej sali gimnastycznej.

W Skandynawii w rekach Linga i jego wychowancow
gimnastyka stata sie niemal gatezig wiedzy, ktora, przytaczo-
na do medycyny, oddaje jej codzien wieksze ustugi. Nietyl-
ko Ze sg tam zaktady, wylgcznie ¢wiczeniom ciata posSwiecone,
ale pokoje szkolne sg tak wszedzie urzadzone, ze w jednej
chwili na sale gimnastyczne zamieniac je mozna, i to kilka ra-
zy dziennie, wedle potrzeby.

W Niemczech gimnastyka stata sie zajeciem narodo-
wem i tak wielkg wage pokiada w niej ogot, ze tak w zotnier-
skiem jak i w prywatnem zyciu ¢wiczenia cielesne stojg na
réwni z mustrg obowigzkowa.

MielisSmy sposobnos$¢ wszyscy zaznac ich skutkow w 1870
i 1871 latach: wsrdd surowej zimy, w ciggu wojny i pod na-
szym ogniem prawie, armie niemieckie nie zaniedbywaty zwy-
ktych ¢wiczen. Cwiczenia te wywieraty widocznie wptyw zna-
komity; w koncu bowiem kampanii i dzienniki niemieckie
przyznaty, ze jezeli zotlnierze Bismarka mogli znosi¢ forsowne
pochody, diugie przebywac przestrzenie i przecierpieli wszy-
stkie niedole zimowej wyprawy — zawdzieczali to jedynie na-
wyknieniu do codziennych ¢wiczen gimnastycznych, nabytych
juz w pierwszej mtodosci, a prowadzonych w dalszym ciagu
w putkach.

Zycie jest cigglym ruchem,—wiele jednak os6b ma takie
zajecia, ze ruch dla ich organizmu staje sie czem$ wyjatko-
wem. Gimnastyka dla tych oséb jest niezbedng dla wzmo-
cnienia ustroju; sa i inni, ktorych praca wymaga koniecznie
sity—dla takich to gimnastyka jest zbawienniejszg jeszcze,
gdyz reguluje poruszenia miesni, nadaje im sprezystos¢
i wzmacnia ostabione.



ZROZIDZI-zYLE |_

W przedmowie juz do niniejszej pracy wypowiedzieli-
Smy zdanie, ze gimnastyka bez przyrzaddw, oparta na stoso-
wnych ruchach”~cztonkdw, jest daleko korzystniejszg od wyko-
nywanej na przyrzadach; taka tylko moze da¢ cztowiekowi
maximum sit i utrzyma¢ miesnie w stanie ciggtego zdrowia
i sprezystosci.

Teorya to nie nowa — Brouvers i Doex, w wybornem
swem dziele o gimnastyce, przyznali jej pierwszenstwo ¥
Kompetentni w tej sprawie, rozbierali oni szczegdtowo rozne
systemy—sadzimy tez, ze czytelnicy z zajeciem postuchajg
ich uwag w tym przedmiocie.

Najpierw zastanawiali sig, o ile swobodne éwiczenia roz-
wijajg wszystkie czesci ciata.

Niektdrzy sadza, ze tylko z pomocg narzedzi odpowie-
dnich mozna, gimnastykujac sie, dojs¢ do nalezytego rozwo-
ju ciata. Tymczasem nic fatwiejszego nad dowiedzenie, ze
tak nie jest,—bowiem i bez narzedzi wszystkie cztonki moga
by¢ poruszane i przyjmowaé najroznorodniejsze kierunki
i potozenia.

') Gimnastigue scolaira en Holande, en Allemaigne et dans les
pays du Nord, par Braun, Brourers et Doex, in 8 o, Paris, Bailleres et
flis, libraires.
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Pomijajgc badanie poszczeg6lnych zgie¢ i poruszen,
oraz wyliczenie muskutow, na jakie dziatajg bezposrednio,
i 0golny ich wptyw na cate ciato,—ograniczymy sie do przyto-
czenia kilku pierwszych ¢wiczen, wchodzacych w skiad gi-
mnastyki pokojowej, oraz zdania o niej lekarzy, zajmujacych
sie wylacznie fizycznym rozwojem spoteczenstwa.

Schreber np. powiada:

,.Koliste poruszenia i pochylanie glowy rozwijajg mie-
$nie szyi i kregow.

»Poruszanie ramionami wptywa bezposrednio na pod-
niesienie pierwszych zeber i rozszerzenie klatki piersiowe;.

»Zakreslanie kot i tukéw rekami wprawia w ruch wszy-
stkie miesnie, biorgce poczatek dokota Kklatki piersiowej,
i, zwiekszajac site oddychania, przyczyniajg sie do rozwoju
tejze klatki.

»Wznoszenie i rozszerzanie rgk wywotujg powieksze-
nie bocznych miesni tutowiu i pachwin po obu stronach.”

Sadzimy, iz zbyteczng bytoby rzeczg wylicza¢ dalej sku-
tki, takiemi ¢wiczeniami wywotywane; mozemy tez stwierdzié
odrazu co nastepuje:

1) Ze zginanie cztonkéw wogole dziata bezposrednio
na miesnie, otaczajgce stawy, gdyz nadaje im tatwos¢ poru-
szania sie we wszystkich kierunkach. Szybkie zginanie kon-
czyn, dajac sprezystos¢ muskutom, robi cztowieka zrecznym,
bystrym, ruchliwym i dozwala mu na zachowanie réwnowagi
w kazdem potozeniu ciata.

2) Ze rozszerzanie i naprezanie rozwijajg cztonki,
dziatajg wprost na miesnie, a zmuszajac wszystkie czesci
ciata do poruszania sie silnie i energicznie, wprowadzajg sto-
pniowo w organizm mozno$¢ skutecznego opierania sie znu-
zeniu.

3) Ze wigksza liczba poruszen, znanych w tej gimna-
styce pod nazwg pochodéw: wojskowego (marsza) i gladyato-
row, sktadajacych sie z ciggtych zginan i naprezan czion-
kow, zmusza do dziatania jednoczesnie wszystkie muskuty
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i tgczy tym sposobem opér przeciw znuzeniu z rozwojem
wszystkich czesci naszego ciala.

Mimo tych wyjasnien, wiele os6b zapytuje, czy takie
swobodne ¢wiczenia w pokoju lub w ogrodzie obejmujg wszy-
stkie czesci naszego ustroju i czy nie bytoby korzystniej uciec
sie do przyrzadéw dla rozwijania niektorych z nich nalezycie?

Odpowiedz na to pytanie znajdujemy w pracy Schre-
bera:

»Doniosto$¢ gimnastyki bez przyrzadéw, zasadzajacej
sie na ruchach ciata, roztozonych stosownie na wszystkie or-
gana, wolnych od jakiegobadz niebezpieczenstwa, tatwych do
wykonywania i stosownych w kazdej okolicznosci, znang jest
i ceniong w zasadzie—ale rzeczywistg jej warto$¢ poznajg
dopiero przyszte pokolenia. Ten system wskazuje najwia-
Sciwsze drogi dla rozwoju ludzkosci, zgadza sie z jej zada-
niem na ziemi i z wymogami jej ustroju, umacnia ten ostatni,
usuwa niedoteztwo, leczy pewne kalectwa i dopomaga umy-
stowi do rozrostu we wiasciwym mu kierunku."

Inni takze zdolni ludzie: 1. H. Pestalozzi okoto 1800 r.
i P. H. Lyng w kilka lat pozniej, wykazali, Zze zapomoca
wolnych ¢wiczen ciata mozna je doprowadzi¢ do zupeilnego
rozwoju, podczas gdy przyrzady s czesto w sprzecznosci
z zasadami anatomii.

Jezeliby jeszcze chodzito o zdanie cztowieka kompeten-
tnego, dla dowiedzenia, ze rozwoj prawidtowy, stopniowy i sy-
stematyczny miesni osobnych przyrzadéw wcale nie wymaga,
mozemy przytoczy¢ ustep z pracy d-ra Gallard'a '), ktory,
wspominajgc w niej o linach, trapezach, poreczach, kulach
i t. p., wyrazit sie jak nastepuje:

.Zaklady gimnastyczne (w ktorych te z naszych dzieci,
ktoére nie czujg powotania na linoskokdw i pajacow cyrko-
wych, tracg ostatecznie che¢ do éwiczen cielesnych) majg swa
racye bytu tam tylko, gdzie innych tego rodzaju brakuje; za-

m) Conferens pedagogi<pes a la Sorbonne.
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lecajac je tedy z potrzeby, nie moge nie wyrazi¢ zdania, ze
przedstawiajg mi c0$ sztucznego, falszywego w zatozeniu.
Cierpie je na tej samej zasadzie, na jakiej znosze smoczki dla
niemowlat, pozbawionych piersi.”

Ostatecznie ¢wiczenia swobodne sg tak potrzebne dla
prawidtowego rozwoju wszystkich czesci ciata, ze nawet za-
gorzali zwolennicy gimnastyki na przyrzadach przywigzujg
do nich wielkag wage:

,»Uczacy sie gimnastyki, a zaniedbujacy te c¢wiczenia,
tracg wiele na tern—powiada pewien kierujacy takim zakta-
dem. — Czy uczeszczamy na sale od dni kilku, czy lata cate,
¢wiczenia bez przyrzadéw majg pierwszorzedng doniosto$¢ za
sobg. Poczatkujacy powinien je uwazac jako pierwszy krok,
prowadzacy do najtrudniejszych ¢wiczed. Gimnastyk skon-
czony znajdzie w nich jedyny sposob rozwoju i zachowania
harmonii wszystkich czesci ciata.”

Po dtugiej rozprawie na tern polu konczy tak nareszcie:

»Zbytecznem byloby, jak sadze, wracac jeszcze do tego
przedmiotu, bo uzytecznos$¢ ¢wiczen swobodnych dostatecznie
jest dowiedziong, cho¢ wielu uwaza je jako rozrywke, bawig-
cg oczy patrzacych. Przypomnijmy sobie jednak, co mowi
pewien autor, wszechstronnie z tym przedmiotem obeznany:

,»Pie¢ minut dobrze wykonywanych i stosownie zarza-
dzonych takich ¢wiczen odpowiada poétgodzinnej przechadz-
ce. Dla pobudzenia dziatalno$ci miesni i przygotowania do
gwattownych ¢wiczen z przyrzadami nic tak nie przysposa-
bia, jak te ruchy, wykonywane cztonkami swobodnie. Przod-
kowie nasi, cho¢ przewyzszali dzisiejsze pokolenie i wzrostem
i sitg, nie znali przyrzadéw, uzywanych teraz, co dowodzi, ze
nie najzreczniejsi na sali gimnastycznej sg najzdrowsi i naj-
silniejsi.”

To wystarcza dla dowiedzenia uzytecznosci gimnastyki
bez przyrzadéw, opartdj na racyonalnych, swobodnych ru-
chach cztonkami ciata.
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ROZDZIAL 1.

Po przytoczeniach poprzednich przystepujemy teraz do
wskazania tych racyonalfiych poruszen i obrotéw, ktore tak
ograniczymy, aby mogty by¢é wykonywane w domu, bez za-
dnej przeszkody. Rodzaj tych poruszen, ¢wiczenia, ktore spi-
szemy, Sg uporzagdkowane tym sposobem, ze bedzie je mozna
zastosowa¢ do kazdej okolicznosci, do kazdej ptci i wieku.
Nie potrzebujemy tu nadmieniaé, ze wykonywac je moga
tylko osoby, cieszace sie zupetnem zdrowiem. W stanach za-
palnych, gorgczkowych, zalecamy ich zaniechanie.

Do wykonywania tych ¢wiczen nalezy zaprawiac sie co-
dziennie, o ile mozna o jednej i tej samej godzinie, przed spo-
czynkiem zachowujac $cisle potgodzinng przerwe miedzy nie-
mi a potozeniem sie w {6zko.

Pozby¢ sie takze ubrania, Sciskajacego szyje, piersi lub
zotadek. Cwiczenia winny byé wykonywane powoli, bez po-
$piechu i gwattownosci w poruszeniach, z przerwami, konie-
cznemi dla wypoczynku. Mimo to nalezy rozwijac je z sifa,
precyzya i z catem natezeniem miesni, ktére wyrabia¢ mamy.

Jezeli one nie wywolujg kaszlu, to trzeba korzysta¢
z przerw dla mocnego, miarowego oddychania.

Z poczatku liczba takich ¢wiczen musi by¢ ograniczong
i zwieksza¢ sie stopniowo w stosunku wskazanym; zeby je-
dnak unikng¢ przesady—ilokrotnie nastgpi silne znuzenie
lub bdél w miesniach dotkliwy, ¢wiczenia nalezy przerwac
i da¢ wypocza¢ muskutom.

Chwilowe, przejsciowe zmeczenie catego ciata nie po-
winno wptywacé na przerwe ¢wiczen.
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CWICZENIE 1I.
Obrot gtowy na prawo i na lewo.

1) Oprzec rece na biodrach; 2) zwrdcic¢
gtowe na prawo, tak, aby podbrodek znalazt
sie nad ramieniem; 3) wykona¢ ten sam ruch
na lewo.

Przy powyzszym ruchu nalezy ramiona
trzymac spokojnie i nie odwraca¢ ich w te
samg strone co i gtowe.

Z poczatku mozna zrobi¢ po 3 razy, potem po 6 do 10.
Zalecamy Sciste przestrzeganie ilosci ruchow.

CWICZENIE IL.
Przechylanie glowy na prawo i na lewo.
1) Rece na biodrach; 2) przechyli¢
glowe na prawe ramie jak mozna najnizej;
3) nie zatrzymujac sie dtuzej, przechyli¢ gto-
we na lewe ramie.
Powtorzy¢ 3—6 do 9 razy.

CWICZENIE I11.
Pochylanie gtowy na przéd i w tyt.

1) Rece na biodrach; 2) pochyli¢ gto-
we do przodu tak nizko, zeby podbrodek
dotknat klatki piersiowej; 3) sprostowac
i przechyla¢ do tytu z pewnym wysitkiem.

Powtorzy¢ 3—6 do 9 razy.

CWICZENIE IV.

Ruchy kotowe gtowa.

1) Oprzec¢ rece na biodrach; 2) pochyli¢ glowe do przo-
du, na prawe ramig, do tytu i na lewe ramieg; 3) wykona¢ ten
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sam ruch w przeciwng, strone. Powyzsze ko-
fowanie gtowg powinno sie odbywac ciagtym,
jednostajnym ruchem.

Powtdrzy¢ w kazdg strone po 3—6 do
10 razy.

Uwaga. Przy ¢wiczeniach gtowg re-
szta ciata pozostaje zupetnie spokojna.

CWICZENIE V.

Zwroty tutowiem w prawo i w lewo.

1) Rece na biodrach; 2) nie ruszajgc
Z miejsca stép, skreci¢ tutéw w prawo; 3) ten
sam ruch uczyni¢ w lewo.

Powtérzy¢ 4—8—12 razy.

CWICZENIE V1.

Wznoszenie ramion naprzemian.

1) Rece swobodnie opuszczone; 2)
wznies¢ prawe ramie jak mozna najwyzej
i szybko, opuszczaé za$ wolno; 3) powtdrzy¢
to samo z lewem ramieniem.

Uczyni¢ ten ruch od 20 do 40 razy.

CWICZENIE VILI.

Wznoszenie ramion jednoczesnie.

1) Rece jak poprzednio; 2) wznie$¢ oba
ramiona predkim ruchem do najwyzszego
punktu, a opuszczac¢ powoli.

Powtdrzy¢ 6—12 do 18 razy.

13



14 ZDROWA DUSZA W ZDROWEJI CIELE.

CWICZENIE VIII
Zginanie tutowiu na prawo i na lewo.

1) Rece na biodra; 2) zgig¢ tutdbw mo-
cno na prawo, trzymajac nogi silnie ztgczo-
ne; 3) wyprostowa¢ sie i bez zatrzymania
uczyni¢ to samo na lewo.

Powtérzy¢ 3—6—9 razy.

CWICZENIE IX.
Pochylanie tutowiu na przdd i do tyhu.

1) Rece jak poprzednio; 2) pochyli¢ tu-
tow do przodu mocno, trzymajac nogi prosto
w kolanach; 3j powoli sie sprostowac i prze-
chyla¢ do tytu, baczac na glowe, zeby byita
do gory podniesiona, jak rowniez na tokcie
silnie w tyt podane.

Powtorzy¢ 3—6—9 razy.

CWICZENIE X.
Wyrzucanie rgk skurczonych w pion do gory.

1) Skurczy¢ rece tak, zeby Scisniete
piesci znalazty sie na piersiach; 2) wyprosto-
wac je w pion do gory; 3) w ten sam sposob
powr0ci¢ niemi na dét do pierwotnego poto-
zenia.

Powtorzy¢ 6—9—12 razy.

CWICZENIE XI.

Wyrzucanie rgk skurczonych poziomo przed siebie.

1) Rece jak poprzednio; 2) wyrzucic¢ je
przed siebie; 3) wréci¢ do pozycyi.
Powtérzy¢ 6—9 — 12 razy.
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CWICZENIE XI|I.
Whyrzucanie rgk skurczonych poziomo bocznie.

1) Rece jak wyzej; 2) wyrzuci¢ je
w strony boczne poziomo; 3) powr6ci¢ niemi
do pozycyi.

Powtorzy¢ 6—9—12 razy.

CWICZENIE XIIlI.
Skurczenie rgk z potozenia bocznego.

1) Wyciagna¢ rece poziomo bocznie;
2) skurczy¢ je szybko i powréci¢ do potozenia
ragk jak w ¢wiczeniu 10-em. Powyzszy ruch
jest przeciwnym opisanemu w 12 ¢wiczeniu.
Powtérzy¢ 6—9—12 razy.
Uwaga. Przy wyzej opisanych rzutach
rekami trzeba pamieta¢ o tern, zeby byty
wykonywane z pewng sita, energicznie i szybko; inaczej c¢wi-
czacy sie nie odniesie zadnego pozytku.

CWICZENIE XIV.
Zataczanie kot wyprostowanemi rekami wraz z ¢wiczeniami nogi.

Powyzsze ¢wiczenie skiada sie z szeSciu czesci:
1) Pozostawiajgc tutdw spokojnie bez ruchu, zatacza
sie koto prawg rekag do przodu, gdy lewa
spokojnie wisi;
2) to samo uczyni¢ lewg reka, prawa
0puszczona;
3) Zgigwszy lewe kolano i prostujac
noge do przodu, zatacza¢ koto w przod pra-
wg reka.
4) Uczyni¢ ten sam podwdjny ruch
prawg noga i lewg reka.
5) Zatoczy¢ kota w przéd obiema rekami, nogi ztgczone.
6) PowtOrzyc¢ te pie¢ numerdw, zataczajgc kota do tytu
rekami.
Powtdrzy¢ 5—8 do 10 razy.
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CWICZENIE XV.
Wozniesienie rgk prostych do géry w pion.

1) Trzymajac rece swobodnie zwieszo-
ne, $cisng¢ je w piesci i podnosi¢ wyprezone
poziomo bocznie az do gory w pion jaknaj-
wyzej.

Powt6rzy¢ 3—6—39 razy.

CWICZENIE XVI.
Opuszczanie rgk prostych z pionu do zwieszenia.

1) Majac rece wzniesione w pion do
gory, spuszcza¢ je poziomo bocznie az do
zwieszenia.

Powtorzy¢ 3—6—9 razy.

CWICZENIE XVII i XVIII.
Podnoszenie prostych rgk przed sobag w pion i opuszczanie.

1) Rece opuszczone cofngé troche do
tytu i dlonie scisng¢ w piesci; 2) zwolna
wprost przed sobg wznosi¢ je do gory w pion;
3) ta samg drogg opuszcza¢ na dot az do
zupetnego zwieszenia i cofniecia. Mozna to
czyni¢ z pewnym rozmachem.

Powtdrzy¢ 6—8— 10 razy.

CWICZENIE XIX.

Zginanie tutowiu do przodu z rekami w pion i rozszerzonemi
nogami.

1) Rozszerzy¢ nogi na 2 stopy i pod-
nies¢ rece w pion; 2) szybkim rzutem zgigé
tutdw do przodu tak nizko, zeby rece znata-
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zly sie poza pietami; 3) rowniez wyprostowac sie z lekkiem
przechyleniem krzyza do tyhu.

Przy pochylaniu do przodu nogi w kolanach cokolwiek
sie uginaja, do tylu—wyprostowywu;ja.

Powtdrzy¢ 6—9—12 razy.

CWICZENIE XX.
Zblizanie tokci do siebie.

1) Oprzec rece na biodrach; 2) skiero-
wac same tokcie jak mozna najwiecej do ty-
tu; 3) skierowac je powtérnym ruchem mocno
do przodu.

Powtérzy¢ w kazdg strone 3—6—9
razy.

CWICZENIE XXI.
Ztgczone rece na plecach wyprostowaé do tytu.

1) Ztgczywszy dionie z tytu poza sobag,
oprzec je kantem na krzyzu wysoko; 2) zwol-
na prostowac¢ i cokolwiek rozszerza¢. Przy
prostowaniu mocno odetchnac.

Powtorzy¢ 6—9—12 razy.

CWICZENIE XXII.

Opuszczanie rgk z bioder.

1) Postawa zwyczajna, dtonie Scisniete
w piesci; 2) szybkim rzutem oprzeé piesci na
biodrach; 3) powr6ci¢ do poprzedniej po-
zycyi.

Powtorzy¢ 6—9—15 razy.

Podrecznik sportowy.
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CWICZENIE XXIII.
Wycigganie rgk do tytu.

1) Rece Scisniete w piesci oprze¢ na
biodrach; 2) silnym rzutem wyciggng¢ je
mocno do tytu; 3) powrdci¢ do pozycyi.

Powtdrzy¢ 6—9—15 razy.

CWICZENIE XXIV.
Zblizanie i rozszerzanie rgk prostych.

1)  Wyciagna¢ rece
proste poziomo przed soba;
2) zwolna je rozszerza¢ az
do bocznego potozenia, trzy-
majac tutdow prosto i glowe
cokolwiek przechylong do ty-

tu; 3) powrdci¢ ta sama drogg do poprzedniej pozycyi.
Powtorzy¢ to ¢wiczenie 6—9—12 razy w obie strony.

CWICZENIE XXV.
Przysiad z rekami w tyle.

1) Rece skrzyzowac¢ z tylu na plecach;
2) unie$¢ sie na palcach stép, a piety mie¢
silnie ztgczone; 3) zwolna zginajac nogi
w kolanach, przysiada¢ jak mozna najnizej,
utrzymujac prosto tutdw; 4) réwniez wolno
powstac.
Powtérzy¢ 3—6—39 razy.

CWICZENIE XXVI.
Przysiad z wycigganiem rak.

1) Zgiac¢ rece w tokciach tak, zeby pie-
Sci byly przy ramionach; 2) unies$¢ tutéw na
palcach do gory; 3) przysiadac¢ jak w poprze-
dniem cwiczeniu i wyciggac rece przed sobg
poziomo; 4) prostujac tutdéw, rece zginac.
Powtorzy¢ 3—6—9 razy.
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CWICZENIE XXVII.
Podnoszenie nogi w strony boczne naprzemian.

1) Rece oprze¢ na biodrach; 2) podno-
si¢ noge prawg w bok wysoko i opuscic;
3) to samo uczyni¢ lewa noga.

Powtérzy¢ 3—6—29 razy.

CWICZENIE XXVIII.

Ruchy kotowe nogg naprzemian.

1) Rece na biodrach; 2) podnies¢ no-
ge prawg wyprostowang w kolanie do przo-
du, do boku, do tytu i ztgczy¢; 3) to samo
z lewg noga uczyni¢, zachowujac ciato pro-
sto w tych ruchach.

Powtérzy¢ 3—6—9 razy kazda noga.

CWICZENIE XXIX.

Podnoszenie nogi przed sobg naprzemian.

1) Rece umiesci¢ na biodrach; 2) uno-
si¢ prawa noge wprost przed sobg jak mozna
najwyzej, utrzymujac tutdw prosto i nie zgi-
najac drugiej nogi w kolanie; 3) lewg noga
ten sam ruch uczynic.

Powtérzy¢ 4—8—12 razy kazda noga.

CWICZENIE XXX.

Zygzakowate rozitgczanie i taczenie

1) Rece na biodrach; 2) ruchem zygza-
kowatym roztgczamy najpierw piety, naste-
pnie palce stép i powtarzamy te ruchy dotad,
dopdki proste nogi w kolanach pozwalaja;
3) f#gczymy nogi tymze sposobem, zachowu-
jac tutdw w réwnowadze.

Powtdrzy¢ 3—6—9 razy w obie strony.

nog.

19
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CWICZENIE XXXI.
Podnoszenie nogi przed sobg i zginanie jej.

1) Rece opuszczone i cofniete troche
do tytu; 2) podnies¢ noge prawg przed sobg
wysoko; 3) zgiag€ ja w kolanie i opusci¢ na
dot; 4) z lewa nogg to samo.

Powtorzy¢ 3—6—9 razy naprzemian.

CWICZENIE XXXII.
Podnoszenie nogi do tytu i zginanie jej.

1) Rece na biodrach; 2) prawg noge
prostg unies¢ do tylu wysoko; 3) zgiac
ja w kolanie; 3) to samo z lewa noga.

Powtorzy¢ 3—6—9 razy naprzemian.

CWICZENIE XXXIII.
Zginanie kolana przed sobg naprzemian.

1) Rece na biodrach; 2) zgigwszy prawg
noge w kolanie silnie i wysoko, opusci¢ na
doét; 3) to samo uczyni¢ z lewg noga.

Powtorzy¢ 3—6—9 razy kazda noga.

CWICZENIE XXXIV.
Zginanie nog do tylu w rzutach.

1) Rece na biodrach oprze¢; 2) rzucic¢
prawag noge do tytu, zgietg w kolanie, i zlek-
ka pochyli¢ tutéw do przodu; 3) powtdrzyc
to samo lewg noga.

Uczyni¢ takich rzutéw po 3—6—39 ra-
zy kazda noga.
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CWICZENIE XXXV.
Przysiad zwyczajny.

1) Rece na biodrach; 2) unie$¢ sie na
palcach do gory, i powoli zginajac nogi w ko-
lanach, przysiadac¢ jak mozna najnizej; 3) po-
wstawacé rowniez wolno, trzymajac piety zta-
czone i tutdw zupetnie prosto.

Powtorzy¢ 6—9—15 razy.

CWICZENIE XXXVI.

Rzuty prostemi rekami w przéd i do tytu naprzemian.

1) Dtonie Scisng¢ w piesci 1 prawg re-
ke podrzuci¢ do przodu, a lewg do tytu;
2) przemieni¢ potozenie rgk szybkim ruchem
i wykonywac te poruszenia predko i energi-
cznie.

Powtérzy¢ 10—15 do 20 razy.

CWICZENIE XXXVII.
Rzuty rekami w prawo i w lewo.

1) Rece scisng¢ w piesci i podnies¢
prawg reke wyprostowang bocznie—pozio-
mo, a lewa, zgigwszy w tokciu, przytozy¢
pies¢ do prawego ramienia; 2) przyjac pozy-
cye wprost przeciwng, t. j. prawg mocno
w tokciu zgia¢, a lewa wyprostowaé bocznie
poziomo.

Powtdrzy¢ 10—15 do 20 razy.

CWICZENIE XXXVIII.

Zakreslanie tukéw rekami przed soba.

1) Rece S$cisng¢ w piesci i prawg podnies¢ bocznie po-
ziomo, a leng, takze prostg, wyciggna¢ ku prawej; 2) jedno-
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czes$nie obie szybkim ruchem opuszczajg sie
na doél i bez zatrzymywania przybierajg po-
zycye odwrotng tej, jaka byta poprzednio.
Tym sposobem zakreslajg tuk z géry na ddl,
az do bocznego poziomu i przeciwnie; waha-
dtowy ten ruch odbywac sie powinien z lek-
kiem pochyleniem tutowiu ku stronie rzutowej.
Powtérzy¢ 10—15 do 20 razy.

CWICZENIE XXXIX.
Jednoczesne podrzucanie rgk do przodu i do tyhu.

1) Rece Scisniete w piesci umiesci¢ na
piersiach i wystawi¢ cokolwiek prawa noge
do przodu; 2) wyciagnac rece przed siebie
i bez zatrzymywania podrzuci¢ wyprostowa-
ne do tytu; 3) powr6ci¢ do pozycyi.

Powtdrzy¢ na kazda noge 6—9—12
razy.

CWICZENIE XL.

Wyskok do przodu prawg nogg z wyciggnieciem rgk i pochy-
laniem tutowiu do przodu.

1) Z pozycyi zwyczajnej, majac rece opuszczone, Wyrzu-
ci¢ silnie prawg noge do przodu, na odle-
gtosc¢ dobrego kroku, i jednoczes$nie podniesé
obie rece w pion; 2) zginajac wyrzucong no-
ge w kolanie, pochyla¢ tutéw do przodu

i dotkng¢ palcami rgk do podtogi; 3) zwolna
prostowac sie i predkim ruchem cofnag¢ pra-
wa noge do pozycyi zwyczajnej. To samo

wykonac lewg noga.

Powtérzy¢ na kazdg noge 3—6 do 9 razy.



GIMNASTYKA POKOJOWA. 23

UWAGI.

Serye poruszen do wykonania bez przyrzadéw zatrzy-
mujemy na powyzszem C¢wiczeniu, chociaz wielu nauczycieli
zaleca jeszcze niektdére do wykonania. Sadzimy jednak, ze
ilos¢ powyzsza wystarczy zupetnie dla rozwiniecia i wprowa-
dzenia w ruch wszystkich miesni naszego ciata. Stosujac
sie Scisle do stopniowania, ktére tu wprowadzamy, stopnio-
wania ruchow, opartego $cisle na gtebokiem doswiadczeniu,
jestesmy pewni, ze czytelnicy nabeda bez niebezpieczenstwa
wymagang ilos¢ sit fizycznych i utrzymajg ja nadal nienaru-
szona.

Niech nam jednak bedzie wolno wypowiedzie¢ zdanie,
ze jezeli gimnastyka zwieksza sity cztowieka, nie moze wro-
ci¢ utraconych z wyczerpania, powstatego z naduzy¢ np. picio-
wych.  Wstrzemiezliwo$¢ i umiarkowanie uzywania wszy-
stkiego powinny jej przyj$¢ z pomoca.

Chociaz jesteSmy nieprzyjaciotmi gimnastyki z przyrza-
dami, pozytecznej jednakze w niektorych zawodach—nie ma-
my nic przeciw temu, aby czytelniej’ nasi, zaprawieni w gi-
mnastyce wedle niniejszego systemu, powtorzyli ja z lekkiemi
ciezarami i na innych przyrzadach.

ROZDZIAL 111.

Cel, ktorysmy sobie gtdwnie wytkneli w tern dziele,
polega na tern, zeby osoby pozostajgce w catodziennem zaje-
ciu, niewolnicy obowigzkdw, mogli korzysta¢ z ¢wiczen ciata
bez straty czasu i bez zadnych wydatkéw. Inne za$ ¢wicze-
nia, do rzedu rozrywek nalezace, a ktore tu jeszcze wskaze-
my, moga by¢ wszedzie i z przyrzadami tatwemi do nabycia
wykonane.
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POCHOD WOJISKOWY CZYLI MARSZ.

To c¢wiczenie, tatwe do wykonania, jest zbawienne
w wielu dolegliwosciach: wprawia w lekki ruch miesnie ciata,
szczego6lniej nog i ptuc, utatwia oddychanie i sprowadza szyb-
sze krazenie Kkrwi.

Stangwszy prosto, z rekami opuszczonemi, wykonywac
z Srednig szybkoscig kroki mniej wiecej po 75 centymetréw. Pod
wplywem tych poruszenn nogami rece wykonywajg ruch wa-
hadtowy, dziatajgcy bezposrednio na miesnie, otaczajace kla-
tke piersiowa, a tern samem i na ptuca.

SKOKI.

W skokach rozr6zniamy gtéwnie 2 dziaty: skok do gory
i skok z pewnej wysokosci na dot. Pierwszym sposobem
mozemy przeskoczy¢ przez sznurek, przez row lub przez ptot;
drugim sposobem—gdy zeskakujemy z pewnej wysokosci, np.
z niewielkiej gorki.

We wszystkich skokach nalezy zachowa¢ pewne ostro-
znosci, jako to: 1) zaczyna¢ od matych przeszkdd i stopniowo
je zwieksza¢; 2) padajac na ziemie, zgina¢ nogi w kolanach
i przysiada¢ jak mozna najnizej i lekko, stowem wykonac
¢wiczenie zwane ,,Przysiad” Nr 34.

SKOKI Z POMOCA ZERDKI CZYLI DRAZKA.

Wybra¢ drazek Sredniej grubosci, nietamliwy, dtugos¢
ktérego z poczatku powinna sie rowna¢ wysokosci skaczgce-
go; pézniej, przy wprawie, mozna uzywa¢ coraz dtuzszego,
lecz uzycie takiego wymaga wprawy, sity w rekach i pewno-
$ci w podbiegu.

Chcac skoczy¢ na odlegtos¢, lub przesadzi¢ zawade,
chwyta sie drazek prawg rekg u gory, a lewa nizej $rodka,
opiera koniec jego przed sobg na ziemi i z pomocg odbicia sie
nogami zawisamy na krétka chwilke w powietrzu. Znajdu-
jac sie w tej pozycyi, nie trzeba traci¢ przytomnosci i nie
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puszcza¢ drazka, a owszem trzymac go silnie, odwrdci¢ twarz
w strone zawady, ming¢ jg i, zeskakujac, nie zapomnie¢ zgigé
nog i przysigs¢ dla ztagodzenia upadku.

Mozna przebywa¢ dtugie przestrzenie zapomoca tego
prostego przyrzadu; w takich jednak razach nie stawia sie
go przed sobg, lecz dalej, ciato razem z drazkiem opisuje ro-
dzaj potkola i skacze sie ponownie dalej.

Przed wykonywaniem skoku w giab, t. j. z gory na dot,
nalezy sie przedewszystkiem wycwiczy¢ w skakaniu na odle-
gtos¢ i przez przeszkody; skoki bowiem w gigb wymagaja
znacznej sity w rekach.

Chcac przeskoczy¢ — dajmy na to — przez row, trzeba
oprze¢ koniec drazka o dno rowu, odbic¢ sie mocno nogami
i, opisujac potkole, zeskoczy¢ na przeciwlegly brzeg, zacho-
wujac zwykle ostroznosci, t. j. przysiadajgc.

DRABINA POCHYLA.

Drabina niezbedng jest w kazdej sali gimnastycznej, do-
brze urzadzonej; przy ¢wiczeniach jednak, do ktérych stuzy,
konieczng jest obecnosé nauczyciela. Ze jednakowoz nie
wchodzi w zakres niniejszego dzieta zalecanie pomocy tego
rodzaju, podamy tu sposoby, zapomocg ktorych C¢wiczenia
takie odbywa¢ mozna wszedzie i z pierwszg lepszg drabing.

Niemniej przeto drabina powinna by¢ mocno zrobiona,
niegnaca sie, z gtadkiemi bokami i z okragtemi, niezbyt od-
dalonemi od siebie i niekrecgcemi sie szczeblami.

W salach gimnastycznych znajdujemy trzy kierunki
drabin, t. j. pionowy, poziomy i pochyty. Ot6z my wybiera-
my ten ostatni, jako przedstawiajgcy najwiecej rozmaitosci
w Cwiczeniach i posiadajgcy w praktyce najszersze zastoso-
wanie. Ustawienie takiej drabiny w kierunku pochytym jest
bardzo tatwem: gorny koniec jej oprze¢ o $ciane lub drzewo,
dobrze przymocowac, zeby sie nie chwiata, dolny cokolwiek
wkopa¢ w ziemie — i mamy drabine gotowa.
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CWICZENIE 1.
Wejscie po wierzchu drabiny.

Wochodzimy na drabine z wierzchu w ten sposéb: chwy-
ci¢ prawg, reka za szczebel i lewg noge postawi¢ na szczeblu
pierwszym od dotu, nastepnie lewa reka chwyta jeden szcze-
bel wyzej nad prawg reka, a prawa stopa jednoczesnie opie-
ra sie takze wyzej o jeden szczebel. Jakkolwiek na razie
wydaje sie to dos¢ trudnem, to jednakze powtérzywszy to Kil-
kakrotnie z uwaga, dojdziemy do takiej wprawy, ze wstepu-
jac tym sposobem, najpredzej znajdziemy sie u gory drabiny.
Zejscie z niej odbywamy w tenze sposob.

CWICZENIE I1.
Wspinanie pod spodem drabiny z pomocg rgk i nég.

Stangwszy pod spodem drabiny, chwytamy prawg reka
za szczebel, bodacy na jednej wysokosci z gtowa, i lewg stope
opieramy o0 szczebel drugi lub trzeci od dolu. Zawisamy
tedy na chwilke w powietrzu; chcac zas wspigé sie wyzej,
wolng stope podnosimy cokolwiek wyzej, natrafiamy na szcze-
bel i opieramy ja, lewa zas reka bezwiednie chwyta za wyz-
szy szczebel. Tak przemieniajgc kolejno noge z reka, z po-
czatku wolno, pdzniej coraz szybciej, wspinamy sie do gory
i ztamtad schodzimy réwniez tak samo. Predkie wspinanie
w ten spos6b wymaga troche wysitku, lecz za to daje nam
zadowolenie i site w miesniach.

CWICZENIE I11.

Wspinanie wyprostowanemi rekami.

Stangwszy pod spodem drabiny, chwytamy za dwa boki
dtorimi i, nie kurczac rgk, posuwamy zwolna raz prawa reke,
to znéw lewg, az do samej gory. Przy tern ¢wiczeniu trzeba sie
stara¢ zachowa¢ nogi ztgczone, ciato swobodnie zwieszone,
lecz zeby sie nie bujato. Zejscie na do6t takie same.
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CWICZENIE IV.
Wspinanie po szczeblach na zgietych tokciach.

Stana¢ pod spodem drabiny, obja¢ dtonmi jeden szcze-
bel i z pomocg miesni rak, t. j. kurczac je, przyciggamy sie
troche do goéry i chwytamy pojedynczg rekg za wyzszy
szczebel. W ten sposob za kazdorazowem skurczeniem ragk
przemieniamy rece, posuwajac sie wyzej. Poczatek jest dos¢
trudny, to tez zalecamy dla nowicyusz6w pierwszego razu
dostanie sie na kilka szczebli do gory i zejscie takiez; stopnio-
wanie powyzszego c¢wiczenia jest koniecznym warunkiem,
gdyz w przeciwnym razie dtugo trwajacy bdl miesni, a szcze-
golniej rgk, niejednemu odebratby ochote do powtarzania
wyzej wzmiankowanego ¢wiczenia. Gdy juz z fatwoscig
wspinamy sie do gory, wtedy mozemy mija¢ szczeble po
jednemu, po dwa, a nawet po trzy, to znaczy, ze gdy jednag
reke zostawiamy na szczeblu, drugg chwytamy az 4-ty,
notabene jezeli sity nam na to pozwalaja.

CWICZENIE V.
Wspinanie zapomocg silnych podrzutéw skurczonemi rekami.

Chwytamy obiema rekami pod spodem drabiny za dwa
jej boki, i kurczac szybko rece, robimy lekki podrzut ciata,
z czego korzystajac, jednoczesnie odrywamy dionie i chwyta-
my wyzej. W ten sposob podskakujac ciagle, znajdziemy sie
u gory, zkad mozna zejs¢ tak samo, lub tez pojedynczo prze-
mieniajgc rece, jak to wskazano w ¢wiczeniu Nr 3.

Gdyby kto$ zapragnat jeszcze wiecej utrudnic tego ro-
dzaju ¢wiczenie, to moze uczyni¢ to po samych szczeblach,
albo skaczac z bokéw na szczeble, a z tych na boki, az do
wierzchu.

CWICZENIE VL.
Wejs¢ po wierzchu, a zej$¢ pod spodem drabiny.

Dostac sie na drabinge sposobem opisanym w ¢wiczeniu
1-em; tam, zatrzymawszy obie nogi na szczeblu i trzymajac
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lewg reka silnie za szczebel, przechyla¢ zwolna tutéw ku pra-
wej stronie, i prawa rekg dobrze uchwyciwszy za szczebel,
zdja¢ najpierw prawg noge, nastepnie lewg i jednoczesnie le-
wa reka chwyci¢ za szczebel, trzymany prawa reka. Usku-
teczniwszy to bez zadnych wstrzasnie¢, znajdziemy sie pod
spodem drabiny w zawieszeniu, zkad tatwo mozemy zej$¢
na dot.

CWICZENIE VII.
Wspig¢ sie pod spodem, a zejS¢ po wierzchu drabiny.

Wspigc¢ sie pod spodem drabiny ktorymkolwiek ze spo-
sobéw opisanych powyzej; doszediszy do samej goéry, lewa re-
ka uchwyci¢ za bok, a prawg za szczebel, nastepnie lewg no-
ge przetozywszy przez lewy bok, oprzec stope o szczebel; be-
dac w tem potozeniu, tatwo juz dosta¢ sie na wierzch, a mia-
nowicie: powoli przemieniamy uchwyty rgk, lewg z boku na
szczebel z wierzchu, a prawg ze szczebla spodniego na bok
lewy, robimy maty wysitek jeszcze i jesteSmy na wierzchu
drabiny.

LINA GLADKA | Z WEZtAMIL.

Dwa rodzaje linek majg najwieksze zastosowanie w sa-
lach gimnastycznych: linka gtadka i weztowa.

Zeby wspiaé sie po linie gladkiej do gory, trzeba ja
uchwyci¢ silnie obiema rekami i nogami, w chwili zas, gdy
ciato unosimy wyzej, a rece przemieniajg miejsce ku gorze,
nogi wtedy kurcza sie w kolanach, podnoszg wyzej i, prostu-
jac przed sobg, S$ciskajg miedzy kolanami linke. Przy opu-
szczaniu na dot nogi tylko zlekka przytrzymujg sznur, a re-
ce stopniowo coraz nizej chwytajg linke.

Rzecz prosta, ze mozna wspig¢ sie takze po linie samg
sitg rak, tylko nigdy tak wysoko, jak z pomocg nég.

Lina weztowa nie przedstawia takiej trudnosci, gdyz
za kazdem wyciagnieciem rak stopy trafiajg na podpore
i chwile moze ciato odpoczywac. Gtownie bywa uzywang
przez dzieci.
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PORECZE CZYLI BARY.

Przyrzad ten sklada sie z dwoch cienkich baryerek,
ustawionych na czterech stupkach, mocno w ziemie wkopa-
nych i majacych taka szerokos$¢ (baryerki), zeby mozna byto
z tatwoscig oprzec sie na nich rekami w podporze, czyli nie
powinny by¢ wiecej od siebie rozszerzone nad szeroko$¢ ra-
mion ¢wiczacego sie. Wysoko$¢ ich powinna dochodzi¢ na
poczatek do bioder,—p0zniej, przy wprawie gimnastykujgcego
sie—nawet do ramion.

Umiarkowane uzywanie tego przyrzadu znakomicie
rozwija klatke piersiowg i miesnie barkowe.

CWICZENIE I.
Skoczy¢ w podpor.

Stangwszy w posrodku poreczek, oprze¢ dtonie na obu
baryerkach w ten sposob, zeby duze palce byly wewnatrz,
a reszta nazewnatrz, i odbiwszy sie zlekka stopami od ziemi,
wyprostowac jednoczesnie rece w tokciach. Bedac w takiem
wsparciu, czyli w podporze, zachowaé nastepujace prawidia
i ostroznosci: tokcie zupetnie wyprostowane, gtowa podnie-
siona do gory, pier$ wypuklona, brzuch schowany, nogi wy-
prostowane i ztgczone.

Gdy tak krotka chwile pobedziemy, to, chcac zejsé na
dét, zginamy powoli rece w stawach tokciowych i opuszczamy
tutdw coraz nizej, az do dotkniecia stopami ziemi.

CWICZENIE II.
Opuszczanie i podnoszenie tutowiu w podporze.

Stangwszy w podpdr, jak powiedziano wyzej, zgina¢ po-
woli rece w tokciach i prostowac je bez dotkniecia stopami
ziemi. Opuszczajac za kazdym razem ciato nizej, dochodzi-
my w koncu do najnizszego opuszczenia tutowiu, jak rowniez
do tatwego wyprostowania tokci.
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CWICZENIE I11.
Posuwanie na przéd i do tylu w podporze.

Stana¢ w podporze, posungé prawg reke do przodu,'po-
tem lewa, i tak dalej, az do drugiego konca poreczek, zacho-
wujac tutéw spokojnie i nogi ztgczone. To samo mozna wyko-
nac tytem.

CWICZENIE IV.
Ruchy nogami w podporze.

Mozna w podporze nastepne poruszenia uczyni¢ nogami:

1) Pojedynczo i podwdjnie zgina¢ kolana do przodu.

2) Pojedynczo i podwdjnie zgina¢ kolana do tytu.

3) Pojedynczo i podwojnie zgina¢ i wyprostowywaé do
przodu.

4) Pojedynczo i podwdjnie zginac¢ i wyprostowywac do
tytu.

5) Pojedynczo wyprostowang noge do przodu podniesé.

6) Pojedynczo wyprostowang noge podnies¢ do tytu.

7) Naprzemian jedne do przodu, drugg do tytu.

W tych poruszeniach tylko nogi czynig poruszenia, tu-
tow zas, o ile moznosci, pozostaje spokojny.

CWICZENIE V.
Skoczy¢ w podpor i sigs¢ obiema nogami.

Chcac to ¢wiczenie dobrze wykonaé, trzeba sie mocno
odbi¢ nogami i w chwili stawania w podp6r podrzucic je do
przodu tak wysoko, jak tego wymaga prawa porecz, przerzu-
ci¢ nogi i sias¢ na nig bez wielkiego wstrzasniecia. Gdy
zechcemy zeskoczy¢ na poprzednie miejsce, to nie poruszajgc
rak ze swoich miejsc, podrzucamy zlekka nogi nad porecz,
kierujemy do $rodka i zeskakujemy na ziemie. Ten sam
ruch na lewo. Mozna bez zeskakiwania siada¢ na prawg
i lewg porecz, potrzeba tylko nogi z prawej poreczy kierowac
nie do srodka, lecz w lewo, na drugg baryerke — i odwrotnie.
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CWICZENIE VI.
Skoki przez poreczki na ziemie.

Opierajac rece na samych koncach poreczek, czynimy
silny rozmach calem ciatem, dostajemy sie w podp6r, jedno-
cze$nie podrzucamy wyprostowane nogi wyzej poreczek, kie-
rujemy je w lewg strone, i mijajac lewg baryerke, zeskakuje-
my tuz obok niej, a fagodzgc spadek w chwili przysiadania,
chwytamy prawg rekg za lewg porecz i w ten sposéb zabez-
pieczamy sobie upadek ciata. Przez prawg porecz to samo
i z temiz ostroznosciami.

TRAPEZ.

Przyrzad ten, tatwy do urzadzenia wszedzie, sktada sie
z krétkiego i mocnego drazka, niezbyt grubego, zawieszonego
koncami na sznurach lub pasach, przymocowanych do sufitu
lub belki statej. Sam za$ drazek powinien by¢ tak urzadzo-
ny, zeby mogt dowolnie zmienia¢ swojg wysokos¢.

Belere utrzymuje, ze to przyrzad najprostszy i zarazem
najpozyteczniejszy z catego urzadzenia w gimnastyce.

Cwiczenia, wykonywane na trapezie, dzieki rozmaitosci
ruchdw, majg wielki wpltyw na rozwdj miesni piersiowych;
wzmacniajg bardzo napiestki i ramiona, przyzwyczajajg tak-
ze do trzymania gtowy na dot, bez zawrotu i uderzen krwi
do niej.

CWICZENIE I.

Przycigganie tutowiu rekami.

Wysokos¢ trapezu wyzej cokolwiek gtowy, chwyt obie-
ma rekami na szerokos¢ ramion (duzy palec pod spodem, re-
szta z wierzchu); lekko odbi¢ sie nogami, i kurczac silnie rece,
przyciagnac¢ ciato do trapezu jak mozna najwyzej, tak, zeby
gtowa wystawata ponad drgzek. Zatrzymawszy sie krociu-
tko w tem zawieszeniu, prostujemy zwolna miesnie rak i sta-
jemy pod trapezem. Gdy rece sie wzmocnig, trapez umie-
szczamy wyzej.
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CWICZENIE II.
Zawieszanie ciata na jednej wyprostowanej rece.

Umiesci¢ trapez na wysokos¢ wyciagnietych rak, chwy-
ci¢ jak wyzej i bardzo powoli pusci¢ lewa reke, gdy ciato po-
zostaje na prostej prawej rece. Nastepnie chwytamy lewg
rekg drazek i w ten sam sposob co lewg puszczamy prawg re-
ke, a na lewej, zupetnie prostej w tokciu, utrzymujemy w za-
wieszeniu ciezar catego ciata. Powtdrzy¢ to pokilkakrotnie.

CWICZENIE II1.

Podnoszenie ndg w roznych kierunkach.

Wysoko$¢ trapezu jak poprzednio i uchwyt taki sam;
w tern zawieszeniu mozna podnosi¢ same tylko nogi w na-
stepujacych kierunkach:

1) Zgina¢ pojedynczo nogi w kolanach do przodu i pro-
stowa¢; 2) zgina¢ pojedynczo nogi w kolanach do tytu i pro-
stowa¢; 3) zgina¢ obie nogi w kolanach do przodu i prosto-
waé; 4) rozszerza¢ obie nogi w kierunku bocznym; 5) na-
przemian podnosi¢ jedne noge do przodu, a druga do tyhu.

CWICZENIE V.

Gniazdo.

Opusci¢ trapez na wysoko$¢ ramion, uchwyci¢ go co-
kolwiek szerzej niz poprzednio; tak trzymajac, lekkim podrzu-
tem podnies¢ obie nogi silnie zgiete w kolanach do wysokosci
trapezu i oprze¢ koncami stép w ten sposéb, zeby palce sto-
py prawej byty tuz koto prawej reki, a lewe koto lewej. Be-
dac w tern potozeniu, mamy rece w tokciach wyprostowane,
kolana zgiete przy piersi i stopy oparte o drazek. ldzie te-
raz o to, zeby zrobi¢ ruch krzyzem do tytu, wskutek czego
krzyz sie mocno wygina, nogi w kolanach prostujg, i trzyma-
jac glowe wzniesiong ku gorze, jesteSmy w zawieszeniu pot-
kolistem, czyli w gniezdzie. Pobywszy tak krotka chwile,
czynimy krzyzem ruch zwrotny, i zwolna opuszczajac nogi,
stajemy na ziemi.
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CWICZENIE V.

Wywrot czyli koziotek.

Wysokos¢ trapezu ta sama, uchwyt zwyczajny; zgiete
nogi podrzuci¢ do drgzka i tak mocno zgig¢ w kolanach, zeby
stopy mogly przej$¢ pod trapezem, nie dotykajac go. Gdy to
uczynimy, to, nie prostujgc ndg i trzymajac silnie trapez re-
kami, opuszczac sie coraz nizej ku dotowi, az do chwili, gdy
uczujemy pod nogami ziemie. Chcac powroci¢ do pierwotnej
pozycyi, odbijamy sie nogami, kurczymy je w kolanach, prze-
suwamy stopy pod trapezem, i prostujgc nogi, zwolna, bez
zadnych wstrzasniec, stajemy pod trapezem.

CWICZENIE VI.
Zarzut czyli owinigcie sie okoto trapezu.

Wysokos¢ dragzka ta sama i uchwyt rgk; odbiwszy sie
mocno nogami, podnies¢ je tak wysoko ponad trapez, zeby
cialo znalazto sie z wierzchu drgzka wsparte na brzuchu.
W dalszym ciggu, chcac sie zupetnie wyprostowac, czyli sta-
na¢ w podporze, wyginamy krzyz, podnosimy gtowe do gory,
i przesuwajac dtonie z dotu ku gorze obok ciata, znajdziemy
sie z wierzchu trapezu, czyli wykonaliSmy zarzut. Powr6t
na miejsce jest o wiele tatwiejszy, potrzeba tylko nachylié
tutéw do przodu, zawisng¢ na brzuchu, i zginajac nogi w ko-
lanach, oderwac je od trapezu, lecz nie gwattownie, a stopnio-
wo, i opuszcza¢ az do ziemi.

CWICZENIE VILI.
Bujanie na prostych rekach.

Podniesc trapez do wysokosci wyciagnietej reki; sta-
nawszy pod nim, chwyci¢ go obiema rekami, podbiedz cokol-
wiek naprzéd i powtorzy¢ to samo wstecz. Wskutek podbie-
gania w obie strony zaczynamy sie buja¢ coraz wyzej, do
czego wihasnie dazylisSmy; przy tern ¢wiczeniu, wielce pozyte-
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cznem i przyjemnem, nogi za kazdym ruchem wyprostowy-
wac i ciato wygina¢ ku tytowi, jak réwniez glowy nie schyla¢
na piersi.

W podobnem bujaniu mozna robi¢ i inne ¢wiczenia, ja-
ko to: przyciaggnac sie, gniazdo, zarzut i wiele innych tru-
dniejszych.

ROZDZIAL
Hantle i indyjskie maczugi.

Cwiczenia z ciezarkami czyli hanttami nie sa nowym wy-
nalazkiem; u starozytnych Grekow byly w wielkiem uzyciu
i przetrwaly az do naszych czasow. Od dawien dawna
wprawiano sie do noszenia ciezarow na wyprostowanej rece
i do dzi$ spotykamy, szczeg6lniej na zabawach ludowych,
sztukmistrzéw i sitaczy, rzucajacych ciezarami 20 do 25 ki-
lograméw.

Kule tej wielkosci i wagi trudno utrzymac w rece, za-
stgpiono je tez ciezarkami, potgczonemi ze sobg krotka reko-
jescig, wygietg troche w srodku i tatwa do uchwytu dionia.

Ciezarki takie majg rozmaitg wage: dla dzieci, mez-
czyzn i kobiet, dla poczatkujacych i wprawnych juz do wyko-
nywania z niemi ¢wiczen. Kto sie tez chce niemi ¢wiczyé,
powinien posiada¢ przynajmniej kilka par hantli r6znej wagi.

Z hantlami wykonywa sie najrozmaitsze poruszenia,
poczawszy od wznoszenia rak w pion, kurczenia i wyprosto-
wywania, rzutow na przdd, do tytu, na lewo i prawo, az do za-
trzymywania przed sobg i poziomo bocznie dtuzszy czas, lub
zakreslania kregéw w roznych kierunkach.

Z poczatku staje sie prosto, nogi ztaczone, gtowa do
tytu, ramiona zlekka cofniete, piers wypuklona i rece opu-
szczone wzdtuz ciata i uzbrojone w hantle.

Zaczyna sie jedna reka, potem drugg—nastepnie obie-
ma razem.
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W dalszym ciggu zgina sie reke w tokciu do wysokosci
biodra, do ramienia, potem zwolna wyprostowywa do gory
w pion. Po opuszczeniu na dot, drugg rekg rozpoczynamy
ten sam ruch i powtarzamy to ¢wiczenie wedle sit i wytrwa-
tosci.

Cwiczenia te nalezy wykonywaé wolno, z natezeniem
mie$ni; rozwijajag one przewaznie muskuty: dwuglowy reki
i ramienia.

Maczugi indyjskie sg to podtugowate kawatki z drzewa
twardego, ksztattem zblizone do butelki; ciefszy ich koniec
stuzy do trzymania w rece.

Maczugami postugiwac sie mozna dopiero po nalezytem
wprawieniu rak do hantli, ruchy bowiem z niemi wykonywa-
ne s rwace, gwattowne prawie, z powodu wigkszej wagi
w grubszym ich koncu.

Te narzedzia przeznaczone sg do rozciggania i nadania
wigkszej ruchliwosci w stawach: tokciowym, ramieniowym
i w napiestku.

Tak jak z hantlami, wykonywa sie i z maczugami w re-
kach poruszenia prawidlowe najpierw jedng, potem drugag
reka i nastepnie obiema razem. Umacniajg one migsnie rak
ramion, klatki piersiowej i zyskuje na tern sprezystos$¢ tychze
stawéw. Procz tego zaprawiajg rece do niezaleznego dzia-
tania kazdg z osobna, co wiele znaczy, jezeli wezmiemy pod
uwage, ze prawa reka jest wyrobiona lepiej i ze szkodg le-
wej, czego powinnismy unikac.

Cwiczenia z maczugami przedstawiajg wiekszg roz-
maito$¢ i réznorodno$¢ poruszen, niz z hantlami, ale tez i cel
do osiggniecia o wiele jest trudniejszy.

Stangwszy z niemi w pozycyi zwyczajnej, wznies¢ ma-
czuge prawg rekg do lewego ramienia, a lewg—do prawego.
Nastepnie wznosi sie maczuge pionowo nad gtowe, do przo-
du, do boku lub do tytu. Skonczywszy jedng reka, powta-
rzamy to samo drugg, a w koncu obiema razem.
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Cwiczenia specyalne do wyrobienia stawéw sg znacznie
trudniejsze i wiecej ztozone. Wzniostszy np. maczuge do
wysokosci gtowy, wolno i ciggtym ruchem przesungé ja za
plecami ku przeciwnemu ramieniowi i opusci¢ lekko wzdhuz
krzyza, w kierunku pionowym. Chcac powréci¢ do pozycyi,
nalezy jg przenie$¢ do ramienia, dzwigng¢ w gore i opuscic¢
na dot.

Traktujgc powyzsze ¢wiczenie zupetnie powaznie, otrzy-
mamy bardzo pozadane rezultaty.

Przy wprawianiu sie oburgcz, nalezy uwaza¢ na to, aby
zawsze wznosi¢ jedne maczuge, gdy drugg opuszczamy, a to
w celu uniknigcia spotkania i dla wyrobienia niezaleznosci
w rekach, wykonywajacych przeciwne poruszenia.

Bieg w miejscu.

Bieg mozna nasladowac i w miejscu; chcac zas to wiel-
ce pozyteczne c¢wiczenie wykonac, potrzeba tokcie zgiete
oprze¢ na bokach i cofng¢ je troche do tyhu, rece Scisngé
w piesci, lecz niezbyt mocno. W tej przygotowawczej pozy-
cyi podnies¢ prawag noge troche do tytu, wskutek czego na-
stgpi lekkie pochylenie tutowiu do przodu, unies¢ sie na pal-
cach lewej stopy, i odbiwszy sie nig, przemieni¢ pozycye, t. j.
lewg noge podrzuci¢ do tytu, a na prawej, cokolwiek zgietej
w kolanie, stang¢. Powtarzajac te przemiany skokéw z nogi
na noge coraz predzej, dochodzimy tym sposobem do wprawy
w bieganiu na miejscu. Gdy wykonamy 200 takich poruszen
na minute, to wiecej biegu nie powinnismy przyspieszac.

Bieganie.

Wiasciwe bieganie na dalszg przestrzenn wykonywa sie
na zasadzie powyzszego c¢wiczenia; mniej nuzy i meczy, niz
w miejscu, szczegoOlniej jezeli jest uprawianem z umiarko-
waniem.

W biegu ciato powinno by¢ troche na przod pochylone,
gtowa prosto trzymana; oddychanie winno sie odbywa¢ no-
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sem, a usta powinny by¢ zamkniete. Mozna lekko machac-
rekami, ale w ten sposob, zeby prawa wykonywata ruch z le
wa noga, a lewa z prawa. Biegnie sie na palcach, bez doty-
kania pietami ziemi.

Bieg, stusznie nazwany podstawg racyonalnej gimna-
styki, jest jednem z trudniejszych ¢wiczen, jezeli chodzi o sta-
ranne i prawidtowe jego wykonanie.

W bieganiu najpredzej i najtatwiej meczg sie pluca,
gdyz sg najwiecej wystawione na dziatanie pradu powietrza;
nogi z poczatku takze omdlewajg, lecz pozniej fatwo do tej
pracy przywykajg. Osoby o stabo rozwinietej klatce piersio-
wej nie wytrzymujg diugiego lub predkiego biegu — powoli
i stopniowo tez przyzwyczajac sie do niego nalezy.

Przy bieganiu $wieze powietrze nie wchodzi tagodnie,
lecz wtlacza sie w ptuca; krew tedy krazy $pieszniej, oddech
jest czestszym i krétszym, cieptota wewnetrzna zwieksza sie,
pot ukazuje sie na zewnatrz, co dowodzi juz pewnego zmecze-
nia i wyczerpania sit.

Cwiczac sie stopniowo, z umiarkowaniem, mozna dojsé
na tern polu do znakomitych rezultatbw — niemniej przeto
trzeba zachowac¢ pewne ostroznosci, albowiem bieganie dziata
bezposrednio na najcenniejsze ludzkie organa: na serce
i ptuca.

Dzieci nigdy nie powinny bardzo diugo biega¢; rodzice
i nauczyciele obowigzani sg czuwac nad niemi i przerwac to
¢wiczenie w pore, lub dtuzsze naznacza¢ odpoczynki.

Biegi o zaklad, na wyscigi lub na bardzo dtugie prze-
strzenie, mogg by¢ wykonywane tylko przez miodziez star-
szg, zdrowg i dobrze zbudowang. Mtodziezy, nieposiadajgcej
tych warunkow, stanowczo bieg zaszkodzi¢ moze. Najwy-
trawniejsi nauczyciele zalecajg bieg wtedy tylko, gdy po wy-
wotanem nim zmeczeniu ¢wiczacy sie bedg mogli wypoczaé
w pokoju zamknietym, niemajgcym zadnych przeciggdw.

Gdy sie okaze potrzeba, to zmieni¢ koszule, a nawet
calg odziez, jezeli jest spotniatg, wytrze¢ ciato do sucha
i unika¢ zimnych napojow.
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Ubranie, szczegdlniej do dtuzszych biegdw, powinno by¢
lekkie, wygodne i nieuciskajgce szyi, w pasie powinno by¢
dobrze Scisnietem, jednak nie zamocno, obuwie za$ prze-
strone i bez obcasow.

Nareszcie biega¢ nie mozna wczesniej, jak w trzy go-
dziny po przyjeciu positku i podczas umiarkowanej tempera-
tury na dworze; upaty i zimna wielkie przy tern c¢wiczeniu
tak samo mogg zaszkodzi¢, jak i nadmierne zmeczenie.

£,

(Wolny przektad).

Dla czytelnikdw, chcacych poznajomic sie blizej z kwe-
styg wychowania i wyksztatcenia cielesnego, podajemy tu
spis podrecznikéw, majacych szersze zastosowanie w prakty-
ce i napisanych przez specyalistow w nauce gimnastyki:

1. Gimnastyka racyonalna, jako czes¢ dyetetyki ze sta-
nowiska lekarskiego. Przez autora Dyetetyki dzieci. Czes¢
Iill. Warszawa 1871 r.

2. Przewodnik do gimnastyki hygienicznej, zastosowa-
ny gtéwnie do uzytku domowego. Przez Stan. Majewskiego.
Warszawa 1874 r.

3. Gimnastyka dla uzytku szkot ludowych. Z 29
drzeworytami w tekscie. Lwow 1870 r.

4. Zarys nauki gimnastyki szkolnej i towarzyskiej.
Przez Antoniego Durskiego. Lwow 1884 r.

5. Gimnastyka bez nauczyciela i przyrzadow dla
dzieci i dorostych. Z przedmowg d-ra G. Dolinskiego.
Warszawa 1885 r.

6. Gimnastyka dla dzieci od lat 4 do 9-ciu. Przez
Marye Weryho. Warszawa 1887 r.
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Praktyczng uwagi dla uzytku uczacyeh sie






DZIAL PIERWSZY.

Wyktad ogolnych zasad fechtunku.

CZESC PIERWSZA.
POSTAWA | UKELAD CZLONKOW.

LEKCYA |I.

1. Nogi ztgczone razem w ten sposob, aby pieta pra-
wej byta umieszczona przed pietg lewej—kolana nazewnatrz,
nogi wyprezone, biodra w tyt, na
dot ramiona, gtowa prosto i wo-
gole caty korpus tak wgiety, aby
przedstawiat przeciwnikowi jedne
czwartg czes¢ swej objetosci; rece
opuszczone na dot swobodnie.

2. Floret trzyma sie w pra-
wej rece jak nastepuje: rekojes¢
objeta czterema palcami, po stro-
nie wgietej; na lekko patgkowa-
tej wielki palec wydtuzony na
odlegtos¢ jednego centymetra od Fio. a
zastonki, t. j. gardy floretu. Po-
tem nalezy opusci¢ bron wzdtuz lewego biodra i wzigc ja za
brzeszczot przy gardzie dwoma palcami lewej reki. (Fig. 1,
2,3i4).
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3. Unies¢ obie rece, trzymajgce floret, w gore, ponad

glowe, pusci¢ go lewa, ktora jednak pozostaje na miejscu
wierzchem nazewnatrz, i opisujac tuk reka prawa i koricem
broni, umiesci¢ te reke na wysokosci prawej piersi, lekko

Fig. 3.

zgieta w tokciu, aby koniec floretu byt na wysokosci i na -
wprost oczu.

4. Ugia¢ kolana troche i wystgpi¢ prawa nogg o 42
centymetry na przod, liczac od lewej piety, i pochyli¢ sie tak,
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aby kolano prawe byto prostopadle na jednej linii z podbi-
ciem prawej, a lewe z koricem lewej nogi (Fig- 5 i 6).

Uwaga. Ta wystawa ma na celu i atak i obrone—
uczen, stojagc w niej, nie powinien dac sie podej$¢ i pchnac
zadng miara; z niej najtatwiej mo-
zna odbija¢ pchniecia i zadawac
je dowolnie.

LEKCYA 1I.
Chéd na przod.

Dosuwac lewg noge do pra-
wej, nie zmieniajgc ani potozenia
ciata, ani wystawy, robi¢ zndéw
wystep 42 centym., dosuwaé po-
nownie i t. d. wedle potrzeby.

Dla cofniecia sie z pozycyi
nalezy lewa nogag zrobi¢ krok
w tyt jaknajwiekszy i dosunaé
prawg do niej, zachowujac jednak
przepisang odlegto$¢ nég, nie zmieniajgc ani postawy ciata,
ani kierunku konca floretu.
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Uwaga. Chodu na przoéd uzywa sie, aby dojs¢ do
przeciwnika, ktoéry czesto zadaleko od nas stoi; trzeba je-
dnak postepowac uwaznie, drobnemi krokami, i majgc sie
na bacznosci, aby nie otrzyma¢ t. z. prostego pchniecia,
0 ktorem nizej.

Fig. 6.

Dlatego tez nalezy ciezy¢, ale w miare, swym floretem
na florecie przeciwnika i nie spuszczac oczu z jego oczu, ani
tez uzywa¢ manianki przed krazeniem jego broni.

Przeciwnie za$, cofanie uskuteczniamy pod naciskiem
przeciwnika, aby unikng¢ pchniecia, ktérego odda¢ nie je-
steSmy w stanie.

Czesto cofamy sie dla zwabienia tym podstepem i sko-
rzystania z btedu przeciwnika, lub tez w razie, jezeli jego
pchniecia sg tak szybkie, ze inaczej odbi¢ ich nie mozna.

LEKCYA III.
Wychylenie sie na przod i pochylanie w tyt.

Gdy uczen umie juz dobrze iS¢ na przod i w tyt bez po-
tykania sig, trzyma bron prawidtowo i zachowuje réwnowa-
ge—dla wychylenia sie na przéd przysuwa noge lewg do pra-
wej pod katem prostym, i wznoszac prawg reke, wyciggnietg
na wysokosci wierzchu gltowy, dion nazewnatrz, paznokciami
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ku gorze, nachyla koniec floretu, a lewg reke opuszcza jedno-
czesnie wzdhuz biodra.

Powr6t do wystawy uskutecznia sie wzniesieniem lewej
reki na linie gtowy, wystepem prawej nogi na przéd, oraz po-
wrotem prawej reki do pozycyi na wysokosci piersi.

Pochylanie w tyt odbywa sie tak samo, z tg jednak
roznica, ze prawa noge cofamy ku lewej, a lewg w tyt znéw
podajemy przy powrocie do wystawy.

Uwaga. Nalezy czesto powtarza¢ te ruchy i pierwej
nie przedsiebra¢ wyktadu rzeczywistego wiadania bronia,
poki uczen nie nauczy sie skiadnie, z wdziekiem i poprawnie
zmienia¢ tak pozycye wystawy, a gtdwnie nie chwiac sie przy
wykonywaniu.

LEKCYA 1V.
0 wyskoku dla dosiegniecia przeciwnika.

Uczacy sie, bedac w wystawie j. w., dla zadania pchnie-
cia z wyskokiem, ktére tylko na pewno uskutecznia¢ nalezy—
powinien, trzymajac floret rekg wywrdcong, t. j. paznokciami
reki prawej do gory (Fig. 7), wznies¢ ja wyprezong na wyso-
kos¢ oczu, a jednoczes$nie, nie poruszajgc lewej nogi, zrobié
prawg jaknajdtuzszy krok na przod, zachowujac korpus
prosto i gtowe swobodnie.
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W tern poruszeniu trzeba najscislej przestrzega¢ pra-
widet rownowagi, kolano prawe musi by¢ na prostopadie]
linii z podbiciem stopy—Ilewa noga wyprezona zupeinie pod
katem ostrym ze swag stopa, tak silnie opartg na ziemi, aby
nie tracgc sit i wspomnianej rownowagi, mozna byto wrdcic¢
do wystawy i odeprze¢ atak w razie nieudania sie pchniecia
z tym wyskokiem.

Reka lewa, zaokraglona nad gtowg, opada jednocze$nie
wzdtuz lewego biodra, dtonig nazewnatrz troche.

Uwaga. Jakkolwiek wyzej wskazane poruszenia muszg
by¢ wykonane jednoczesnie prawie, reka jednak prawa choé
na pot sekundy winna uprzedzi¢ ciato—inaczej narazilibysmy
sie na daremng, a zwykle grozaca pchnieciem odstone. Dla-
tego tez nauczyciel musi zaprawia¢ ucznia do éwiczenia sie
w tych wyskokach, co najtatwiej osiggna¢, uczac go wyskokow
udanych, t.j. zatrzymujagc w potowie wskazanych ruchow
i zalecajac kilkakrotne powtdrzenie, a dopiero przy ostatniem
nakazujac wyskok zupetny.
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CZESC DRUGA.
WLADANIE FLORETEM | SZPADA ).

Gdy uczen obezna sie juz dobrze z wystawa, chodami,
wyskokami i trzyma floret prawidtowo, nalezy przejs¢ do
wiadania tym ostatnim, t. j. do ruchéw reki i palcow obej-
mujacych rekojes¢ broni.

LEKCYA V.
Obroty reka.

Szpada lub floret, trzymane w reku, zwracajg sie w Kie-
runkach, rekg im nadawanych przez te reke. Otéz przybie-
ra¢ ona moze trzy rozne potozenia: grzbietem do gory,—dto-
nig, t.j. paznokciami (jako zwarta), do gory, — albo bokiem,
t. j. miedzy temi dwiema pozycyami.

Czy reka zwrocong jest na plask, czy grzbietem do go-
ry, lub bokiem, palce jej kierujg zawsze kof¢em szpady: wiel-
ki i wskazujacy sg tu czynnikami wytgcznemi. Tak np. dla
opuszczenia konca broni lub uwolnienia go czy to z pchnie-
cia, czy np. z zadanego zadrasniecia lub rany, nalezy lekko
unie$¢ palec wielki, co wywota skutek zamierzony. Przeci-
wnie za$, w powrocie do wystawy, wielki palec silniej naciska
patakowatg czes¢ rekojesci i koniec szpady w goére sie pod-
nosi. W obu czynnosciach wskazujacy palec pomaga wiel-
kiemu.

Oba te palce stuzg tez do wykonywania koncem broni
tukowych obrotéw z gory na dot, od prawej do lewej strony,
i odwrotnie; mimo to jednak i reszta palcow dopomaga,

’) Oba nazwiska sg jednoznaczne, tylko ze floret cienszy jest
i gibszy niz szpada i précz tego ma gatke na koncu i zastonke (garde)
nie petna, miseczkowata, jak u szpady, lecz w ksztatcie uszu, jak np.
u dyszla, zastonietych skérkami. (Przyp. ttum.).
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a wszystkiemi silnie bron trzymac nalezy, aby jej nie zwigza-
no i nie wytracono.

Palcowanie niezbedne jest przy robieniu bronig tak da-
lece, ze ludzie o stezatych palcach nie mogg bi¢ sie dobrze;
natomiast muzycy—skrzypkowie i pianisci, tatwo ogromnej
nabywaja wprawy we wiadaniu szpadg.

Uwaga. WspominaliSmy juz, ze dwie sg wystawy szpa-
dowe: obronna i zaczepna; ot6z uzycie palcow zmienia sie sto-
sownie do nich. Przy zaczepce trzeba porusza¢ palcami bar-
dzo lekko, obejmowac¢ niemi szpade bez Sciskania jej. Tylko
palce wskazujacy i wielki kierujg wtedy koncem broni; inne
obejmujg rekojes¢ wolno zupetnie.

W obronie natomiast trzeba silnie trzymac szpade lub

floret, aby zastawiac si¢, odpierac ataki, zbierac je na zaston-
ke rekojesci i t. p.

LEKCYA VI.
Rozpoczecie czyli zigczenie.

Rozpoczeciem nazywamy zigczenie szpad przeciwnikow,
t. j. gdy sie wzajemnie dotykajg. Chcacy by¢ atakowanym
naciska na bron drugiego, czem zmusza go do wyjscia z wy-
stawy i zaczepki—gdyz sprowadza go z obronnej linii na-
wprost oczu.

Liniami obronnemi nazywamy te, ktore tworzg krzyzu-
jace sie szpady na prawo i na lewo przeciwnikdw, w gorze
i na dole. Prawa strona zapasnika zowie sie zewnetrzna,
lewa—wewnetrzng w tej broni.

Szpady moga sie spotyka¢ na nastepujgcych stronach:
w gorze na prawo | w gorze nazewnatrz; w dole naprawo
i wdole nazewngtrz — inaczej mowigc: w prawej gornej
i w gornej zewnetrznej, w prawej dolnej i w dolnej zewne-
trznej stronie, a takze w lewej dolnej i w dolnej wewnetrznej.
JZtad pochodzi i nazwa tych czterech kierunkéw: 1) zewne-
trzny gorny; 2) zewnetrzny dolny; 3) wewnetrzny gorny
i 4) wewnetrzny dolny.
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Przybierajg one jeszcze nazwy odbi¢ lub zaston, wyko-
nywanych z pomocg zwrotéw reki przy spotkaniu sie broni,
np. linia tub kierunek z tréjki (tercya)—zewnetrzny goérny;
z czworki—wewnetrzny gorny; z dwoéjki—zewnetrzny dolny;
z siédemki (septyma)—wewnetrzny dolny.

Ztgczenie szpad odbywa sie zwykle na linii zewnetrznej
gornej i wewnetrznej gornej. Ztaczenie nazywamy tez pro-
sto, wedle odbicia, odpowiadajgcego potozeniu reki przy tem-
ze zlaczeniu: ztgczenie z trojki, dwojki, czworki i t. p.

CZESC TRZECIA.

ZASTAWY (ODBICIA).

LEKCYA VII.

Wyliczenie zastaw (zaston); zastawy proste (pojedyncze) i od-
powiadajgce mu przeciwne.

Zastawg prostg nazywamy odpowiadajgca wprost za-
czepce. Jest ich osiem: cztery pierwotne i cztery pochodne—
i wyszczegolniajg sie wedle numerdw porzadkowych.

Pierwotne sg: zastawa (parada) z jedynki (z prymy),
z dwojki (z sekundy), z trojki (z tercyi) i z czwdrki (z kwarty).

Pochodne: zastawa z pigtki (z kwinty), odnosnie do
czworki, ktOrg zastgpi¢ moze; z szostki (z seksty), zastepujaca
trojke; z siodemki (septymy), zastepujgca jedynke,— i z 6sem-
ki (oktawy), zastepujgca dwojke.

Kazda zastona ¥ pojedyncza czyli prosta ma odpowie-
dnig sobie przeciwng: jedynka przeciw-jedynke, dwodjka prze-

) Umyslnie uzywamy obu wyrazen, aby uczacy sie wiedzieli, ze sg
jednoznaczne. Parada i obrona sg mnidj uzywane. (Przyp. ttum.).
Podrecznik sportowy. 4
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ciw-dwojke i t. d. Mozna takze uzywac i wyrazow z tacinskie-
go, np. prima i kontr-prima, sekunda i kontr-se-
kunda it. d. Sa to zastony kotowe (kregowe),
ktore, opisujac koto, spotykaja i odbijajg szpade
przeciwnika.

LEKCYA VIII.
Wykonywanie zastaw (zaston) prostych (pojedynczych).

Te zastony uskutecznia sie obrotem reki:
1) z zamknieta, dtonig, do gory; 2) grzbietem do
goéry i 3) bokiem. Dionig do gory trzymamy bron
dla zaczepki; dla odpowiedzi obracamy reke bo-
kiem lub do gory grzbietem.

Odbi¢ lub zastonic¢ sie zjedynki — znaczy
wykrecic¢ reke grzbietem do gory, unoszac ja na
wysokos¢ czota, ramie lekko zgiete, koniec szpady

naprost lewej piersi; to odbicie podrywa szpade przeciwnika
z dotu.

Zastona z dwojki: reka grzbietem do gory
na wysokosci prawego biodra, troche zgieta, koniec
szpady nizej niz reka.

Ta zastona odbija szpade ostro, na prawo,
w Kierunku zewnetrznym dolnym.

Zastona z trojki: reka jak wyzej, na wyso-
kosci prawej piersi, troche zgieta, tokie¢ do ciata,
koniec szpady na wysokosci oczu, pochylony na
prawo, w Kierunku zewnetrznym goérnym.

Ta zastona odrzuca bron przeciwnika na
prawo.

Zastona z czworki: reka wraca naprost
srodka ciata, zwrdcona na bok, to jest palcami na

Fig. 10. lewo, na wysokosci prawej piersi; koniec szpady
na wysokosci oczu.
Ta zastona, wilasciwie odbicie, wykonywa sie mocno;
odrzuca bron przeciwnika na lewo, w kierunku wewnetrznym
gornym.
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Zastona z pigtki-, reka zwrocona bokiem, nizej niz
z czworki; koniec szpady na wysokosci lewej piersi. Zastona
ta jest odpowiedzig na pchniecie z siédemki.

Zastona z sz6stki: reka grzbietem na dét, na tej samej
wysokosci, co przy zastonie z trojki; koniec szpady podniesio-
ny i natychmiast pochylony w kierunku zewnetrznym gor-
nym, reka zgieta z tokciem do Srodka.

Zastona z siodemki: reka na wysokosci prawego ramie-
nia, grzbietem na dot; ruch ten juz stanowi odbicie, podrywa
bowiem szpade przeciwnika; koniec naszej broni ma znalez¢
sie naprost lewej piersi.

Zastona z ésemki: reka grzbietem na dot, na wysokosci
prawego biodra, jak w dwojce.

LEKCYA IX.

Odbicie z jedynki, zrecznie i lekko wykonane, wyradza
koniecznie odpowiedzi:

1) Z linii gornej czworki, z reka wyciagnietg, dtonig
w jedynce;

2) z linii dwojki;

3) z linii gornej czworki, zapomocg pchniecia przewro-
conego, t. j. na odlew, przy ktérego wykonaniu reka z grzbie-
tu do gory przechodzi grzbietem na dot; ramie wydtuzone
zupeknie;

4) z linii szoéstki, wigzac szpade przeciwnika, ramie
jak wyzej.

Odbicie z dwojki jest zawsze nader silne i czesto wytrg-
ca szpade przeciwnika.

Odpowiedzi z niego sg nastepujace:

1) W linii dwojki—ramie wydtuzone;

2) jezeli to niemozliwe, to w linii szostki; reka grzbie-
tem na dét, ramie j. w.

Odbicie z trojki jest silniejsze jeszcze niz z dwojki,
dzieki zwrotowi reki i rozwinieciu catej jej sity. Odpowiedzi
z niej sg:
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1) Takze w trdjce, i reka pozostaje grzbietem do gory,
a tylko wydtuza sie ramie dla pchniecia;

2) w dwdjce—tak samo j. w.;

3) w przejsciu z linii trojki do czwérki — wywracajac
reke grzbietem na doét, ramie j. w.;

4) jezeli czworka jest niemozliwa do wykonania, za-
mierzamy sie tylko, t. j. manianke wykonywamy i dajemy
pchniecie z pod spodu.

Z czworki sg odpowiedzi:

1) W wyzszej czworce;

2) w nizszej siodemce;

3) w szlstce, zapomocg pchniecia na sztorc, z reka
grzbietem na dét, ramie wydtuzone;

4) w linii takze szostki, zapomocg rozwiniecia sie
z czworki w te széstke zaraz z odbicia — reka grzbietem na
dot, ramie wydtuzone.

W dwoch tych ostatnich razach przypuszczamy, ze
linia czworki jest zamknieta, mimo odbicia i po niem jeszcze.

Odbicie z pigtki odrzuca szpade na dot i umozliwia od-
powiedz w tym samym kierunku; uwazajgc jednak te odpo-
wiedz za niebezpieczna, nie jesteSmy jej zwolennikami, a wy-
mieniamy ja tylko dla zasady.

Odbicie z szostki, lekkie bardzo, wyradza te same odpo-
wiedzi, co z trojki; rozni sie tylko odwrdceniem reki grzbie-
tem na dét, gdy ramie wydtuzamy do pchniecia.

Odbicie z siddemki jest najlepsze, bo przebiega wszy-
stkie linie; zabezpiecza dobrze i dozwala tatwych odpowiedzi:

1) Z linii dolnej siodemki;

2) z linii szostki, wigzac szpade przeciwnika;

3) z czworki, wprost, gdyby szostka byta zamknieta.
Reka wtedy jest grzbietem na dot, ramie wydtuzone.

Odbicie z 6semki, stabe, zawdziecza niewygode potoze-
niu reki bokiem — dozwala jednak da¢ te same odpowiedzi,
co przy odbiciu z dwojki; ramie j. w.

Uwaga. Te odpowiedzi wykonywa uczen:
1) z wyskokiem;
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2) lub silnie osadzony na nogach; wtedy bowiem, gdy
nauczyciel robi wyskok dla zaczepki, uczen, odbijajac, po-
trzebuje tylko wydtuzy¢ ramie po odbiciu ciosu.

Odbicia i zastony proste, t.j. pojedyncze, sa zwykle
potkregowe: w jedynce, [gdy zaczepka jest skierowana w linii
wyzszej czworki; w dwojce, wedle wskazdéwek przejscia w troj-
ke; w trojce, gdy sie rzuca dla przejscia w dwojke; w czworce,
gdy przechodzimy z niej w siédemke; w siodemce, gdy prze-
rzucamy sie w czworke.

To samo w odbiciach z szostki i z 6semki; wykonywa
sie je potkregiem, jak dwojki i trojki.

LEKCYA X.
Przeciw-zastony czyli odbicia kregowe.

WidzieliSmy juz poprzednio, ze zastony przeciwne sa to
odbicia kregowe, ktdre, wychodzac z danej linii, wracajg do
niej po zakresleniu kota.

Przeciw-jedynka: po odbiciu z jedynki, szpada przesu-
wa sie pod szpadg przeciwnika, podrywa jag z dotu i wraca do
linii, z ktérej wyszia. Z tego odbicia uskuteczniajg sie te
same odpowiedzi, co z jedynki.

Przeciw-dwojka wynika z zastawy dwojki—opisuje ruch
kotowy, przechodzac nad szpada przeciwnika, i wraca do pun-
ktu swego wyjscia; odpowiedzi te same, co z dwojki.

Przeciw-trojka, z przejscia z trojki do czworki, opisuje
krag pod spodem, wraca i wyradza trojkowe odpowiedzi.

Przeciw-czworka wykonywa ruch kregowy po przejsciu
z czworki do szoéstki, przechodzi w niej szpada pod linig,
wraca do punktu wyjscia i daje odpowiedzi jak z zastony po-
jedynczej czyli proste;j.

Przeciw-pigtka odbija sie jak przeciw-czwdrka dolna—
odbicia jak z zastony pojedynczej.

Przeciw-szostka odbija sie zupetnie jak przeciw-trojka
i te same daje odpowiedzi, z tg tylko réznica, ze reka jest
grzbietem na dét.
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Przeciw-siddemka opisuje krag przejscia z siédemki na
linie dwojki; szpada wraca do punktu wyjscia¥ i, jak ze zwy-
ktej zastawy, wykonywa odpowiedzi.

Przeciw-6semke odbijamy jak przeciw-dwojke, tylko
Ze reka jest grzbietem na dot.

Uwaga. Przeciw-zastona jest zabezpieczeniem lepszem,
niz zastona lub odbicie proste, cho¢ to ostatnie szybsze bywa.
Odbicie proste broni jednak tylko jednej czesci ciata, podczas
gdy przy zastonie przeciwnej spotykamy szpade w catym kre-
gu, ktéry nasza opisuje; reka wtedy jest srodkiem kola, za-
kreslonego koncem naszej broni. Cialo natomiast porusza
sie swobodniej, wybierajgc zastone pojedynczg. Zresztg
jestto rzecz zrecznosci i osobistej odwagi, a gtdwnie chyzosci,
z jakg wykonywamy poruszenia.

W przeciw-zastonie reka jest punktem oporu, dokota

ktérego obraca sie bror nasza—nie wychodzi tedy z pozycyi,
Co jest rzeczg najwazniejsza.

LEKCYA XI.
Zmiany w krzyzowaniu szpad w wystawie.

Zmiany te odbywajg sie w celu zajecia szpady przeci-
wnika przed zaczepka.

Zmiana z trojki na czwoérke odbywa sie tym sposobem,
ze uczen przeprowadza koniec swej szpady na linie czworki
zapomocg palcowania, przechodzac bronig swa pod bronig
przeciwnika. Przytem zwraca reke na bok.

Szpady wtedy krzyzujg sie w czworce.  Aby wréci¢ do
tréjki, zwraca sie reke grzbietem na dét i wraca do pierwo-
tnej pozycyi ruchem palcow j. w.

Pod wyrazem ,,szpada” rozumiemy zawsze jej koniec.
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Zmiany te wykonywa sie we wszystkich czterech liniach,
szczegoblniej zas w trojce i w czworce, w ktorych sa, zwykle
W uzyciu.

CZESC CZWARTA.

LEKCYA XII.

O obowigzkach nauczyciela i warunkach niezbednych przy
wiadaniu szpada.

Nauczyciel powinien dobrze zna¢ usposobienie uczacych
sig, ich zdolnosci, site muskularng, a gtownie nie niecierpli-
wi¢ sie, jezeli nie okazg odrazu pojetnosci. Nadewszystko
powinien ttumaczy¢ jasno poruszenia, w potrzebie lewg reka
kierowa¢ koricem ich szpady i wszystko wykonywa¢ na przy-
ktadzie.

Wyttlumaczy im tez, ze sg pewne warunki czyli przy-
mioty, ktore wyrobi¢ w sobie koniecznie nalezy.

Temi sa:

1) Bystry rzut oka, dozwalajagcy odrazu zda¢ sobie
sprawe z odlegtosci przeciwnika, aby nie by¢ ani zablizko, ani
zadaleko, a widzie¢ dobrze wszelkie jego poruszenia — odga-
dywac zamiary.

2) Przytomnos$¢, dozwalajgca w pore korzystac z kazde-
go btedu przeciwnika.

3) Chyzos¢ w poruszeniach, polegajaca na bystrem rzu-
ceniu reki na przod, czy to do pchniecia, czy dla zastoniecia
sie od ciosu. Wyrobienie reki w tokciu jest tu niezbedne, od
niego bowiem wszystko zalezy.

4) Sad zdrowy, dozwalajacy natychmiastowo oceni¢, co
moze uczyni¢ przeciwnik, chcacy atakowaé, i wciggna¢ go
w sidla, lub przynajmniej przenikng¢ sposéb jego odpowiedzi.

5) Wprawa niezbedna w dotykaniu koncem szpady,
aby zawsze dosiegna¢ zamierzonego celu.
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6) Palcowanie czyli mozno$¢ kierowania szpada zapo-
mocg palcdw. PodaliSmy juz poprzednio w tym wzgledzie
objasnienie.

7) Czucie szpady przeciwnika, polegajgce na delika-
tnym dotyku, t. j., gdy naszg bronig czujemy bron przeciwni-
ka—nalezy nie traci¢ go wiecej, poddawac sie jej porusze-
niom, ustepowac¢ w razie potrzeby, lecz zawsze, jak zotnierze
piesi czucie w tokciu, zachowywa¢ je wzgledem tej broni.
Woprawa w tern dozwala broni¢ sie nawet w ciemnosci i zna-
lez¢ szpade przeciwnika.

Bijacy sie na szpady powinni mie¢ te siedem przymio-
tow w pamieci i uzywac ich przy spotkaniu; jedyne to mozli-
we warunki, w jakich zapewni¢ sobie mozna powodzenie.

LEKCYA XIII.

Robienie bronig lewg rekg (dla mankutow).

Ta sama wystawa co z prawej reki, z tg tylko roznica,
ze bijacy sie wystawia bok lewy. Chody na przod i w tyt,
oraz wyskoki, uskuteczniajg sie lewg noga; zmiana za$ gto-
wna zachodzi w gtéwnych liniach; i tak np. czwarta gorna,
bedaca na lewo, dla mankuta znajdzie sie na prawo; odwro-
tnie za$ trojka, bedaca.na prawo, znajdzie sie tu na lewo.

W dolnych liniach takie same zachodzg zmiany-, Sio-
demka zwykta staje sie dwdjka dla bijacego sie lewa reka.

Zresztg nauczyciel, obznajmiajac z plastronem i pchnie-
ciami, bedzie sie trzymat tych samych zasad co zwykle.

Zdarza sie czesto, ze mankut, atakujgc, osigga pewne
korzysci, gdyz zawsze to pozycya wyjatkowa i dla nieobytych
z tg wystawg myli pchniecia i zastony. Na to jednak jest
jedyny sposob: nauczenia sie samemu wiadania szpadg z le-
wej reki.

Szczegotowo pchnigc i zaston tu nie podajemy, gdyz te-
go rodzaju zapasy do rzadkich wyjatkéw naleza.
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LEKCYA XIV.

Niektore wyrazenia, uzywane przy fechtunku.

Tupac—uderza¢ nogg prawg o podtoge sali. Uzywa sie
przy grozeniu wyskokiem, w maniance.

Mie¢ palce—mie¢ zdolnos¢ kierowania szpadg gibkoscig
palcowych stawow.

Mie¢ noge—umie¢ pochyla¢ sig, zginac i przysiadac zre-
cznie bez straty réwnowagi.

Sgdowac¢—mie¢ mozno$¢ tamania napiestka na cztery
strony, t. j. odbijania broni przeciwnika sitg muskutu w pul-
sowym stawie.

Zakryc¢ sie—znaczy zamkng¢ linie skrzyzowania szpad
w obronie, ataku lub odpowiedzi.

Za bary—qgdy przeciwnicy, zagrzani walka, znajdg sie
prosto, tuz przy sobie, z bronig do gory.

Pewniak—pchniecie z gory przewidziane.

Odkrycie—swobodne miejsce mimo zastony, ktéredy
przesung¢ sie moze szpada przeciwnika.

Skrzyzowac sie—postawi¢ prawag noge zadaleko na lewo
lub na prawo.

Wiasna gra—ma swg wiasng gre, t. j. sobie whasciwy
sposob ataku i obrony.

Ptaszczy¢ sie—zanadto zgina¢ w podkolaniach.

Trzymac¢w odwodzie—zblizy¢ tak koniec szpady do pier-
si przeciwnika, aby mu jaknajbardziej utrudni¢ zastone
i unikna¢ odpowiedzi.

Obréci¢ napiestek—z reki grzbietem na doét lub do gory
przejs¢ grzbietem na prawo, t. j. na bok.

Nurkowac¢—unika¢ szpady przeciwnika.

Spotkanie—gdy jeden z zapasnikow, zamiast pojedyncze-
go odbicia, wykona kregowe, spotka szpade przeciwnika i sitg
ja zawr0ci do punktu, z ktdrego wyszia.
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DZIAL DRUG.

Pchniecia na plastronie.

CZESC PIERWSZA.

NATARCIA (ATAKI) POJEDYNCZE.

LEKCYA XV.

Pchnigcie proste (wprost).

Gdy uczacy sie pozna dokitadnie nazwiska zastaw, ich
liczbe, uzycie, a takze przeciw-zastawy i zmiany wystaw
i krzyzowania broni — nauczyciel powinien wskaza¢ mu
pchniecia na plastronie, ktorym opatrzy swe piersi i udo do
kolana.

Zaleci mu np. zamkna¢ linie czwdrki:

Dotknie szpady ucznia w czwdrce i zostawi mu tyle tyl-
ko miejsca, aby mogt, wyciagajac reke, pchnaé, nie odrywajac
swej broni od jego. Do tego postuzy komenda:

Wyciggnac reke, zwracajac jg grzbietem na dét, i pchngc
prosto!

Nie nalezy juz kierowac floretem ucznia, lecz dozwoli¢
mu samemu trafi¢ do celu.

Uczen pozostanie chwile w tej pozycyi, az nauczyciel
obejrzy go, mianowicie, czy pchniecie wykonat prawidtowo
i czy zachowat wihasciwg postawe.

Potem zawota: Wroci¢ do wystawy, zastaniajgc sie
z czworki!

Po kilkakrotnem powtorzeniu tego pchniecia, odbije na-
reszcie z czworki i odpowie w tej samej linii—na co uczen od-
powie odbiciem czworki i, cofajgc korpus, da przeciw-odpo-
wiedz w tej samej linii i dosiegnie plastronu.
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Nastepnie to samo c¢wiczenie musi by¢é powtérzone
w tréjce i w szostce, z rekg zwrdcong grzbietem do gory
i grzbietem na dot. Jezeli jednak chodzi o atak, zamiast
o odpowiedz, uczen zawsze bedzie miat reke grzbietem na
dot. Reguta to ogolnie przyjeta.

LEKCYA XVI.

Nauczyciel wyswobodzi swg szpade, dotykajgc nig szpa-
dy ucznia w linii gornej czworki (ktorg tenze zamknie na-
tychmiastowo) i rozkaze:

Za naciskiem mej broni rozwin sie!

Uczen przejdzie koncem szpady z czworki w trojke,
pod szpadg nauczyciela, wydtuzy ramie, zwroci reke grzbie-
tem na dot i rozwinie sie, wchodzac w linie i wznoszac reke
na wysoko$¢ gtowy. Nauczyciel otrzymuje pchnigecie i nie
odbija go, lecz kaze je powtarza¢, poki nie bedzie zupetnie
poprawnie wykonane. Potem dopiero, dla zabezpieczenia sie,
odbija je z trojki i trojka odpowiada; nastepnie uczen zasta-
wia, daje przeciw-odpowiedz w tej samej linii, a jezeli bystro,
to nauczyciel pchnag¢ sie dozwala.

To samo wykonywa sie z trojki na czworke, az poki
uczen nie nabierze wprawy w zastonach i odpowiedziach pro-
stych, aby mdgt snadniej przej$¢ do ztozonych.

Uwaga. Co do pchnie¢ prostych:

Wykonywamy je tylko w razie btedu przeciwnika:

Jezeli zle zwiera sie linie obronna.

Jezeli postepuje na przod, cofajgc reke, zamiast wydtu-
zac¢ ramie do ataku i t. p.

Witedy najtatwiej da¢ pchniecie proste. Co za$ do
przetrzymania, to mozna je wykona¢ ze wszystkich pozycy;j.

Co do pchnie¢ ze szpady przeciwnika, t. j. wyswobodzen
lub rozwinie¢, gdy nasza jest opartg, t. j. dotyka przeci-
wnej—sg to pchniecia nadzwyczaj predkie, niemal btyskawi-
czne i mozna ich uzywac:

Z linii czworki do linii trojki i odwrotnie.
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Z goérnej czworki do siédemki.

Z dwojki do trojki i odwrotnie.

Z dwojki do siodemki i t. d.

Pchniecia te, zrecznie wykonane, sg bardzo trudne do
odbicia; wszystkie za$ zaczepki ztozone rozpoczynajg sie
niemi.

CZESC DRUGA.
ATAKI ZEOZONE.

LEKCYA XVII.

Zwodzenie (manianka) z prostego odbicia (zastony).

Zwodzenie z odbicia z tréjki odbywa sie jak nastepuje:
Uczen wychodzi z linii czworki, przechodzac do trojki,
ramie napot wydtuzone, reka grzbietem na dét, bez wyskoku.

Nauczyciel odbija trojke, t. j. zakrywa sie z niej.

Wtedy uczen zwodzi, czyli omyta te zastawe, wraca do
linii czwérki, wydtuza zupetnie ramie i, robigc wyskok, zadaje
pchniecie.

Nauczyciel kaze powtorzy¢ to, odbija czworke i odpo-
wiada z niej; wtedy uczen odbija i, wracajac z wyskoku, prze-
ciw-odpowiada w tej samej linii, robi wyskok i pchniecie
zadaje.

Przy zwodzeniu z odbicia czworki uczen z trojki wy-
swabadza szpade, przechodzi do linii czworki z rekg grzbie-
tem na dot, ramie napdt wydtuzone, bez wyskoku, i gdy
nauczyciel odbije w czworce dla zakrycia sig, zmyli te zasta-
we, przechodzac do trojki, daje wyskok, wydtuza ramie cat-
kowicie i zadaje pchniecie przepisane.

Nauczyciel powtorzy¢ kaze to samo, odbija trojke
i w tréjce odpowiada, ktérg znéw uczen odbija, wraca z wy-
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skoku 1 daje przeciw-odpowiedz w tejze linii, zadajgc pchnie-
cie z reka grzbietem do gory.

LEKCYA XVIII.
Zwodzenie dwodch prostych odbié.

Uczen w wystawie z gornej czworki przechodzi do troj-
ki, reka grzbietem na dot, i wyciaga ramie, — gdy nauczyciel
odbija trojke. Nastepnie uczen myli (zwodzi) te zastone
i bez wyskoku, z ramieniem napét wydtuzonem, wraca do
czworki, ktoéra jest zndw odbita. | znéw zwodzi jg uczen,
wycigga ramie zupetnie i z wyskoku zadaje pchniecie.

Nauczyciel kaze powtérzyc¢, odbija z trojki i odpowiada
z niej, na co uczen daje odbicie w tej samej linii, i wracajac
do pozycyi nég, daje przeciw-odpowiedz w tejze linii.

Zwodzenie z czworki i trojki odbywa sie podobnie:
uczen z linii trojki przechodzi w czworke, z rekg grzbietem
na dot, nie rozwijajac sie,—i gdy nauczyciel odbija, on myli te
zastawe, wyciggajac dalej reke, i wraca koncem szpady do
linii trojki.  Wtedy nauczyciel odbija jeszcze, uczeh znow
zwodzi, wycigga ramie zupeinie i daje pchniecie z wyskokiem.

Powtdrzenie i nastepstwa j. w.

Uwagi. Przy wykonywaniu tych éwiczen nauczyciel
winien czuwac, aby uczen nie wychodzit z pozycyi. Moze od-
powiada¢ we wszystkich kierunkach i zadawac pchniecia, gdy
to uzna za wkasciwe, wobec ucznia jednak pchniecia te nale-
zy czyni¢ bez wyskoku, aby da¢ moznosc¢ tatwiejszego odbicia.

Zalecamy stopniowy rozwoj ramienia i skurczonej reki,
aby ucznia przyzwyczai¢ do tych ruchéw i utatwi¢ mu naby-
cie wprawy w odpowiedziach krétkich, z miejsca, obliczonych
na wyzyskanie przeciwnika.
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CZESC TRZECIA.
DALSZY CIAG ATAKOW ZtLOZONYCH.

LEKCYA XIX.

Dla wykonania zwodzenia z przeciw-czworki (gérna
linia) uczen zaniknie te linie, przejdzie do trojki, wyciagajac
zupetnie ramie z rekg grzbietem na dot, bez wyskoku, i gdy
nauczyciel odbije przeciw-czworke, uczen ja zwiedzie, przecho-
dzac do linii trojki, z reka j. w., i da pchniecie z wyskokiem.

Nauczyciel nastepnie odbije trojke i odpowie dwojka,
a uczen, po ponownem odbiciu da przeciw-odpowiedz w tejze
linii i pchnie juz swobodnie.

Zwodzenie z przeciw-tréjki (gorna linia) odbywa sie po-
dobnie, t. j., ze uczen przejdzie z tréjki do czworki, wycigga-
jac ramie i zwracajac reke grzbietem na dot, bez wyskoku.
Gdy zas nauczyciel odbije z przeciw-tréjki, uczen zmyli odbi-
cie, przechodzac do linii gornej czwdrki i zamierzy pchniecie
z wyskokiem.

Nauczyciel odbije czworke dla zakrycia sie i odpowie
w linii siodemki. Wtedy uczen odbije jg zndw i, wracajac
do pozycyi, da przeciw-odpowiedz w linii si6demki i dotknie
plastronu nauczyciela.

LEKCYA XX.
Zwodzenie przeciw-czworki i trojki w liniach dwojki i siodemki.

Zwodzenie (omylenie) przeciw-czworki w linii siodemki
odbywa sie jak nastepuje:

Uczen przechodzi z pozycyi czworki do trojki, z rekg
grzbietem na dot, ramie wydtuzone, bez wyskoku — nauczy-
ciel pozuje przeciw-czworke, czego uczen unika, opuszczajac
koniec szpady w linii siddemki, i daje pchniecie z wyskokiem,
odbite w tejze linii, z odpowiedzig. Uczen znéw odbija te
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siddemke i daje przeciw-odpowiedz w tejze linii, dotykajac
tym razem plastronu.

Zwodzenie z przeciw-trojki w linii dwojki:

Uczen przechodzi z trojki do czworki, wyciggajac ra-
mie, z rekg grzbietem na dét, bez wyskoku; nauczyciel odbija
z przeciw-trojki, czego uczen unika, opuszczajgc koniec szpa-
dy na linie dwgjki, i zamierza pchniecie z wyskokiem, odbite
i odpowiedziane w dwojce takze przez nauczyciela. Uczen
dwojke odbija i daje przeciw-odpowiedz w tejze linii, dotyka-
jac plastronu.

LEKCYA XXI.
Zwodzenia przeciw-siodemki i dwojki.

Uczen przechodzi z siédemki do dwdjki, wyciagajac ra-
mie, z rekg grzbietem na dot, bez wyskoku. Po odbiciu
unika przeciw-siédemki, przechodzac do linii dwojki i daje
wyskok dla pchniecia w dsemce; gdy za$ nauczyciel odbije
z dwdjki i odpowie z tréjki, uczen odbije trojke i, wracajac do
pozycyi, da przeciw-odpowiedz z trojki, z reka grzbietem do
gory.

Zwodzenie z przeciw-dwaojki:

Uczen przechodzi z dwojki do siodemki, zwracajac reke
grzbietem na dét, z ramieniem wydtuzonem, bez wyskoku.
Po odbiciu w przeciw-dwojce unika skutkéw, wracajac do
linii siodemki, i daje w niej pchniecie z wyskokiem, ktére
nauczyciel odbija dla zastoniecia sie i odpowiada w linii gor-
nej czworki, po ktorej odbiciu daje przeciw-odpowiedz w linii
goérnej i dotyka plastronu.

LEKCYA XXII.
Zwodzenie pchnie¢ przeciwnych z linij dolnych w liniach
gornych.

Uczen przechodzi z siédemki do dwdjki i wyciaga ramie,
z reka na dot grzbietem, bez wyskoku. Nauczyciel odbija,
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a uczen myli zastone, wznoszac koniec szpady w linii gornej
czworki i zada pchniecie z wyskokiem, ktore znéw nauczyciel
odbije z czworki i odpowie w tej samej linii. Nastepnie
uczen odbije czworke i da przeciw-odpowiedz w czworce, do-
tykajgc plastronu.

Zwodzenie przeciw-dwojki w trojke: Uczen przechodzi
z dwojki w siodemke dla odbicia, wydtuzajac ramie, bez wy-
skoku; nauczyciel odbija przeciw-dwojke i gdy uczen podnosi
koniec szpady w gornej trojce i daje wyskok, aby w tej linii
dosiegna¢ przeciwnika—tenze odbija i takze w tej linii odpo-
wiada. Wotedy dopiero uczen odbija ze swej strony i daje
przeciw-odpowiedz, dotykajac plastronu.

Uwaga. Rozmaite ruchy, ktore przytoczylisSmy dla wy-
kazania, jak sie zwodzi przeciw-pchniecia we wszystkich li-
niach, nazywajg sie w fechtunku podwaojnemi obejsciami lub
podwajaniem szpady. Nie sg to wyrazenia zbyt jasne, ale
ogolnie juz przyjete.

LEKCYA XXIII.

Zwodzenie odbi¢ prostych i przeciw-odbi¢ (zaston).

Dla zmylenia odbicia z tréjki i z przeciw-trojki, uczen
przejdzie z czworki do tréjki, z reka grzbietem na dét, ramie
nap6t wydtuzone, bez wyskoku.—a nauczyciel odbije wedle
regulty. Wotedy uczen zmyli odbicie trojkowe, wracajac na-
tychmiast do linii czworki, nie dotykajgc szpady przeciwnika
i z prawie wydtuzonem ramieniem.

Uczen wtedy zmyli przeciw-trojke, wracajgc do linii
czworki, wydtuzy ramie zupetnie i da wyskok w linii czworki.
Pchniecie to nauczyciel odbije w tejze linii i odpowie z dwoj-
ki, aby uczen mogt jg odbi¢, wracajagc do wystawy, i da¢ prze-
ciw-odpowiedz w trojce, t. j. dotkng¢ plastronu, z rekg grzbie-
tem na dot.

Aby zmyli¢ odbicie proste z czworki 1 z przeciw-czwor-
ki, uczen przechodzi z trojki do czworki, z rekg grzbietem na
dot, ramie napo6t wydtuzone, bez wyskoku, a nauczyciel od-
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bija z czworki; wtedy uczen myli to odbicie, wracajac na linie
trojki, ramie prawie wydtuzone—i po odbiciu przeciw-czwor-
ki uczen znowu myli te przeciw-czworke, wracajgc do linii
trojki, i z wyskokiem dotyka plastronu.

Potem nauczyciel odbija trojke dla zakrycia sie i odpo-
wiada z niej, a uczen ze swej strony odbija trojke,- wracajac
do pozycyi, i daje przeciw-odpowiedz w tejze samej linii, do-
tykajgc zndw plastronu.

Atak ten mozna urozmaici¢, powtarzajgc go we wszy-
stkich liniach czyli kierunkach.

Fig. 11.

LEKCYA XXIV.
Zwodzenie przeciw-czworki i zwyklego odbicia z tréjki.

Dla omylenia przeciw-czworki i zwyktego odbicia z tréj-
ki uczen przechodzi z czworki do trojki; nauczyciel odbija
przeciw-czworke, zachowujgc nacisk szpady—i gdy uczen, uni-
kajac tej zastony, przejdzie do trojki, nauczyciel i tréjke od-
bije prawidtowo. Wtedy uczen zmyli to odbicie, i przecho-
dzac w czworke, zechce dotkng¢ plastronu z wyskokiem.
Nauczyciel odbije siddemke i odpowie w tej samej linii,
a uczen wtedy znow odbije i, wracajgc do wystawy, da prze-
ciw-odpowiedz takze na linii siodemki i z wyskokiem dotknie
plastronu.

Podrecznik sportowy. 5
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Dla omylenia przeciw-trojki i prostego odbicia z czwor-
ki uczen przechodzi z tréjki w czwdrke i po odbiciu w troj-
ce zwodzi zastone przeciw-trojki, przechodzac znéw do czwor-
ki, ktorg nauczyciel odbija. Uczen nastepnie zwodzi i te za-
stone, wracajac do trojki, i daje pchniecie z wyskokiem
w linii tej trojki.

Nauczyciel zaleci uczniowi powtarza¢ te pchniecia Kil-
kakrotnie dla wprawy i aby umiat dotykac szpadg plastronu
we wiasciwem miejscu. Moze tez sam po kazdem odbiciu
odpowiada¢, aby zaprawi¢ ucznia do zaston, wracajac noga
z wyskoku, t.j. rozwing¢ w nim konieczng w tych razach
przytomnos¢ umystu i bystros¢ pogladu, niezbedne przy do-
brym fechtunku.

LEKCYA XXV.

Zwodzenie zaston kregowych i zaston zwyktych, po ktérych
kregowe nastepuije.

Uczen dla wykonania tego np. z siédemki, gdy nauczy-
ciel rozpocznie z linii trojki, przeszkodzi temu, znizajac ko-
niec szpady ku dotowi, t.j. w siédemce, ale bez wyskoku.
Nauczyciel odbije siodemke, ktdrg uczen zmyli, przechodzac
na linie ésemki i robigc wyskok dla dotkniecia plastronu.

Zwodzenie odbi¢ z tréjki i septymy odbywa sie tym
sposobem, ze gdy uczen jest w wystawie, nauczyciel przejdzie
do zaczepki w linii gérnej czworki, a on zastawi sie i przej-
dzie do szostki, bez wyskoku. Nauczyciel odbije z trojki,
ktOrg uczen zmyli, znizajac koniec szpady w siédemke, i po
odbiciu uczen znéw zmyli siodemke, przechodzac do linii
6semki, i z wyskokiem dotknie plastronu.

Uwagi o zwodzeniu zaston. Dla zwiedzenia zastony
potrzeba, aby przeciwnika sprowadzi¢ do zastawienia sie jak
chcemy. Tak np. dla zwiedzenia zastony z siodemki, 0 czem
byto wyz¢j, mozna zmusi¢ przeciwnika do tej zastony, czy to
zwodzac trojke w linii dolnej, czy tez szukajac pchniecia
w goérnej czwdrce i znizajagc koniec szpady na linie si6demki
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li- p. Ze za$ rozpoczecie ataku bywa zawsze prawie z tréj-
ki lub z gdérnej czwdrki, z nich tez przechodzimy szpadg, do
hnij dolnych dla wywotania zastony, ktorg zwiesc, t. j. omy-
li¢ chcemy. Zwodzimy np. przeciw-czwoérke w linii dolnej
dla wywotania zastony z siédemki, a przeciw-trojke w linii
dolnej dla wywotania zastony z dwojki i dla zwiedzenia badz
siodemki, badz dwadjki.

Trzy zastony zwodzg sie tym samym sposobem:

1) Przeciw-tréjka—podwajajac szpade, bedac zajetym
z trojki;

2) to samo z jedynki,

3) i z si6demki.

Mozna zwies¢ i dwdjke, wystawiajac koniec szpady na
linii dwojki dla wywotania zastony i nagle podnoszac koniec
szpady w szostce dla zwiedzenia.

Bedac w czworce, zwodzi sie tym samym sposobem za-
stone z dwojki, a z széstki mozna zwodzi¢ nietylko tréjke
i czworke, ale trojke i dwdjke razem.

Przy zlaczeniu szpadg z czworki, mozna zwie$¢ trojke
i jedynke, trojke i przeciw-trojke, trojke i siodemke.

Dla wywotania jednak zastony przeciwnika i wprowa-
dzenia go w btad co do naszych prawdziwych zamiaréw, na-
lezy, powtarzamy to raz jeszcze, reke wydtuzaé stopniowo,
mierzy¢ dobrze i btyskawicznie.
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LEKCYA XXVLI.

Zwodzenie przeciw-zaston zapomocg przeciecia szpady prze-
ciwnika ")

Uczen z wystawy w linii gérnej czworki przejdzie do
szOstki, wyciggajac ramie i grozac pchnieciem w tym kierun-
ku. Nauczyciel odbije przeciw-czworke i znizy reke, wzno-
szac koniec szpady; uczen wtedy przetnie jg na linii széstki
dla zwiedzenia przeciw-czworki i zrobi wyskok dla dotknie-
cia plastronu.

Podobnie w przeciw-trojce i t. d.

Uwaga. Dla przeciecia szpady przeciwnika trzeba ko-
niecznie, aby tenze znizyt reke, a wystawit koniec szpady
ku gorze.

Przecieciem unikng¢ mozna: przeciw-czworke—prze-
ciw-czworka, i zastone prostg z trojki—siodemka. Po zwie-
dzeniu przeciw-trojki zwodzi sie czwoérke w linii dolnej i t. p.

CZESC CZWARTA.
DALSZY CIAG ATAKOW ZtOZONYCH.

LEKCYA XXVII.
Uderzenia szpadg w szpade i zamierzenia pchniec.

Uczen, bedac np. w wystawie z czwdrki, uderzy Kilka-
krotnie (2 razy) po szpadzie nauczyciela w tej linii i wydhu-
zy ramie; nastepnie z czworki przejdzie w trojke lub
w szostke dla zakrycia sie i dosiegnie plastronu z wyskokiem.

Nauczyciel kaze powtdrzy¢ pchniecie, odbije takowe
w szostce dla zakrycia sie i odpowie w linii 6semki, ktorg

*)  Przeciecia szpady (coupe) znaczy przejs¢ swoja, prosto na dru-
ga strone szpady przeciwnika, czyli wpoprzek jej drogi, z wierzchu.
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uczen, wracajac, odbije w tejze linii i da w niej przeciw-odpo-
wiedz, dotykajac plastronu.

Dla uderzenia i ataku z tréjki w czworke uczen traca
raz lub dwa razy szpade w trdjce, ramie wydtuzone, przecho-
dzi z rekg grzbietem na dét do linii czworki i daje wyskok
dla dotkniecia plastronu. Nauczyciel wtedy zaleci powtdrze-
nie, odbija i odpowiada w czwdrce; nastepnie za$ uczen od-
bija i daje przeciw-odpowiedz, dotykajac plastronu.

LEKCYA XXVIII.
Mate (pojedyncze) uderzenia—zwodzenie prostej zastony.

Uczen traca szpadag bron przeciwnika w czworce, nau-
czyciel naciskiem swojej zmusza go do zamkniecia linii,

Fig. 13.

uczen ja otwiera w trojce, bez wyskoku, i znajduje odbicie
takze naturalnie w tréjce dla zakrycia sie. Witedy wraca
do czworki i z wyskokiem dotyka plastronu.

Po powtorzeniu nauczyciel odbija pchniecie w siodem-
ce, odpowiada w tejze linii, a uczen odbija i daje przeciw-od-
powiedz w tejze linii, t. j. dotyka plastronu.

Aby przy matem uderzeniu zmyli¢ zastone zwyklg (pro-
stg) z czwdrki, uczen traci szpade przeciwnika w trojce,
zwracajac reke grzbietem na dét, i zagrozi w linii czworki, bez
wyskoku, ktére to pchniecie nauczyciel odbije z czworki.
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Uczen zwiedzie te zastone, przechodzac do trojki i wydtuza-
jac ramie, da wyskok i w linii tréjki dotknie plastronu nau-
czyciela.

Po powtorzeniu pchniecia i odbiciu z przeciw-czworki
odpowie w linii dolnej czworki, a uczen, odbijajac siodemka,
wraca do pozycyi i daje przeciw-odpowiedz w linii czworki,
z wyskokiem dotykajac plastronu.

LEKCYA XXIX.
Uderzenia i przeciecia szpady.

Z linii czworki do szostki.

Uczen uderzy, lekko usuwajac szpade dla utatwienia
przeciecia, i gdy nauczyciel nachyli koniec swojej, przetnie ja
i dotknie plastronu z wyskokiem.

Po powtorzeniu poruszenia nauczyciel odbije je w szést-
ce dla zakrycia sie i odpowie w 6semce, a uczen, odbijajac
w przeciw-siddemce, z wyskokiem znéw dotknie plastronu.

W innych numerach—podobnie jak w czwdrce i w szdstce.

LEKCYA XXX.

Uderzenie z przecieciem i zwodzenie prostej zastony.

Nauczyciel wskaze j. w. uderzenie i przeciecie z czwor-
ki w szostke, odbije z trojki, a uczen opusci koniec szpady
w linii 6semki i z wyskokiem zamierzy dotkna¢ plastronu.
Nauczyciel odbije z dwdjki i w niej da odpowiedz. Po odbi-
ciu takze w dwdjce da przeciw-odpowiedz w szostce, z reka
grzbietem na dot, i dotknie.

Podobnie zmyli¢ czyli zwieS¢ mozna zastone z czworki
i inne.

Uwaga. Mozna zwodzi¢ zastony proste juz po przecie-
ciu, w linii gérnej lub dolnej—dowolnie. Nauczyciel wytozy,
jak postgpi¢ nalezy.
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CZESC PIATA.

LEKCYA XXXI.

Cwiczenia w zastonach prostych.

Nauczyciel poleci uczniowi odbija¢ ataki, ktére mu
wskazat poprzednio, wedle prawidet o zastonach, i zazagda od-
powiedzi z miejsca, dla wprawy.

Np. Odbij jedynke! 1 wuczen po odbiciu odpowie
wprost, w dwdjce, wyciaggajac tylko ramie, reka grzbietem do
gory.

Odbij dwdjke! Uczen odbije i w dwojce, takze z reka
jak wyzej, dotknie plastronu.

Odbij czworke!  Uczen odbije z rekg bokiem i odpowie
w tejze linii, zwracajac reke grzbietem na dot.

Podobnie trojke, piagtke, szostke i t. d.

W odbiciu dsemki tak samo sie postepuje jak w dwdj-

ce, tylko ze reka bedzie grzbietem na doét. Odpowiedz jest
w tej samej linii.

LEKCYA XXXII.
Cwiczenia z przeciw-pchnieciami.

Odbicie przeciw-jedynki uskutecznia sie jak nastepuje:

Uczen w wystawie z jedynki, nauczyciel przejdzie
w czworke i gdy nastapi odbicie przeciw-jedynki, dozwoli na
odpowiedz z miejsca w linii dwojki z wyciggnieciem ramienia
i dotknieciem plastronu.

Z przeciw-dwojki: uczen bedac w wystawie z dwojki,
nauczyciel zajmie jg takze i przejdzie do siédemki. Wtedy
uczen, przesuwajac wierzchem szpade, odbije te przeciw:
dwojke i odpowie z miejsca w tej samej linii, wyciagajac tyl-
ko ramie, i dotknie plastronu.
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Z przeciw-trojki: nauczyciel rozpocznie z czworki, uczen
odbije przeciw-trojke i odpowie w tréjce, z ramieniem wydiu-
zonem, z reka, grzbietem do. gory.

Z przeciw-czworki i innych—wedle upodobania nau-
czyciela.

W przeciw-6semce—tak jak w przeciw-dwojce, wyjawszy
to, ze reka bedzie grzbietem na dot.

Fig. 14.

LEKCYA XXXIII.
Zastona prosta i przeciw-zastona po niej.

Uczen w wystawie dowolnej, nauczyciel przejdzie do
linii czworki i po zmyleniu prostej zastony z trojki zaleci
uczniowi odbicie z trojki i z przeciw-trojki, po czem tenze od-
powie takze w trojce i pchnie w plastron.

Dla wykonania prostej zastony z czworki i przeciw-
czworki nauczyciel przejdzie w linie tréjki i omyli parade
(zastone) z czworki, wtedy uczen odbije czworke i przeciw-
czworke, odpowiadajac z miejsca w czwarce.

Dwa odbicia proste i jedno przeciwne:

Trojka, czwdrka i przeciw-czworka; czworka, trojka
i przeciw-tréjka. (Przeciw-trojka odbija zwodzenie obu za-
ston prostych).
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Dla wykonania: uczen bedac w wystawie, nauczyciel
przechodzi w czworke, atakuje ze zwodzeniem nazewnatrz
z trojki, czworki i przeciw-czworki i otrzymuje odpowiedz
w linii czworki, t. j. zostanie dotkniety w plastron.

To samo w innych numerach.

Przeciw-czworka i zastona prosta z trojki: uczen zasta-
nia sie z przeciw-czworki, ktérg zwodzi nauczyciel, grozac
w linii trojki.  Uczen odbija i odpowiada w linii tréjki z do-
tknieciem.

To samo odwrotnie powtorzy¢ nalezy, t.j. z przeciw-
trojki z prostg zastong z czworki.

LEKCYA XXXIV.

Przeciw-pchniecia odwrotne i sposéb zastaniania sie od nich.

Przeciw-pchnigcie z szostki:

Uczen w wystawie, nauczyciel przechodzi do linii gérnej
czworki i gdy zaleci odbicie odwrotnego przeciw-pchnigcia,
t. j. zrobi uderzenie o0 szpade ucznia w czwdrce, grozac pro-
stem pchnigciem w tej linii, wydtuzajgc ramie, — ten ostatni
odbije odwrotne przeciw-pchniecie, t. j. przeciw-szostke, i od-
powie z miejsca.

Przeciw-pchniecie odwrotne z czworki:

To samo zaleca nauczyciel, sam jednak wychodzac
z linii trojki. W tym razie tedy przeciw-pchniecie odwrotne
bedzie przeciw-Czworka.

LEKCYA XXXV.

Spos6b zwodzenia przeciw-pchnie¢ odwrotnych.

W linii gornej czworki: gdy uczen jest w wystawie, nau-
czyciel przechodzi do linii gornej czworki i poleca zwies¢
przeciw-pchniecie odwrotne (z szostki). Uczen zrobi mate
uderzenie na linii czwdrki, grozac pchnigeciem prostem i wy-
dtuzajac ramie, lecz bez wyskoku; nauczyciel odbija przeciw-
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pchniecie odwrotne, ktére uczen znéw zmyli, wracajac do linii
czworki i robigc wyskok dla dotkniecia plastronu.

W linii tréjki: nauczyciel przechodzi do trojki, uczen
robi mate uderzenie w linii széstki i wycigga ramie, bez wy-
skoku. Nauczyciel odbija przeciw-pchniecie odwrotne, ktére
uczen zwodzi, wracajac do linii széstki, i z wyskokiem dotyka
plastronu.

W linii dwojki: nauczyciel z gornej czworki dozwala na
mate uderzenie szpadg z czworki i zagraza pchnieciem pro-
stem, na ktOre odpowie zastong przeciw-pchniecia odwrotne-
go, a ktére uczen zwiedzie tylko, pochylajagc koniec szpady
w linii dwojki i dajac wyskok, w ktorym dotknie plastronu.

W linii siddemki: uczen zrobi mate uderzenie z szostki,
grozac pchnieciem prostem i wydtuzajac ramie; nauczyciel
odbije przeciw-pchniecie odwrotne (przeciw-czworke), ktére
zwiedzie uczen, pochylajac koniec szpady w siédemce i z wy-
skokiem dotknie plastronu.

Uwagi. Przeciw-zastony (przeciw-pchnigcia) odwro-
tne sg to zastawy i pchnigcia, nazywane dawniej zmiang
szpady; dzi$ okreslamy je j. w., gdyz wykonywajg sie odwro-
tnie, t. j. przeciw zasadzie krzyzowania.

Jezeli np. po zwodzeniu koricowe pchniecie szpadg da-
ne jest w linii gornej czworki, to trzeba odbi¢ przeciw-szostke.
Jezeli zas$ koncdwka znajduje sie w linii széstki, to przeciw-
czworke odbi¢ trzeba. Z linii siddemki przeciw-siddemke
odwrotng sie odbija; natomiast z dwojki nalezy uzy¢ odwro-
tnej przeciw-siddemki.

Odwrotne przeciw-zastony i pchniecia moga by¢ odbijane
po odpowiedzi lub i po przeciw-odpowiedzi; sg one wielkg po-
mocg dla oséb, majacych lekka, wyrobiong reke—przytem
przeszkadzajg prawidtowym atakom przeciwnika. Mozna je
zwodzi¢ tak, jak i inne przeciw-pchniecia, dwoma po sobie
nastepujgcemi poruszeniami. Odbija sie je, cofajgc sie—
ostabia przeto chyzos¢ pchnie¢ przeciwnika i tatwiej daje sie
odpowiedzi.
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CZESC SZOSTA.

LEKCYA XXXVI.

0 zmianie krzyzowania szpad i wyswobodzeniu dla ataku.

Z linii czworki do trojki:

Uczen w wystawie, nauczyciel przechodzi do goérnej
czworki i po przejsciu ucznia z czworki do trojki dozwala na
mate'uderzenie (tragcenie) szpady; nastepnie uczen wyswoba-
dza szpade i z wyskokiem w linii gérnej czwdrki dotyka pla-
stronu nauczyciela.

Po powto6rzeniu tego pchniecia nauczyciel odbije od-
wrotne przeciw-pchniecie, ktdre w tym razie jest przeciw-
trojka, i odpowie w linii trojki. Uczen zastawi sie, cofajac
ciato i reke z wyskoku, i da przeciw-odpowiedz w linii dwdjki,
z dotykiem.

Atak ten wykonywa sie jednym ciggiem.

Z linii trojki do czworki:

Nauczyciel przechodzi z wystawy do trojki; uczen przej-
dzie do linii gornej czwdrki i da mate uderzenie, nastepnie
wyswobodzi szpade w linii trojki jednym ciagiem i pchnie
plastron z wyskokiem.

Po powtorzeniu pchnigcia nauczyciel odbije przeciw-
pchniecie odwrotne (przeciw-czworke) i odpowie w linii si6-
demki; wtedy uczen, wracajac do wystawy, odbije ja i da
przeciw-odpowiedz w tejze linii, z wyskokiem.

LEKCYA XXXVII.

0 zwodzeniu zmian krzyzowania szpad.

Z miejsca, gdy uczen jest w wystawie, nauczyciel przej-
dzie do linii gornej czwdrki, zmienia ja na trojke, z reka
grzbietem do gory. Uczen zwrotem reki przechodzi do linii
czworki gornej, bez spotkania szpady przeciwnika, i daje wy-
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skok dla dotkniecia, po czem nauczyciel dozwoli na zwiedzenie
skrzyzowania w tréjce, jak to uczynit w czwdrce.

W razie postepowania na przdd te zwodzenia sg pewnem
zatrzymaniem ataku.

Uwaga. Wykonywa sie te zwodzenia zapomocg pal-
cow, przed poruszeniem nogg do wyskoku.

Gdy uczen umie juz zwie$¢ zmiane krzyzowania bez
potkniecia sie o szpade przeciwnika — nauczyciel odbije tak,
jak uzna za stosowne dla zakrycia sie przeciw temu zwie-
dzeniu.

Fig. 15.

Np. jezeli dla zwiedzenia skrzyzowania z czworki do
tréjki chce uzy¢ prostej zastony czyli odbicia z czworki—za-
leci: zwiedzenie zmiany skrzyzowania i odbicie z czworki.

Natomiast, gdy bedzie zajety w tréjce i odbi¢ chce troj-
ke takze—zaleci: zwiedzenie zmiany skrzyzowania i odbicie
z tréjki i t. d.

LEKCYA XXXVIII,
Zwodzenie zmian krzyzowania w liniach dolnych.

Z linii siodemki, bedac zajety w trojce:

Nauczyciel z wystawy przechodzi w tréjke, poleca zwie-
dzenie zmiany skrzyzowania w linii siodemki, sam przechodzi
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do trojki, a uczen zwodzi, opuszczajagc koniec swej szpady
w linie siédemki; nauczyciel odbija jg dla zakrycia sie i odpo-
wiada w tejze linii, uczen odbija i daje przeciw-odpowiedz
takze w siddemce, dotykajac plastronu.

W linii dwojki, przy zajeciu w linii gérnej czwdrki:

Nauczyciel krzyzuje w czworce i po zaleceniu zwiedze-
nia zmiany krzyzowania w linii dwojki sam przechodzi do
trojki; uczen wtedy wykonywa zlecenie, przechodzac do dwoj-
ki, z ramieniem wydtuzonem, reka grzbietem na dét i petnym
wyskokiem. Nauczyciel nastepnie odbija dwdjke dla zakry-
cia sie i odpowiada w niej, a uczen odbija i daje przeciw-od-
powiedz w tejze dwodjce i dotyka plastronu.

Uwaga. Mozna zwodzi¢ zmiany krzyzowania w linii
gornej i dolnej. W dolnej upraszcza sie atak, zyskujac jedno
poruszenie; w gornej, z siédemki, trzy poruszenia sg konie-
czne. W dolnej np. siédemce raz sie zmienia, t. j. odstepu-
je 1 konczy jednem pchnieciem szpady, czyli ze dwa porusze-
nia wystarcza.

LEKCYA XXXIX.

Zasady podwojnych skrzyzowan, postepujgc lub z miejsca.

W linii gérnej czworki:

Uczen w wystawie—nauczyciel przechodzi do linii gor-
nej czworki i po zleceniu: podwdjne skrzyzowanie, postepujac
na przod i zagradzajac droge szpadzie przeciwnika — uczen
skrzyzuje jg w szOstce, tragcajac lekko, wrdci do linii czworki,
nastepujac i zamykajac te linie, da w niej wyskok i dotknie
plastronu.

W linii szoOstki postepuje sie tak samo: uczen krzyzuje
w czworce i natychmiast przechodzi do szdstki i t. d.

Uwaga. Daleko mniej narazamy sie na odpowiedz, za-
dajac te pchniecia w chodzie na przod, gdyz jezeli pierwsze
krzyzowanie szpad nie uda sie—drugie stuzy jako zastona.
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LEKCYA XL.

Zwodzenie drugiego skrzyzowania w linii czworki i szostki
oraz sposéb ustrzezenia sie.

Zdarza sie, ze przeciwnik zwodzi drugie skrzyzowanie
w chodzie:

1) W linii czworki:

Wtedy nauczyciel, do linii gornej czworki, poleca: po'
dwdjne skrzyzowanie w chodzie; jezeli zwiode drugie w linii
szOstki, odbic¢ przeciw-czwoérke i odpowiedzie¢ z miejsca w tej-
ze linii,—co uczen wykonywa.

2) W linii szostki:

Nauczyciel przechodzi w szostke i poleca: podwdjne
skrzyzowanie w chodzie. Uczen wykonywa to poruszenie,
a nauczyciel myli drugie, przechodzac do linii czworki. Wte-
dy uczen odbija przeciw-szostke, ktéra go zakrywa, i z miej-
sca odpowiada w linii czworki.

Uwaga. Poniewaz podwdjne krzyzowanie odbywa sie
zawsze z przeciwnikiem stojagcym poza siggiem szpady, trze-
ba postepowa¢ wolno, ostroznie, aby nie popas¢ w zastawione
by¢ moze sidta. Zwodzenie krzyzowania moze by¢ wykona-
ne przez ustgpienie w szostce, czworce lub siddemce, zresztg
wszystkiemi poruszeniami w linii krzyzowania. Przeciwnie,
jezeli nastepujac krzyzujemy podwojnie bez otrzymania odpo-
wiedzi, a chcemy atakowac¢ koniecznie — nalezy zacza¢ przez
mate uderzenie (trgcenie w szpade przeciwnika), albo prze-

ciecie w gore, przez ostrze, stosownie do potozenia reki
naszej.

LEKCYA XLlI.
Zasady pchnie¢ zatrzymujacych przeciwnika.

Uczen w wystawie, nauczyciel przechodzi do linii czwor-
ki i poleca: krok w ty}; chdd méj na przéd zatrzymaj pchnie-
ciem.

Jednoczesnie nauczyciel robi krok na przéd, zaniedbu-
jao zastone. Uczen korzysta z chwili, gdy przeciwnik podno-
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si prawa, noge i daje pchniecie proste w proznieg, przed siebie,
z wyskokiem petnym.

Uwaga. Takie pchniecia spotykajg zapasnikéw ida-
cych do ataku, nie dotykajac szpady przeciwnika; mozna ich
uzywa¢ we wszystkich liniach, wzglednie do potozenia broni
przeciwnika.

Jezeli przeciwnik, idac na przod, cofa reke—pchniecie to
jest zupetnie pewne, zawsze jednak trzeba je dawac z wysko-
kiem i uwaza¢, aby nie otrzymac jednoczesnie pchniecia.

LEKCYA XLII.
Zasady pchnie¢ wytrzymujacych z széstki lub z 6semki.

Z szostki:

Nauczyciel przechodzi w gorng czworke i poleca: wy-
trzymac pchniecie w linii szostki w odpowiedzi ze zwiedzenia
z przeciw-czworki.

Nauczyciel przechodzi z czworki do szostki, wydtuzajac
ramie. Uczen odbija przeciw-czwoérke, nauczyciel zwodzi,
przechodzac do szostki z wyskokiem, i wtedy uczen wytrzy-
muje w tej linii, bez dotkniecia szpady przeciwnika, i daje
pchniecie z miejsca, odwrotnie do linii széstki.

Z 6semki:

Nauczyciel krzyzuje w tréjce, przechodzi do czworki;
uczen odbija przeciw-czworke i po zmyleniu czworki nie
znajdujac przeciw-trojki, wytrzymuje w désemce i zadaje
pchniecie.

Uwagi. Mozna da¢ pchniecie wytrzymujace we wszy-
stkich pchnieciach przeciwnika, ztozonych z kilku poruszen
i ktorych koncowki sg w linii szostki lub czworki, a takze
i w zwyklem przejsciu, najlepiej jednak wobec Kilku poruszen
przeciwnika.

Pchniecia te jednak sg niepewne, czesto uderzenie lek-
kie w szpade wystarczy, aby je udaremni¢ zupenie.

Wielu zapasnikow utrzymuje, ze trzeba zawsze prébo-
wac i zwabi¢ przeciwnika, aby dozwolit na to pchniecie; za-
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pewne—niezawsze jednak spotykamy tak naiwnych. Np. na
zwiedzenie z siodemki pchniecie wytrzymujace jest znakomi-
te; sg jednak przeciwnicy, ktorzy, uzywajac jednego wiecej
poruszenia, udaremniajg je odrazu. Jezeli np. zamiast
zwiedzenia zastony z siodemki przeciwnik zwiddt si6demke
i 6semke i wrécit do szostki, wytrzymujace pchniecie statoby
sie szkodliwem dla stron obu, gdyz tatwo zmienicby sie mo-
gto we wzajemne, najczesciej Smiertelne.

Mate uderzenia, t. j. trgcenie o szpade, usuwajac jedno-
cze$nie reke—zawsze sg dla takich pchnie¢ przeszkoda. Dla-
tego tez trzeba, aby reka ze szpadg szta zawsze przed cia-
tem cho¢ o pot sekundy — tym sposobem unikng¢ tych
pchnie¢ mozna, t. j. znalez¢ czas do zabezpieczenia sie.

Mimo to mozna odbijac te pchniecia, trzeba tylko mie¢
sie na bacznosci; i tak:

Pchniecia wytrzymujace w linii 6semki:

Uczenn w wystawie prawidlowej — nauczyciel w gorng
czworke i poleca: odbi¢ pchniecie wytrzymujace zastong
z dwojki.

Uczen przychyli sie do ruchow wskazanych przy owem
pchnieciu, aby je wywota¢ z 6semki, i odbije dwdjka, z wysko-
kiem i dotknieciem plastronu.

W linii szostki: nauczyciel przejdzie do gérnej czworki
i poleci j. w., tylko z szostki, zastong z trojki.

Uczen zwiedzie przeciw-czwodrke przez podwdjne przej-
Scie w szostke, 1 gdy nauczyciel da pchniecie wytrzymujace
w szdstce, uczen odbije trojka, z wyskokiem, i dotknie jego
plastronu.

LEKCYA XLIII.
Zasady wigzania szpady.

Wigzanie szpady przeciwnika ma na celu zabezpiecze-
nie sie od jej cigzen i odroczen pchnie¢ zamierzonych.

Mozna je odbi¢ w linii czworki:

Uczen w wystawie, nauczyciel przejdzie do linii gornej
czworki 1 poleci: skutkiem cigzenia w linii gdrnej czworki
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zwigz szpade 10 6semce. Mowigc to, wydtuzy ramie, zwrdci
koniec szpady ku $rodkowi, bez wyskoku. Uczen wtedy zwig-
ze mu bron, wydtuzajac ramie i zwracajac reke grzbietem na
dot, na wysokosci prawego biodra — da nastepnie wyskok
i pchniecie w 6semce.

W linii széstki:

Nauczyciel przejdzie w széstke i po poleceniu: skutkiem
cigzenia szpady w szostce zwigzacjg z siodemki w szostke, wy-
kona to cigzenie (naprezenie),—i uczen zwigze mu bron, nie
odrywajac, a za zwrotem reki grzbietem na dét z siodemki
w szostke da pchniecie z wyskokiem.

Ciagzenie w drugiem przejéciu w chodzie uniemozebnia
sie jak nastepuje:

Nauczyciel przechodzi do linii goérnej czworki i poleca :
podwojna zmiana, idac na przéd-, gdy zamierze pchniecie za-
trzymujace, cigzac na szpadzie w chodzie na przod, zwigzac
mojg w 6semce, z wyskokiem i dotknieciem.

Uczen wykona zlecenie i zabezpieczy sie od cigzenia
w chodzie z goérnej czworki, wigzac szpade w linii 6semki.

Jezeli ciagzenie byto w szostce wykonane — zwigze bron
przeciwnika z siodemki w szostke i t. p.

Sposob odbijania zwigzan.

Gdy zwigzanie nastgpi z siodemki w szostke, trzeba od-
bi¢ z tréjki dla zabezpieczenia sig, albo ustgpi¢ z jedynki.
Gdy zwigzanie ma miejsce z czwoérki w 6semke, odbija sie
dwojka, zwracajac i reke w tym kierunku. Mozna tez i ustg-
pi¢, sprowadzajgc je w linie czworki.

Uwagi. Wielu zapasnikow, liczac na wielkg swa site
muskularng, wydtuzajg ramie, w przekonaniu, ze potracenie
nie wystarczy na zbicie z drogi ich szpady i ze dosiegng mi-
mo to celu. Prawdg jest, ze szpada odepchnieta moze na-
tychmiast wrdci¢ do pozycyi; nie mozna tedy uwolnic sie od
niej, jak dobrem zwigzaniem, ktére dozwala pchngé prze-
ciwnika bez narazenia sie na odbicie i skuteczng odpowiedz.
Wyskok zapewni skuteczno$¢ wigzania.

Podrecznik sportowy. 6
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To samo stosuje sie do oddawan, ktdére zwykle dziwia,
nas—Ilecz zty to sposob walczenia, i ten, kto po otrzymaniu od-
bicia i odpowiedzi, tern samem pchnigeciem odstaniajgc sie,
znéw odpowiada, godzien jest nagany za nieprawidiowe swe
poruszenia.

Niektorzy utrzymuja, Ze wigzania sg niebezpieczne, bo
przepuszczajg szpade nawewnatrz, t. j. po lewej stronie naszej
prawej reki. Mylne to twierdzenie, gdyz wiekszos¢ zaston
przedstawia te same niedogodnosci i niebezpieczenstwa.
Przejdzmy np. z tréjki w czworke; przeciwnik odbija z czwor-
ki dla zakrycia sie i, odbijajac szpade, wszakze puszcza jg do
srodka? | to zdarza sie nieuniknienie w kazdem prawie
odbiciu.

Zwigzania jednak mozna i zwies¢ i odbi¢, stosownie do
okolicznosci; tylko ze w zastonach zwyklych spotkanie sie
dwoch szpad wywotuje rozdziat ich natychmiastowy, podczas

gdy przy czynnosci odbicia wigzania obie szpady zawsze sie
dotykaja.

LEKCYA XLIV.

Powtorzenie pchnie¢ wykonywa sie zwykle przeciw za-
pasnikom, ograniczajgcym sie tylko do obrony; zawsze je-
dnak lepiej jest wigza¢ szpade, niz podwaja¢ pchniecie i na-
raza¢ sie na wzajemne.

Podwojenie ataku ma na celu przeszkodzenie odpowie-
dzi. Zdarza sie czasem, ze atak i podwojenie ataku sg wy-
konane jednocze$nie; najczesciej jednak atak wtedy nie jest
niebezpieczny, bo bywa zwykle zaniedbany na korzys¢ po-
dwojenia.

Jezeli odpowiedz dang jest natychmiastowo i z nalezytg
szybkoscig—niema co obawiac sie podwojenia.

Powtorzenie ataku znaczy to samo, co podwojenie.

Uwaga ogolna. Kilkakrotnie powtarzaliSmy tu niekto-
re pchniecia, niektére wskazowki i reguty. Czynilismy to je-
dnak nie z braku z gory obmyslanego planu, lecz aby ucznio-



ZASADY FECHTUNKU. 83

mwie dobrze wtajemniczyli sie i pojeli nalezycie trudng, szcze-
golniej dla cudzoziemcéw, nauke wiadania floretem w sali,
a szpada w razie potrzeby.

Pewne niejasne dla profanéw strony wyktadu zdolny
nauczyciel wylozy bez trudnosci uczacym sie.

DZIAL TRZECI,

Ataki miedzy uczacymi sie w sali.

Uczniowie, przed rozpoczeciem walki miedzy sobg, pod
dozorem nauczyciela, musza by¢ zupetnie obznajmieni z wia-
daniem szpadg. Nie powinni rozpoczyna¢ na wiasng reke,
bez pozwolenia zarzadzajgcego salg, ktory sam tylko orzeka,
czy sg juz odpowiednio uzdolnieni.

Pozostawieni sami sobie, nie majgc dostatecznie wyro-
bionych rgk i miesni napiestka, ani zupetnie pewni w pchnie-
ciach z miejsca i z wyskokiem, w tak skomplikowanej grze
uledz muszg checi popisania sie, whasciwej mtodemu wiekowi,
miesza¢ bedg pchniecia i zastawy, wymachiwa¢ bronig jak
precikiem, stowem—stracg zupetnie gtowe.

Mowimy to z doswiadczenia, gdyz widzieliSmy nieraz
poczatkujacych, wobec siebie, z floretem w dioni. Stajg
w wystawie niezupetnie prawidtowej, nie wiedzieli, jak rozpo-
czal atak, a rozpoczawszy nareszcie, prowadzili go sposobem
nie do darowania, zapominajgc odrazu zasad wyktadanych.
Stowem, nauczyciel na takie walki zezwoli¢ moze tylko wte-
dy, gdy jest zupetnie pewny, Ze poczatkujgcy przeciwnicy
przypomng w nich sobie z korzyscig to, czego sie nauczyli.

Nic tak nie miesza i nie narowi, jak zapasy, prowadzo-
ne nieprawidtowo, w ktdérych nie umiemy korzystac¢ z btedéw
przeciwnika, nie widzimy naszych, a on z nich takze zadnego
zysku nie wycigga dla siebie.
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Przeciw-pchnigcia naprzemian zadawane.

Nauczyciel ustawia dwoch uczniow w wystawie, jeden
naprzeciw drugiego, w odlegtosci takiej, aby, wydtuzajac ra-
mig, dotkng¢ sie mogli koncami szpad—i krzyzuje im bronie
w gornej czworce. Nastepnie wyktada, ze beda atakowac
sie naprzemian, dla wprawienia sie w przeciw-pchniecia,
i poleca:

Odbijajgcemu: zrobi¢ nacisk szpada, wywolujacy za-
czepke.

Atakujgcemu: za naciskiem, przej$¢ do szostki i pchnac
z wyskokiem.

Odbijajacemu: odbi¢ przeciw-czworke, zamykajac zy-
wo linie.

Gdy te poruszenia zostang wykonane, odbijajacy prze-
chodzi do zaczepki—i odwrotnie, zaczepiajacy przechodzi do
obrony. To powtarza sie tak dtugo, poki uczacy sie nie wy-
konajg ruchow z nalezytg wprawa.

Nastepnie poleca zmienic linie:

Odbijajagcemu: zamiast przeciw-czworki, odbicie proste
(pojedyncze) z trojki lub z szostki.

Atakujacemu: wyswobodz sie z nacisku z szostki lub
czworki i dotknij plastronu.

Odbijajagcemu: odbij przeciw-tréjke lub szostke.

Atakujacy wraca do pozycyi i ¢wiczenie przedtuza sie
dowolnie, ale zawsze naprzemian.

Inna zmiana linii:

Nauczyciel poleca:

Zamiast przeciw-trojki odbij siddemka.

Zaczepiajgcemu: przejdz z siédemki w dwadjke.

Odbijajagcemu: odbi¢ przeciw-siodemke.

Trzecia zmiana linii:

Odbi¢ dwajke.

Przejs¢ do linii siédemki.

Odbi¢ przeciw-dwojke, i t. d.

Dla powrotu do gornych linij, nauczyciel poleci odbic¢
tréjke i uczniowie odpoczng chwile.
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Nastepnie nauczyciel zaleci odbija¢ i zadawa¢ podwojne
przeciw-pchniecia, wychodzac z tej samej zasady.

Tym sposobem nalezy przej$¢ z uczacymi sie wszystkie
linie i przeciw-linie, wyczerpa¢ stopniowo wszystkie ataki
i wszystkie obrony—pojedyncze czyli proste i mieszane czyli
ztozone, zwodzenia, przeciw-zwodzenia, wytrzymywania i t. p.

Przeciw-pchniecia odwrotne, zadawane naprzemian.

Uczniowie zajeci w linii gornej czworki; jeden z nich
zadaje pchniecie proste, z wyskokiem, drugi odbija przeciw-
odwrotne, ktore jest przeciw-trojka, i odpowiada prostem
pchnieciem w linii szostki; pierwszy odbija zndw przeciw-od-
wrotne, ktOre jest tym razem przeciw-czworka, dalej pchnie-
cie proste w linii czworki, odbite przeciw-pchnieciem odwro-
tnem w szostce i t. p.

Na tej samej zasadzie nauczyciel wytozy przeciw-pchnie-
cia odwrotne naprzemiany, w liniach dolnych.

Uwaga. W powyzszych pchnieciach nalezy mierzy¢
bardzo doktadnie i poprzedzac je lekkiem trgceniem o szpade
przeciwnika—dodaje to pewnosci, niejako przysposabia i do-
zwala obliczy¢ naprzod site uderzenia i dtugos¢ wyskoku.

Zasady atakowania wedle umowy.

Dwoch np. zapasnikéw umawia sie, ze jeden z nich
przejdzie z czworki w szostke, a drugi odbije:

1) Troéjka, odpowiadajac trojka;

2) szoOstka, z tg samg odpowiedzig, t. j. w szOstce;

3) czworka, wt czworce;

4) szoéstkg i t. d.

Atakujacy, gdy sie zmeczy, zaczyna odbijac i t. d.; wy-
borny to sposéb wprawiania si¢ w pchniecia i natychmiasto-
we zastony i odpowiedzi.

Nastepnie nauczyciel przejdzie do wprawiania uczniow
w ataki dowolne, przeciw niemu skierowane, — odbijajgc je-
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dnak, bedzie unika¢ zaston zbyt stanowczych, aby da¢ sie do-
tkng¢ czasami i zacheci¢ tern elewow.

Gtownie nie zaniedba wymaga¢ od uczniéw, aby nie
omijali zadnej sposobnosci, korzystali z najmniejszej usterki,
nie zrazali sie trudnosciami i dawali natychmiastowe odpo-
wiedzi, tak jednak wykonane, aby po nieudanych nie byli od-
kryci i nie zostali zaskoczeni.

Jezeliby uczniowie wyrobili w sobie przekonanie, ze, mi-
mo nabytej juz wprawy, zadng miarg nie zastonig sie od
pchnie¢ nauczyciela i zada¢ mu chocby najlzejszego nie beda
zdolni—zniechecy sie, utracg ufnos¢ we wiasne zdolnosci i ni-
gdy sie nalezycie nie wyrobig.

Nauczyciel wiec jest do ustepstw pewnych na tern polu>
stanowczo obowigzany.

Cwiczenia popisowe.

Nauczyciel i uczen stajg naprzeciw siebie w pierwszej;
pozycyi wystawy—i pierwszy wykonywa sam takze, co poleca
przeciwnikowi:

1) Zaokragli¢ rece, wznoszac je nad glowa;

2) pusci¢ szpade lewa reka, ktora zostaje na miejscu,
palce ztgczone, wielki palec osobno, ramie w potkole;

3) szpada przed sobg (druga pozycya wystawy) i zia-
czyé;

4) zwrocic reke grzbietem do goéry, tupnawszy noga,
i stang¢ w wystawie;

5) wrdci¢ do pierwszego potozenia, z rekg grzbietem na
dot, na wysokosci gtowy, lewa reka opuszczona;

6) wezwac ucznia do rozpoczecia stowami: zaczynaj pan!'

7) cofna¢ prawag reke nawprost lewego ramienia, koniec
szpady pochylony, i zrobi¢ wyskok odrazu, nie szukajac je-
dnak plastronu;

8) tak samo wroécic¢ do pozycyi;

9) wznies¢ prawa reke na wysokos¢ podbrodka, reka,
zgieta w tokciu, szpada réwnolegle;
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10) ukton, wyciggajgc ramie w linii czwodrki; reka
grzbietem na dét, koniec broni pochylony w strone, w ktérg
sie kkaniamy, oczy w tym samym kierunku;

11) wroci¢ reka na wysokos$¢ podbrodka, lecz grzbietem
do gory;

12) ukton w linii trojki, szpada j. w.;

13) szpada na lewo, razem z reka, zaokragli¢ rece,
ukton i powro6t do wystawy.

Figury atakowe:

14) Przej$¢ z czworki do szostki, wydtuzajac ramie
i z wyskokiem.

Nauczyciel odbija trojka, przed powstaniem ucznia:

15) Obro¢ rekojes¢ floretu w rece grzbietem do gory,
aby koniec znalazt sie naprzeciw ramienia lewego, bez do-
tkniecia, okoto 15 centymetrow.

Podczas tego poruszenia nauczyciel opuszcza reke, wy-
stawiajgc koniec szpady w dwdjce; nastepnie poleca:

16) Wréci¢ do pozycyi!—i nauczyciel przechodzi do
trojki;

17) przejs¢ z trojki w czworke z wyskokiem.

Uczen wykonywa; nauczyciel odbija z czwdrki, zniza
koniec szpady w siddemce i poleca:

18) Skrecic rekojes¢ w rece grzbietem na dét, aby ko-
niec znalazt sie naprzeciw prawego ramienia, w odlegtosci
15 centymetrow.

Uczen tym sposobem daje kilka pchnie¢ w proznie,
konczy linig czwdrki i wraca do pozycyi.

Nauczyciel odbija trojke, zwraca reke do Srodka w linii
gornej czworki, skrecajac ja grzbietem na dét, robi wyskok
i zywo wraca do wystawy.

Uktony,—i nauczyciel daje kilka pchnie¢ w préznie, do
czego szpady ztgczone sg w czworce. Nastepnie nauczyciel
przechodzi z czworki w szdstke i, robigc wyskok, poleca:

Odbic¢ trojke.

Po odbiciu skreca floret w rece grzbietem do goéry, ko-
niec szpady ku wiasnemu lewemu ramieniowi, na odlegtosci
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15 centymetréw, i zaleca uczniowi opusci¢ jednoczesnie reke
grzbietem do gory, koniec szpady w dwojce.

Nauczyciel wraca z wyskoku, przechodzi w trojke,
z niej w czworke i, wyskakujac, poleca:

Odbi¢ czworke.

Uczen, odbijajac szpade, ktora skreca sie w dioni, Kie-
ruje koniec swojej ku ramieniowi nauczyciela, ktory zndw
poleca:

Znizy¢ reke w linii siodemki.

Cwiczenie koriczy sie na nowo w czworce, w ktdrej nau-
czyciel zatrzymuje sie, skrecajac dion do $rodka, i poleca
jeszcze:

Odbij trojke.

Uczen odbija, a nauczyciel poleca zndw i sam wykony-
wa jak nastepuje:

Lewa noga w tyt i do wystawy, reka grzbietem do gory;
tupniecie noga, krok na przod, ukton, do wystawy, wzajemne
zakrycie z reka grzbietem do gory.

Cwiczenie to jest wyborne dla nabycia pewnego wdzie-
ku w poruszeniach i nauczyciel moze je wytozy¢, nim uczen
bedzie zdolny wytrzymywac ataki z kolegami.

Wezwania nogg (tupanie).

Jest w zwyczaju, ze gdy uczen staje w wystawie, powi-
nien tupna¢ kilkakrotnie prawa noga, dla zapewnienia sie, ze
zachowat réwnowage. Nie uwazamy za stosowne zalecac te-
go,—jedno bowiem z dwojga: albo uczen zna swojg rzecz pra-
widtowo—i wtedy dla ustawienia sie tupac nie potrzebuje,—al-
bo nie umie przybiera¢ pozycyi pod bronig—i wtedy utrzyma-
nia réwnowagi uczy¢ go nalezy.

Wogole najlepiej jest zachowywac sie spokojnie, za-
dnych zbytecznych poruszen nie wykonywaé, a ograniczy¢ sie
tylko do wskazanych, jako koniecznych przy walczeniu na
szpady.
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Cato$¢ szpadowa.

Catoscig szpadowg nazywamy szereg gtdwnych przejs¢
w tej broni, porzadkiem wykonany i powtarzany dla wprawy,
zawierajacy: zaczepke (atak), odbicie, odpowiedz, odbicie, prze-
ciw-odpowiedz i t. d.

Np. nauczyciel poleca uczniowi przejs¢ z czworki do
szostki z wyskokiem, dla dotkniecia plastronu; sam odbija
szostke, odpowiada w linii ésemki; uczen odbija pétkolem
i daje przeciw-odpowiedz w linii siédemki, z dotykiem. Na-
stepnie uczen powinien nauczy¢ sie wypowiedzenia tej cato-
§ci z pamieci: na panskie polecenie przeszedtem z czworki do
szOstki z wyskokiem; odbites pan széstke i odpowiedziate$
w linii 6semki; ja odbitem z siodemki i datem przeciw-odpo-
wiedz w siodemce i dotkngtem plastronu.

Catosci takie mogg by¢ urozmaicane nieskonczenie:
w pchnieciach prostych i sktadanych, odwrotnych i zwodzo-
nych i t. p. Zalecajg sie tern gldwnie, Ze uczen obeznaje sie
z niemi, uprzytomnia je sobie—wtedy fechtunek staje sie
dlan zabawka, igraszkg dziecka, nabywa zimnej krwi, za-
stanowienia i bystrego sgdu o zamystach przeciwnika.

Uwagi co do atakéw uczniow miedzy sobg i z nauczycielem.

Ataki podobne wykazujg trudnosci fechtunku na szpa-
dy. Zachowac zimng krew, wybada¢ przeciwnika, korzysta¢
z jego btedow, spozytkowac to, co sie samemu nauczyto—oto
co nauczyciel winien zaleca¢ jaknajusilniej.

Tylko reka ze szpadg powinna zabezpiecza¢ ciato i stu-
zy¢ mu za tarcze; ona to przechodzi przez cztery gtéwne linie
obrony, daje odbicia zwyczajne, kregowe i potkregowe, szuka
szpady przeciwnika i natychmiast odpowiada — tembardziej,
ze odpowiedz przed jej dotknieciem bytaby niebezpieczna.

Nalezy uwaza¢, aby reka szta zawsze pierwej przed cia-
fem, nie czekata po wyskoku, lub w jego toku—celu, w ktory
pchna¢ nalezy, ale juz miata wytkniety.

W razie, gdy przeciwnik jest zadaleko, nalezy nastepo-
wac¢ drobnemi krokami, nie zdradzajagc zamiaru, i dziata¢
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btyskawicznie, a po pchnieciu — udato sie ono, czy nie—na-
tychmiastowo wraca¢ do obronnej pozycyi, aby odpowiedz lub
przeciw-odpowiedZz nie zaskoczyta nieprzygotowanych do jej
przyjecia.

Co do odbi¢, tatwiejsze i predsze sg zwyczajne (proste);
przeciwne odbicia sgjednak o tyle lepsze, iz zabezpieczajg
odrazu i mozna z nich znalez¢ szpade przeciwnika we wszy-
stkich liniach—dlatego tez nazywamy je kregowemi.

To samo da sie powiedzie¢ o przeciw-odbiciach odwro-
tnych i potkregowych.

Jezeli jeden przeciwnik 2zywiej niz drugi odpowiada,
naciera i szuka szpady—ten drugi nie powinien dawac odpo-
wiedzi z miejsca, a zastaniajgc sie, cofa¢ o krok jednocze-
$nie.  Przy pchnieciu z wyskokiem nalezy w tym razie po-
wsta¢ i tak odbi¢ odpowiedz, a nawet da¢ i przeciw-odpo-
wiedz, i dopiero wréci¢ do pozycyi.

fik cBtot.



PODRECZNIK W WALCE NA PIESCI,

(BOKSOWANIE).

Podtug systemow: francuzkiego, angielskiego i me->
tody Lebouchera.






DZIEJE.

Chociaz nazwa ,,Boksowanie,” nadana walce na piesci
pochodzi z nowszych czasow, ¢wiczenie cielesne, ktére przed-
stawia, jest jak Swiat stare.

Pomijajgc walki, ktore cztowiek z dawien dawna sta-
cza¢ musiat z zywiotami i z dzikiemi zwierzetami — musiat
takze chodzi¢ w zapasy z innymi ludzmi. A byty to walki
straszne, o0 byt, o zycie, w ktorych brutalna sita miata przewa-
ge, choc¢ czesto takze zwinnos¢, zrecznos¢ i podstep braty nad
nig gore. W epoce, w ktorej—wedle wyrazenia Hobbes'a—
cztowiek stawat sie wilkiem dla blizniego: homo homini lu-
pus—nie maégt tez spodziewac sie od nikogo pomocy; nalezato
broni¢ sie samemu, a ze zaczepne i odporne bronie jeszcze
poddéweczas nie istniaty, uzywat wiec najprostszej, bo przyro-
dzonej, i jedynej zreszta, jakg mogt rozporzadza¢ wtedy. Od
najdawniejszych tedy czasow widzimy cziowieka, oddajacego
sie gwattownym ¢wiczeniom, wyrabiajagcym miesnie, zapra-
wiajacym je do znuzenia i dajgcym mu moznos¢ skutecznego
walczenia 0 byt i zycie. A nie moéwimy tu o jednostkach;
przeciwnie—rzut oka na dawne dzieje wykazuje nam, iz
w starozytnosci cate spoteczenstwa poswiecaty sie tym éwi-
czeniom. Do sal gimnastycznych, procz mezczyzn, uczeszcza-
ty i kobiety—posytano tam dzieci, jak my dzi$ do szkoty.

Pierwsi sitacze (atleci) pojawiajg sie u Grekdw; osobny
to byt stan, majacy na celu wytgcznie poswiecanie sie rozwo-
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jowi sit fizycznych. | wszedzie, gdzie ludzie objawiajg zy-
czenie oddawania sie tym c¢wiczeniom, znajdujg zachete ze
strony panstwa, ktdre urzadza nawet publiczne zapasy, prze-
znaczone dla ¢wiczen ciata. Poddwczas rzad, niemocen daé
opieke narodowi, ksztatcit go zmystowo, zapewniat mu tym
sposobem zdrowie, a dla przysztosci dzielnych i krzepkich
zapasnikéw, na ktorych zrecznosci i sile mogt polegac zupet-
nie. Wotedy staczano boje zblizka—brano sie iniemal za ba-
ry; sita tedy fizyczna zapewniata zawsze prawie zwycieztwo
i powodzenie.

Gimnastyka, rozwijajac ciato, wydaje pomysine bardzo
rezultaty: wzmacnia bowiem o0g6lng nasza budowe, przy-
Spiesza krazenie krwi i oddechu, pobudza trawienie; zba-
wienny takze wplyw wywiera na nasze wiadze umystowe.
Grecy to jedni z pierwszych zrozumieli; ich wielcy ludzie
i uczeni, miedzy innymi Platon, zawdzieczajacy swe miano
niezwyktemu rozwojowi ramion—poswiecali tym ¢wiczeniom
kilka godzin dziennie. Tak samo postepowali Rzymianie.
Kt6z nie zna ich stynnego dogmatu: Mens sana in corpore sa-
no?—gdy za$ przejdziemy do nowszych czaséw, znajdziemy te
samg mysl, wyrazong w Montaigne’u i u J. J. Rousseau’a.
Pierwszy z nich w swych szkicach powiada:

»Radbym, aby dobrobyt zewnetrzny i wewnetrzny byt
rozwijany i pielegnowany w cziowieku, aby ksztattowano
i ducha i ciato — nie ciato bowiem i nie ducha sie ksztalci,
lecz czlowieka. Nie trzeba tez rozdziela¢ tych dwdch
pierwiastkbw w nim, ale, jak powiada Platon, prowadzi¢ je
rowno, jak pare koni, zaprzezonych do jednego dyszla.”

W ,,Emilu” za$ Rousseau’a czytamy:

»Najzgubniej btadzg ci, co sadza, ze C¢wiczenia ciata
szkodzg rozwojowi umystu.  Uczniowie winni tgczy¢ rozsa-
dek medrcéw z ciatem sitaczow. Wszystko, co powstaje
w umysle, pochodzi ze zmystéw, z ich porady, — zmysty tedy
sg gtdwng podstawg moralnej strony czilowieka; dlatego tez
ksztatci€ je nalezy wraz z ciatem, aby mogly zasila¢ moézg
i utrzymywac go w réwnowadze.
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Nie jest jednakze naszym zamiarem rozszerzac sie bez
potrzeby nad réznemi ¢wiczeniami, z ktorych sie skiada gi-
mnastyka,—szczupte rozmiary tego dzieta stojg temu na
przeszkodzie. Ograniczymy sie wiec tylko do nauki walki na
boksy.

W starozytnosci nazywano ja pugilatem, t. j. walka na
piesci; Grecy, wprowadzajac do niej znaczne ulepszenia, po-
stawili jg na wysokosci prawdziwej sztuki, majacej swe prawi-
dta, swe subtelne odcienia i whasciwosci. Wykltadali jg tez
osobni nauczyciele. Bohaterowie i ksigzeta nie gardzili po-
dobnemi zapasami, a podrozni cudzoziemcy, zwiedzajacy po-
siadtosci greckie, czesto mierzyli sie na piescie z ich krélami.
Jeden z nich, Amikus, zwyciezat zawsze,—raz jednak, w wal-
ce z Argonautg Polluksem, zostat pokonany i zabity. Eryko,
wnuk Amikusa, i gtosny Epheusz, twdrca owego drewniane-
go konia, ktory wedle podania miat spowodowaé zgube
Troi, zaprowadzili ten rodzaj walki na potwyspie. Powoli
stat sie on narodowym i tym sposobem przytacza go juz Ho-
mer w lliadzie jako jedno z igrzysk na pogrzebie Patrokle-
sa. Znajdujemy tez wzmianke o pugilacie i w Odysei, gdzie
go do rzedu igrzysk zaliczono podczas uroczystosci przyjecia
Ulissesa na dworze Alcynusa, kréla Focydy. Jednakze do-
piero okoto XXIIl-ej Olimpiady zyskat prawo obywatel-
stwa na tych stawnych igrzyskach; sitacz Onomastes ze
Smyrny odni6st wtedy zwycieztwo i pozyskat olimpijskag na-
grode.

Grecy przyjeli dwa rodzaje tych zapasow: w jednym
z nich walczono z odkrytg gtowg i gotemi piesciami, w dru-
gim nakrywano wierzch czaszki czapeczka, zwang amphoti-
de's, a rece uzbrajano rekawicami, obcigzonemi otowiem,
ktére miano cestes nosity. Czytelnik, ciekawy szczegotow pu-
gilatu w rekawicach, znajdzie liczne jego opisy w V-ej ksie-
dze Enejdy Wirgiliusza.

Najlepsi zapasnicy w tym rodzaju pochodzili z Arkadyi,
z Elidy, Bodosu i Eginy. Najgtéwniejszymi byli podéwczas
Glaukus i Melankomas. Glaukus nie myslat z poczatku zaj-
mowac sie pugilatem, uczy¢ sie go i uzywac jak rzemiosta.
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Pewnego razu, orzac ziemie, uderzeniem piesci zagtebit w nig
soche odrazu; ojciec, zdziwiony taka sitg, zawiodt go na igrzy-
ska olimpijskie. Tam jednak Glaukus spotkat zreczniejszego
i wprawniejszego przeciwnika, ktory brat juz nad nim gore,
gdy ojciec, przestraszony, zawotat z thumu: uderz, synu,
uderz, jak ongi w ptug na naszej roli. 1 Glaukus jednem
uderzeniem piesci powalit przeciwnika i zyskat pierwsza na-
grode.

Melankomas, przyjaciel cesarza Tytusa — jak czytamy
w Dionie Chryzostomie, ktory opisywatl jego zapasy,—miat
nieporéwnany system zwyciezania przeciwnikéw. Stawat na-
przeciw atakujgcego, z rekami wyciaggnietemi na przod, ocze-
kujac natarcia. W tern potozeniu, cho¢ byto niewymownie
nuzace, mogt przebywac¢ godziny, dnie nawet cale, i przy-
prowadzat do rozpaczy przeciwnika, spotykajacego za ka-
zdem swem poruszeniem na przod te dwie zywe sztaby zelaza,
niemozliwe do usuniecia. Wszyscy, po daremnych usitowa-
niach ominiecia zawady, zagradzajgcej dostep do sitacza, po
dtuzszym lub krétszym wysitku, dawali za wygrane, uznajac
sie sami za pokonanych. Tym sposobem sprytny sitacz zy-
skiwat nagrody, nie dajgc i nie otrzymujgc ani jednego ude-
rzenia.

Po wygasnieciu starozytnych spoteczenstw, w Anglii
dopiero odnajdujemy slady tej walki.  Wilhelm Depping
w pracy swej pod tytutem ,,Cuda sity i zrecznosci” stusznie
powiada:

»~Anglia w niczem doGrecyi nie podobna, Anglik niczem
Greka nie przypomina—niemniej przeto Anglia tylko wskrze-
sita dawne hellenskie tradycye co do pugilatu.”

W samej rzeczy, nawet do nas sztuka walczenia na pie-
sci z Anglii przyszta. Wiemy np. z dziejow, ze te zapasy
byly w modzie na dworze kréla Alfreda; miedzy innymi
wstawit sie wtedy potegg piesci ksigze de Glocester, ktory
panowat potem pod imieniem Ryszarda Il1l1. Przed nim je-
szcze Ryszard Lwie Serce dobit si¢ rozgtosu na tern polu.
Bedac w niewoli u cesarza Leopolda (dopiski do ,,Ivanhoe”
Walter - Scotta), wyzwany przez syna klucznika wieziennego
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na piesci, zabit go jednem uderzeniem w ucho. Dopiero
jednak w zesztym wieku zwolennicy pugilatu zrobili sktadke
i wyznaczyli pieniezng nagrode za zwycieztwo, a w r. 1743
Jakéb Broughton, najzreczniejszy z dwczesnych zapasnikow,
ogtosit drukiem zasady walki, ktére ogolnie przyjete zostaty.
Jemu tez thum widzow przyznat tytut szczegdlny ,,zapasnika
z ramienia Anglii” (champion of England). Godno$¢ ta
przeszta nastepnie na Tomasza Jolinson’a, ktéry, cho¢ miat
sile olbrzyma, nie mogt doréwna¢ w zrecznosci i wdzieku ru-
chéw Janowi Jackson’owi, przezwanemu dzentelmenem bo-
kserstwa. Byt on przyjmowany w wyzszych towarzyskich
sferach i czesto sam ks. Galii przychodzit przygladac sie je-
go walce z innymi na sali.

Dzi$ pugilat stat sie w Anglii igrzyskiem nawskrés
narodowem; szlachetni lordowie, jak i tragarze, uprawiajg
sztuke walki na piesci z ogromnem powodzeniem. Zapasy
te majg swoje state prawidta, racye bytu i opieke prawa.

W ostatnim rozdziale niniejszej pracy podajemy opis ze-
brania i walki bokseréw w Paddington, ktérych bylismy
Swiadkami przed kilkoma laty; znajdzie w nim czytelnik oby-
czaje Anglikéw odtworzone z natury, ciekawe pod wieloma
wzgledami. Bokserstwo jest prostym wynikiem ostawionej
art of self defense (zasady wiasnej obrony), co Francuzi do-
wcipnie przetozyli: najkrotsza droga odjednej piesci do drugiej.

Pozostaje nam teraz powiedzie¢ jeszcze stéw kilka
0 boksach francuzkich, ktérych poczatek nie jest ani tak
szlachetny, ani tak stary, jak na W.-Brytanskiej wyspie.
Powstaty one z walki na nogi (sztuka kopania) przed piec¢-
dziesieciu laty. Wtedy kopanie byto w modzie i w wyzszych
klasach spoteczenstwa, lecz uczyc¢ sie tej trudnej sztuki wia-
dania nogami bez tracenia co chwila réwnowagi nie byto
mozna spokojnie, z powodu braku sal gimnastycznych.

Dopiero gimnastyk Karol Lecour, okoto 1830 r., zrozu-
miat potrzebe takich sal, otworzyt jedne i, widzac, ze walka
na nogi nie wystarcza, postanowit uzyc¢ rak jeszcze i tym spo-
sobem zapewni¢ tej gatezi Cwiczen cielesnych wyzszos¢ nad
angielskiemi.

Podrecznik sportowy. 7
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Aleksander Dumas (ojciec) tak mniej wiecej opisuje
postepy i pomysty Lecour'a w ksigzce swej p. t. Filles, lo-
rettes et courtisanes:

»Karol Lecour zaczat najpierw studyowa¢ sawate (wal-
ka na nogi); stawszy sie jednak mistrzem w sztuce kopania,
przekonat sig¢, ze w wielu razach nie wystarcza ona.

,.Gdy przemysliwat nad sposobami wynalezienia jakiejs-
kombinacyi, ustyszat moéwigcych o boksowaniu. Anglicy
uzywajg piesci, uwazajac nogi i tydki jako Srodek tylko
zblizenia sie lub oddalenia od przeciwnika. Natomiast Fran-
cuzi, postugujgc sie w sawacie nogami, rece uwazajg za wy-
jatkows zastone. Ztgd wynika, ze gdy Anglik zaniedbuje
wyzyska¢ uderzenia ndg—Francuz utrgcg dobrowolnie ko-
rzysci, ktére mogtby osiagnac z rgk uzytych odpowiednio.

.Karol Lecour wymyslit tedy te wyborne zapasy, na-
zwane boksami francuzkiemi, w ktérych rece i nogi, razem
lub osobno, odgrywaja nieposlednig role.

,,Udat sie do Anglii i, nie wyjawiajgc nikomu, kim byt
zapisat sie jako zwykly uczen na sale Swifta i Adams’a,
dwoch najgtosniejszych bokserow Anglii ).

»Nauczywszy sie bokséw wysmienicie, wrocit do Pary-
za i wprowadzit te zapasy do swej sali.”

Z jego kombinacyj tedy powstato t. z. francuzkie bokser-
stwo, ktdrego zasady tu podajemy wedle Leboucher’a z Rou-
en, ktory wkrotce po Lecour'ze otworzyt sale w Paryzu.

Byly to czasy rywalizaeyi na kazdem polu miedzy Anglia,
Francya. (Przyp. tum.".



SYSTEM FRANCUZKI.

. Wystawa (la garde). W boksowaniu francuzkiem
dwa sg rodzaje wystawy: wiasciwa i falszywa. Jedne z nich

Fig. 1

jednak przybra¢ mozna wtedy dopiero, gdy sie dobrze zbada
pozycye przeciwnika.

Mowi sie: wiasciwa wystawa—gdy przeciwnicy, stojac
w pogotowiu, wysuwajg obadwaj jedne i te samag noge na
przod, prawg albo lewg, dowolnie. Falszywa za$ ma wtedy
miejsce, gdy jeden z nich prawa, a drugi lewg nogg wyste-
puje, lub odwrotnie.
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[l. Postepowanie. Dwa sg rodzaje postepowania ku
sobie i dwa cofania sie: zmieniajgc wystawe na przod—dla
ataku (napasci), i zmieniajac ja w tyt—w odwrocie.

Dla zmiany wystawy do ataku, na nodze na przéd wy-
stawionej nalezy zrobi¢ ¢wier¢ obrotu, np. na lewej prawa,
i odwrotnie, tak, ze noga, poza nig stojaca, znajdzie sie na
przodzie. Wotedy i reka wysunieta zmieni sie.

Cofajac sie, postepuje sie tak samo w tyt, t. j., cofa no-
ge na przod wystawiona.

Fig. 2.

Drugi rodzaj polega na przemienieniu ndég bez obrotu,
t. j. przesunieciu ich, nie zmieniajgc postawy ciata, ani reki,
ktora jest na przod wysunieta. Utatwia to o wiele atak i za-
bezpiecza obrone, gdyz nie zmieniamy wcale wystawy wobec
przeciwnika (Fig. 11 2).

Il Korzysci wasciwej wystawy. Chcacy stangaé w obron.
nej pozycyi, jezeli wysunie prawg noge, utrgca moznosc ta-
twego zrobienia wystawy falszywej; przeciwnie zas$ z lewg na
przod, na prawej oparty, nie potrzebuje obawia¢ sie drugiej
nogi przeciwnika—kopniecie bowiem dosigdZz go moze naj*
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wyzej w tydke, co nie sprawia ani wielkiego boélu, ani z wy-
stawy nie wyprowadza.

Gdy przeciwnicy stang blizej siebie, niz to jest przepi-
sami dozwolone, zdarza cie czesto, iz kopniecie trafi pod jabt-
ko kolanowe, czes¢ tak czutg, i wywotuje zawieszenie walki.
Tymczasem przy falszywej wystawie takie samo uderzenie
dolne moze przetracic piszczel odrazu.

IV. Falszywa wystawa. Wystawiajgc sie tak, badz
z prawej, badz z lewej nogi, najniebezpieczniejsze kopniecia
dawane sg noga, bedaca z tytu, i dotykajg dowolnie wszystkich
czesci ciata. Dolne kopniecie dosiegnie wtedy kolana, cza-
sem kosci udowej (tibia) z boku, co wywotuje pekniecie jej
lub ztamanie.

Uderzenie wyzej skierowane zagraza czesciom rodnym,
zotgdkowi lub piersiom, t.j. zwyklej granicy kopnie¢ tego
rodzaju. Zdarzaja sie jednak wysocy lub dtugonodzy za-
pasnicy, siegajacy noga az do twarzy.

Przy falszywej wystawie kopniecie noga na przod wy-
sunieta mogtoby przynies¢ krzywde przeciwnikowi tylko
w razie dosiegniecia zeber.
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Przy zadawaniu kopnie¢ nazewnatrz przeciwnik moze
schwyci¢ noge i powali¢ atakujgcego na ziemie (Fig. 3).

V. Opis i sposoby zadawania razéw piescia. Uderzenia,
sg roznorakie. Uczacym sie nalezy wyktada¢ najpierw ude-
rzenia podczas chodu na przéd. Jedyng zasada przy nich
jest falszywa wystawa.

Lewa reka na przod, zgieta w tokciu, pies¢ mocno (pra-
wie nerwowo) zacisnieta i umieszczona na wysokosci oka, aby
modz z gory patrze¢ na przeciwnika — ciato lekko na lewo
pochylone, co utatwia zastawe (parade) zapomocg szybkiego
odbicia, i wgiete w stanie — reka prawa na wysokosci piersi
dla natychmiastowego odbicia kopnie¢, ku niej skierowa-
nych—to i wszystko.

VI. Zasady uderzenn prawg piescig, w chodzie. Chcac
uderzyc¢ przeciwnika prawa piescig, trzeba btyskawicznie cofngé¢
tokie¢ w tyt, pies¢ na wysokosci prawej piersi, posuna¢ pra-
wa noge o dwie stopy na przod i unies¢ sie na palcach lewej
nogi, aby jednocze$nie by¢ w pogotowiu z prawej strony.

Palce obu nég powinny zawsze byc¢ troche ku srodkowi.

W chwili nareszcie, gdy uskuteczniamy co powyzej
pies¢ prawa zada¢ ma cios w pier$ lub w twarz przeciwnika.

Rozwiniecie w rzucie prawej reki winno by¢ poparte
catg sitg ramienia, stanu i podkolan, aby uderzenie nabrato
jaknajwiekszej sity,—bo musi by¢ zawsze obliczone na powa-
lenie przeciwnika lub przetrgcenie mu jakiej$ kosci.

Jakkolwiek jest gwattownem wstrzasnienie, nadane cia-
tu skutkiem zamachu uderzenia — nalezy pilnie baczy¢, aby
zachowac¢ réwnowage dla oparcia sie zastonie i odpowiedzi.

Taki raz, zadany w chodzie, moze by¢ wykonany w ata-
ku i w zastonie.

VII.  Uderzenia lewg piescia, w chodzie. Jakkolwiek le-
wa rekag wykonywa sie uderzenie tak samo jak i prawa, nale-
zy jednak silniej oprzec¢ sie na prawej nodze, jako nienawy-
kiej do tego rodzaju podpory, a przed zaczeciem walki i wo-
gole w wolnych chwilach wyrabia¢ reke lewa, ktérej rzutkosé
zwykle wiele pozostawia do zyczenia.
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Kto dobrze nig wtada i moze zbiera¢ na nig uderzenia
przeciwnika, ten bezwarunkowo mie¢ bedzie nad nim prze-
wage.

Uwagi co do powyzszych uderzen. Jest pewna nie-
wzruszona zasada przy zadawaniu razéw wogdle. Reka na
przod wystawiona powinna odepchna¢ reke przeciwnika, aby
ta, ktora ma zadac¢ raz piescia, miata swobodne pole do dzia-
tania, t. j. dosiegneta bez przeszkody przeciwnika.

Gdyby zaniedbano tej ostroznosci, proste nadstawienie
natezonego tokcia reki, bedacej na przedzie, zastawitoby
uderzenie i wywotato odwet tern dla nas szkodliwszy, ile ze-
bysmy nan nie liczyli.

Ten sposdb utatwiania razbw nazywa sie odrzuceniem
zastawy.

VIII. Spos6b odbicia uderzenia przeciwnika w wystawie
falszywej, na lewo. Gdy przeciwnik jest tak umieszczony,
musi uderza¢ prawg piescig i usitowac jednoczesnie odrzucic¢
lewa piescig prawa pies¢ nasza, zagrazajaca jego twarzy.

Dla odbicia tedy piesci, skierowanej ku nam, trzeba
cofng¢ prawa noge w tyt, jak zawsze, o dwie stopy, i jednocze-
$nie podnies¢ zywo lewa reke nad gltowe i po lewej jej stronie.

Zastona taka nazywa si¢ zastong w zmianie wystawy.

Zastawia sie tak samo, tylko zinnej reki, i cofa sie
w tyt drugg noga, jezeli przeciwnik w wystawie falszywej na
prawo zada¢ nam chce cios lewg rekg (Fig. 4).

Gdyby raz byt w piersi wymierzony, trzeba odbi¢, ude-
rzajac silnie po rece przeciwnika, w potowie miedzy tokciem
a piescig. Dla nadania odbiciu wiekszej sity, nalezy zgigé
lekko kolana i odsadzi¢ sie jednoczesnie. Tym sposobem jest
najkorzystniej odbija¢ wszystkie ciosy i odpowiada¢ na nie.

IX. Spos6b podstawiania nogi przy uderzeniu piescig, po
odbiciu ciosu przeciwnika w ruchu. Gdy przeciwnik, nastepu-
jac, zada nam cios w twarz prawa reka, a my go lewa odbije-
my, nalezy jednoczes$nie cofnac reke prawg i odpowiedzieé
uderzeniem takze w twarz skierowanem, przytem zywo prze-
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sung¢ prawa noge za podkolanie prawe przeciwnika. Zada-
ny cios (dosiagt on, czy nie, celu) zmusi go do cofniecia sie,
a noga nasza, stanowiac nagtg zawade, czesto go obala na
ziemie (Fig. 5).

W tern uderzeniu nalezy zebrac¢ wszystkie sity, podzie-
li¢ je rowno miedzy rzut nogg a pies¢ atakujgcg i dziataé
tak btyskawicznie, aby koniecznie wywota¢ “upadek prze-
ciwnika.

Ten atak podwdjny wykonywa sie i lewg nogg i reka.
Obrona przeciw niemu jest ta sama, co przeciw razowi piescig
w chodzie—wystarczy zmieni¢ wystawe.

X. Spos6b usuniecia reki zastawiajgcej i natychmiastowej
odpowiedzi, bez zmiany wystawy. Jezeli przeciwnik, umie-
szczony w falszywej wystawie, na lewo, chce usuna¢ nasza
prawg reke swojg lewa, aby nam zadac cios piescia, wystar-
czy usuna¢ zywo prawag reke w tyt zupetnie, a jednoczesnie
podjac¢ nagle lewg nad gtowe, dla odpowiedzi.

Wtedy atakujacy nas przeciwnik znajdzie sie tak bliz-
ko, Ze bedziemy mogli zada¢ mu cios w piersi lub w zotg-
dek, wedle upodobania.
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Ta zastona prawg rekg wymaga, aby odpowiedz byta
wymierzona z calg sitg, podajac ramie na przéd, aby rzut
piescig byt tezszy i sprezystszy.

Zastona przez usuniecie moze by¢ i lewg rekg wyko-
nana, — wtedy prawa, z natury rzeczy, jeszcze silniej uderza.
Sposdb to angielski zastony i odparcia (Fig. 6).

XI.  Spos6b odpowiadania na uderzenie pigscig na miejscu.
Dla zadania takiego ciosu noga w tyle umieszczona zostaje
nieporuszona.

Stojagc we wiasciwej wystawie na lewo, jezeli przeci-
wnik, nastepujgc, chce zada¢ nam cios prawg reka (wbrew za-
sadzie, ktéra wyklucza uderzenia nazewnatrz, t. j. poza osta-
niajacyg reka przeciwnika), najlzejsze nadstawienie lewej re-
ki wystarczy do odbicia ciosu i odpowiedzi nan prawa.

Ta odpowiedz nabierze podwdjnej sity, jezeli pojdziemy
sami naprzeciw zamierzonego uderzenia.

Jezeli przeciwnik uderzy lewg reka, znajdujac sie we
wiasciwej wystawie na prawo—trzeba odbi¢ cios prawg reka,
a odpowiedzie¢ nan lewa.

Whprawni bokserzy nie powinni nigdy uderza¢ naze-
wnatrz; zdarza si¢ jednak, ze poczatkujacy, chcgc niby po-
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dwoi¢ site uderzenia, wznoszg pies¢ nad gtowe, aby ja spuscic¢
jak miot na kowadto. Podczas tego niezrecznego porusze-
nia wyzsze’czesci ciata sg odstoniete — przeciwnik korzysta
tez z bledu, zapewniajacego mu przewage.

XIl.  Ciosy przetrzymywane. Gdy przeciwnik, stajgc
w fatszywej wystawie na prawo, zechce, nastepujgc, zada¢ nam

Fig. 6.

cios lewg rekg — trzeba zrobi¢ lewg nogg wyskok na przéd
i na lewo, opierajac sie przy pochyleniu catem ciatem i Smia-
to na niej, potem prawg rekg odpowiedzie¢ w miejsce, ku
ktéremu jego uderzenie byto skierowane. Kzut ten w bok
omyli przeciwnika—jego cios po6jdzie w proznig, a nam uta-
twi uderzenie odstonietego.

To samo daje sie wykona¢ oburacz: gdy przeciwnik,
w fatszywej wystawie na lewo, nam zagraza—prawg nogg na
prawo sie podajemy na to tylko, aby potem lewg nogg rzucic¢
sie na przoéd i nalewo i atakowac juz lewg reka. Postugu-
jemy sie tern przetrzymaniem ciosu i wtedy, gdy przeciwnik
chce sie rzucic¢ na nas.
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XIIl.  Sposob kopania w nizsze czesci ciata, przy fatszywej
wystawie w lewo lub w prawo. Jezeli chcemy, w falszywej
wystawie na lewo lub na prawo, z ciatem opartem réwno na
obujlekko zgietych nogach, zada¢ cios ktorg z nich z dotu,
trzeba zgig¢ jg w podkolaniu i wyrzuci¢ z sita, koncami pal-
céw na przod, opierajac sie silnie na drugiej, bedacej na
przedzie, tak, aby uderzenie bylo na plask, podeszwg trze-
wika.

Fig. 7.

Przy takiem kopaniu caly ciezar ciata na przéd winien
by¢ podany; wtedy noga uderzajgca moze wrdci¢ na miejsce
bez nadwerezenia rownowagi. A trzeba to wykona¢ jaknaj-
szybciej, aby nogi wr locie nie schwytano i nie przewrocono
nas tym sposobem.

Te uderzenia mozna wykonywa¢ ktérgbadz noga, do-
wolnie. Zadawane w odpowiedzi, zyskujg na sile przez wy-
stawienie piesci w nastepowaniu. Przy takiej zastonie nale-
zy mocno osadzi¢ sie 1 dziata¢ zrecznie, aby unikng¢ prze-
wrotu w tyt, i whadac sobg tak dalece, aby site kopniecia ogra-
nicza¢ w miare potrzeby (Fig. 7).
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XIV. Sposob podrywania nogi przeciwnikowi, bedac w fat-
szywej wystawie. Przeciwnik, stojgc takze w falszywej wy-
stawie, tylko na lewo, powinien nas uderzy¢ noga, bedaca
w tyle, t. j. prawa.

Stojgc w falszywej wystawie, naturalnie na prawo, trze-
ba znizy¢ szybko reke prawa, podac ja na przod, rzuci¢ lewg
noge w tyt i pochwyci¢ piete uderzajacego, nim cios dosie-
gnie celu. Trzeba takze, aby lewa reka pomogta prawej dla
poderwania pochwyconej tak wysoko, zeby go obali¢ odrazu.

To podrywanie odbywa sie i wtedy, gdy zajmujemy fat-
szywg wystawe na lewo, a przeciwnik na prawo (Fig. 8).

We wiasciwej wystawie, jezeli przeciwnik (wbrew na-
szym zasadom) wymierzyt nam cios nogg nazewnatrz — wy-
starczy odwrdéci¢ dion nazewnatrz takze, dla pochwycenia
atakujacej nogi, i odpowiedzie¢ piescig reki zostajacej w tyle
dla wywotania upadku. Wtedy tez prawa noga uderza, a le-
wa reka chwytac jg powinna. W chwili porwania piety prze-
ciwnika nalezy cofng¢ noge w tyt, dla przeszkodzenia pochy-
leniu gtowy, co w razie nieudania sie tej zastawy narazitoby
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nas na otrzymanie ciosu nogg prosto w twarz; dlatego tez
reka, niepodrywajgca nogi, ma zastania¢ twarz koniecznie.

XV. Spos6b przeszkodzenia powyzszemu uderzeniu. Prze-
ciwnik, znajdujac sie w falszywej wystawie na lewo, powinien
uderza¢ nogg bedaca w tyle, t. j. prawa, i godzi¢ w naszg pra-
wg takze. Dla przeszkodzenia ciosowi, nalezy wysuna¢ naszg
prawg noge, wystawiajgc podeszwe w ten sposob, aby napo-
tkata uderzajgcg w piszczelu, wyzej podbicia, tak na 5 lub
6 centymetrow.

Ten sposdb przetrzymania jest czesto bardzo niebezpie-
czny dla przeciwnika, bo zdwaja site nieprzewidzianej prze-
szkody.

Mozna tak odbija¢ wszystkie dolne kopniecia, bagdz we-
wnetrzne, badz tez i zewnetrzne (Fig. 9).

Uwagi 0 uderzeniach nogg. Wszystkim dolnym ciosom
ndg, wymierzonym nazewnatrz, jesteSmy stanowczo przeci-
wni. Regula ta istnieje dla zapasnikow, wprawnych w ¢wi-
czeniach tego rodzaju. Wyijatek stanowig poczatkujacy.
Wobec nich trzeba uzy¢ i zewnetrznych cioséw, zaokraglajac
noge dla zahaczenia piety przeciwnika, narazi¢ sie nawet na
utrate rownowagi, dla powalenia go, co zawsze sie udaje, gdy
poczatkujacy zle sie zastania, lub zle wystawia.
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Uwagi o kopaniu w tak zwanej sawacie, to jest zapa-
sach wytgcznie na nogi, jako wysztych z uzycia, zupetnie tu
pomijamy.

XVI.  Dolne kopniecie z wolty. To uderzenie korzystnem
jest szczegolniej, gdy mamy przeciwnika, przewyzszajagcego
nas sitg i ktory czeka tylko sposobnosci, aby sie wzia¢ z na-
mi za bary.

Bedac—w falszywej wystawie na lewo lub na prawo—
w moznosci kopniecia w noge ponizej kolana, trzeba dobrze
wybrac strone, w ktorg chcemy woltowaé. Przypuszczajac,
Ze stoimy w wystawie na lewo, a przeciwnik na prawo—robi
sie krokowy wyskok na przéd, po stronie lewej, i daje sie
nastepnie uderzenie noga w prawg noge przeciwnika, nad sa-
mem podbiciem. Po uderzeniu rzuci¢ sie trzeba gwattownie
w tyt i stang¢é w wystawie na prawo.

Tern poruszeniem, nazwanem woltg, przeciwnik znaj-
dzie sie zagrozony i wstrzymany w miejscu, ktéreSmy poprze-
dnio zajmowali.

To kopniecie moze by¢ takze i w piers wymierzone.

XVII.  Sposéb kopania w wyzsze czesci ciata. Rozmaite
sg sposoby zadawania ciosdw noga, gdy zajmujemy wystawe
fatszywg na lewo lub na prawo.

Gdy przeciwnik, nie zachowujac praw réwnowagi, co sie
nader czesto zdarza, na przod sie pochyli, trzeba zywo podjaé
prawg noge (jezeli jego wystawa jest na lewo), przeniesc cie-
zar ciata na lewg, w prostej linii z noga prawa, tak, aby cios,
wymierzony w piersi przeciwnika, dozwolit niejako odbic sie
jej 1 wrdci¢, prawem sprezystosci, do dawnego potozenia.

To kopniecie zalezy gtéwnie na gibkosci nogi w kolanie,
ktora powinna umie¢ zadawac ciosy jakiemu$ opornemu
przedmiotowi, réwnie dobrze jak i w préznie, nie narazajgc
ciata na utrate rownowagi.

Gdy natomiast przeciwnik znajduje sie w nizkiej wy-
stawie, zalecanej przez dawniejszych nauczycieli '), nalezy

1) Ciato na przod pochylone, zotadek zaklesniety, piesci i linia

ataku na wysokosci zaledwie 80 centymetrow lub 1 metra od ziemi.
(Przyp. thum.).
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zadawac ciosy nogg w gore i prosto przed siebie. Wtedy
mozna mie¢ pewnos$¢ dosiegniecia zotagdka, dotka pod pier-
sig, lub glowy. Takie kopniecie z dotu do gory, dosiegajac
przeciwnika, stanowczo uniemozliwi dalsze zapasy. Mozna
je wykonywac ijedna i drugg noga, dowolnie.

XVII.  Z wihasciwej wystawy na prawo i prawg nogg zadac
cios w prostej linii w piersi lub w twarz przeciwnika. W takiej
wystawie znajdujemy sie zadaleko, aby dosigdz przeciwnika
bez pomocy nogi, pozostajgcej w tyle — nalezy tedy udac
uderzenie piescig w twarz reka, bedaca na przedzie cia-
fa, i korzystajac z odwrdcenia jego uwagi, przysuna¢ lewg no-
ge do prawej i rzuci¢ tg ostatnia w wymaganym kierunku,
z calg gwattownoscig, na jaka sie zdoby¢ mozemy. Zaraz za$
po zadanym ciosie trzeba cofngé noge, aby zajg¢ wystawe na
lewo—co dozwoli powto6rzy¢ cios lewg noga, gdyz przeciwnik
bedzie takze na lewo. Uderzenia takie winny by¢ wprost
wymierzane; jezeli za$ przeciwnik na przod jest pochylony,
trzeba mierzy¢ w dotek, miejsce tak czute, ze cios w nie za-
dany obezwiadnia przeciwnika, lub przerywa mu oddech na
chwil kilka, co juz wielkg nam zapewnia korzy$¢ w dalszej
walce.

XIX. Kopnigcie gorne, z boku, prawg noga i z wtasciwej
wystawy na prawo. Jezeli przeciwnik wystawia sie wedle za-
sad dzi$ przyjetych, nalezy dla zadania takiego ciosu zaokra-
gli¢ noge, kierujac jg ku jego piersiom lub twarzy.

Aby uderzenie bylo wymierzone z sitg, trzeba zrobic¢
lewg noga wyskok na lewo i, podtrzymujgc sie $miato na
zgietem kolanie, wystawi¢ prawe biodro i ramie na przdd.
Ruch ten ufatwia nodze opisanie horyzontalnego kota i do-
zwala jej silniej rozkurczyc¢ sie w kolanie, co podwoi i moc
uderzenia.

Takie ciosy odbija sie poteznem uderzeniem piesci po
piszczelu i jednoczesnem podaniem sie w tyt zupehnie.

Kopniegcia te mozna wykonywac skutecznie i z wihasci-
wej wystawy na lewo (Fig. 10).

XX. Sposob poderwania do Srodka nogi przeciwnika, przy
ciosach gornych. Przeciwnik, z wystawy falszywej na lewo,
powinien kopa¢ prawg noga, bedacag w tyle.
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Zmieniajgc wystawe w tyt, dla pochwycenia kopigcej
nogi, do $rodka, trzeba zwrdéci¢ lewg reke dtonig nazewnatrz,
a prawg natychmiastowo wykona¢ uderzenie piescig w piersi
lub w twarz odrazu.

Tak samo sie postepuje z wystawy fatszywej na lewo,
gdy przeciwnik jest na prawo; ta tylko zachodzi, jak zwykle,
réznica, ze tu reka prawa podrywa noge, a lewa pies¢ odpo-
wiada uderzeniem.

Fig. 10.

W chwili, gdy reka, bedaca z tytu, cios zadaje, nalezy
pusci¢ noge przeciwnika, aby go samochcac nie powstrzymac
w upadku (Fig. 3).

XXI. Spos6b podrywania nogi nazewnatrz, z wystawy fal-
szywej na lewo, gdy uderzenia sg wykonywane w prostej linii.
Przeciwnik, z wystawy fatszywej na lewo, musi kopa¢ lewg
nogg w piersi lub w twarz; wtedy zmienia sie samemu wy-
stawe, podajac lewg noge w tyt, a jednoczesnie chwyta sie
prawg reka piete przeciwnika, z pod spodu, dtonig odwrdco-
ng do gory.

Nastepnie i lewa pochwyci noge, ale z gory, i wszelkie
usitowania uwolnienia jej tym sposobem uniemozliwi. Gdyby
jednak przeciwnik, doprowadzony do ostatecznosci, zechciat
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obja¢ nas rekami i w zapasach za bary usitowat wzia¢ nad
nami goére—wystarczy pchna¢ w tyt trzymang noge, co zmusi
przeciwnika szuka¢ oparcia na drugiej, aby nie utraci¢ ro-
wnowagi (Fig. 11).

Gdyby za$ przeciwnik, z wystawy fatszywej, uderzat
prawg noga—tak samo sie postepuje, tylko odwrotnie, t. j.
lewg, a potem prawg rekg. W tym ostatnim razie upadek
jest nieunikniony.

Fig. 11.

W obu jednak razach trzeba odrzuci¢ glowe w tyt, aby,
majac np. do Czynienia z zapasnikiem wysokiego wzrostu, nie
by¢ uderzonym w podbrédek, co naraza zwykle na utrate kil-
kunastu zeb6éw odrazu.

XXII.  Sposéb kopniecia w bok, dla dosiegniecia twarzy lub
piersi. Z wystawy falszywej na lewo trzeba zajg¢ przeci-
wnika udaniem ciosu piescig lewa, a jednoczesnie zrobi¢ wy-
skok lewg noga na lewo, konce palcow nazewnatrz.

Wyskok taki zowiemy wyskokiem ukosnym rozmysinym.

Zmieniajgc tak potozenie, unosi sie prawg noge tak,
aby pieta znalazta sie na jednej linii z kolanem; nastepnie

Podrecznik sportowy. 8
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przenoszgc caty ciezar ciata na lewe kolano, lekko pochylo-
ne, opisuje sie szybki tuk prawa noga, wystawiajgc ramie
i biodro na przéd. Wtedy noga z zamachem, podobnym np
do reki na odlew, spoliczkuje niejako twarz przeciwnika.

Po wykonaniu uderzenia, prawa noga dotknie ziemi,
a lewa wréci do poprzedniej wystawy.

To samo wykona¢ mozna z wystawy fatszywej na lewo,
nie zaniedbujac manianki reka, bedacg na przedzie.

XXIII.  Spos6b odbijania i odpowiadania, z wystawy fatszy-
wej, na kopniecia gérne. Z wystawy falszywej na prawo, gdy
naturalnie przeciwnik jest na lewo i zamierza kopna¢ nas
prawag noga, bedacg z tylu—nalezy postuzy¢ sie prawg reka,
dla uderzenia piescig w piszczel napastnika. To wystarczy,
aby opuszczono noge; wtedy nalezy natychmiast odpowiedzie¢
swojg lewg noga, bedaca w tyle, zadajgc cios dolny w noge
przeciwnika, znajdujacy sie na przedzie, a stanowigcg jedy-
ng podstawe jego ciata w chwili uderzenia.

Cios to straszliwy, gdy dobrze wymierzony, bo przeci-
whnik, nie mogac zdazy¢ uchyli¢ sie, lub cofngé swej wiasnej
nogi, utraci bezwarunkowo réwnowage, chocby z gwattowne-
go bélu tylko. Mozna da¢ takg odpowiedz jedng lub druga
noga, dowolnie; albo, uzywajac tego sposobu, uderzy¢ wyzej,
zawsze jednak wtedy noga, bedaca w tyle.

Jest jeszcze i inna odpowiedZ na to uderzenie:

Wysuwajgc lewg noge, trzeba zada¢ gwattowny cios
lewg piescig w twarz lub miedzy oczy przeciwnika.

Jezeli przeciwnik grozi nam z falszywej wystawy na le-
wo, a my, naturalnie, jesteSmy na prawo,—mozna odpowie-
dzie¢ skutecznie na gorne kopniecie, przeszkadzajac mu je-
dnoczesnie uderzeniem piescig po prawej nodze. Nalezy ra-
czo podstawi¢ lewa noge i przesung¢ z tytu takze lewego ko-
lana przeciwnika, zadajagc mu cios piescig w twarz. Wtedy
gwattowne to wstrzasnienie wystarczy do powalenia.

Na to samo uderzenie odbite istnieje jeszcze jedna od-
powiedz, jezeli mamy wzrost wysoki. Nie wysuwajac nogi,
nalezy rekg z tytu uderzy¢ w twarz przeciwnika, chwytajgc
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reka, bedaca na przodzie, noge, majaca nas kopna¢ w twarz
lub w piersi. Gdy za$ zastaniamy sie, t. j. chwytamy noge
rekg z tylu—mozna odpowiedzie¢ reka na przod wysunieta.

Sposob to angielski odbicia i odpowiedzi (parady i ry-
posty).

Cztowiek matego wzrostu musi przy takiej odpowiedzi
wysung¢ noge, bedaca na przedzie, aby dosiegna¢ piescig
w twarz przeciwnika. Te ciosy zadajg sie dowolnie oburagcz
i jedng lub drugg noga.

XXIV. Uwagi 0 wszystkich dolnych i gérnych kopnieciach,
zadawanych z wiasciwej wystawy. Wszystkie dolne kopniecia,
zadawane z wiasciwej wystawy, noga z tytu, muszg dosiegac
tydke lub nadkolanie, ale niebezpieczne sg tylko wtedy, gdy
godza w zebra. Na tej wysokosci przeciwnik moze pochwy-
ci¢ i poderwa¢ nam noge zywym ruchem reki dtonig do go-
ry—trzeba jednak pamieta¢ raz na zawsze, ze nigdy nie za-
daje sie ciosdw nogg nazewnatrz, lecz tylko do $rodka.

Z wiasciwej wystawy na prawo lub na lewo najciezsze
razy dla przeciwnika dawane sg nogg, bedaca na przedzie, bo
wprost w czesci rodne, pachwiny, dotek i oblicze.

W walce na piesci najlepiej jest wybiera¢ wiasciwg
wystawe na lewo, dla obrony,—poniewaz tatwiej daleko postu-
giwac sie prawa, niz lewg noga.

XXV. Spos6b przeszkodzenia uderzeniu piescig, zapomocg
kopniecia noga, bedaca w wystawie. Gdy przeciwnik znajduje
sie w wystawie falszywej na lewo, a my na prawo,—trzeba
przeszkodzi¢ uderzeniu piescia, nie odbijajac go swoja.

W tym celu przenosi sie ciezar ciala na lewg noge,
znajdujacy sie w tyle, unosi prawe kolano, aby znalazto sie
na jednej linii z udem, i zadaje sie cios noga w piersi przeci-
wnika.  Cios ten jest niezawodny, gdyz przeciwnik, dla odbi-
cia go, musialby cofna¢ zastone z lewej reki, a wysung¢ pra-
wa, bedacg w tyle, ktéra i tak znalaztaby sie krotszg od ko-
pigcej go nogi. Poniewaz w tym razie obie rece sg zajete,
obrona przeto jest prawie niemozliwa.
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Po zadaniu ciosu trzeba wréci¢ nogg napowr6t w tyt,
aby mddz wysung¢ lewg i powtdrzy¢ to samo uderzenie.

Przeciwnik, postepujacy na przod, dla pochwycenia nam
nog, moze by¢ zatrzymany i pobity tym samym sposobem.

W obu wypadkach uderzenia powinny by¢ w Kierunku
wprost przed siebie.

Przeciwnik, rzucajacy sie catg sitg na nas, aby obalic,
réwniez moze by¢ powstrzymany przez goérne kopniecie tro-

Fig. 12.

che z boku, dla unikniecia gwattownego spotkania sie. W tym
razie wyskok na bok nalezy wykona¢ noga, bedaca w tyle, aby
kopna¢ umieszczong w wystawie (Fig. 12).

Uwagi nad chwilowym przystankiem, przeciwnym naszej
metodzie. Jezeli uwazaliSmy za obowigzek przedstawi¢ su-
miennie btedy dawnego sposobu bicia sie na piesci—musimy
zabezpieczy¢ uczacych sie i przeciw niektorym ciosom wedle
nowej szkoty, groznym, jezeli sg zadawane w obronie wiasnej.

Widzac przeciwnika, rzucajgcego sie na nas gwattownie,
nalezy go zatrzymac, zesuwajac nogi, wystawiajgc—wbrew na-
szym przepisom—bok na przéd, co nie dozwoli patrze¢ na
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przeciwnika prosto, bo, zmuszajgc do usuniecia nogi na stro-
ne, zwroci tam razem wyzszg czes¢ ciata i glowe. W chwili
zetkniecia nadstawi¢ podeszwg (na ptask) noge dla przystan-
ku. Nie sadzimy jednak, jak to juz mowilismy wyzej, aby
podobne postepowanie, zalezace na jednem wiecej poruszeniu
niz nasze, mogto by¢ dobre i aby uderzenie nastgpito w pore,
dla uprzedzenia zetkniecia. Przeczymy tez, aby w tej pozy-
cyi rownowaga mogta by¢ Scisle zachowang; zresztg nigdy
uderzenie nogg na ptask nie bedzie miato tej sity, co prosto
przed siebie i koncami palcéw wymierzone.

Podobny cios miatby racye bytu, gdyby napastnik biegt
z pewnego oddalenia, i tylko wtedy mogtby go zatrzymac
i przeszkodzi¢ jego zamystom.

XXVI. RoOzne sposoby odpowiadania na odbite uderzenie,
zadane piescig przeciwnika, nastepujacego na nas. Odbicie, usku-
tecznione zmiang wystawy, dozwala zaraz odpowiedzie¢ dol-
nem kopnieciem nogi, znajdujacej sie w tyle.

Te odpowiedz mozna wykona¢ lewg lub prawg noga,
dowolnie.

Mozna jeszcze odpowiedzie¢ uderzeniem piesci reki, be-
dacej w tyle, szczegolniej, jezeli mamy dobry wzrost po temu.
Tym sposobem mozna dosiegna¢ piersi lub twarzy z tatwo-
Scig. tatwo j6st wykona¢ to i rekg, bedaca na przedzie,
nie zmieniajac miejsca, a robigc tylko wystawe reka, bedaca
w tyle. To uderzenie takze Anglikom zawdzieczamy.

XXVII.  Spos6b poderwania obu nég przeciwnika do srodka.
Gdy przeciwnik, w falszywej wystawie na lewo, wysuwajac
prawag noge, skieruje pies¢ ku naszej twarzy—nalezy, znajdu-
jac sie w takiej samej wystawie na prawo, robigc wyskok pra-
wa nogg i na prawo, nachylic¢ sig, aby pies¢ przeciwnika prze-
leciata nad gtows, i prawg rekg porwac go za prawa noge
pod kolanem. Jednoczes$nie opiera mu sie prawg reke na pra-
wem ramieniu, tokciem pod brodg, a wysuwajgc lewg noge
na dwie stopy na przdd, prawg noga wigze sie lewg przeci-
whnika i wywraca sie go na ziemie.
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W chwili upadku nalezy przesuna¢ swa gtowe miedzy
rekami a ciatem przewracanego, aby nie dac¢ sie uja¢ w tyt
niespodziewanie (Fig. 13).

XXVIII.  Poderwanie nogi z ziemi. Dawni nauczyciele,
ludzie przywykli do ciggtej walki, mieli sposéb podrywania
z ziemi nogi przeciwnika, wywotujacy czesto wprost przeci-
wne skutki. Tak np. gdy noga przeciwnika byta dobrze obu-

racz ujetg, podrywali ja i popychali z catej sity, dla wyprowa-
dzenia ciata z réwnowagi; gdy jednak istniata roznica sit
u zapasnikéw, zdarzato sie, ze tak zaczepiony rzucat sie na
przeciwnika, Sciskat mu oburagcz glowe i, doprowadzajgc tym
sposobem do utraty przytomnosci, przewazal na swa strone
szale zwycieztwa (Fig. 14).

W naszej metodzie wskazaliSmy ten atak i podaliSmy
sposoOb, zabezpieczajacy od pochwycenia tak glowy. Podobne
podrywanie nogi uzywa sie przeciw nastepujgcym na nas
przeciwnikom.

Znajdujac sie w falszywej wystawie na prawo, gdy
przeciwnik na lewo jest i, wysuwajac prawg noge, prawg pie-
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Scig nam zagraza—trzeba zmieni¢ wystawe w potowie, t. j.
przyblizy¢ lewg noge na stope do prawej, bedacej na przedzie,
cofng¢ gwattownie te ostatnig w tyt, robigc wyskok z pochy-
leniem ciata, dla uniknienia piesci, i pochwyci¢ noge przeci-
wnika, bedacg na przedzie, za piete swa lewg reka, podczas
gdy prawa gwattownie obejmie ja nad kostkg i obie pode-
rwg silnie w gére. Wtedy przeciwnik straci punkt oporu
i legnie catem ciatem na ziemi (Fig. 15).

Fig. 14.

W chwili upadku trzeba, cofajgc lewg noge w tyt, usu-
na¢ sie jaknajpredzej, aby upadajacy nie przygniott nam
i nie ztamat swym ciezarem nogi, bedacej na przedzie.

Poderwanie takie wykonywa sie i odwrotnie, gdy sie
w fatszywej wystawie na lewo znajdujemy.

XXIX. Przeciwnikowi, nastepujgcemu na nas z piescig dla
zadania ciosu, poderwaé noge nazewnatrz wystawy. Przeciwnik
z wystawy na lewo zagraza nam, nastepujac, prawa piescig
koniecznie.

Wtedy nalezy z wystawy na prawo, w chwili juz, gdy
mamy cios otrzymac, schyli¢ sie szybko, wysuwajac lewg no-
ge. Pies¢ uderzy w préznie nadnaszg gtowa, a my, obraca-
jac sie na palcach prawej nogi tak, aby lewa nasza znajdo-
wata sie za prawg przeciwnika, zwigzemy ja mu miedzy na-
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szemi. Natenczas prawg rekg podrywamy prawg noge
przeciwnika w podkolaniu, a lewa, wyprezong zupetnie, opie-
ramy o obojczyk, odrzucajgc gtowe przeciwnika w tyt zupet-
nie (Fig. 16).

Ruch, ktérym chwytamy i podrywamy noge, powinien
odpowiadac ruchowi chwytajgcemu obojczyk, aby przeciwni-
ka odrazu wyprowadzi¢ z rownowagi i wywota¢ upadek.

Eig. 15.

Mozna to wszystko wykona¢ i odwrotnie, z wystawy na
lewo.

W obu razach cofngc¢ sie nalezy, aby nie upas¢ razem
i nie wywola¢ wziecia sie wzajemnego za bary, coby walke
zréwnowazy¢ mogto.

XXX. Sposob uniknienia dolnego kopnigcia i dania takiej
samej odpowiedzi. Gdy przeciwnik chce nam zadac cios pra-
wa noga, znajdujaca sie w tyle, i godzi na naszg prawg, be-
daca na przedzie, trzeba podnies¢ zywo i cofngé, nie stawia-
jac jednak na ziemi.
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Gdy tym sposobem kopniecia unikniemy, wraca sie nig
na przod, ale dalej jeszcze troche, gdy to uczyni¢ mozna,
i odpowiada sie lewg noga, kopiac nig przeciwnika w piszczel,
nad podbiciem.

Uderzenie to wykonywa sie obiema nogami dowolnie
i naprzemian.

Fig. 16.

XXXI. Spos6b uniknienia dolnego kopniecia i dania od-
powiedzi ciosem, skierowanym w wyzsze czesci ciata. Poste-
puje sie jak wyzej, tylko z wigkszym zamachem, blizej prze-
ciwnika, i kopie sie w odpowiedzi w pier$ lub oblicze.

Uderzenie to mozna zastosowa¢ do zapasnikéw wedle
starej metody, ktorzy pochylajg sie po wymierzeniu dobrego
ciosu. Mozna tak kopa¢ iz wyskokiem na strone, zaokra-
glajac noge.

XXXIl.  Kopniecia podwdjne. Sa zapasnicy, niezmienia-
jacy wystawy dla odbicia dolnych kopnie¢; podnosza noge
w chwili, gdy cios wypada, i odpowiadajg nan z miejsca, od-
razu.



122 ZDROWA DUSZA W ZDROWEJ! CIELE.

Takich przeciwnikdw zwodzi sie zmyslonem uderzeniem
dolnem nogi, bedacej w tyle, nie przekraczajgc w zamachu
nogi na przedzie. Noga, tym sposobem zatrzymana w poto-
wie drogi, dotyka szybko ziemi i z ponownym zamachem ude-
rza w piszczel przeciwnika, w chwili gdy stawia swojg na
ziemi dla dania odpowiedzi.

Mozna dac¢ to kopniecie w piersi lub w glowe.

XXXIIl.  Udanie dolnego kopniecia wobec przeciwnika, zmie-
niajacego czesto wystawe. Dla zmuszenia przeciwnika, beda-
cego w falszywej wystawie naprawo, do zmienieniajej na
inng, trzeba udac¢ kopniecie prawa noga.

W chwili gdy zmienia wystawe, stawia sie prawag noge
na ziemi tak, jakby sie to czynito takze z zamiarem zmiany
wystawy, podrywa gwattownie lewg i kopie sie nig w piszczel
noge przeciwnika, najblizej nas sie znajdujgca.

To uderzenie wykonywa sie i z wystawy na prawo, gdy
przeciwnik znajduje sie w falszywej na lewo, oraz, zamiast
w piszczel, w twarz lub w piersi.

XXXIV.  Z wiasciwej wystawy na prawo udac dolne uderze-
nie nogg z tyhu, dla kopniecia przeciwnika prawg. Nalezy udac
kopniecie lewg noga, ktorej rzut zatrzymuje sie w potowie
drogi, na wysokosci palcow prawej; nastepnie, w chwili gdy
przeciwnik, omylony co do celu uderzenia, nachyli sie dla po-
derwania nam nogi nazewnatrz, trzeba postawi¢ lewa noge na
ziemi, a prawg zada¢ mu cios w prostej linii w piersi lub
w oblicze.

Po wykonaniu tego uderzenia, cofa sie prawg noge zu-
petnie, aby stang¢ we wiasciwej wystawie na lewo, co dozwoli
znow powtorzy¢ manianke prawg noga i dalej, j. w.

XXXV. Udanie dolnego kopnigcia dla wymierzenia gornego.
Gdy przeciwnik znajduje sie w wystawie fatszywej na lewo,
trzeba uda¢ dolne kopniecie i odwrGci¢ prawg stope palcami
nazewnatrz zupetnie, aby zrobi¢ miejsce lewej nodze, jedno-
cze$nie podajac ciato na pierwsza.
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To poruszenie nada wiecej pewnosci ciatu w chwili,
gdy udajemy kopniecie dolne w lewg noge przeciwnika.

Jak tylko zaznaczymy to uderzenie, podnosi sie noge
do wysokosci biodra, wystawiajac je wraz z lewem ramieniem
na przéd, i zadaje sie cios rzeczywisty w piersi przeciwnika.

Trzeba jednak stabo wykona¢ manianke, aby zachowac
calg site dla zadania whasciwego ciosu, ktéry udaje sie zwy-
kle z przeciwnikiem, majacym zwyczaj pochyla¢ sie dla po-
derwania nam nogi.

Cios ten wymierza sie i prawg noga, z falszywej wysta-
wy na lewo.

XXXVI. RbOzne sposoby wyswobadzania sie z zapasow
w pot (za bary). Gdy zapasnik, nie mogac w ciasnem miej-
scu stang¢ w obronnej pozycyi, zostanie pochwycony za kark
przez przeciwnika—powinien odpowiedzie¢ tak samo, biorac
go jednak za rece z gory; nastepnie nalezy cofng¢ zupetnie
jedne noge, pociggajac ku sobie przeciwnika, potem wypro-
stowac sie gwattownie, uderzajac go wierzchem gtowy w pod-
brodek. Straszne to uderzenie wywrdci go najczesciej odra-
zu; trzeba jednak pusci¢ rece, aby nie przeszkadza¢ upadko-
wi. Ludzie dobrego wzrostu tatwo to wykona¢ moga.

Mozna takze uderzy¢ gtowa w piersi przeciwnika, chca-
cego dopiero obja¢ nas w pot, lub za kark pochwyci¢. Dla
wykonania tego nalezy pochwyci¢ przeciwnika za kotnierz,
a lewa reka zastoni¢ twarz od uderzenia pigscig, cofnac lewg
noge i wyprezy¢ ramie. Przeciwnik wtedy, pociggany, musi
unies¢ gtowe, co dozwoli zada¢ mu cios wierzchem czaszkKi
w piersi lub pod brode.

XXXVII.  Zdarza sie czesto, ze jesteSmy napadnieci nie-
spodziewanie, pochwyceni za gardto lub za krawat z koszulg,
przy kotnierzu, i zagrozeni uduszeniem. Wtedy trzeba rzu-
ci¢ glowa na przdd, pochylajac ramiona, aby przejs¢ mogta
pod wyprezong reka przeciwnika; nastepnie, prostujgc sie
gwattownie, zmusimy jego skrecone palce do puszczenia nas
mimowoli. Gdyby za$ przeciwnik, uginajac reke wedle na-
szych ruchow, nie puszczat nas jeszcze, trzeba unie$¢ obie re-



124 ZDROWA DUSZA W ZDROWEM CIELE.

ce w gore, zaples¢ wszystkie palce razem i uderza¢ oburacz
w zgiecie tokcia przeciwnika. Zmusi go to do wysuniecia
glowy i da nam mozno$¢ zadania mu naszg cios w oblicze.

XXXVIII.  Stabszy zapasnik, w chwili gdy ma by¢ po-
chwycony przez mocniejszego przeciwnika, musi zaniechac
walki za bary.

Powinien lewg piescig uderzy¢ pod brode napastujgce-
go, aby podnidst gtowe, co go uchroni od uderzenia czaszka
w twarz i utraty réwnowagi; nastepnie poderwie mu lewg
noge, a swojg lewa przesunie szybko za podkolanie prawe
przeciwnika.

Trzeba starac sie, aby te trzy poruszenia btyskawicznie
byty wykonane, i usung¢ sie po ostatniem, aby nas przeciwnik
nie pociagnat w upadku za soba.

XXXIX. Zdarza sie czesto, ze zapasnik, pozbawiony mo-
znosci odpowiedzi dla odepchniecia przeciwnika, zostaje prze-
zen w pot pochwycony. W takiej walce korzy$¢ odnosi i bie-
rze gore tylko sita. Jest jednak sposob zwolnienia sie od
tego objecia i uniknienia upadku.

Trzeba wzig¢ za gardto przeciwnika, wielkiemi palcami
nacisng¢ gwattownie krtan, aby mu przerwac oddech; wtedy
musi nas pusci¢ bezwarunkowo, bo zagrozimy mu zupeinem
uduszeniem.

Przeciwnik mdgltby takze przekreci¢ nam palce, a przy-
najmniej usitowac to uczyni¢,—wtedy nalezy je zsuna€ i lepiej
wpi¢ w ciato.

XL. Nieraz podobne sposoby wyswobodzenia sie¢ nie
udaja sie badz dla braku odwagi i przytomnosci umystu za-
pasnika, badz z powodu gwattownosci napadu.

Czujac chwile upadku, stara¢ sie przynajmniej nalezy,
aby nie upas¢ pierwszym, coby wywotato grad kutakéw po-
tem. Trzeba zatem przesungC lewg reke z tytu glowy prze-
ciwnika, pochwyci¢ silnie ucho lub wiosy na skroni, a pra-
wg popchna¢ podbrodek z prawej strony, aby glowa musiata
odwr0cic¢ sie i pociagna¢ za sobg ciato w chwili upadku. Tym
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sposobem przeciwnik upadnie pierwszy na bok i bedziemy
w moznosci, przy matym wysitku, znalez¢ sie na wierzchu.

To samo wykona¢ mozna prawa reka, zapomocg lewej,
u podbrodka przeciwnika.

Uwaga. Sag jeszcze inne ciosy i kopniecia w zapasach
na piesci—ze jednak nalezg one do dziatu obrazen, okalecza-
jacych potwornie, lub wprost z celem ztoSliwym szkodzenia
wykonanych, — nie mozemy w nie wtajemnicza¢ czytelnika,
liczac, ze ani dojdzie w zapasach do takiego rozbestwienia,
ani kiedybgdz zmuszony bedzie uzywac ich w swej obronie.

SYSTEM ANGIELSKI.

Wystawa angielska w poréwnaniu z francuzkg przed-
stawia nastepujgce réznice:

Lewe ramie na przod, lewa reka zgieta pod lewg pier-
sig, pies¢ zwrocona do srodka, aby mdédz uderzyé, zaciskajac
ja na plask pierwszemi stawami i nasada palcow.

Prawe ramie lekko w tyt podane'—pie$¢ prawa na wy-
sokosci podbrodka dla zabezpieczenia gtowy—nogi rozsunie-
te na pottorej stopy.

Anglicy, w tej wystawie, odbijg cios w twarz wymierzo-
ny przez zywe poruszenie lewej reki, cofajac ciato w tyt tro-
che, dla odpowiedzi prawg piescia.

Rzadko zdarza sig, aby Anglicy stawali w wystawie na
prawo; jezeli za$ czynig to czasem, to zawsze atakujg prawg
piescia, a zastaniajg sie i odbijajg razy lewa reka.

Trzymajac sie zasady, ze trzeba dla zastony i odbicia
uzywac wprawniejszej reki, a do ataku i odpowiedzi uzywac
stabszej i mniej zrecznej — wystawiajacy prawa na przéd do
ataku sg najczesciej mankutami.
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Chociaz wogole w walce na piesci przyjeta, jest wysta-
wa na lewo, dla napadu i odpowiedzi lews, reka,—Anglicy nie
zaniedbujg postugiwania sie i prawg w potrzebie; ma to je-
dnak miejsce wtedy, gdy zagrzani walkg przeciwnicy, nie za-
chowujac przepiséw, zanadto zbliza sie do siebie.

Anglicy zawsze dziatajg rekami w dwdch przeciwnych
kierunkach: jedna stuzy do odbijania, a druga do zadawania
razoéw; nogi sg ciagle w ruchu dla pogotowia do kopnie¢
i wyskoku oraz zachowania réwnowagi w chwili napadu.

Cofajgc sie, przenosza ciezar ciata na noge w tyle umie-
szczong i tym sposobem wykonywajg poruszenia w tyt mate-
mi podskokami.

W ich boksowaniu manianka wielkg gra role; porusze-
niem korpusu udajg zamyst razéw, dla omylenia czujnosci
przeciwnika, i zadajg .mu raz istotny lewg piescia. Uderzajg
tez jednoczesnie z odbiciem ciosu przeciwnika, co potwierdza
ich regute zabezpieczania twarzy prawg reka, dla dania swo-
body lewej do uderzen. Jest to sposéb unikania podwdéjnych
razéw piescia.

Uderzenia piescig, skierowane w zotgdek, odbijajg sie
razami prawej piesci po rece godzacej w nas, podczas gdy le-
wa nasza kieruje sie ku twarzy przeciwnika.

Zywosé, z jaka sie bija Anglicy, nie pozostawia nic do
zyczenia, a przewyzsza o wiele francuzka.

W obu jednak systemach nalezy ciaggle patrze¢ w oczy
przeciwnikowi, aby za ich kierunkiem cho¢ w czesci odgady-
wac kierunek uderzen. Im predszy bowiem bedzie nasz rzut
oka, tern predsze poruszenia.

Same jednak oczy nie wystarczg; potrzebne sg trzy je-
szcze przymioty dla dobrego walczenia na piesci: zimna krew,
zwinnos$¢ i zrecznose.

Zimnej krwi naby¢ fatwo nie mozna — dwa inne zalezg
od czestych ¢wiczen i wprawy.

Anglicy, ktorzy wybornie zrozumieli doniosto$¢ zwinno-
Sci w ruchach, przekonali sig, ze najzreczniejszymi zapasnika-
mi sg ci, ktérych wzrost od 1 metra 65 centymetrow do
1 metra 70 centymetrow, a waga od 70 do 75 kilogramow.
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Dlatego tez bokserzy w Anglii sg uktadani jak dzokieje—cwi-
czeniami i pozywieniem.

W dzietku ,,L’Encyctopedie du XI1X-e siecle” znajduje-
my szczegdtowe opisy postepowania z bokserami z rzemiosta—
srodki przeczyszczajgce, poty, dyeta i t. p.,—ale te rzeczy nie
wchodzg w zakres naszej pracy.

Przystowie angielskie utrzymuje, ze poki zapasnik sie
usmiecha, nie jest jeszcze stracony.

To przystowie przywodzi nam na mysl przedstawienie
walki na piesci, jakie widzieliSmy w ojczyznie John Bull’a.

Bawitem od kilku dni u mych przyjaciét w okolicach
miasta Paddingtonu, gdy nagle rozeszta sie wies¢ o zapasach
dwoch mtodych ludzi zamiejscowych — zapasach na piesci.
Zapewne do dzi$ jeszcze wspominajg tam wszyscy nazwiska:
Tom’a Short'a i John’a Smaller’a.

Jeszcze nie widziatem byt nigdy takich zapasow w An-
glii—tern wiecej tedy miatem checi przypatrzenia sig, ile ze
w Paryzu $ledzitem z zajeciem popisy takich mistrzéw, jak:
Leboucher, Vigneron, Lecour, Duclos i Charlemont.

Dzieki moim znajomym, w oznaczonym dniu znalaztem
sie z tysigcem innych widzéw na réwninie pod miastem, gdzie
urzadzono zagrodzenie o szesciu metrach kwadratowych
przestrzeni.

Cho¢ zapasnicy nie byli bokserami z rzemiosta, zakta-
dy w jednej chwili dosiegty okoto 4,000 frankow.

Przybywszy wczes$niej, umiescilismy sie tuz przy ogrodze-
niu i styszeliSmy mowiacych, ze to mitos¢ byta powodem ory-
ginalnego wyzwania i ze jeden pochodzit z hrabstwa Kentu,
podczas gdy drugi z ksiestwa Walii. Tylko rodziny i przy-
jaciele powasnionych mogtyby powiedzie¢ nam istotny powaod
walki, ale, cho¢ obecne, zachowaty tajemnice.

Nareszcie zapasnicy ukazali sie Warenie w towarzy-
stwie kilku znajomych, niosgcych butelki z wodg i z octem
oraz kilka cytryn. Obaj mieli jasne wiosy i rudawe mate
faworyty; wydawali sie jednego prawie wieku i wzrost ich
nie przechodzit 1 metra 55 centymetréw.
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Smaller byt bardzo powazny i zamyslony; wygladat na
cztowieka, majgcego zamiar spetni¢ akt niezwyktej doniosto-
$ci,—podczas gdy twarz Short'a wyrazata swobode, usta by-
ty wpdt otwarte, ciggtym okraszone usmiechem.

W jednej chwili obaj zdjeli kapelusze i obnazyli sie do
pasa, nastepnie, po wyciagnieciu loséw co do stanowiska,
Shorfowi wypadto zwrécié sie twarzg do storica—i dano hasto
do zaczecia walki.

Wtedy przeciwnicy podali sobie rece, to samo uczynili
Swiadkowie—i potem przez kilka minut powstawata istotna
mieszanina manianek, atakow, odbi¢, odpowiedzi, gradu pie-
Sci bebnigcych po ciele—a wszystko to ze zrecznoscig i zwin-
noscig nieporéwnana.

Nareszcie Short, zwrécony twarzg do stonca, zostat
przewrdcony. Promienie przeszkodzity mu odbi¢ cios, w bok
przez Smaller'a wymierzony lewg piescig. Pochylitem sie,
chcac lepiej widzie¢, ale juz Swiadkowie podniesli biedaka,
wodg z cytryng i octem wrocili mu przytomnos$¢ i po minucie
byt znéw w pogotowiu, bledszy troche, ale usmiechniety jak
zwykle.

Smaller zwichngt sobie stawy w palcach, zadajgc cios
przeciwnikowi; musiat tedy wzia¢ w reke troche wosku, aby
zamkniete mogty sie utrzymac jako tako; kazdy inny zresztg
jakibadz przedmiot jest wykluczony.

Teraz walka na dobre sie juz rozpoczeta. Po dwoch
minutach Short wzigt gore, zadajac taki raz piescig miedzy
brwi przeciwnikowi, Ze powieki nabrzmiaty odrazu, grozac
chwilowg $lepotg zapasnikowi.

Po trzeciem rozpoczeciu walki Smaller otrzymat raz
tak straszliwy za ucho, w konczyne dolnej szczeki, przy szyi,
ze upadt, tracac przytomnoscé.

Swiadkowie uznali go za pokonanego, a trzykrotne okla-
ski nagrodzity zawsze usmiechajgcego sie zwyciezce.

Walka trwata okoto dwudziestu pieciu minut.
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li-
stewko z dziejéw ptywania.

Ludziom réwnie tatwo powinno by¢ ptywac, jak i cho-
dzi¢; pierwsza nawet z tych czynnosci moze wybornie tago-
dzi¢ znuzenie drugg wywotane. Woda, tak petna zycia sa-
ma w sobie, zabierajac organiczne czastki ziemi, ktorg osusza
i oczyszcza, zawiera wszystko, czego potrzeba dla zastgpie-
nia szkod, wywotanych niedostatkiem lub zbytkiem tego we-
whnetrznego trawienia, zwanego oddychaniem. Wszakze wo-
da mozna nietylko zwolnic¢ i zala¢ zupetnie ogien, ale go i pod-
nieci¢ w potrzebie.

Wozglednie do naszych miesni, plywanie jest jednem
z najlepszych zastosowan gimnastyki. Co za$ do ogo6lnej hy-
gieny ciata—woda, taczac sie z niem bezposrednio, naprze-
mian swym chtodem i cieptotg usuwa niemoce nerwow, Kktore
takze to sie kurczg na zimnie, to rozprezajg pod wptywem
goraca.

Ptywanie nie miatoby swych dziejow, gdyby cztowiek
nie przestat byt, na czas pewien przynajmniej, obcowac z tym
zywiotem, réwnie przystepnym dlan, jak ziemia pod stopami.
I w samej rzeczy, pierwotne osady wodne, ktorych Slady do
dzi$ spotka¢ mozna w Szwajcaryi, na spodzie moczaréw ro-
danskich i t. p., wymownie $wiadczg, ze na wiele wiekéw przed
historycznemi czasy istnieli ludzie, budujgcy domostwa na
palach—domostwa, do ktérych tylko ptywacy dostawac sie
mogli. Ptywanie stanowito tez podstawe sztuki wojowania
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w Indyach, w starozytnej Grecyi i w Rzymie. ,,Nie umie pty-
wac” znaczyto podéwczas wiecej, niz dzi$ pogardliwe powie-
dzenie: ,,czyta¢ nie umie.” Ze jednak w pozniejszych czasach,
przy zmianie celu i $rodkdéw wojowania, zaniedbano gimna-
styke i phtywanie, oba te wazne czynniki wychowania mio-
dziezy poszty w zapomnienie.

Dawne spoteczenstwa, dzieki pierwotnemu, dzikiemu
zupetnie stanowi, w jakim zyty, przeznaczone byty nie do raj-
skich rozkoszy, lecz, i li tylko, do walki. Wzajemny ucisk byt
wtedy kardynalnym warunkiem bytu. Zabijato sie, lub byto
zabitym—zadne posrednie wyjscie z tej matni nie istniato.
Gimnastyka byta tedy zaprawianiem sie do walki, naslado-
waniem jej tylko. Starozytni uczyli sie ptywaé, aby rzeki
nie staty sie dla nich przeszkodg w ucieczce lub zwyciezkiej
pogoni. Przeksztatcali wiasng nature, stwarzali sobie zela-
zne ptuca, aby mdédz jaknajdtuzej wytrwaé pod woda. Jezeli
nurkowali, to wiecej dla przecinania sznuréw kotwic u sta-
tkoéw nieprzyjacielskiej floty, lub dostania sie tajemnie do wne-
trza miast oblezonych, niz dla poszukiwania pertodajnych
muszli. ldeatem owych czaséw byli wojownicy i wojna. Pty-
wano, biegano do mety, leciano w zapasy, dla nabycia sity,—
bo sita fizyczna byta wecieleniem piekna.

Wieki $rednie za to lubity wojne nietyle dla przewagi,
jakg nadawata jednej stronie, lecz poprostu przez wzgarde
dla zycia i upodobanie w ztem, ktdre walki wytwarzaty. Ztem
jednak brzydzono sie pozornie. W owych czasach klasztor-
nej klauzury woda ze swemi zmiennemi falami i gibkoscia ich
ruchow byta symbolem niestatosci, wiec kobiety, dla tych
umystow, przesladowanych widmami, jakie wytwarzajg nad-
mierne umartwienia ciata. Po stosach btota wspinano sie do
nieba. Choroby ciata powstawaty z nieczystosci, z niechluj-
stwa—tak dalece, ze cziowiek zdrowy, gdy zanadto dbaty
0 swe grzeszne ciato odwazyt sie wykapa¢, mogt by¢ pewny
przyjecia zarazy, ktora przez wszystkie oczyszczone kapielg
pory wkradata sie do jego organizmu. ,,Bog ukarat tego po-
ganina?—wotali wtedy ksieza, zgodnie z 6wczesnymi lekarza-
mi. Tym sposobem woda, ktéra w poczatku mogtaby byta
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zapobiedz zarazie, zwiekszata jg. tylko w owej epoce nadzwy-
czajnego udzielania sie zarodkéw szkodliwych zdrowiu.

Wszakze u Ojcow kosciota znajdujemy nastepne ma-
ksymy: Qui amat flores, amat rirgines. Nudus nudam in
flumine videt. Solus cum sola non cogitabuntur (sic) orare
,,Pater noster."

Oto $piewki owych wiekéw uwielbianych: woda, kobie-
ta, kwiaty—wyklete wszelkie piekno w przyrodzie!

Saint-Simon orzeka, i stusznie, ze ztoty wiek Ludwika
XIV-go byt wiekiem niechlujstwa. Za to znienawidzeni filo-
zofowie osiemnastego stulecia wprowadzili znéw dobroczynny
zwyczaj ptywania i ocheddstwa—i juz nasze prababki, widzac
kapigcych sie atletycznie zbudowanych mezczyzn, nie posia-
daty sie z zachwytu. W Paryzu wielkie damy, krgzac po
wybrzezu de la Megisserie, podziwiaty ze swych powozéw ka-
pigcego sie Duclos’a. Wspaniate ksztatty dzielnego ptywa-
ka wywotywaty podziwienie.

Ale w wiekach S$rednich ciezkie zbroje odejmowaty
ochote kagpania sie i ptywania, i zakuci w stal rycerze mogli
tylko po mostach przebywac rzeki.

P6zniej wynalazek prochu, usuwajac rycerstwo, wpro-
wadzit do armij pierwiastek narodowy i z nim razem wskrze-
sit nauke ptywania.

Nie tak juz ciezko uzbrojony zoinierz nie wahat sie
dla zwyciezenia wroga, lub ocalenia wiasnej skory, przeby-
wac wptaw cale rzeki.

W poczatku naszego stulecia podréznicy nie znajdujg
stbw na opisanie czerstwosci, zdrowia, sity i pieknych ksztat-
tow narodow, ktore nie przestaty nigdy zy¢ w bezposredniej
stycznosci z przyroda i spedzity wiekszg cze$¢ zywota nad
brzegiem rzek i jezior. Amoros np. dowiddt wedle nauko-
wych danych, ze ptywanie jest najwazniejszg gatezig gimna-
styki.

Priessnitz, z pochodzenia kowal, ktéry od mtodu oka-
zywat wielkie zdolnosci i zamitowanie do leczenia, odkryt
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niektore wiasnosci wody i umiat je wyzyska¢ na korzysé
ludzkosci tak dalece, ze wracat do zycia umierajgcych prawie.

W naszych jednak czasach zrozumiano dopiero, ze roz-
woj umystowy ludzkosci zalezy $cisle od zdrowotnosci ciata
i ze wszystkie dodatnie strony naszego usposobienia tgczg
sie z odpowiedniemi w fizycznym naszym ustroju.

1.
0 ciele ludzkiem, lzejszem od wody.

Pies, rzucony w wode, dla utrzymania sie na jej po-
wierzchni potrzebuje tylko zachowac¢ spokdj zupetny; jezeli
za$ chce ptynaé¢, wystarczy mu wykonywac lekko zwiekszo-
ne tylko te same ruchy, jakie w biegu wykonywa po ziemi.
Wieprz, majacy nieprzezwyciezony wstret do wody, utrzy-
muje sie jednak na jej powierzchni bez trudu, dzieki wyjat-
kowej lekkosci tluszczu pod skérg. Hipopotam (kon rze-
czny), najpotworniej niezgrabny ze wszystkich zwierzat, dzi-
wolag o wstretnej glowie, rozwija jednak w wodzie zrecznosé
i ruchliwos¢, ktore mu powyzsze zjednaty nazwisko. Naj-
gtebsza i najszersza rzeka nie stanowi tez przeszkody dla
stonia. Woda jest zywiotem tak nadajgcym sie dla zwierze-
cego zycia, ze nietylko ryby, obdarzone wyjgtkowym narza-
dem oddychania, ale i olbrzymie ptazy i zwierzeta ssgce
0 ptucowym ustroju podobnym do naszego przenoszg jg nad
lad staty. Najlepszym przyktadem, jak dalece woda posiada
warunki niezbedne dla zycia, moze by¢ foka, ktorej gatunki,
odpowiadajace gatunkom zwierzat niezyjgcych w wodzie,
znajdujemy, wedle przyrodnikéw, w tym ptynnym zywiole.
Tym sposobem mamy psy, tygrysy, lwy, wilki, cieleta mor-
skie, nalezace do jednej wielkiej fok rodziny. Gdy patrzymy
na ptywajaca rybe, widzimy, ze w naturalnem potozeniu ma
zawsze ogon, zastepujacy jej miejsce kierownika, nizej cia-
ta,—a gtowe, z ptetwami w ksztatcie wioset, zwrdcong ku goé-
rze. W zasadzie cztowiek nie jest inaczej niz inne zwierze-
ta zbudowany; jedynemi r6znicami, na mocy ktérych uwaza-
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no za stosowne zaliczy¢ go do rzedu istot wyjatkowych, sa:
gtowa, ciezsza stosunkowo do reszty cztonkdéw, z ktérych wyz-
sze odmiennie od nizszych dziataja. W tym jednak ostatnim
razie zbliza sie do ptakdw, u ktérych takze ruchy skrzydet
sg wrecz ruchom nég przeciwne. Pozorne dziwactwo przy-
rody, dla zastanawiajacych sie fatwe do zrozumienia: gdyz
kadtub cztowieka, jak zresztg i innych zwierzat, lzejszym
jest gatunkowo od wody, podczas gdy inne cztonki znacznie
sg ciezsze. Catosc jednak jest tak ztozona, Ze ScistosC jej
réwna sie mniej wiecej odpowiedniej objetosci ptynnego zy-
wiotu. W morzu, a nawet w wodzie rzecznej, znacznie od
morskiej lzejszej, trup cztowieka, rownie jak ryby, wyplywa
na powierzchnie. To wiedzieli od wiekdw mocarze tej ziemi
i najemni morderce; dlatego t6z przywiazywano zawsze ka-
mien do szyi lub nog ofiary, aby zatrze¢ $lady wystepku.

U cztowieka w wodzie rece i nogi zywemi poruszenia-
mi sprawiajg dokota takg préznie i odgarniajg tyle wody, iz
ciezar ich znika prawie zupetnie. Za to potozenie gtowy pty-
nacego lub usitujgcego ptywacé jest zawsze do potowy w wo-
dzie, a to z powodu jej ciezkosci i nieruchomosci.  Wyzszos¢
umiejgcego ptywaé nad nieumiejagcym polega na tern tylko,
ze podczas gdy pierwszy oddycha wtedy, gdy cztonki wydo-
byty mu usta z wody, drugi, badz-co-badz, w niej juz robic¢
ptucami usituje. Najlepszym tedy nauczycielem phywania
jest silna wola i spokdj umystu; poniewaz za$ nawyknienia
zte i dobre rdwnowazg sie zawsze prawie, poczatkujacy naj-
lepiej uczyni, zaprawiajgc sie bez niebezpieczenstw do wyko-
nywania ruchow prawidtowych, koniecznych dla ptywania.
Tym sposobem ciato jego przyzwyczai sie do zupelnego za-
nurzania si¢ i piersi do pozostawania chwilowo bez oddechu.

Dla poczatkujacych zaleci¢ mozemy tu sposob ptywa-
nia z twarzg zanurzong w wodzie.

Nalezy stanag¢ na wybrzezu, na malg odlegtos¢ od pali-
ka, wbitego w dno rzeki i wystajgcego nad wodg, i wypeni-
wszy piersi powietrzem, z rekami wyciagnietemi na przdd
i dtoniami ztozonemi jak do nurkowania, rzuci¢ sie glowa na
przdd ku temunelowi, nadajac zginaniem nég sprezystos¢ te-
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mu skokowi. Przy paliku podnosi sie gtowe i dopiero oddy-
cha; nastepnie za$ palik umieszcza sie dalej, lub z boku ku
niemu zmierza.

Doswiadczenia te nalezy wykonywa¢ na ptytkiej wodzie.

Przyzwyczajajac swoj umyst do naukowego pewnika,
ze ciato ludzkie 1zejszem jest od wody, doktor Franklin do-
szedt do tego, ze stat sie jednym z najdzielniejszych ptywa-
kéw swego czasu. Lezac na wznak, ze sznurem od duzego
latawca, znakomity uczony powierzat sie wodzie zupetnie,
i tym sposobem przebywat jeziora kilkunastomilowej diu-
gosci.

Po tym wstepie, przejdzmy do skreslenia niezbednych
wskazowek i ostroznosci, jakie przedsiebra¢ nalezy przed za-
nurzeniem sie w wodzie.

1n.
Wejscie do kapieli.

Pominiecie pewnych, niezbednych ostroznosci przed
wejsciem w wode byto nieraz powodem smutnych wypadkow;
jakkolwiek jednak stuszng jest maksyma, ze z petnym zotgd-
kiem nie nalezy uzywac kapieli, ale poczeka¢, az ukonczy sie
trawienie—wina powyzszych wypadkéw niezawsze spada na
ptywakéw. Winni sg tu i teoretycy, ktérzy sadza, iz wszy-
stko uczynili, dajac nam ostrzezenie ze stanowiska hygieny.

Wszakze nie wystarcza powiedzenie: woda jest szkodli-
wa dla tych, co dopiero obiadowali — trzeba jeszcze udowo-
dni¢, dlaczego. Uczeni twierdza, ze woda jest bezbarwng
i zupetnie nieszkodliwg cieczg; jakze tedy wymaga¢ mozna,
aby czlowiek, ostabiony upatem, nie szukat w niej ochtody?
Nic nie jest niewinniejszem nad nig, ale tez i nic silniej nie
dziata z pewnosciag. Gdyby woda, précz wiasnosci roz-
puszczania i unoszenia z sobg ciat organicznych i tych wszy-
stkich wytworéw, ktore, znane pod nazwa nieczystosci, zaty-
kaja miliardy porow w ludzkiej skorze—nie posiadata innych
zupetnie, juz i wtedy mielibysmy dwa objawy wielkiej donio-
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stosci, a ktérych nam nauka nie wyjasnita jeszcze dostate-
cznie. Pierwszym z nich jest rozpuszczalno$é—i przyznac
trzeba, ze cho¢ to objaw pospolity, niemniej zdumiewa juz
mys$l sama, ze ciata state pod wptywem zwyczajnej wody
same sie w ciekte zamieniajg. Alchemia wiekéw Srednich
miedzy swemi odkryciami pozostawita naszej chemii w spu-
Sciznie cenne prawo o ciatach statych, ktére dopiero na cie-
cze zamienione ujawniajg catkowicie swe wiasnosci. Ciato
ludzkie np., pozbawione obcych wytworow, dopiero pod dzia-
faniem i pobudzeniem wody jasnieje w catej petni zycia, do
jakiej jest zdolne. Drugim objawem jest oddychanie pod-
skdrne, odbywajace sie zapomocg pocenia, i ktdre dla nasze-
go ustroju réwnie waznem jest, jak i ruchy ptuc naszych.
Pokrywajac cztowieka od stép do glowy jaka$ substancyg
nieprzenikliwg, moznaby go rownie dobrze zabi¢, jak i zaty-
kajac mu nos i.usta; w pierwszym razie przedtuzytoby sie
tylko meczarnie ofiary. Obszerne panstwo chinskie ze swemi
granicami, zamknietemi dla wszelkich obcych wptywoéw, przed-
stawia w moralnym porzadku rzeczy te same wewnetrzne za-
burzenia. Zycie ludow, jak i jednostek, polega na dwdch kie-
runkach ogoélnego ruchu: dosrodkowym i odsrodkowym; pier-
wszy z nich zbiera sity zywotne, drugi je rozprasza, promie-
niuje niemi do kota. Woda tedy, czy to rozpuszczajgc, czy
unoszac z sobg czasteczki wytwordw, zasklepiajacych nasze
pory, lub zwiekszajac ruch zewnetrzny w naszem ciele, jest
zywiotem tak niezbednym dla cztowieka, jak i atmosfera,
w ktorej oddycha.

Dwa przyktady, zaczerpniete w medycynie, dowiodg wy-
starczajgco, ze woda dziata bezposrednio i ze, zimna czy go-
raca, posiada wtasnos¢ wywotywania w ciele ruchu odsrodko-
wego, t. j. z wnetrza na zewnatrz skory, oraz miarkowania go
nalezycie.

Moze nam sie uda pogodzi¢ obie powyzej przytoczone
wilasnosci wody, wyszczegolniajac wypadki, w jakich majg
by¢ zastosowane.

Gdy naczynia krwionosne sg zbyt petne, zastosowanie zi-
mnej wody przedstawia powazne niebezpieczenstwo rozerwa-
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nia tych naczyn przez wstrzasnienie, wywotane nagtem obni-
zeniem temperatury; przeciwnie zas$ woda gorgca, nie wytwa-
rzajac tego wstrzasnienia, moze wybornie dziata¢ i leczy¢ na-
turalnie. Gdy zapaleniu naczyn chcemy zapobiedz w zarod-
ku, woda zimna dwa wydaje wyniki: jako ciecz zimna—Kkur-
czy naczynia krwionos$ne i wypycha z nich krew do Srodka;
jako ciecz oczyszczajagca—ogranicza zbytek ruchu, ktéry naj-
czesciej jest powodem niemocy.

W" pewnych niebezpiecznych chorobach skéry, w kto6-
rych cierpigcy ma zaledwie tyle sit w sobie, aby podtrzymaty
zycie—lekarze angielscy zrozumieli, ze woda byta Srodkiem
zagwattownym i, zakazujac kapieli, ktéra ostabiata chorego
i odbierata mu che¢ odzywiania sie, polecili wcierania z thu-
szczu wieprzowego, ktory dziata mniej energicznie.

Co sie dzieje z cztowiekiem, ktéry po dobrym obiedzie
bierze kgpiel—wszystko jedno: zimng czy goracg? Trawie-
nie jest objawem czysto wewnetrznym, zuzytkowywa ono si-
ty, rozrzucone przed chwilg w catem ciele. To zeSrodkowa-
nie zycia w zotgdku i w trzewiach jest tak potezne, ze czto-
wiek nasycony winien trawi¢ w zupetnym spokoju; nagte
wzruszenie moze te czynno$¢ wstrzymac odrazu — wtedy na-
tezenie umystu jest niebezpieczne, ruch cztonkami szkodli-
wy. Hipokrates szedt dalej jeszcze: zalecat wstrzymywanie
sie od pracy kazdemu gtodnemu nawet. Wszakze sie mowi:
praca albo czynnos$¢ trawienia, jedze gtodu—dlatego tylko,
aby wykazac, ze gtod i trawienie wytgczajg kazdg inng czyn-
nos¢, kazde inne zajecie. U o0séb, nieobdarzonych zbytkiem
sit zywotnych, tym dwém czynnoSciom towarzysza zwykle
dreszcze, sity ustepujg zupeinie do wnetrza ciata. Gdy czto-
wiek po jedzeniu ryzykuje p6js¢ w wode, wywotuje ona naze-
wnatrz te sity, ktére dla ulatwienia trawienia wewnatrz
ciata sie zesrodkowaty! dziatanie chemiczne ustaje, pokarmy
mieszac sie przestajg i, $miertelne jak trucizna, zapetniajg
kanaty. Natomiast mozg, pozbawiony réwnowagi, ulega za-
paleniu; zalany nazewnatrz, duszony wewnetrznie, kapigcy
sie najczesciej lekkomysInosc te przyptaca zyciem.
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Nauka twierdzi, ze dopiero po dwdch lub trzech godzi-
nach po spozyciu pozywienia mozna uzywac kapieli; to je-
dnak jest wzgledne bardzo, gdyz zalezne od tatwosci trawie-
nia. Jezeli ta czynnos¢ szes¢ godzin nam zajmuje — sze$¢
godzin na kapiel czekac trzeba.

Teraz przedstawia sie nam jeszcze pytanie: czy mozna
jes¢ w kapieli? — potwierdza ono jednak wyzej przytoczone
uwagi—nic wiecej. Dla spozywania w kapieli, trzeba mie¢
apetyt koniecznie, inaczej bytoby to lekkomysinoscig nie do
darowania. Apetyt w kagpieli dowodzi, ze skutkiem podra-
znienia skory wytworzyta sie reakcya i ten wiasnie dobro-
czynny zwrot sit do wnetrza 6w apetyt wywotuje i dozwala
strawi¢ spozyte pokarmy.

Czesciej jeszcze spotykamy ludzi, ktorzy, zgrzani w bie-
gu lub na upale, spoceni rzucajg sie w wode.

Nalezy rozbiera¢ sie powoli i przyzwyczai¢ ciato do
temperatury powietrza, zanim wejdzie sie w wode; ostrozno-
$ci jednak nie koncza sie na tern jeszcze: wystarczy, gdy po-
wotam sie na wspomnienie pierwszej kapieli, Swieze w ka-
zdym umysle. Wszakze wszyscy zanurzaliSmy najpierw je-
dne noge w wodzie, potem cofali jg; nastepnie, obawiajgc sie
$miesznosci, zanurzaliSmy obie, az nareszcie szliSmy wolno,
na coraz glebszg wode. Gdy dosiegata dotka, chtéd tamo-
wat nam oddech—z zanurzajgcych sie piersi krew uderzata
nam do gtowy, mieliSmy szum w uszach — stowem pierwsza
kapiel byta bardzo nieprzyjemng. Wszystko to dlatego, ze
ten sposdb wchodzenia w wodg, mimo pozoréw, jest zupetnie
nieracyonalny. Przy pierwszej kapieli cierpi najwiecej do-
tek i glowa;—nalezy tedy od nich zacza¢ pierwsze ablucye
koniecznie. Po nich dopiero $mialo mozna zanurzy¢ sie
i unikna¢ niemitego wrazenia duszenia sie i uderzen krwi do
moézgu. Witedy kapiel staje sie przyjemng i zbawienna.

Rzucanie sie w wode gltowe na przéd.  Wytrawni plywa-
cy, wyciggajac rece ponad gtowg, skaczg z pewnej wysokosci,
albo odbijajg sie z pochytej deski, trampoling zwanej. Wpa-
dajg w wode co prawda gtowa, lecz, opisujgc tuk w powie-
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trzu, unikajg zetkniecia z nig brzuchem, piersiami lub pleca-
mi, coby obrazenia tych czesci wywota¢ musiato nieodzownie.

Rzucanie sie w wode nogami na przdd. Mozna rzuci¢ sie
tez w wode ze znacznej wysokosci, w postawie stojgcej, nogi
zsuniete i rece przy sobie, aby jaknajmniej przedstawiac po-
wierzchni w chwili zetkniecia. Zasada hygieniczna i tu jest
ta sama: zanurzy¢ sie w wodzie calem ciatlem odrazu; ma to
pewng tgcznos¢ z natryskami.

Widzimy z tego, Ze nieracyonalng jest tylko kapiel
stopniowa, powolna.

/.
Nauka ptywania bez pomocy nauczyciela.

Rozpoczynajac nasz wyklad, przypuszczamy, ze uczacy
sie juz jest obyty z woda, Ze wie, iz dla trzech czwartych
ludzi, zachowujacych sie spokojnie w wodzie i oddychajacych,
ilokrotnie usta znajdg sie na powierzchni, utoniecie jest nie-
mozliwe;*—iz wie dalej, ze lekkie poruszenia ragk i nodg zupetnie
wystarczajg dla utrzymania ciata na powierzchni; — Ze nare-
szcie woda jest zywiotem groznym dla tych tylko, co traca
w niej glowe. Uczacy sie wybiera tedy miejsce, gdzie prad
jest staby i powietrze spokojne, gdyz przeciggi szkodzg przy
rozbieraniu sie, gdy chodem ciato jest spocone, i odpoczywa
chwile, aby je wystudzi¢ odpowiednio. Przezornie bedzie na-
wet obetrze¢ miejsca spotniate recznikiem.

Uczen jednak nie powinien szuka¢ miejsca dla skoku
glowa lub nogami na przod, dlatej chocby przyczyny, ze,
nie znajac gtebokosci wody, mogtby ugrzeznaé gtowg w bto-
cie (w szlamie), lub skaleczy¢ ja o kamien. Dla zanurzenia
sie tym sposobem trzeba przynajmniej szesciu stop wody,
a pietnastu, jezeli skok z pewnej wysokosci wykonywamy.
Zresztg nie przystoi poczatkujgcemu rzuca¢ sie do wody
jak wytrawni ptywacy, majacy przesztos¢ za soba. Uczen
nastepnie, wedle naszych wskazéwek, natrze sobie wodg dotek
brzuszny i gtowe, i pojdzie dalej, az do zanurzenia ramion.
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Witedy obrdci sie twarzag ku brzegowi, i obrawszy na nim
punkt pewien, tym lub owym ptynac sposobem, skieruje sie
ku niemu. Do tych pierwszych c¢wiczen najlepsze sa wody
0 brzegach ptaskich i stopniowo wzrastajgcej gtebokosci!
wtedy uczen zanurzy sie po szyje dopiero na pie¢ lub szes¢
metréw od brzegu i bedzie miat przed sobg wiecej miejsca do
zastosowania metody ptywania, jakg opisaliSmy w ustepie
0 ptywaniu z twarza zanurzong w wodzie. Ze jednak palika
tu nie bedzie—uczen zaprzestanie ruchdéw, gdy woda zapty-
tka sie okaze. Zdarzy sie zapewne, ze uczen potknie sie,
nie obliczy chwili podniesienia ndg i z ming tongcego tyknie
troche wody, Kilkakrotnie ukryje w falach gtowe. To go je-
dnak zraza¢ nie powinno—niebezpieczenstwa bowiem nie be-
dzie, a utraci¢ grunt pod nogami to drobnostka tylko, jezeli
sie nie utraci przytomnosci. Zty to jezdziec, co nigdy nie
spadt z konia, a wszelkie poczatki sg trudne.

Ptywanie kaczki i psa. Raz juz przyzwyczajony dopty-
wac do brzegu tym lub innym sposobem, uczen, obyty troche
z woda, wybierze sobie jaki palik lub tez t6dke, w ktorej sg
jego towarzysze, i skieruje sie ku tym przedmiotom, na wie-
kszg odlegtos¢ znajdujagcym sie. Nim jednak zamyst swoj
wykona, powinien dobrze uprzytomnic sobie sposob, jakiego
uzywajg kaczki i pies dla utrzymania sie na wodzie.

Niema nic tatwiejszego, jak ptywac¢, gdy sie ma pletwy
lub cztonki, u ktorych palce potaczone sg btong miedzy so-
bg. Rozwarte w ksztatcie wachlarza, nadajg sie do oporu
na wodzie, podtrzymujg ciato i o utonieciu mowy by¢ nie
moze. Cztowiek natomiast powinien radzi¢ sobie jak moze,
a mianowicie nie rozsuwac palcow u ragk, co im nada pewien
wyglad topatek, mogacych dobrze odgarnia¢ wode. Choc
wzglednie do objetosei ciata bedg to stabe czynniki, wezmg
jednak gore nad nogami kaczki i tapami psa tatwoscia,
z jakg chyze ruchy we wszystkich kierunkach wykonywac
moga. Kaczka np., gdy chce ptywac, uderza najpierw noga-
mi z gory na dot. pod siebie, w wodzie,—a pojedynczo, t. j.
w lewo lub w prawo naprzemiany, tylko wtedy, gdy w tym
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lub owym Kierunku zwro6cic sie zapragnie. Za kazdern je-
dnak poruszeniem chowa starannie nogi pod siebie, kurczy
je, aby jaknajmniej oporu przedstawiaty wodzie i nie tamo-
walty sity ruchu na przéd lub w bok, nadanego pierwszem
poruszeniem. Ze jednak, kurczac nawet nogi, wachlarzowa-
te ich btony muszg da¢ pewien opdr wodzie — powtdrny ten
ruch, cho¢ znacznie stabiej, ale przeszkadza i ostabia site
pierwszego. OpoOznienie to uwidocznia sie dobrze w sposobie
ptywania psa rasy neufunlandzkiej. Nie moze on kry¢ swych
tap tak zrecznie, aby nie ostabia¢ sity ruchu na przéd, i z winy
budowy ich musi ciagle klepa¢ niemi w wodzie, co sprowadza
szybko zmeczenie. Dlatego tez uczony Toussenel powie-
dziat, ze rodzina psoéw nie jest zupetng w przyrodzie, bo bra-
kuje w niej wodnego gatunku. Pies neufunlandzki najswobo-
dniej jednak ptywa ze wszystkich znanych gatunkow i dlate-
go wodotazem go nazwano.

Zbadawszy tedy te niedostatki w sposobie ptywania
zwierzat, trzeba, po odsadzeniu sie w wodzie zapomocg piet
i ptaszczyzn ragk ze zsunietemi palcami, przecigé potem nie-
mi wode, zwracajac je kantem, pionowo lub ukos$nie, aby
nie ostabiac sity pierwszego poruszenia, i tak postepowaé da-
lej. W tych razach $pieszyC sie nie trzeba, lecz wykonywac
ruchy miarowo i z nalezytg precyzya, a zawsze w chwili, gdy
po odsadzeniu sie¢ woda na chwile unosi, rozcinac ja brze-
giem ragk pionowo pod siebie, aby na ptask nowe rozpoczynac
poruszenia.

Oto najlepszy spos6b utrzymania sie i ptywania w wo-
dzie, jaki zaleci¢ mozemy. Nie meczy on, daje odrazu pano-
wanie nad tym zywiotem i po trzeciem lub czwartem do-
Swiadczeniu przysposabia do nowych, trudniejszych kompli-
kacyj.

Nogi, ktéremi cztowiek tak dobrze postuguje sie w cho-
dzeniu, majg 1 w wodzie swa doniosto$¢ i niemniejsze zna-
czenie, cho¢ odmiennie uzyte. Piety, gtdwna podstawa w cho-
dzeniu, mato majg zastosowania w wodzie; przewaznie dzia-
taja tu uda i kolana—wyrobi¢ je tedy i przyzwyczai¢ do tych
nowych ruchoéw potrzeba, gdyz tatwiej daleko utrzymac sie
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na wodzie, pracujgc rekami, niz zapomocg ud, kolan i tydek,
Koniecznem jest tedy albo zasiegna¢ rady nauczyciela, albo,
co whasnie wchodzi w zakres naszej metody—uzywac¢ pomocy
Srodkow materyalnych. Nauczyciel zresztg, wskazawszy ru-
chy, jakie nogami wykonywac nalezy, nie moze wiecej nic
uczyni¢; musi tylko czeka¢, az uczen je sobie zupetnie przy-
swoi. Na nieglebokiej, spokojnej wodzie przyjaciel ucznia
z zasadami ptywania w jednej rece, a z drugg podtozong pod
jego brzuch, to samo sprawi, co i najwytrawniejszy nauczy-
ciel. Jezeli za$ poczatkujacy czuje, ze bedzie mogt rozpo-
cza¢ razem ruchy rgk i nég, wtedy pomocnik bedzie mu pod-
trzymywat dtonig tylko podbrédek, aby gtowa nie mogta za-
nurzy¢ sie w wodzie. Liczymy, ze pomagajacy ptywakowi
oszczedzi mu zartéw usuwania nagle reki, coby wiekszos¢
uczacych sie do tych powaznych éwiczen zniechecato.

Pomocnicy. Przyrodzonymi pomocnikami uczacego sie
ptywaé sa: sznur, deszczutka (plastron) korkowa i pas z ta-
kiejze kory wyrobiony.

Sznurem mozna opasa¢ sie, a drugi jego koniec po-
wierzy¢ znajomemu, lub poprostu przytwierdzi¢ do palika lub
galezi jakiej. Ze jednak zalezy gtéwnie na nauczeniu sie ru-
chéw nogami, a rece nie sg podtrzymane, ten sposob przed-
stawia powazne niedogodnosci. Najlepiej wybra¢ miejsce
nad wodg, gdzie silna gatgz drzewa wystaje o kilka metrow
nad nig, i dokota niej owigzac¢ drugi koniec sznura. Wtedy
uczacy sie bedzie podtrzymany z gory i ruchy jego juz niczem
nie bedg krepowane. Mozna takze sznur dlugi przerzucié
przez gataz i samemu utrzymywac jego koniec w reku lub
przytwierdzi¢ do pasa.

Sznura w rekach obcych z zastrzezeniem tylko uzywac
polecam—bo tatwo wymkna¢ sie moze i narazi¢ ucznia na
niemite zachtysniecie sie woda.

Pecherze, plastron i pas korkowy—to najlepsze S$rodki
utrzymania sie na wodzie; dozwalajg one swobodnie uczy¢ sie
ruchow rak i nég jednocze$nie. W nastepnym rozdziale wro-
cimy jeszcze do tej metody.
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Uderzenia w wode nogami. Gdy rece i korpus sg korka-
mi podtrzymane, uczen zgina najpierw kolana, zblizajagc jak
tylko mozna piety do krzyza, stowem—kurczy sie jak sprezy-
na, gotowa do rozwiniecia sie. Potem, rozsuwajgc nagle
nogi dla objecia jaknajwiekszej przestrzeni miedzy niemi,
rzuca nogami razem, lub naprzemian na prawo i na lewo, t. j.
rozkurcza sie z zamachem. Tym sposobem uskutecznia naj-
lepsze na przod ruchy, jakie dozwala mu czyni¢ przyroda.
Gdy skutek tego wytezenia stabnie, rozpoczyna uczen na no-
wo. Umiejac juz je wykonywac nalezycie, z sitg i miarowo—
posiadt juz bez zaprzeczenia najwiekszg tajemnice ptywania,;
nie jest jeszcze co prawda skonczonym ptywakiem, ale mo-
ze sie zupetnie oby¢ bez nauczyciela.

0 jednoczesnych ruchach rgk i nég w ptywaniu.

Jednoczesne ruchy rak i nég przedstawiajg pewne
istotne trudnosci i dlugo szukano nawet mechanicznego spo-
sobu dla zaprawienia do nich ciata i miarowego ich wykony-
wania. Az nareszcie p. de Chevalier zrobit proste a cenne
odkrycie, ktérego doktadny opis znajdujemy w pracy Edwar-
da Corbiere’a, znanego pisarza marynarki.

Plywak'Chevalier. P. Chevalier kiopotat sie dtugo nad
rozwigzaniem pytania, ktore zawsze sobie stawiat, widzac to-
nacych wiecej dla nieumiejetnosci ptywania, niz z powodu
wzburzonych fal morza- Mieszkal wtedy w Hawrze i nie
brakto mu sposobnosci brania udziatu przy ratunku nieszcze-
$liwych. Ozdobiony za ratowanie tonacych medalem wojsko-
wym, nareszcie krzyzem Legii—sadzit jednak, ze daleko go-
dniejszem jest cztowieka ratowac sie samemu, niz zaleze¢ od
jaski, umiejetnosci ptywania i odwagi innych. Marzyt tedy
0 wynalezieniu Srodka, mogacego zabezpieczy¢ ogot zupetnie.
Z poczagtku nie szty badania, wpadat na sposoby zanadto
skomplikowane, az dzieki przypatrywaniu sie jarmarcznemu
karuzelowi, zrobit nader wazne, jak zobaczymy, odkrycie. Po-
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leci! zdjg¢ z konczyn przecznic koniki, wozki, todki, tabedzie,
krzesta i t. p., a natomiast umiesci¢ deski poziome, z ktérych
kazda mogta stuzy¢ za podstawe uczacemu sie ptywaé. Na-
stepnie kazat tak urzadzic¢ o$ i piaste krecacego sie przyrza-
du, aby najlzejsze poruszenie w ruch te ostatnig wprawi¢ mo-
glo. Na znak dany potem uczacy sie ptywaé, lezac na de-
szczutkach, poruszeniami w jednym kierunku nadaja impuls
przyrzadowi i nauka trwa dotad, az uczacy sie nawykng do
tych éwiczen i porusza¢ sie bedg zupetnie swobodnie.

Pierwsze doswiadczenia byty wykonane przez majtkow
i zotnierzy; poruszenia odbywaty sie po wojskowemu, na ko-
mende oficera, pod kierunkiem p. Chevalier. Po dwdch
lekcyach dwustu do trzystu miodych nowozacieznych mo-
gto w szerburgskim porcie ptywa¢ swobodnie. Fakt ten
stwierdzony zostat w sprawozdaniu prefekta departamentu
do ministra marynarki.

Proby podobne mozemy z whasnego doswiadczenia za-
leci¢ w szkotach ptywania.

Ptywanie z glowg zanurzong w wodzie. W plywaniu nur-
kiem, pod samg powierzchnig wody, dziatanie rak i nog taczy
sie dla nadania ruchom wigkszej energii i sity. Inne rodza-
je ptywania pochodzg tylko od powyzszego i trudno jest uzy-
wac ich bez poprzedniego z nim obznaj mienia.

Poniewaz gtowa cztowieka ciezszg jest od wody, ptynac
szybko mozna tylko wtedy, gdy sie jg zanurzy podczas pierw-
szej czesci odbywanych ruchéw. Z drugiej strony, poniewaz
oddech jest konieczny—on tedy bedzie towarzyszyt nastepnym
ruchom ptywaka.

Badajac sktad rak, dochodzimy do pewnika, ze one wy-
godnie zastepujg wiosta—mowigc za$ o ruchach udami, wie-
my juz, ze sg podstawg rzutkosci na przéd w wodzie. Dla
posuniecia sie tedy na przdd, w pierwszej czesci ruchow z gto-
wa W wodzie, rece powinny pomaga¢ nogom koniecznie; dla
oddychania za$, w drugiej czesci ruchéw — nogi nalezy tak
utozy¢, aby nie przeszkadzaty rekom, ktore, pracujac jak
wiosta, un®szg wyzszg potowe ciata i wznoszg usta nad wode.

Podrecznik sportowy. 10
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Ztad tatwo zrozumieé, ze jaknajdtuzszy oddech jest tu nie-
zbedny, a takze najwieksza sita muskutdw, na jaka sie zdo-
by¢ mozna; gdyz czas, podczas ktorego gtowa ptywaka zosta-
je pod woda, powinien by¢ uzyty na posuniecie sie jaknaj-
dalej.

Pierwsza cze$¢ tego sposobu ptywania. 1) Zebra¢ czyli
skurczy¢ nogi i rece w ten sposéb, aby kolana dotykaty brzu-
cha, piety krzyza, tokcie zeber, a ztozone jak do modlitwy re-
ce znalazty sie najblizej twarzy. Przytem uda winny by¢
rozstawione.

2) Rozprezyc sie, t.j. rzuci¢ jednocze$nie nogami na
prawo i na lewo, rekami przed siebie i zanurzy¢ gtowe, aby
nie ciezyla.

3) Skorzysta¢ z sity rzutu, t. j. odpocza¢ chwilke z wy-
dtuzonem ciatem, skutkiem tego opdznia sie utrata tej sity,
wytworzonej ruchami wedtug N-ru 2-go. Jak tylko uczuje
sie cigzenie w giab’, natychmiast skurczy¢ sie na nowo.

Druga cze$¢. Trzeba zaczerpnaé powietrza,—do tego
trzeba wiostowac dtornmi na powierzchni, roztozonemi reka-
mi, zaokraglajac lekko ramiona. Nastepnie rozpocza¢ te sa-
me co Wyzej poruszenia.

Sposéb plywania marynarski ¥  Ten system rozni sie od
poprzedniego tern tylko, ze w nim rece nie dzialajg razem,
ale osobno zupetnie, t. j. podczas gdy wycigga sie prawa re-
ke na przod, pochylajac sie lekko na ten sam bok, aby gtowe
ramie podtrzymywato — lewa reka spoczywa wzdtuz ciata,
opierajac sie o wode. Gdy tak kazda z rgk znajduje sie
w innem potozeniu—nogi sg skurczone, w pogotowiu do odsg-
dzenia sie.

Drugie poruszenie polega na wykonaniu wyzej oznaczo-
nego ruchu i skorzystaniu z sity rzutu dla zmiany reki. Pra-
wa powraca, bokiem przecinajgc wode, do prawego biodra,
a na jej miejscu lewa wykonywa poruszenie. Wtedy, natu-

) U nas ,,kozackim" zwany. (Przyp. stum.’).
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ralnie, ptywak obraca sie na lewo i glowa na lewe skiania sie
ramie. Oddycha zas, ilokrotnie glowa wspiera sie na ra-
mieniu.

Ptywanie to, wiecej meczace niz poprzednie, uzywa sie,
gdy na matg odlegtos¢ chyzo ptynac trzeba, a gtdwnie po-
chwyci¢ cds jedng reka.

Plywanie, przecinajgc wode. Réznica miedzy tym a po-
wyzszym systemem nie jest wielka—raczej jest to uproszczenie
poprzedniego. 1 tu porusza sie naprzemian rekami, ale zna-
cznie silniej, i ruchy sg rozmaite. Celem takiego ptywania
jest przecina¢ wode, t. j., uzywajac catych sit, wytworzy¢ jak-
najwiecej popychajacych na przéd poruszen. Ten sposob
ptywania stuzy jedynie w celu gwattownych cielesnych ¢wi-
czen lub w razie niesienia nagtej pomocy.

A oto jak sie postepuje:

Ciato, zamiast by¢ pochylone, pozostaje zupetnie pozio-
mo, prawa reka na przod, lewa wzdtuz bioder, a gtowa zanu-
rzona w wodzie, gdyz chodzi o to, aby ptywak ciezyt jaknaj-
mniej teraz.

Nogi sg rozsuniete i skurczone.

Ptywak wyrzuca niemi na prawo i na lewo, jednocze-
$nie, podczas gdy reka prawa wiostuje naprzemian na prawo
i na lewo. Oto pierwsze poruszenie.

Drugie poruszenie, w ktérem sie oddycha, jest najbar-
dziej meczace, gdyz potrzeba cofng¢ prawa reke pod piersi,
ktore, wznoszac sie, dozwalajg na zaczerpniecie powietrza.
Jednoczesnie kurczy sie obie nogi. Potem, poruszajac cig-
gle prawg reka, ktora odrzucita wode, sprowadza sie jg do
potozenia, jakie zajmowata lewa — aby wykonac nig te same
ruchy.

Tu zaznaczy¢ nalezy, ze reka, wracajgca od bioder, az
do chwili wykonania ruchu na przod i wiostowania powinna
mie¢ palce skurczone na pierwszym stawie.
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AV4
0 sposobach ptywania nawznak (na krzyzu).

Wszyscy ptywacy, poswiecajacy sie ratowaniu tongcych,
zauwazyli, ze ci, co nie umiejg ptywaé, przewaznie tong z wia-
snej winy, t.j. dzieki wysitkom, ktore czynig. Jak zwierze,
schwycone w putapke, zabija sie o Sciany jej gwaltownem
rzucaniem sie—tak i rozbitek, wykonywajac niemozliwe ru-
chy, zdaje sie pracowa¢ nad witasnem zatonieciem. Najle-
piej jest dla poczatkujacych patrze¢ w gore,—tym sposobem
tatwiej unikna¢ zawrotu gtowy. Plywanie nawznak mozemy
zaleci¢ uczacym sie jako najtatwiejsze; jest ono takze rodza-
jem wypoczynku dla znuzonych.

Deska. Ptywak wchodzi w wode i zanurza sie pod pa-
chy, nastepnie pochyla sie w tyt, jakby chciat upasc, i opisuje
tuk rekami w tyt, dla ostabienia sity pochylenia sie. W chwili,
gdy rece jego sg najbardziej rozkrzyzowane, uderza nogami
w gtebi wody—i, jezeli dobrze wykonat te ruchy, sptynie na
wierzch zupetnie poziomo.

Jezeli poprzednio ptywato sie dtuzej, przecinajac wode,
lub sposobem zwanym ,,kozackim,” i chce sie wypoczaé na-
wznak, trzeba sie uktada¢ na wodzie jaknajéstrozniej, zanu-
rzy¢ nawet tyt glowy, pozostawiajgc na powierzchni tylko
twarz sama. Ramiona i nogi winny by¢ wyprezone, a tylko
rece same klepa¢ wode; dla nowicyuszéw trudno ten ruch
przychodzi, gdyz poruszajg razem i ramionami, co ostabia
site rzutow—qgdy jednak rece dobrze go wykonywaja, mozna
ptyna¢ nawet pod wode i przeciw bystremu pradowi.

Gdy sie tak ptywa dla odpoczynku i z wodg, mozna
skrzyzowac nogi i rece — wystarczy powietrze w ptucach dla
utrzymania ciata na powierzchni; dlatego tez nalezy oddy-
cha¢ swobodnie, a silnie i miarowo, aby ptuca byly ciagle

wydete.
Plywanie nawznak z pomocg ndg. Zamiast wiostowania
rekami, zesunietemi nogami wykonywa sie ruchy jak przy
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ptywaniu ,,po kozacku,” t, j. kurczy sie je pod siebie i rozkur-
cza gwattownie, lecz miarowo. Przy tern zdarza sie, ze
w chwili kurczenia gtowa na chwile zanurza sie zupetnie
w wodzie—wtedy trzeba wstrzymac oddech i wypenic piersi
powietrzem dopiero po wykonaniu tego ruchu.

Zwroty w ptywaniu. Ptywajgc na piersiach, jakimbadz
z wyzej wskazanych sposobdw, fatwo jest zwracaé sie w zg-
danym kierunku; wystarcza obrocenie gtowy i rzucenie w bok
nogami. Nawznak jednak, trzeba skurczy¢ jedne tylko no-
ge i dopiero przy rozkurczeniu jej mozna sie zwroci¢ w jej
strone. Na prawo tedy nalezy ruch prawg, na lewo — lewa
wykonywac noga.

Nurkowanie ¥  Kto chce mie¢ jaki$ pozytek z ptywa-
nia, musi koniecznie nauczyC sie nurkowania. Jest-to, ze
sie tak wyrazimy, cze$¢ przemystowa, praktyczna tej nauki,
a takze i czes¢, w ktorej ptywak wykazuje stopien swej odwa-
gi. Bez nurkéw nie mielibysmy byli dawniej ani peret, ani
koraldw; gdyby nurkowac nie umiano, ani jeden z tongcych
nie bytby wyratowany, marynarze nie wiedzieliby, jak wy-
glada dno morskie i co sie na niem dzieje. Gdy szruba pa-
rowca dziata¢ nagle przestaje, nurek tylko zbada¢ moze
przyczyne wypadku.

Nurkowanie sktada sie z dwoch odrebnych czynnosci:
rzucenia sie w wode i skierowania we wiasciwg strone oraz
zupetnego zanurzenia sie.

Do wody rzuca¢ sie mozna rozmaitemi sposobami: wpa-
dajac w nig jedng nogg na przéd, albo gtowsa, z zaokraglo-
nem ciatem, opisujgc luk w powietrzu; zawsze to jednak trze-
ba czyni¢ ostroznie, aby nie dozna¢ uszkodzenia.

W wodzie juz trzeba mie¢ oczy otwarte, inaczej nurko-
wanie byloby prostg zabawka tylko. Nurek ptywa, tak jak
na powierzchni, we wszystkich kierunkach i wszystkiemi zna-

9 Whyraz ten u nas pochodzi od Nurka, nazwy ptaka, zanurzajacego
nieustannie w wodzie. (Przyp, thum.).
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nemi sposobami, lub tez zdgza ku dnu wody silnemi rzutami,
kurczac i rozkurczajgc nogi i rece.

Minuta pod woda—to bardzo wiele, gdy sie nie ma, jak
ryba, organu do chwytania z wody baniek powietrza, lub
ptuc tabedzia, ktory plywajac zanurza glowe i szyje, zeruje
pod powierzchnig, zjada spokojnie zer schwytany i wcale sie
nie $pieszy z wydobyciem dzioba na powietrze. Niemnigj
przeto wyjatkowi ptywacy moga zostawac dwie do trzech mi-
nut pod wodg—ostatnia jednak minuta najdtuzsza sie im wy-
daje, nieraz wiecznoscig nawet. Najlepiej to dowodzi, ze dla
ludzi czas jest rzeczg wzgledna, zalezng od okolicznosci—wy-
nikiem poréwnania.

AVA R P
WypadkKi.

Dwa sg rodzaje wypadkow, jakim ulegajg ptywacy:
z winy ustroju ich organizmu i skutkiem dziatania wody, lub
tez przeszkdd, ktdre ona stawia. Kurcze nalezg do pierwsze-
go,—powiktane trawy, podwodne prady (mtynki, wiry) — do
drugiego rodzaju. Niema $rodka, zabezpieczajgcego przeciw
kurczom; najlepszym za$ sposobem unikniecia ich jest: nie
nurkowac, gdy sie im podlega. Sadzimy jednak, Ze zimne
oktady bytyby moze wybornie zabezpieczajgcym $rodkiem.
Dobrze zrozumiana teorya Priessnitz'a wykazuje, ze kurcze
w wodzie wynikajg z nierdwnego jej dziatania na miegsnie,
co dowodzi tez ich ostabienia. Wzmacnia¢ je—znaczy usu-
nac przyczyne ztego.

Wadliwos¢ ustroju ciata moze takze wywola¢ kurcze
pojedynczych cztonkéw: rak, nég, ud i t. p. u najlepszych na-
wet ptywakow. Wypadki takie réwnajg sie stracie cztonka
na polu bitwy, a sa tern przykrzejsze, ze wywotujg bdl nie-
stychany. Po usitowaniach usuniecia kurczu zapomocag
wstrzasnien porazonym cztonkiem, nalezy, gdy to nie pomoze,
pogodzi¢ sie z mysla, Zze sie w nim chwilowo utracito wihadze,
i uzywac tych, ktére zdrowe pozostaty. Dlatego tez skon-
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czony ptywak winien poruszac sie w wodzie i utrzymywac na
jej powierzchni chocéby jedng, rekg lub jedng noga, lub ude-
rzeniami, t. j. wiostowaniem samych tylko dtoni; zimna krew
jednak i pojecie konieczno$ci sg tu najlepszymi nauczyciela-
mi,—ograniczamy sie tedy tylko do wskazania niebezpieczen-
stwa.

Chociaz w morzach europejskich niema rekinéw, ucina-
jacych udo ptywakowi jednem cieciem szczek potwornych,
ani olbrzymich krabow '), jakie gniezdzg sie na btotnych wy-
brzezach Kajenny—za to w biezacych wodach i w jeziorach
jest mnostwo traw i pradow i wiréw, ktoére rokrocznie liczne
porywaja ofiary.

Szarpac sie w podwodnych trawach, znaczy oplatywac
sie w nie jeszcze bardziej,—opiera¢ wirowi, na jedno wynosi,
co op6znia¢ chwile wydobycia sie z niego. Dlatego tez zu-
petng zalecamy nieruchomos¢ w takich wypadkach; ona tyl-
ko moze ocali¢, gdyz da mozno$¢ ptywakowi do zastanowie-
nia sie, jaki cztonek jest uwieziony, czy oplatywujace trawy
i teciny ztama¢ mozna, czy tez sg lipkie i gng sie tylko,
a wiec mozna uwolni¢ sie z ich objecia ptynac nawznak,
powoli.

Co do wirow—te zwykle chwytajg na to tylko, aby nie-
bawem odrzuci¢ daleko. Grozg sitg wciggajaca, ale i tg sa-
ma sitg wyswobadzajg ofiare.

Plywanie w morzu. W morzu rzadziej ptywamy; za to
najczesciej uzywamy w niem kapieli.

Morze jest czesto gladkie i spokojne jak jezioro, szcze-
golniej podczas dwugodzinnej przerwy peryodycznej w jego
ruchach. W chwilach jednak przyptywu i odptywu jest naj-
czesciej wzburzone. Ogolnie rzecz biorgc, ruchliwos¢ nad-
zwyczajna morza wytwarza fale to tagodne, powabne, to
znéw przejmujace groza swym szumem i wielkoscig. Fala
uprzyjemnia ptywanie—t. z. balwany tworzg istotne niebez-

*)  Gad rakowaty o0 szesciu nogach i kleszczach, obracajacy sie bty-
skawicznie i zdolny wciggna¢ z sobg na dno cztowieka.
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pieczenstwo: sg to naprzemiany chtostania jak biczem i ude-
rzenia jak maczuga. Kto wtedy traci przytomnos$é.— jest
zgubiony.

Co zas do tych straszliwych gor wodnych, bedacych po-
wodem rozbicia statkbw — to op6r tu moze sie zdarzy¢ tylko
wyjatkowo. Z wybrzeza nic ku okretom dostac sie nie moze—
co za$ morze z nich porywa, to druzgocze o nadbrzezne skaty.
W Swietnym opisie rozbicia okretu Saint-Gerant ¥ ten sam
batwan, co zabija Wirginie, rzucajac ja na wybrzeze, ocala
jednego z majtkéw, cho¢ thucze nim o skate. Marynarze
ocalajg sie najczesciej umiejetnoscig ptywania nawznak, zu-
petnie nieruchomo; tak czekajg, az ich morze zblizy do wy-
brzeza i pozwoli wykona¢ kilka mistrzowskich rzutéw na
przéd. Ale to ludzie wyjatkowi, zahartowani w ciagtej wal-
ce ze straszliwym zywiotem.

Cudowne ocalenie, jakie zdarzyto sie p. Chavanne, do-
wodzi, co moze silna wola i energia cztowieka.

Unosity go fale przez dwanascie godzin: cierpiat gtod
i pragnienie, musiat walczy¢ ze snem, ogarniajacym go, z kur-
czami, grozacemi cztonkom nieszczes$liwego.

A mamy tez i bohateréw, ktérych moralne zobowigza-
nia tacza z powierzonym im okretem; gdy tonie, mogac ocali¢
sie, dobrowolnie idg z nim w giebiny.

Dla utraty zycia nie potrzeba jednak tyle zachodu—
mozna utong¢ tuz przy brzegu; jedno uderzenie fali wystar-
czy. Nieprzewidziana—odurza, nastepna zabija, trzecia za-
tapia zupetnie. Gdy sie tedy nie umie stawi¢ czota falom—
pruc stabe, dac sie unosi¢ silniejszym—najlepiej jest ptywac
nawznak zupetnie bezwiladnie. Sposéb to tatwy i pewny, ale,
przedewszystkiem, zalecamy krew zimng, bez ktorej zadnych
nie mozna przetamac trudnosci. )

Ostatnie rady uczacym sie ptywac. Srod wielkich upa-
tow—miedzy kilkuset kapigcymi sie w rzece zaledwie kilku
znalez¢ mozna rzeczywistych plywakdw, reszta pluska sie
niezrecznie w wodzie. Nie przesadzamy wcale, piszac to, bo

) ..Pawet i Wirginia,” przez Ber. de S-t Pierre.



NAUKA PLYWANIA. 153

gdyby np. podejs¢ ich niespodziewanie i zanurzy¢ im gtowy—
nie wiemy, czy trzech wychylitoby sie z fal napowrot bez ka-
szlu, kichania, przecierania oczu i krztuszenia sie.

Pewnosc¢ siebie i zupetna swoboda w wodzie dopiero
znamionujg, dobrego ptywaka. Trzeba umie¢ obracac sie,
rzuca¢ gdy potrzeba, jakby sie bylo w pokoju, na sofie lub
na t6zku; zmiana zywiotu nie powinna zadnego wywiera¢ na
nas wrazenia. Nalezy ptywa¢ lekko i w zadnym wypadku
nie traci¢ przytomnosci—najbardziej w chwili mimowolnego
zanurzenia.

Rzucac sie gtowa, na przod z pewnej wysokosci, wpasc¢
w wode jak strzata, wyptyna¢ nogami w goére, lub skoczyé
z drugim ptywakiem w objeciach, albo w koziotkach odbi¢ sie
z trampoliny — sg to rzeczy nietatwe do wykonania, a jako
szereg sztuk gimnastycznych nie majg nic wspolnego z ply-
waniem i z kapiela.

Ptywaka ocenia sie w wodzie dopiero, a zrecznos¢
w skokach i tamancach niczego nie dowodzi. Gdyby np. po-
chwyci¢ za nogi wyptywajacego i zaczerpujacego powietrza
gimnastyka, rzucatby sie zabawnie, tyknat troche wody i za-
krztusit sie z pewnoscig. Zajmowac sie tedy bedziemy pty-
waniem tylko — ptywaniem w najscislejszem znaczeniu tego
stowa.

Nic niema prostszego nad utrzymanie sie na powierz-
chni wody; ludzie tez idacy na dno, topigcy sie, muszg mieé
wiele dobrej woli potemu. Wezmy tylko ptywanie nawznak,
bez poruszen. Kto usitowat tak ptywac, a nie udato mu sig,
to nie dlatego, ze byt zaciezki, ale Zze nie umiat z nalezytg
zimng krwig wzig¢ sie do rzeczy, utozy¢ tak swych cztonkow,
aby nie ciezyty.

Gdy sie ptywak utozy juz nawznak na wodzie, a nogi
ciezg jeszcze, trzeba je rozsungé, a natomiast zwiekszy¢ cie-
zar ramion, wyciggajac je z tytu glowy, lub odwrotnie,
w miare potrzeby.

Ptywanie bez poruszen dowodzi jasno, ze ptywak wie-
cej walczy z sobg, niz z zywiotem, w ktorym sie znajduje. To-
niemy tylko wskutek btednych poruszen i wewnetrznego nie-
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pokoju, gdyz woda chetnie nas utrzymuje na swej powierz-
chni. Czilowiek obdarzony krwig zimng, gdyby, nie umiejgc
nawet ptywac¢, wszedt w wode i utozyt sie nawznak, nie po-
szedtby na dno z pewnoscia. Szczapy drzewa ptywajg dlate-
go — orzekt kto$ dowcipnie, — ze nie myslg o niebezpieczen-
stwie; w chwili, w ktorejby sie baty—posztyby na dno odrazu.

Ptywac pot-nurkiem, miedzy dwoma wodami, t. j. z gto-
Wag zanurzona, po marynarsku prujac wode naprzemian to
jedna, to druga reka—jest bez zaprzeczenia najlepszym i naj-
szybszym sposobem zdazania do wytknietego z gory celu, np.
ptynacej chustki, przedmiotu, trupa it. p. Mato jednak
os6b moze zrecznie wykonywac ruchy reka, bedaca nad woda,
w pore unie$¢ gtowe, zaczerpngé powietrza i zanurzy¢ jg na-
lezycie. Powr6t tg rekg do ciata jest bardzo trudny, a tern
lepszy, im powolniej i zupetnie naprezong wykonany. Nie-
mniej przeto nalezy jg prowadzi¢ w wodzie zygzakiem, dio-
nig pod siebie, aby ulzy¢ ciezaru i da¢ czas drugiej rece do
rzucenia sie¢ z ramieniem i ciatem na przod, w chwili, gdy no-
gi sie rozkurczaja.

Przy staraniu mozna dojs¢ do takiej wprawy, ze jedng
tylko rekg wykonywa sie te ruchy i ptynie wysmienicie.

Tym sposobem ptywa¢ mozna w parze, naprzemian za-
nurzajac reke i glowe, ale ruchy wtedy sg skomplikowane,
rece zaledwie winny wychyli¢ sie z wody, gtowy za$, za do-
tknieciem, znika¢ natychmiastowo. Trzy, cztery, pie¢ i wie-
cej 0osob moze te sztuczke wykonywac, ale trzeba unikaé ze-
tknie¢ z sasiadami starannie, nie plata¢ nég, nie trgcac sie
tokciami i t. p., a zachowac szereg tak, aby wszystkie glowy
jednoczesnie sie z wody wynurzaty.

Piekne to ¢wiczenie, a i czas uzyty na nauke nie straco-
ny, gdyz wprawiamy sie do miarowych poruszen, w ktérych
dojs¢ mozna do matematycznej $cistosci.

WidzieliSmy sami siedmiu ptywakow, prujacych tym
sposobem wode jak jeden cziowiek; widok byt istotnie zaj-
mujacy.

Zresztg, cata tajemnica dobrego ptywania zalezy na
nieobawianiu sie wody. Gdy ptuca przywykng do zatrzymy-
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wania oddechu, ptywa sie swobodnie juz i wtedy mozna wy-
bra¢ sobie najwygodniejszy i najmniej meczacy z podanych
przez nas sposobow ptywania.

AVALR N
Niesienie pomocy tongcym.

Zaszczupte sg ramy tej pracy, aby w niej przytaczac
wszystkie ocalenia i wszystkie sposoby i srodki ratunkowe,
bedace w uzyciu.

Niesienie pomocy moze by¢ trojakie: statkom zagrozo-
nym, ludziom, oraz statkom i ludziom jednoczesnie.

Wydobycie z fal zatonietego okretu wkracza w dziedzi-
ne mechaniki i hydrauliki; wspominamy tez o tern pobieznie
na tern miejscu. Po wojnie krymskiej np. rzad rosyjski pra-
wie catg swa flote, zatopiong u wejscia do sewastopolskie]
przystani, wydobyt zapomocg nurkéw i dzwonéw napetnio-
nych gazem i zgeszczonem powietrzem. W takich razach,
gdy chodzi o odzyskanie kosztownych statkéw, osusza sie ca-
te zatoki lub jeziora w potrzebie.

Gdy trzeba nies¢ pomoc okretowi, dajgcemu sygnaty
alarmowe, $rodki sg mniej skomplikowane, za to jednak bar-
dzo interesujgce. Uzywane bywajg np. osobne dziatka czyli
mozdzierze, rzucajace wraz z kulg fancuch lub mocng line za-
grozonym, co dozwala holowa¢ statek uszkodzony. Dla nas
jednak najwazniejszg rzecza jest rozpatrz¢¢ niesienie pomocy
tongcym ludziom; przedsiewziecie to niebezpieczne, ale i za-
szczytne.

Gdy cztowiek wobec zaniepokojonego, bezsilnego ttumu
rzuca sie do wody dla ocalenia blizniego, staje odrazu wobec
dwach nieprzyjaciot: zywiotu, z ktdrym ma walczy¢, i samego
tongcego. Czesto ten ostatni dusi 1 zatapia niosgcego mu
pomoc, krepuje jego ruchy tak, ze woda, zamiast jednej, dwie
pochtania ofiary. Dlatego tez ocalajagcy musi mie¢ duzy za-
sob odwagi, wiele sity, energii i zaparcia, a gtdwnie nie by¢
sam uczuciowym. Pochwycony przez tongcego, hie powinien
wahac sie i uderzeniem piesci lub poteznem kopnieciem wy-
swobodzi¢ sie odrazu. W tym zywiole wzglednie tylko przej-
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rzystym, gdzie pewien mrok zwieksza groze potozenia, chocby
ratujgcy widziat, ze ofiara kona juz, powinien unika¢ $mier-
telnego jej objecia i nawet pchnac ja w giebie w potrzebie.
Rzecz dla natur wrazliwych niezmiernie przykra, ale czesto-
kro¢ nieunikniona.

Pozorne to okrucienstwo jest konieczne... chyba Ze znaj-
dzie sie kto$, co powie, ze lepiej widzie¢ dwie ofiary niz je-
dne. PosSwiecenie samo przez sie jest juz rzeczg tak wznio-
stg, Ze zbytecznem bytoby zwieksza¢ je niepozytecznem
a pewnem oddawaniem jeszcze zycia. Nie natern zasadza
sie istotna odwaga.

Ofiara z wlasnego zycia w zadnym razie uwzgledniong
tu by¢ nie moze—i ktokolwiek, nie mogac ocali¢ blizniego, gi-
nie z nim dobrowolnie, zdradza koniecznie rozstrdj umysto-
wy—zastuguje, biedny szaleniec, na pozatowanie tylko.

W roku 1667 zawigzato sie w Amsterdamie pierwsze
stowarzyszenie ratunkowe, a tern racyonalniejsze, ze wytwo-
rzone w kraju, ktérego obywatele znani sg z zimnej rachuby
i usposobienia, a takze z wielkiej rozwagi. Nie wzieto tez
za dewize ,,ocali¢ lub zging¢,” lecz poprostu, ci, co powzieli
mysl szlachetng niesienia bliznim pomocy, zamiast nadetego,
pretensyonalnie brzmigcego godta, przybrali nazwe zwyczaj-
na: ,,Stowarzyszenie ratunkowe dla tongcych.”

Nies¢ pomoc bliznim nie jest rzemiostem; ze smutkiem
tez zaznaczamy, ze p. Jaybert we Francyi umiat zwigzac te
szlachetne instytucye w rodzaj stowarzyszenia wzajemnej
pomocy—z kasg, zabezpieczajgcg cztonkéw na starosc i t. p.

Biedz na ratunek zagrozonym nie mozna z urzedu—
czyn to wyjatkowy, poryw serca nagly, niedajacy sie wtto-
czy¢ w ramy rutyny i obowigzku.

Na wybrzezach, znanych z niebezpieczenstw, ze skat
i raf podwodnych, istniejg stowarzyszenia ratunkowe ptatne,
lecz przewaznie dla okretow i todzi kupieckich — bo tam,
gdzie idzie o ratowanie cudzego mienia, stuszng rzecza jest,
aby ryzykujacym zycie i nagroda za trud przyznang zostata.
W niesieniu jednak pomocy bliznim o tern mowy by¢ nie moze,
a takze o wytwarzaniu jakiego$ statego zajecia na tern polu.



NAUKA PLYWANIA. 157

1><.
O uduszeniu przez zalanie woda.

Rzut oka historyczny w przesztos¢ wykazuje nam, jak
gteboko przesady zapuscity korzenie. Starozytni np., ratujgc
utopionego, opuszczali mu na dét gltowe, t. j. dopetniali udu-
szenia.

Rozkaz policyjny francuzki z 2-go Grudnia 1822 roku
przepisuje Srodki stosowniejsze; niestety jednak, juz w 1833
roku zostat przez inny uniewazniony. Zbadamy go tu i roz-
bierzemy blizej; zaleca on system wdmuchiwania powietrza
w phuca utopionego, ktory jednak niektorzy lekarze fakulte-
tu ") radzg zastepowac przypalaniem, nawet puszczaniem
krwi, jak to czyni d-r Edward Auber. Glosny lekarz Mar-
shall-Hall radzi natomiast wahania ciata czysto mechani-
czne, t. j. uzywa przeciw obezwiladnieniu nasladowania ru-
chéw naturalnych, majgcych rozgrzac¢ krew, wznowic jej pra-
widlowe krgzenie. Metoda ta, majgca, jak sadzimy, przy-
sztos¢ przed soba, zostata ujeta ostatecznie w pewien system
ratunkowy, dzieki d-rowi Sylwestrowi.

Kopiujemy tu okolnik, ogtoszony przez Stowarzyszenie
ratunkowe w Calais, o pierwszej pomocy, jaka nalezy udzie-
li¢ utopionym, zgodny zresztg z postanowieniem rady pre-
fektoralnej z 9 Czerwca 1835 r., ktory goéruje nad pierwszem
zwieztoscig tresci i doniostoscig szczegotow.

Ostrzezenia dla oséb w niebezpieczenstwie.

W razie grozacego wypadku nalezy zachowywaé sie
w wodzie jaknajspokojniej; ciato ludzkie, bedac Izejszem od
wody, pozbawione ruchu, sptynie przynajmniej czeSciowo.
Czes¢ wynurzajaca sie nad powierzchnie wod bywa najcze-
Sciej twarzg; dlatego tez nalezy ukry¢ gtowe w podniesionych
ramionach, opuszczajgc zupetnie swobodnie rece. Wszelkie

>) Szkota lekarska. (Przyp. ttum.).
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poruszenia sg niebezpieczne; jednakze d-r Franklin zaleca
ruchy petzajgce, jak cztowieka gramolacego sie na czwora-
kach po schodach na gore.

Zreszta, przy pewnej odrobinie przytomnosci umystu,
lezgc nawznak i poruszajgc rekami, mozna jako tako utrzy-
mac sie na wodzie.

Dla obecnych przy wypadku. Trzeba wotaniem zalecaé
odwage i wytrwanie — alarmowac, jezeli mozna, i gromadzi¢
wszelkie mozliwe $rodki ratunkowe, jako to: sznury, liny,
przescieradta, todzie. Dobrze jest uwigza¢ kamien u diugie-
go sznura i rzuci¢ go nastepnie topielcowi. Mozna takze
wigza¢ chustki za rogi przeciwne i wytworzy¢ z nich rodzaj
sznura, lub, trzymajac sie za rece, sformowac taricuch i wejs¢
w wode.

Ptywak, po zdjeciu ubrania zwierzchniego, butéw i ka-
pelusza, powinien natychmiast rzuci¢ sie w wode i ptynac
nurkiem, jezeli topielca nie widzi na powierzchni, a pamietac¢
o tern, ze w wodzie mozna mie¢ otwarte oczy i widzie¢ na pe-
wng przestrzen dokota. Mimo jednak checi ocalenia bliznie-
go, nalezy zbliza¢ sie do topielca ostroznie, aby tenze,
bezwiednie dziatajgc, nie moégt pochwyci¢ reki lub nogi
ratujgcego—w takim bowiem razie $mier¢ najlepszego nurka
bytaby nieunikniong. Jezeli patrzy jeszcze—trzeba ukry¢
sie przed jego wzrokiem, zaj$¢ go znienacka, z tytu, i ujac pod
pachy, ptyngc samemu nogami tylko, dla wydobycia go z wo-
dy lub sprowadzenia do najblizszego wybrzeza.

Gdy ciato zostanie juz wydobyte z wody, w braku leka-
rza kazdy z obecnych moze przestrzedz, aby:

1) nie wprawiano ciata w ruch gwattowny;

2) nie zawieszano go gtowg na dot i nie taczano jak
beczka po wybrzezu;

3) nie nacierano solami lub spirytusem;

4) nie dawano lewatyw z odwaru lub dymu tytuniowe-
go, jak to sie w wielu razach do dzi$ jeszcze, niestety, pra-
ktykuje.

Pomoc, niesiona przez piec lub sze$¢ osob, ale prawidio-
wa, wystarczy zupetnie.
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Sposoby ratowania. 1) Nalezy przenies¢ utopionego do
najblizszego domu, rozebra¢ go zupetnie i utozy¢ na sofie lub
na t6zku, na bok prawy, na materacu tub wetnianej kotdrze,
z gtowg podniesiong, a ramionami i hogami nizej;

2) topielcowi trzeba odchyli¢, chocby sitg, usta i pochy-
lic na jedne lub dwie minuty gtowe, aby woda wyciekta, je-
zeli jeszcze krtan zapehia;

3) owing¢ ciato w jedne lub dwie dery starannie i umie-
$ci¢ w ogrzanem 4d6zku, nastepnie naciera¢ silnie krzyz, pier-
si, tydki, rece i nogi welniang szmatg lub $rednio miekka
szczotka, a glowe owingC chustkg, takze wetniang;

4) nastepnie, jezeli mozna, wiozy¢ .topielca do kapieli tak
goracej, jak reka w nig wiozona wytrzymac¢ moze bez bolu;

5) oczysci¢ usta i nozdrza ze szlamu, traw lub piasku,
jezeliby niemi byty zapetnione;

6) ktas¢ goragce oktady na zotgdek (na dotek) i na pier-
si, butelkami z ukropem lub gorgcemi cegtami rozgrzewac
pachy, nogi, uda i rece ofiary; nalezy takze cieptg ogrzewa-
czke przeprowadza¢ wzdtuz krzyza i miedzy topatkami;

7) nie zawadzi techta¢ wargi, nozdrza i brode pidrkiem
lub stomg, naciera¢ je gorgcym, mocnym octem, nie pomija-
jac i kostek przy piesci;

8) podstawiac¢ pod nos ptonace siarczane zapatki, amo-
niak, eter lub inne ostre sole;

9) dac lewatywe z trzech szklanek cieptej wody i uncyi
kuchennej soli;

10) przed przywréceniem prawidlowego oddychania
nie dawa¢ zadnych napojow topielcowi;

11) dla przywrécenia oddechu nalezy wprowadzi¢ w je-
dno nozdrze rurke zwyczajnego mieszka i zatkna¢ palcem
drugie; wtedy wdmuchuje sie zwolna powietrze, az przeni-
knie do ptuc. Nastepnie zostawia sie usta i nozdrza w spo-
koju, a lekko naciska piersi, poki nie okazg sie znaki zycia;

12) gdy chory zacznie oddycha¢ troche, trzeba mu da-
wac co pie¢ minut tyzeczke lub tyzke stotowg grzanego wina
lub mieszaniny z trzech czesci wody i jednej czesci wodki lub
koniaku;
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13) tak nalezy postepowac przez kilka godzin i nie tra-
ci¢ nadziei przywrdcenia do zycia topielca, cho¢ wczesniej nie
da oznak powrotu do zmystow.

PowtorzyliSmy tu wspomniane przepisy gtéwnie dla ja-
snosci, z jaka sg zestawione, szczegdlniej co do pierwszych
Srodkow ratunkowych; niemniej przeto w tych razach nape-
wno nic orzec nie mozna. Uzycie mieszka i wiadze zaleca-
Ja—zajmuje on pierwsze miejsce miedzy Kkilkudziesiecioma
srodkami, znajdujgcemi sie w kazdej skrzynce przy posterun-
ku ratunkowym. Osiem dziewigtych z utopionych mieszkiem
do zmystow przywracano zawsze — teraz za$, gdy i natu-
ralne wdmuchiwanie ustami wchodzi w uzycie, $miertelno$¢
zwiekszyta sie 0 jednostke w powyzszym stosunku.

XI.
System Faure’a.

Wedle d-ra Faure’a, uduszenie, wolne od wszelkich po-
bocznych, towarzyszacych mu przypadtosci i uszkodzen, jest
jednolite. Od poczatku do konca mozna je nazwac stopnio-
wym zanikiem sit zywotnych. Takim w istocie jest Zzrddto-
stow tego wyrazenia. Wiadze umystowe najpierw sg tu po-
razone i, naturalnie, przestajg kierowa¢ wtadzami zmystow
znacznie weczesniej, nim te ostatnie zostang nadwerezone.
Nastepnie przychodzi kolej na muskuty i miesnie, czynnosci
trawienia, nareszcie tkanki podskorne i nerwy, ktore tracg
swe wiasnosci jedne po drugiej.

Tak np. czutos¢, jedna z pierwszych wiasnosci nerwow,
ostabia sie stopniowo; cztonki utrgcajg swa wrazliwos¢ naj-
pierw w swych konczynach, potem na catym obszarze. Caly
naskérek moze utraci¢ swg czuto$¢, a nerwy spodnie jeszcze
dziatajg i kurczg sie prawidtowo. Zachodzi tez i stopniowa-
nie w dziataniu uzywanych srodkéw pobudzajagcych. Mecha-
niczne pobudzanie najpierw, potem zimno, a nastepnie przy-
piekanie—okazujg sie daremnemi. D-r Faure zapewnia, ze
$mier¢ zachodzi nieodwotalnie, gdy rozpalone zelazo, przyto-
zone do wyzszej czesci piersi, drgnien w niej zadnych nie wy-
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wola. Przy powrocie za§ do zycia rzecz sie dzieje odwro-
tnie—t. j., najpierw wraca czutos¢ skory, potem sita miesni,
a nareszcie whadze umystowe dziata¢ zaczynajg. Wrazliwosc
zdwaja si¢ tam, gdzie juz poprzednio stabo jeszcze istniata,
i ztamtad rozchodzi sie dokota, dalej.

D-r Faure nie zwraca uwagi na konwulsye, czastkowe
porazenia, kurcze i t. p., uwazajgc je za zalezne od duszenia
sie, lecz niestanowigce go w istocie. Jezeli sparalizowanie
owtadneto ciatem od dotu ku gorze, trzeba je usuwac nacie-
raniami w odwrotnym kierunku. Sa naprzykiad topielcy,
ktorych w ciggu catych godzin nie mozna byto przywota¢ do
zycia—a proste podraznienie pidrkiem w gtebi krtani wystar-
czyto do wrdcenia przytomnosci.

Lekkie podraznienia wystarczajg w najpowazniejszych
wypadkach,—aby tylko zanurzenie nie trwato zbyt dtugo,
a pomoc niesiono natychmiastowo.

Jezeli istniejg zas te dwa powody opoOznienia, nalezy za-
stosowac nastrzykiwania zimng wodg na wierzch czaszki i po-
budzanie naskdrka zapomocg rozgrzanej fajki, wegla zarza-
cego sie lub kawatka zelaza. Znalez¢ na ciele punkt, gdzie
czuto$¢ niezupetnie ostabta, pobudzi¢ ja i rozprowadzaé¢ da-
lej—oto zadanie, jakie ratujacym przypada w udziale.

System Sylwestra. Doktorzy angielscy odrzucili lecze-
nie, majgce na celu podniesienie temperatury ciata i kraze-
nia krwi, jako zbyt diugie w takich razach; odrzucili takze
przypiekanie, prady elektryczne i magnetyczne, dziatajgce na
ustréj nerwow. W todzi, na wybrzezu, stowem gdzie tylko
wydobedzie sie topielca, usitujg zapomocg kilku ludzi poru-
sza¢ jego cztonkami w ten sposéb, jakby to czynit sam, za
zycia.

Zalecajg tez co nastepuje:

1) Nadac¢ topielcowi jaknajnaturalniejsze potozenie.
Umiesci¢ ciato na grzbiecie, z lekko wzniesionemi ramiona-
mi i opartemi nogami.

Leroy de Mericourt zwraca tu uwage, ze takg pozycye
zwykle wybierajg astmatycy i ze tym sposobem zmniejsza
sie trudno$¢ oddychania.

Podrecznik sportowy. 11
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2) Kanat oddechowy utrzymaé¢ w zupetnie normalnym
stanie. Oczysci¢ usta i nozdrza; wyciagnac¢ jezyk topielca
i utrzymywac go nazewnatrz jamy ustnej.

3) Nasladowac ruchy silnego oddychania. Pierwsza czes$¢
sztucznej aspiracyi. Podnies¢ catkowicie rece topielca z obu
stron glowy i utrzymac je w gorze w ciggu dwdch sekund.
Ruch ten porusza zebra, rozszerza klatke piersiowg i wywo-
tuje wdychanie.

Druga czes¢ sztucznego wdychania. Opusci¢ rece i na-
ciskac je lekko, takze w ciggu dwoch sekund, wzdtuz bokdéw
korpusu.

To drugie poruszenie odpowiada drugiej czesci prawi-
dtowego oddychania, zmniejszajac wzdecie klatki piersiowe;j.

Takie ruchy powtarzac¢ pietnascie razy na minute, bez-
ustannie.

4) Wrdécic topielcowi cieptote i krazenie krwi oraz po-
budzi¢ oddychanie. Nacieranie nagich cztonkéw lub przez
suchg odziez. Uzywac kotder lub derek suchych i cieptych—
flaneli, pecherzy z gorgca wodg, cegiet ogrzanych pod pachy,
miedzy uda, na spod ndég. Wszystko to jednak nie powinno
tamowac¢ wyzej przytoczonych ruchéw wdychania i wydy-
chania.

Ostatnia uwaga. Nauka w wypadkach utopienia nie
zna innych oznak $mierci, procz chemicznego rozktadu ciala.
Sze$¢ i dziesie¢ nawet godzin, przebyte pod woda, smierci je-
szcze nie dowodza.



£ YZWIARSTWO.






WSTEP.

Slizganie sie, ku zadowoleniu rozsadnych lekarzy, a ra-
dosci juz oddawna zamitowanych w tej sztuce, staje sie u nas
coraz bardziej rozpowszechniajgcg sie rozrywkag zimowsg; ja-
koz ludzie, bez roznicy wieku, pici i stanu, $pieszg w piekne
dnie na miejsce zbiorowe, gdzie zwierciadlana ptaszczyzna
do tanca na skrzydlatych podeszwach zacheca.

Dalsze rozpowszechnienie, btogie skutki, jako tez wydo-
skonalenie tej sztuki bylyby jeszcze wieksze, gdyby przy
uczeniu i éwiczeniu si¢ w niej nie zachodzity niektére niedo-
godnosci. Wielu chciatoby w petni uzywac uciech $lizgaw-
kowych i z tajng tesknotg mysli o tern,—ale cdz, kiedy stano-
wi to dla nich owoc zakazany.

Dlaczeg6z zabroniong im jest ta przyjemnosc?

Ich zkadinad rozsadni rodzice lub opiekunowie dopa-
trujg na srebrzystym torze tylko niebezpieczenstwo i przyszig
niedole dla swych wychowancdéw, albo sgdzg nawet, ze przy-
zwoito$¢ zakazuje przyjecia udzialu w tak ,niedorzecznej,
dziecinnej zabawie.” Coraz nowszemi dowodami starajg sie
odpiera¢ powtarzane prosby swych ulubiencéw, ktorym zre-
sztg chetnie wszelkg inng przyjemnos$¢ sprawiajg, i tak prze-
chodzi zima za zima dla obu stron zasepiona.
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Inni, pomnac na swe wihasne szczesliwe czasy miodosci
na lodzie, chcieliby jako nauczyciele podrastajgcego btogo-
stawienstwa swego domu sami sztuki tyzwiarskiej udzielac.
Towarzyszg wiec swoim chtopczykom i dziewczynkom, gdy
czas pozwala, na pole zwierciadlane, z najwigkszg troskliwo-
§cig przymocowywujg wiasnorecznie do noézek drzacych
swoich dzieci tyzwy, ktore gwiazdka jako upragniony poda-
runek przyniosta, sami z niezmordowang fatygg wprowadza-
ja na tor lodowy i sprowadzajg z niego nazbyt gorliwego
ucznia, cieszac sie z kazdego udatego kroku malca.

Niektérzy, ktérym fantastyczne bujanie po lodzie na-
pozér wydawato sie nad wyraz tatwem, kiedy im samym
przyjdzie go probowa¢, po kilku nieudatnych prébach, pet-
nych rozczarowania i meki, dajg sie na zawsze od wyuczenia
tej pieknej sztuki odstraszy¢ i stajg sie z zapalonych w po-
czatku chwalcow zaciektymi jej przeciwnikami. Podobni sg
wtedy (z winy ztych przewodnikdw) do lisa z bajki, ktory po-
sgdzat winogrona o cierpko$¢, bo dla niego zawysoko wisiaty.

I czyz mozna ich potepia¢, gdy im, szczeg6lniej paniom
i dojrzalszego wieku panom, naprzykrzy sie catogodzinne
oprowadzanie ich pod reke przez ustuznego doradce, ktory
wprawdzie sam $lizga sie znosnie, dajmy na to nawet dobrze,
ale pomimo tego jeszcze innych uczy¢ nie moze?

Inni, wiekszg wytrwatoscig obdarzeni, prowadzg dalej
energicznie sans gene swoje mozolne dzieto, pomimo wszel-
kich przeszkodd i przypadkow, i doprowadzajg je po pewnym
czasie do niematej biegtosci w abecadle tej sztuki.

Dazenie ich jednak siega dalej: chca oni za swoje ener-
giczne dziatanie, stopniowo postepujac, wysokg zyska¢ na-
grode. Pytajg sie tu i owdzie o rade, jak zacza¢ nalezy, aby
wprowadzi¢ w czyn figure, ktéra zyskata ich uznanie i obu-
dzifa ich pragnienie.

Najczesciej staje sie ich pytaniom zadosy¢, gdyz ty-
zwiarz wogole gotéw jest do takiej grzecznej przystugi.

Pan A. udziela te wskazéwke, pan B. owa, o ile na ra-
zie moze by¢ dobrze dang i zrozumiana.
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Wykonania probujg, pomimo tego jednak do skutku
nie przyprowadzajg. Nastepuje drugie, trzecie objasnienie;
z poczatku chetny nauczyciel, po daremnych usitowaniach
nasladowania, wzrusza w korfcu ramionami i oddala sie ze
stowem pociechy: z czasem to samo przyjdzie.

Kochany przyjacielu! By¢ moze, ze po niewypowiedzia-
nych trudach osiggniesz swdj cel od biedy i ze pojdzie ci,
jak ci obiecano, ale wielokrotnie tez nie uda ci sie. Dlacze-
g6z nie? Bo tobie brak ¢wiczen posrednich do tego, czem
sie tak meczysz. Gdybys sie w nich ¢wiczyt, to bytby$ swoj
cel fatwiej i pewniej osiggnat i czas zyskat do dalszej nauki.

Inni znowu przyzwyczajajg sie ze szczegodlng wytrwato-
Scia, lepszej sprawy godna, przez ciggte powtarzanie, do nie-
estetycznych, a nawet poprostu brzydkich i dobry smak obra-
zajacych postaw i ruchow, tak, ze przez to wystawiajg sie na
posmiewisko i drwiny, co im jednak zapewne przyjemnemby¢
nie moze i nierzadko bedzie im zamacato przyjemnosc poby-
tu na lodzie.

I gdyby nawet, majgc zwrdcong uwage na swoje nie-
estetyczne uchybienia ze strony kogo$ zyczliwego, chetnie
ich pozby¢ sie chcieli, to kosztuje ich to, pomingwszy upoko-
rzenie, albo duzo czasu, odjetego samej przyjemnosci, albo tez
usitowanie osiagniecia piekna nie prowadzi do zadawalniaja-
cego rezultatu, gdyz fatszywie wyuczone zbyt weszto w krew
i kosci,—podobnie jak z cztowieka catemi latami sie jakaja-
cego rzadko kiedy bedzie Demostenes.

Inni jeszcze wyuczajg sie w krotkim czasie, bez wielu
pytan, tej matej liczby gtdwniejszych ¢wiczen, i w przeciagu
kilku zim juz przestaja sie przyktada¢ do swej sztuki i stojg
w mierze, sadzac, ze juz najwyzszy stopien doskonatosci osig-
gneli. Ale jakze gorzko czujg sie oni wczesniej lub pozniej
zawiedzeni, jezeli na wiekszym torze przypatrujgsie wyso-
kiemu rozwinieciu tyzwiarstwa, o wysokosci ktérego dotych-
czas nie mieli wyobrazenia.

Nareszcie niektérzy uzywajg przyjemnosci w sztuce
tyzwiarskiej z takiem natezeniem i w tak nieostrozny sposob,
ze, zamiast btogiego skutku dla zdrowia i sity, sprowadzajg
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sobie wszystkie zte nastepstwa, ktdre wczesniej lub pdzniej
pociggajg za sobg nadmierne i bezwzgledne szafowanie organi-
zmem i ktore potem po wiekszej czesci tak szybko i gwatto-
whnie nadchodzg, ze pomoc niezawsze jest mozliwa,.

Pragnac by¢ bogatym w zasoby pomocnicze przewodni-
kiem, w tak rozmaitych kierunkach, dla modych i starszych
tyzwiarzy, nie chce sie bynajmniej narzuca¢ jako jedy-
nie dobry i nieomylny doradca, ale przy swem traktowa-
niu seryo sztuki i przy btogim skutku ze S$lizgawki, ja-
ko tez przy czasie i starannosci, uzytej na jej przedstawienie
zapomoca wyrazoéw i rysunkéw, nie moge znowu zgodzic sie
z uprzejmem orzeczeniem Francuza Alfonsa Silvia, jezeli ten
ostatni w przedmowie do swego dzietka ,,Sur le patin” (Pa-
ryz 1857) powiada:

»Nie teorye niemozliwg i nie wyktad pedantyczny po-
winien czytelnik znalez¢ w tych kartkach, my chcemy z nim
tylko pogawedzi¢ o sztuce, ktéra nam jest droga, chcemy
w nim nasze zamitowanie ku niej zaszczepi¢ i na wszelki
przypadek naszej stabej rady mu udzieli¢.”

W tekscie bowiem i w rysunkach przeprowadzona teorya
bynajmniej nie jest niemozliwg dla uwaznego i energicznego
ucznia,o ile tenze jest wrodzong zrecznoscig obdarzony, a wy-
ktad tej pracy tylko przez tych moze by¢ pedantycznym na-
zwany, ktorzy wchodzenie w szczegoty za btad uwazaja.

Sama pogawedka moze by¢ bardzo przyjemnem spedze-
niem czasu, ale prawdziwe zamitowanie dla jakiejkolwiek sztu-
ki moze by¢ tylko przez giebsze zbadanie gruntu tejze okazane.

Gdzie jednak zyczliwa rada moja zastabg sie okazata,
to niech wystgpia z poprawkami piszacy sprawozdania fa-
chowcy, ktorzy z mitosci ku przedmiotowi otwarcie i prze-
konywajaco krytykujg. Za ich przyjacielskg fatyge juz
z gory serdecznie dziekuje!
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CZESC PIERWSZA.

Objasnienia wstepne do sztuki tyzwiarskiej.

I.  Btogi skutek élizgania sie. ,,Szlachetne zdrowie, nikt
sie nie dowie, jako smakujesz, az sie zepsujesz’ — S$pie-
wat wieszcz z Czarnolasu. Prawdy tego zdania nigdy gle-
biej sie nie odczuwa, jak kiedy sie jest ztozonym chorobg,
lub optakuje sie kogo$ ukochanego, niemoca, dotknietego.
Zdrowie jednak wymaga sumiennego pielegnowania i umie-
jetnego'utrzymania, i nierzadko zima staje sie wiasnie dla
wielu wrogiem tego najszlachetniejszego dobra ziemskiego.

Jak dalece?

Do pielegnowania i utrzymania zdrowia w ciele nalezy
stosowny ruch i $wieze, wolne powietrze, albo—lepiej sie wyra-
ziwszy—stosowny ruch na $wiezem, wolnem powietrzu. Na
checi i odwadze wyjscia bez potrzeby, przy umiarkowanym
chtodzie zimowym, zbywa wielu i wiasnie takim, ktdrzy nie
wzmacniajg swego ciata prawdziwg gimnastykg. Nie chcac
by¢ posadzonymi o niestusznos¢, musimy postucha¢ rozumo-
wania wrogich zimie domatoréw:

»Niemasz nic jednostajniejszego, jak spacery w zimie,
a jakiez przytem ucigzliwosci. Trzeba sie ubrac¢ ciepto, na-
wet bardzo ciepto, nie chcac marzngé, a jakzez krepuje i me-
czy ten nadmiar futra i podwojnego materyatu przy kazdym
kroku i stgpnieciu. Jesli sie szuka wydeptanych drdg, to na-
trafia sie na Slizgawice i nie jest sie zabezpieczonym od nie-
przewidzianego upadku, — przez co, pomingwszy juz mozliwe
niebezpieczenstwo, na $miesznos¢ sie wystawia. Jesli sie
chce uchroni€¢ od tej nieprzyjemnej ewentualnosci na S$nie-
giem pokrytych drogach, to sie zapredko meczy, przemacza
sie obuwie i sprowadza sobie katar. Dzieci majg dosy¢ ru-
chu, chodzac do szkoty—i nic sobie nie robig z regularnych
spacerow na samotnych miejscach przechadzek, gdyz ré-
wniez sie nudzg, jezeli obatuchane po uszy i jak Turczynki
zawoalowane musza krok za krokiem wlec sie ze swoimi
przewodnikami, wracajg niezadowolone i drzace z zimna do
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domu, i najchetniej wlaztyby do pieca, gdyby to nie byto zbyt
niebezpiecznem. Zbyt czesta jazda sankami duzo kosztuje,
jesli sie wihasnych koni nie posiada. Cb6z pozostaje wiec?
Bawig sie jak mozna w tchngcym atmosferg rodzinng i do-
brze opalonym pokoju i rzucajg przez okno litosne spoj-
rzenia na nieszcze$liwego, drzacego z zimna przechodnia, al-
bo tez $pieszg sie przejs¢ jaknajpredzej z jednego domu do
drugiego, aby spotkac przyjaciot i znajomych w kotku ro-
dzinnem, w restauracyi lub w sali balowej. Ot6z to sg przy-
jemnosci zimowe!... Ale ja nie jestem przyjacielem ruchu na
mroznem powietrzu, a przeciez jestem zdrow.”

W taki to sposéb, z wiekszem lub mniejszem wystawie-
niem na widok tego lub owego zta zimy, wielu zwykto mowic
i postepowac.

Przypusciwszy juz, ze spacer zimowy w kazdym razie
bywa monotonniejszym, niz przechadzka w pieknym maju,
kiedy cata natura budzi sie ze snu,—przypusciwszy, ze cho-
dzenie po mocno zmarznietej lub $niegiem pokrytej drodze,
z powodu niepewnego i meczacego chodu, nie jest przyje-
mnem,—przypusciwszy, ze dla tych roslin cieplarnianych
przyzwyczajeniem sie nakazane obatuchanie przy ruchu na
wolnem powietrzu ma wiele w sobie niedogodnosci,—to jednak
wychwalany ,,dobry stan zdrowia przy siedzeniu w domu”
jest bardzo watpliwym i wrazliwym, a nadmierny spokdj
w znacznie wysokiej temperaturze pokoju predzej lub pozniej
sprowadza za sobg tyle ujemnych skutkdw dla sity miesnio-
wej, wyzywienia i odbudowy organizmu,

ze przez kazdego, komu lezy na sercu cielesne i oden
zawiste umystowe dobro wiasnej osoby i jemu powie-
rzonych, z radoscig powinnoby by¢ powitane $lizganie
sie, gdyz sztuka ta ma btogi skutek w nastepstwie po-
prawnego wykonania ¢wiczen, przez co wszystkie razem
wyzej zganione niedogodnosci zimy (na czas Slizgania
sie) sg usuniete 1 w najprzyjemniejszy sposob na ko-
rzys¢ obrécone.

Pozytek ten, wedtug trojakiego kierunku traktowany,
wyraza sie w nastepujgcem:
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1. Slizganie sie daje zdrowie i site. Najwazniejszem
przytem jest pomysiny wptyw na rozwdj narzadu ruchowego
naszego ciata, t. j. miesni.

Przy innych czynno$ciach, np. przy chodzeniu, jezdzie
konnej, wprawiane sg w ruch zawsze tylko oddzielne grupy
miesni,—przy $lizganiu sie za$ wszystkie sag w ruch wprowa-
dzone, gdyz ciato jest ciggle w balansach i przeto ta lub owa
grupa miesni, czy to u tutowia, czy tez w konczynach, jest do
ruchu zmuszona.

To czeste uzywanie miesni powoduje jednak wzmaganie
sie ich substancyi, a wskutek tego moc i site. Tym sposo-
bem Slizganie sie jest dla zdrowia ciala metodyczng gimna-
stykg wszystkich miesni.

Sztuka ta na lodzie dziata jednak takze niezwykle po-
myslInie na narzgdy oddechowe.

Przez giebokie oddychanie wprowadzane jest czyste,
bogate w tlen powietrze do ostatnich pecherzykéw korco-
wych ptuc; klatka piersiowa rozszerza sie, ptuca obejmujg
wiecej powietrza, a ciggta zamiana miedzy powietrzem
i krwia, ktdrej ptuca posrednicza, staje sie zywsza. Przytem
wiecej tlenu, naszego warunku zywotnego, przyjmuje sie
przez krew, a wiecej kwasu weglanego oddaje; zdolnos$¢ od-
zywcza Krwi przez to sie poteguje, przyczem nastepuje znowu
wzmocnienie catego organizmu we wszystkich jego czesciach.

Prawdziwie chore ptuca w kazdym razie na lodzie tak
tatwo nie wyzdrowiejg; wstrzymane za$ w swoim rozwoju
wskutek ztej budowy klatki piersiowej, bedg sie wzmacniaty
i dalej rozwijaty przez te ruchy.

Przez nastepujace bezwarunkowo przy S$lizganiu sie
gtebsze wdychanie krew tatwiej jest wciggang przez zylty
z organéw podbrzusznych, jako tez z glowy i konczyn; przez
to powstaje predszy obieg krwi po catem ciele, a zastoje
w rozmaitych organach bywajg usuwane. Przez silne $cig-
ganie miesni krew pedzong jest w zylach bezustannie na-
przod, skutkiem czego usuwajg sie niektore przeszkody, ja-
kie sie przytrafiajg w watrobie i we wnetrznosciach przy he-
moroidach i zaburzeniach w trawieniu. Przeto z dobrej za-
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sady jaknajusilniej zaleca¢ nalezy $lizganie sie réwnie pode-
sztym w lata krwawnicznikom (chorym na hemoroidy), jako
tez cofnietym w rozwoju, cierpigcym na bladaczke dzie-
wczetom.

I system nerwowy wogoéle, a w szczeg6lnosci w pun-
ktach $rodkowych—mleczu pacierzowym i mézgu—wzmacnia
sie istotnie przez $lizganie sie na lodzie, biorgc udziat, jak
wszystkie czesci ciata, w lepszem odzywianiu przez silne po-
ruszenia miesni i serca, jako tez przez gtebokie oddychanie.

Niejeden hypochondryk zapomniatby o swoich cierpie-
niach. gdyby sie mogt zdecydowac, chocby w podesztym wie-
ku, na nauke S$lizgania: niejeden cierpigcy na bezsenno$¢
i brak apetytu, po porzadnej pracy na lodzie uzywatby bto-
gostawienstwa zdrowrego snu i zadowolenia z dobrego apety-
tu; niejedna nawet cierpigca na bladaczke panienka wyro-
staby posréd zimy na rézyczke majowa i oszczedzitaby sobie
na przysztos¢ niejedne ciezka godzine, gdyby, zamiast trwo-
zliwie ukrywac sie za podwdjnemi oknami i wyrabia¢ ele-
ganckie ale bezuzyteczne robotki szydetkowe, przypasata ty-
zwy do nozek i delikatne arabeski znaczyta, w chtodzie powie-
trza zimowego, na I$nigcym torze $lizgawkowym.

Najlepsza i najbardziej pocieszajgcg ilustracyg tego,
jaki apetyt sprowadza $lizganie sie, jest kazdy pilny tyzwiarz
po ukonczonej pracy, kiedy przy stole jadalnym swojg czyn-
nos¢ rozwija.

Pomysinego dziatania na trawienie, jako skutku $lizga-
nia sie, zadng miarg nie mozna nie uznawa¢. To zdrowe
trawienie osigga sie przez zwiekszone krgzenie krwi w orga-
nach podbrzusznych i tym sposobem metodyczny ruch na
tyzwach staje sie naturalng przyczyng pocieszajacego apety-
tu. Ciato uczuwa potrzebe zastgpienia materyatu, zuzytego
przez ruch migsni, a przyjete pozywienie catkowicie asy mitu-
je sie dla btogiego stanu i usposobienia catego organizmu.

Rozsadne $lizganie sie nie ma zatem wcale ujemnych
skutkow dla zdrowia,—przeciwnie, nadaje ciatu $wiezos¢ i si-
te; tylko na to baczy¢ nalezy, zeby w tej rozrywce nie brali
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udziatu tacy, ktOrzy cierpig na rzeczywistg chorobe ptuc—
gruzlice, katar lub rozedme. | dla tych przy spokojnych,
stonecznych dniach zimowych niebezpieczenstwo nie bytoby
tak wielkiem, jezeli sg zreszta dobrymi tyzwiarzami, gdyz ta-
niec na lodzie whasciwie nie wymaga wielkiego natezenia,—ale
poniewaz tatwo mogtyby zajs¢ wykroczenia podczas tej Swie-
tnej rozrywki, ostrozno$¢ zatem nakazuje chwilowe jej
unikanie.

Kto wiec po tern, co powiedziano, chce swoje ciato
zdrowem i silnem uczyni¢, kto dla swoich dzieci chce sie o sil-
ny rozwdj ciata wystarac i siebie i ich od wczesnej starosci
uchroni¢, ten powinien sie sta¢ przyjacielem $lizgawki i $Spie-
szy¢ ze swojemi dzie¢mi tam, kedy Goethe w dojrzatym wie-
ku (wedtug wihasnego zeznania) zwawo dazyt, aby jako stary
nowicyusz z pewng zrecznoscig czyni¢ pierwsze proby, ktore
tak dobrze mu sie udawaty, ze ,w krotkim czasie tak daleko
zaszedt w swej sztuce zapomocg Cwiczenia sie, obmyslania
i wytrzymatosci,” ile bylo potrzeba, aby uzywa¢ na réwni
z drugimi przyjemnego i ozywionego $lizgania, nie starajac
sie przytem o odznaczenie.

2. Slizganie sie dodaje wdzieku i zrecznoici. W ka-
zdym razie nie nalezy tego tak pojmowac, jak zdawatoby sie
kazdemu, ktory raz tyzwy przypasze, ze odrazu nabedzie
tych zalet; na lodzie przedstawia sie bowiem tylko najpie-
kniejsza sposobnos¢ osiagniecia ich przy wprawianiu sie
w tej sztuce i dalszego ich wydoskonalenia.

Dlatego powiada Guts-Muths w swojej ,,Gimnastyce dla
miodziezy” (Schnepfenthal 1796):

»Wprawiam sie w ruch, ktéry wszystko przewyzsza, co
sie ruchem zowie. Raz podobnym on jest do unoszenia sie
ptaka, z zawieszonemi w powietrzu skrzydtami, tak, ze zdaje
sie, iz tylko swojg wolg kierunek lotu oznacza, nie uciekajac
sie do pomocy ktéregokolwiek cztonka,—to znowu do naj-
spokojniejszego kotysania sie, przy ktérem ciato, napozér tyl-
ko powietrzem unoszone, na prawo i lewo naprzemian sie
przechyla; to znowu potgczonym on bywa z catem nateze-



174 ZDROWA DUSZA W ZDROWEM CIELE,

niem i petng odwagi zrecznoscia ciata,—to wreszcie ma miej-
sce tagodne bujanie, przy ktérem niejako wolnym sie jest od
ciezaru ciata i od natezenia miesni.”

Viethw swojej ,,Encyklopedyi ¢wiczer cielesnych” powia-
da (i pokazuje zarazem przez to, jak sie tgczy wdziek i zre-
czno$é z energia i $miatoscia):  ,,Slizganie sie jest jednem
z najbardziej zajmujgcych widowisk, gdzie cztowiek zwalcza
i zwycieza przeszkody, ktére mu zywioly i sity przyrody
przeciwstawiajg. Jego oczom przedstawia sie gtadka powierz-
chnia lodowa, gdzie ustaje prawie wszelkie tarcie, ktore na
gruncie dawato jego stgpnieciu punkt oparcia i pewnosc,
i zdaje sie mu odmawia¢ S$rodkow, przy pomocy ktorych
mogtby ze swoich dolnych konczyn korzystac; atoli, prze-
mysInoscig kierowany, oskrzydla on swoje nogi w ostrza sta-
lowe—i teraz, stosownie do nadanego tyzwie kierunku, korzy-
sta ze wszystkich zalet, ktébre mu moze nadarzy¢ stabsze lub
silniejsze tarcie. Przez nie czyni on swoje ruchy z szybkosci
lotowi ptaka podobnemi i przez nie jest w stanie wprawic
w dziatanie site swych cztonkéw z calg dobitnoscig, do jakiej
miesnie sg zdolne. Juz jako dzieto ludzkiej $miatosci i prze-
mysInosci  Slizganie sie niewatpliwie zastuguje na uwage;
niemniej zastuguje na nig jako dowdd zrecznosci ciata.

,Slizganie sie jest sztuka, ktora cziowiekowi pokazuije,
jak on panowa¢ moze nad zywiotem, zniszczeniem mu groza-
cym,—ktdra mu pokazuje, jak wykonywa¢ moze ruchy, niemo-
zliwemi sie wydajace,—z jakg szybkoscig, bedacg wytworem
jego wiasnej sity, jest w stanie rumaka wyprzedzic, lub tez
rysowac noga figury na krysztale, ktére reka matematyka
zaledwie lepiej na papierze znaczy.”

W jakim stopniu przykuwa powab S$lizgania sig, najle-
pszy tego dowdd daja setki widzdw wszelkiego stanu, okala-
jacych licznie uczeszczane Slizgawki, i juz niejeden pan i nie-
jedna pani, ktorzy przyszli tylko w celu przypatrywania sie,
nie mogli sie oprze¢ czarowi wabigcego obrazu na I$nigcym
krysztale, $pieszyli ku wejsciu na S$lizgawke i stawali sie
uczniami na tyzwach, aby kiedy$ jako ozdoby toru tyzwowe-
go zabtysnac.
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Doprawdy, nie zbywa tutaj na sposobnosci prébowania
swej zrecznosci. Juz pominawszy ciggte balanse denkiem
zelezcem na zwierciadlanej powierzchni lodu, nie tak to ta-
two wymija¢ na czas z szybkoscig mysli setki przesuwajacych
sie, z najwezszej furtki skorzysta¢, aby bez przeszkody dalej
sie moédz posuwac, i przytem tu i owdzie jeszcze przyskoczy¢
do kogokolwiek tracgcego rownowage, aby go od niebezpie-
cznego upadku uchroni€ i szybko mu dopomddz.

Oto6z to sie nazywa by¢ szybkim w reku, aby od zlego
ustrzedz, a pozytku tego dla zycia uczy sie tyzwiarz tak zu-
petnie ubocznie.

3. Slizganie sie sprawia niewypowiedziang rozkosz
i wprawia w wesote usposobienie. Czyz przyroda w catym
swoim blasku i $wietnosci, przy pieknym dniu zimowym, nie
sktada sie na to, aby doskonalenie sie w tej sztuce do naj-
wyzszej przyjemnosci podniesc?

Nad zeglarzem na skrzydlatych podeszwach wznosi sie
»lazurowe sklepienie,” pod nim ,,podtoga dyamentami wysa-
dzona,” a catla okolica naokét ,kwiatami mrozu okryta;”
Swieze, czyste powietrze wlewa w dusze orzezwiajacy balsam
i rozkoszne uczucie wzmocnionego zdrowia. A potem, kiedy
storice mgta sie owija i obraz jego na niebosktonie powoli sie
zapada, wtedy wznosi sie ksiezyc dla niestrudzonego tyzwia-
rza, jako druga pochodnia, i wraz z catem niebem gwiazdzi-
stym rzuca promienie na jego gtowe, odbijajac sie przytem
w zwierciadle krysztatowem u jego nog!

— O biedny zapalencze!—stysze juz, jak mowi kto$ gar-
dzacy Slizgawka: ,,wszystko to mozna mie¢ takze, nie potrze-
bujac tancowac na tyzwie, niedorzecznej zabawce dziecinnej."

— Kochany przyjacielu! — musze mu odpowiedzie¢
w imieniu wszystkich amatorow slizgania—ktoryz to spacero-
wicz bedzie w zimie 3, 4, 5 lub wiecej godzin na wolnem po-
wietrzu przyrode podziwiat, nie bedac co najmniej w najnie-
przyjemniejszy sposéb napomnianym o zawistosci swego ciata
od ziemi? Zaden zapewne! Ale na lodzie! jakze tu predko
czas przechodzi przy coraz to wigkszej checi bujanial Goe-
the méwi o tern: ,,My (Klopstock i inni przyjaciele) nadmier-
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nie powolni byliSmy tej checi. Nie wystarczato nam przepe-
dzi¢ w taki sposob na lodzie piekny dzien stoneczny —konty-
nuowaliSmy nasz ruch az do pézna w nocy. O ile bowiem
inne natezenia meczg ciato, o tyle to dodaje mu ciggle nowej
sity rozpedowej.”

A kto do tego stowa nie chciatby wagi przywigzywac,ten
niech pomysli, jaka nieopisana przyjemnos¢ polega¢ musiata
na slizganiu sig, jezeli mogta natchng¢ piewce ,,Mesyady,”
Klopstocka, do jego $wietnych 6d na czes¢ lodéw i znagli¢
tak powaznego mysliciela do odkrywania w $lizganiu wszel-
kich tajemnic piekna: w liniach wezykowatych, udatniejszych
niz Hogartowskie, lub bujaniach, wiasciwych Apollowi py-
tyjskiemu.

Przyjaciel wielkiego poety, radca stanu z Oldenburga,
opowiada o nim: ,,Pewnego razu znalaztem go przy karcie
w gtebokiem zamysleniu; przeprowadzat on linie, mierzyt
i dzielit. ,,Patrz pan—wyrzeki,—potaczane bywajg morza;
gdyby te rzeki potgczy¢, tutaj kanat przeprowadzi¢, w tern
miejscu drugi, to moznaby tym sposobem cate panstwo nie-
mieckie jednym S$wietnym torem lodowym opasac!”

Tak dziecinnie wesotem i uszcze$liwiajgcem wydawato
sie Klopstockowi bujanie po lodzie, ze powzigt zamiar wraz
ze swymi przyjaciotmi, pomiedzy ktorymi odznaczat sie Klau-
dyusz, jako dzielny szybkobieg, zatozy¢ akademie tyzwiarska.
Zakupywali juz nawet ,,od wszystkich handlarzy starozytno-
Sci i norymberszczyzny wszelkie kopersztychy, ktore tyzwiar-
stwa dotyczyty, iluminowali figury, wyznaczali godnosci i ro-
bili napisy.” Co sie tutaj pozostato tylko projektem, nasu-
nietym przez ucieche na torze lodowym, to w Anglii i Ame-
ryce wprowadzono w wykonanie, gdyz tam juz od dziesigtkOw
lat utworzyty sie Kkluby #tyzwiarskie ze statemi .statutami
i prawami. A nawet klub w Londynie dawniej miat honor
posiadac swego prezesa w osobie matzonka krélowej Wikto-
ryi, popularnym ksieciu Albercie. U niektorych panow z tych
towarzystw, ktorzy odwiedzajg panstwo niemieckie, mozna
zauwazyc¢, ile prawdy to francuzkie zdanie zawiera: ,,Wielcy
tyzwiarze podobni sg do win szlachetnych: muszg by¢ stary-
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mi, albo grzeczniej sie wyraziwszy, w dojrzalszym wieku, aby
sta¢ sie doskonatymi.

Czyz slizganie sie nie wptywa rozweselajgco na usposo-
bienie? Duch i ciato stojg przeciez w najscislejszym stosun-
ku i w najblizszem na siebie oddziatywaniu. Czyz nie wiemy
z pierwszej czesci naszego wyktadu, jaki btogi skutek wywie-
ra to pyszne bujanie i kotysanie sie na caty narzad ruchowy,
na narzady oddechowe, na system nerwowy i na trawienie?
Czyz duch nie czuje sie dobrze w tak wszechstronnie wzmo-
cnionym ciele, przy pomysinych zresztg okolicznosciach,
i czyz tyzwiarz nie ma objawia¢ swej radosci, opuszczajac
progi miasta i dgzac tam, kedy ptaszczyzna krysztatowa don
sie usmiecha?

Il. Slizganie sie pici pieknej. Przesad przed 30-tu
laty wzbraniat pici zenskiej tej rozrywki, jakoby nieprzy-
zwoitej. | teraz jeszcze majg z tern do walczenia dzie-
wczeta i panie, zwiaszcza w okolicach, bardziej od wiekszych
miast oddalonych, a zkadingd catkiem rozsadni ludzie widzg
w istocie zenskiej na lodzie co$ pogardy godnego i dobry
obyczaj obrazajgcego. Na czem ma jednak ta nieprzyzwoi-
tos¢ polega¢? Na to pytanie bynajmniej sie nie dostaje za-
dawalniajgcej odpowiedzi, ale orzeczenie: ,,Nie wypada i nie-
stosownem jest dla kobiet bujanie po lodzie.” Czyz w takim
razie jazda konna i taniec dla dam takze jest nieprzyzwoi-
tym? | czyz zaprawde nie potrzebujg jaknajpredzej nasze
dziewice, skazane przez szkole, robotki kobiece i inne rzeczy,
na tak dtugie siedzenie—ruchu na $wiezem, wolnem powie-
trzu, dla zdrowia i sity delikatnych istot podwojnie konie-
cznego? A zatem precz z takiemi przesgdami, przez ktore na-
sze dziewczeta i panie majg by¢ wykluczone od tak pieknej
i btogie skutki przynoszacej sztuki!—i za szczescie poczytywac
nalezy, ze rozsadni lekarze zalecajg Slizganie sie pici pie-
knej w wielu razach poprostu jako lekarstwo.

W potowie zesztego stulecia najznakomitsze damy ho-
lenderskie byly bardzo zrecznemi tyzwiarkami, a teraz zdaje
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sie, ze i polskie dziewice i panie wszelkiego stanu starajg, sie
w ich $lady wstapi¢, albowiem na torach lodowych wiekszych
miast rodzaj zenski przedstawia sie juz w pokaznej liczbie
ku ozdobie i uswietnieniu pieknego obrazu zimowego. Szczes¢
Boze! Jezeli ksigzka nasza ma wyktadac te sztuke dla oboj-
ga ptci, to przez to nie nalezy rozumie¢, ze wszystkie opisane
i narysowane ¢wiczenia majg by¢ przez panie wykonywane.
Przeciwnie, zyczymy pici pieknej na publicznych slizgawkach
pieknego tuku ¥ jako celu ostatecznego ich usitowan; $lizga-
nie sie w tyt, zawracanie i t. p. musza by¢ porzucone, z po-
wodow, ktére juz w samym ubiorze leza.

. Wiek sztuki tyzwiarskiej. Musiat to by¢ smiaty i po-
mystowy cztowiek, Kktdry poraz pierwszy swojg noge w stal
przyodziat i, nie bojac sie gniewu wody pod nim biezacej, su-
nat jak ptak: po szklgcem sie zwierciadle morza lub swego
rodzinnego strumienia. Ow wynalazca tyzwiarstwa w ka-
zdym razie musiat zy¢ w najbardziej zamierzchtych czasach;
albowiem juz w mytach skandynawskich opowiadajg: ,,Uller
lub Oller—syn drugiej matzonki Tora, pieknej, czystej, zto-
cistowtosej zZyfy — stynat jako dobry strzelec i dzielny my-
Sliwy i Slizgat sie przytem na tyzwach tak wysSmienicie, ze
nikt mu nie mogt doréwnac, i z tego powodu otrzymat nazwe
»Weida As,” t. j. polujacy As. Ztad tez pochodzi, ze naro-
dy potnocne w zamierzchtych czasach wyobrazaty swe bo-
stwa na tyzwach.”

W poemacie Tegnera ,,Frytjof” sam bohater wystawia
swg umiejetnosc Slizgania.

Frytjof wychowywat sie pospotu z piekng krélewng In-
geborgg i miedzy nimi wywigzata sie mito$¢ goraca.

Nieszlachetny jednak brat Ingeborgi nienawidzi szla-
chetnie dumnego bohatera i zmusza siostre, aby zostata mat-
zonka sedziwego krola Rynga. Frytjof, peten gtebokiego
zalu i smutku, udaje sie w daleki $wiat, aby go cudami swej
walecznosci napetnié, ale wspomnienie ukochanej nigdzie mu

>)  Pospolicie holendrem zwanego.
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nie daje spokoju; jeszcze raz musi ujrze¢ narzeczong Sswego
serca, matzonke sedziwego kréla. W nedznej odziezy i z dtu-
ga brodg pojawia sie na dworze ksigzecym, gdzie Codziennie
znosi meke ogladania przy boku drugiego najpiekniejszej ko-
biety w Swiecie. Pewnego razu zapowiedziang zostata szli-
chtada na zwierciadlanym lodzie poblizkiego jeziora, ale
Frytjof ostrzega krolewska pare przed zwodniczym torem.
Wotedy szydzi sobie krol Ryng z jego braku odwagi i radzi
mu raczej brzegiem jezioro objecha¢. Ponuro jednak spo-
glada przybysz na szydzacego i przymocowywa tyzwe u nogi
do biegu, a kiedy kon w szalonym pospiechu z sankami po-
myka, uwija sie koto niego obcy zapasnik i wyprzedza go
kiedy mu sie podoba.

Tak wiec widzimy, ze te szlachetng sztuke uprawiano
juz w zamierzchtych czasach. Kto jednak byt jej wynalaz-
cg, tego zadna piesn nie opiewa. Klopstock przy swem za-
mitowaniu dla tyzwiarstwa poprostu przypisat jego wynale-
zienie germanskiemu bogowi poezyi, Bragowi, ktéry obznaj-
mia z tg sztukg Ullera i towarzysza Tora, Tyalfa (Ob. ode
Klopstocka: ,,Brag,” ktorej iloczas utworzyt poeta podiug
swych ruchéw na lodzie).

IV. Ogolne prawidta zachowania sie na lodzie. W na-
szych czasach szczegdlniej nie zbywa na wielu przeciwnikach,
ktorzy twierdza: ,,Co mi po tej rozrywce, przy ktérej dla kro-
tkiej uciechy mozna sie nabawic réznego rodzaju przypadto-
sci, albo nawet wynie$¢ zadatek $miertelnej choroby; ostrze-
gajacych przyktaddw nie brak bynajmniej!” Nie mozna za-
przeczy¢ twierdzeniu, ze Slizganie sie prawdopodobnie moze
mie¢ w nastepstwie niebezpieczenstwo dla zdrowia i zycia;
ale gdzie takie smutne wypadki sie zdarzaty, przyczyng byta
zawsze wiasna wina. Dla uniknienia wiec mozliwych niebez-
pieczenstw na lodzie niech postuzy co nastepuje:

Niewtasciwe oddychanie niektérych $lizgajacych sie
potaczone bywa z wielkiem niebezpieczenstwem dla zdrowia.

Kazdy tyzwiarz musi sobie za prawidto postawic¢: wdy-
cha¢ przez nos, a wydycha¢ ustami. Kto bowiem potyka
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otwartemi ustami czestokro¢ mrozne powietrze i do tego przy
szybkim biegu, ten nie powinien sie dziwi¢, jezeli ziemi na-
stepstwami tego sg: katar i cierpienia ptuc i krtani. Ale
czyz $lizganie sie temu winno?

W kazdym razie niebezpiecznie bywa, zwlaszcza przy
szalonym biegu i pod wiatr, pali¢ cygara i papierosy.

Drugie niebezpieczenstwo polega na niewtasciwem od-
poczywaniu.

Niejeden, chcac znowu po diugiem siedzeniu w pokoju
pobuja¢ po szumnem morzu, S$lizga sie z catym zapatem tak
dtugo, dopoki tylko moze.

Inny zndw zamecza sie na $mier¢ swem niezmordowa-
nem dazeniem przewyzszenia wszystkich innych $lizgajgcych
sie w robieniu tukéw, S$ciganiu sie it. p., i dopiero wtedy
przestaje, kiedy kolana sie chwiejg, a kosci ze znuzenia ustu-
gi odmawiajg—a to sie¢ zdarza nierzadko na bardziej ucze-
szczanych S$lizgawkach, otaczanych zwykle krytykujaca pu-
blika.

Przy takiem zgrzaniu sie i spoceniu rzucajg sie zmecze-
ni w sanki tyzwiarskie albo na tawke i, gwattownie oddycha-
jac, zbierajg nowe sity do dalszego biegu i nowych tryum-
fow. Czyz mozna wiec dziwi¢ sie, jezeli przez raptowne
oziebienie wilgotnej skory wywiazujg sie nieraz najniebezpie-
czniejsze choroby?

Ale czyz samo slizganie sie jest przyczyng wszelkich te-
go rodzaju przypadtosci, czy tez zrédta ich szuka¢ nalezy
w nieostroznosci i lekkomysinosci? A zatem niech stuzy za
prawidto: Nie wytezaj sie nadmiernie, a jezeli zgrzejesz sie
przez Slizganie, to zwolnij swoj bieg i posuwaj sie, kotyszac
sie spokojnie, dopoki stopniowo sie nie ochtodzisz. Dla na-
tut delikatniejszych nie od rzeczy bedzie dac¢ rade, zeby cze-
Sciej odpoczywaly i przytem zawsze ktadty na siebie trzyma-
ne w pogotowiu okrycia. Nie radzimy takze, przed zdjeciem
tyzew, jeszcze raz uzywac w petni slizgania az do zmeczenia
i zgrzania sie, gdyz czas zdejmowania tyzew, a potem naste-
pujacy powolny chod, tatwo moze zaziebienie spowodowad.
A zatem prosimy o spokojny bieg przed zdjeciem tyzew!
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Trzecie niebezpieczenstwo pochodzi¢ moze z powodu
niepraktycznego ubioru. Nasamprzéd méwie o ubraniu mez-
kiem; na lodzie daja, sie widzie¢ najdziwniejsze jego kontrasty:
tutaj grube, diugie surduty, albo nawet obszerne futra,—tam
znowu cienkie, eleganckie zakiety, jakby wypadato tanczy¢
przy szesnastu stopniach ciepta.

Nie potrzeba dowodzi¢, ze przy ostatniem ubraniu, jesli
na gotem ciele niema wetnianej koszulki, tatwo moze nasta-
pi¢ zaziebienie przy catej ostroznosci, zwihaszcza jezeli $lizgaw-
ka wystawiong jest na pewien przecigg. Ale tez wyzej wy-
mieniony zbyt ciepty ubior jest réwnie niepraktyczny i nie-
bezpieczny. Kazdy tyzwiarz wie z doswiadczenia, jak rozko-
szne uczucie ciepta rozchodzi sie wkrétce po catem ciele sku-
tkiem tego ruchu. Gdzie jednak to wewnetrzne ciepto pote-
guje sie do najwyzszego stopnia skutkiem grubych surdutow
i futer, jakzez moze $lizganie sie, jako ciggty srodek na poty,
spowodowa¢ wzmocnienie ciata! Przy tak wysokim stopniu
rozgrzania sie catkiem nieszkodliwe w innych warunkach
ochtodzenie sprowadzi¢ moze niebezpieczne skutki. A gdyby
nawet one nie nastapity, to jakaz rozrywka mozebng jest
w takiem opakowaniu? Ubrania te sg prawdziwemi prze-
chowywaczami chtodnego wiatru i przeszkadzajg szybkiemu
przerzynaniu powietrza, ochoczemu suwaniu sie i zwracaniu,
czynigc kazdy upadek tembardziej niezrecznym i niemniej
nieprzyjemnym. Najniestosowniejszemi sg jednak ptaszcze
hiszpanskie, ktorych jeden diugi koniec zarzucanym bywa
przez plecy i tym sposobem oba ramiona zakrywa. Tak ubra-
nemu tyzwiarzowi niepodobna, przy chwianiu sie lub groza-
cem zetknieciu, szybko uzy¢ rgk dla uniknienia niebezpie-
czenstwa; rad nie rad musi upas¢, nie zdotawszy nawet upad-
ku prawidtowym i mozliwie nieszkodliwym uczynic.

Najlepszym i najstosowniejszym jest krotki tuzurek lub
zakiet z troche grubszego materyatu, na co, przed i po Slizga-
niu, wdziewa sie zwierzchnig odziez, skiadajgcg sie z futra,
palta lub ptaszcza i t. p.

Jezeli sie chce wigksze odlegtosci na lodzie przebiegac,
to podwdjna ta odziez miejsca mie¢ nie moze, i w tym razie
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réwniez nie mozna sie zbyt ciepto ubiera¢, jesli sie nie chce
pozbawi¢ btogiego skutku i przyjemnosci tej rozrywki. Wte-
dy oprocz krotkiego tuzurka lub zakietu bytby jeszcze stoso-
wny tak czesto teraz w uzyciu bedacy pled, ktéry bynajmniej
nie przeszkadza, jezeli sie go zrecznie zarzuci i szpilkg kornce
zepnie.

Stynny tyzwiarz Jackson Haines nosit przy swoich pro-
dukcyach w Berlinie catkiem obcisty kaftan, ktory tylko do
bioder siegat.

Bardzo praktycznemu sg takze sztylpy skdrzane, po ko-
lana siegajace, zapinane z boku, ktére bywajg na spodnie
wdziewane. Szczego6lniej podczas wiatru utatwiajg one zna-
komicie przerzynanie powietrza, gdyz to ostatnie nigdzie sie
w fatdy skry¢ nie moze, lecz musi si¢ lekko obsuwac. Dopo-
ki bedg w uzyciu wysokie haki przy tyzwach dawniejszej
konstrukcyi, nierzadko sie zdarzy, ze tyzwiarze, mijajac sie,
zaczepig sie wzajem o spodnie; i te niedogodnos¢ usuwajg ob-
ciste sztylpy—i, w razie wylania wody na lodzie w jakiemkol-
wiek miejscu, nie dopuszczajg przykrego, w zimie szczegolniej,
zmaczania spodni.

Uzywanie tak nazwanej mufy mysliwskiej przy dalszych
wycieczkach lub wiekszem zimnie okazatoby sie bardzo przy-
datnem. Tylko ona nie powinna by¢ powieszong na szyi i bu-
jac sie to w te, to w owg strone, ale musi by¢ przywigzang do
ubrania w pasie. W tym razie stuzy ona podbrzuszu za wy-
$mienitg ochrone, nadaje ciatu przyjemng postawe, rekom
najstosowniejszy punkt oparcia, a catemu zjawisku tyzwia-
rza prawdziwy wyraz zimowy.

Dobry tyzwiarz bedzie miat swoje uzasadnione powody
przeciw teraz w modzie bedgcemu owijaniu szyi grubemi sza-
lami i t. p.

Co do ubioru damskiego, nie bytoby, zdaje sie, zbyte-
cznem to, co nastepuje:

Bardzo przeszkadzajg i sa niepraktyczne obszerne
i ciezkie plaszcze.

Najstosowniejszem i przyjemne wrazenie czynigcem po-
winno by¢ nastepujace ubranie, jakie sie nierzadko napotyka
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na $lizgawkach w wiekszych miastach: nizki kapelusik, kro-
tki, obcisty kaftanik z grubego materyatu i dajgca sie pod-
cigga¢ suknia. Dla uniknienia szkodliwego przeziebienia
nog dama musi koniecznie nosi¢ skorzane trzewiki, a nie
zawadzitoby, gdyby te ostatnie troche powyzej kostki siega-
ty. Mufka dopiero wtedy powinna by¢ noszong, kiedy juz
nabyta jest pewna zreczno$¢ w $lizganiu sie, gdyz przedtem
bywa raczej przeszkoda.

Zapewne nie bedzie bez interesu zajrze¢ do ,,Dziennika
Maéd” z 1824 r., jakie ubranie przepisuje wszechwiadna pani
moda dla tej rozrywki. Oto jego stowa:

»Kostyum dla tyzwiarzy w Paryzu sklada sie tej zimy
ze szkartatowego kaftana i z obszernych spodni ciemno-nie-
bieskiego koloru. Kaftany te sg trojakiego rodzaju. Jedne
sg szkartatem podszyte, z tytu majg poty amazonskie, a kot-
nierz jest wytozony jak u fraka. Inne sg zupetnie okragte,
z kotnierzem i wytogami z czarnego astrachaniu. Ostatnie
wreszcie sg podszyte perlistym astrachaniem, widocznym na
kotnierzu i wytogach. Na piersiach sg dwie kieszonki. Spo-
dnie sg przymocowane sprzaczka stalowg, ktorej kaftan nie
zakrywa. Do tego nalezg pétbuc.iki z cienkiemi podeszwami
i wysoki kapelusz; na odchodnem zarzuca sie z wdziecznem
udrapowaniem ptaszcz hiszpanski (karbonarski) ze ziotemi
chwastami.

,»Toaleta dam, ktore sie w sankach ‘tyzwiarskich kazg
wozi¢, sktada sie po wiekszej czesci z krotkiego paltocika
z niebieskiego aksamitu, opatrzonego paladynami, tworzace-
mi z tytu peleryne, ktérej konce z przodu az na kolana spa-
dajg; aksamitne czamarki ze ztotemi fontaziami i sznurami,
woalka gazowa i czaple piéro, trzewiki czerwone lub zoékte,
sznurowane, futrem wytozone. Czesto zarzuca sie jeszcze
damski ptaszcz karbonarski z biatego lub karmazynowego
aksamitu ze ztotemi chwastami.”
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Powazne niebezpieczenstwa na lodzie moga takze po-
chodzi¢ z pozornych drobnostek. Do nich nalezg tyzwy z du-
zemi, do gory stojacemi hakami. Nieraz sie zdarzato, ze
padajacy obalat sie na te dzidy i tak sie ranit, Zze na cale zy-
cie miat pamiatke. Na szczescie, znikajg coraz bardziej te
zabytki dawnych czaséw, ustepujgc miejsca krotkim koricom
zaokraglonym. Jezeli sie za$ gdzie pokazg takie tyzwy na
ozywionych $lizgawkach, to powinny by¢ przez policye zabro-
nionemu Niemniej jest niebezpiecznem, jezeli tér zanieczy-
szczanym bywa niedopatkami cygar, kawatkami sznurkow,
papierkami, resztkami skoéry it. p. Jakkolwiek niewinnie
zdajg sie te rzeczy na drodze leze¢, to jednak mozna przez
nie kark ztamac¢ na liczniej uczeszczanym torze, gdzie i bez
tego chciatoby sie sto oczow posiada¢. Przeszkody te bowiem
przymarzajg i hamuja bieg szybkiego tyzwiarza tak rapto-
whnie, ze tatwo w tyt moze rungg, jezeli bardzo zrecznie upad-
kowi nie zapobiegnie.

Przy swoich spostrzezeniach na lodzie prawie zawsze
miatem sposobno$¢ widzie¢, ze dobrzy tyzwiarze znosili niedo-
patki cygar na brzeg toru slizgawkowego, a inne przeszkody
z niego usuwali, podczas gdy niedzielni tyzwiarze rzucali
niedopatki gdzie sie zdarzyto. Kazdy tyzwiarz jest jednak
obowigzany zapobiega¢ nieszczesciu, gdzie tylko umie i mo-
ze, a utrzymywanie w czystosci zwierciadta lodowego nie jest
bynajmniej olbrzymig praca.

Niejedno niebezpieczenstwo pochodzi z lekkomysInosci
niektorych $lizgajacych sie.  Jezeli Slizgawka jest bardzo li-
cznie uczeszczana, to sama ludzko$¢ wymaga, aby z najwie-
kszg ostroznoscig przedsiebrac¢ ¢éwiczenia, ktére innym moga
przeszkadza¢, albo nawet na niebezpieczenstwo ich narazic.
Do tego nalezy bieg w tyt, urzagdzanie weza i t. p.

Bardzo tu bedzie na miejscu pomoéwi¢ o niegrzecznosci,
z jaka niektorzy, nierzadko elegancko ubrani panowie, odda-
ja sie swoim produkcyom, jak gdyby byli tylko sami na Swie-
cie: obalajg damy i dzieci, a potem ze Smiechem oddalajg sie,
w niczem nawet nie przyszediszy z pomocg przez siebie po-
krzywdzonym. Tacy ludzie powinni by¢ bezwarunkowo ze
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Slizgawki usuwani, jak to sie zreszta, juz czasami, bez wzgle-
du na osobe, zdarzato.

Niezawsze bywa winnym ten, kto dat powdd do upad-
ku drugiego; czasem bowiem wprost niepodobna wyminac.
Witedy ostrozno$¢ nakazuje wyciggng¢ ramiona i przyjac
w nie nieuniknionego przybysza. W ten sposéb pozostajg
najczesciej obaj na nogach. Jak mianowicie zechciatyby da-
my przyja¢ to spotkanie, tego z pewnoscig naprzéd oznaczy¢
nie mozna. W tak watpliwym razie najlepszg jest rada: ra-
czej samemu poddac sie tagodnemu upadkowi, anizeli obrazié
pte¢ piekng wyzej wymienionem usitowaniem ratunku.

Nie do przebaczenia jest jednak, jezeli przy jakiemkol-
wiek nieuniknionem zetknieciu sie ten lub 6w wycigga przed
siebie, jak dwie piki, rece z zaci$nietemi piesciami,—napotyka
bowiem niemi okolice piersi lub zotgdka zblizajgcego sie
i przez gwattowno$¢ uderzenia moze sie sta¢ przyczyng nieu-
leczonego cierpienia, albo nawet nagtej Smierci nieszcze-
$liwego.

Samo przez sie rozumie sie, ze 16d na publicznych Sliz-
gawkach musi by¢ przez policye zbadanym, ze przereble mu-
szg by¢ dostatecznie ogrodzone i ze powinny by¢ w pogoto-
wiu drabiny ratunkowe, liny it. p. Jesli jednak tyzwiarz
udaje sie na lod, niepodlegajacy takiemu nadzorowi, to mu-
si przedtem doktadnie go wybada¢ i z poczatku posuwac sie
z najwiekszg ostroznoscig, zanim sie w peini odda swojej
rozrywce.

Dzieci nie powinno sig nigdy bez opieki na 16d puszczac,

CZESC DRUGA,
SZKOELA LY ZWIARSTWA.
A.  SLIZGANIE SIE NA PRZOD.
1) LINIA PROSTA.
Pierwsze ¢wiczenie. Linia prosta bez podnoszenia nogi.

Prawidto: 1) Stan na lodzie, pochyliwszy ciato troche na przdd
z lekko zgietemi kolanami i mocno osadzonemi przegubiami.
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2) Nie stawiaj ndg od siebie, ale réwnolegle do siebie,
mniej wiecej w odlegtosci ¢wierc tokcia.

3) Posuwaj naprzemian to prawa, to lewg noge, nie pod-
noszac jej, cokolwiek {¢wierc tokcia) w prostym kierunku na
przéd.

4) Woprawiaj sie powoli w to posuwanie sie na przéd
i za kazdym razem opieraj ciezar ciata o ile mozna spokojnie
na suwajgcej sie nodze.

5) Whprawiaj obie nogi w réwnym stopniu.

Te pie¢ punktéw pierwszego ¢wiczenia dlate-
S go sg tak krotko i doktadnie utozone, azeby przez
kazdego poczatkujagcego mogty by¢ tatwo pojete
i zapamietane. Uczacy sie, wybierajagc sie na
16d, powinien te pie¢ punktow przejrzec¢ nie po-
3 wierzchownie, ale zupelnie je sobie przyswoic,
aby kazdej chwili wiedziat, bedac na tyzwach
i ISnigcej powierzchni lodowej, czego zaniechat
przy mozliwem niepowiedzeniu sie.
Poniewaz jednak tyzwiarz nie powinien
przemieni¢ sie w maszyne, kierowang swemi noga-
mi, ale poniewaz te sztuke tylko wtedy moze do-
prowadzi¢ do pewnego mistrzowstwa, jezeli nau-
Fig. i ¥ czy sie samego siebie obserwowaé, ztad nastepujg
powody rzeczonych pieciu punktéw.

Do N-ru 1. Ciato musi by¢ troche na przod pochylo-
ne, aby poczatkujagcy nie mogt tak fatwo a przedewszy-
stkiem na przéd sie wyslizngé i tym sposobem nawznak
upas¢. Dla ztagodzenia mozliwego upadku na przéd lub
w bok, poczatkujacy muszg mie¢ rece wolne, a damy powin-
ny $lizga¢ sie bez mufki.

Dobrze bytoby, gdyby uczen lub uczennica mieli przy
sobie ,,dobrego geniusza” w postaci wprawnego tyzwiarza.
Przyjaciel bez tyzew oddaje z poczatku te same przystugi.

~*) Dla_tatwiejszego oryentowania sie, zwiaszcza w pozniejszych,
trudniejszych figurach, lewa noga przedstawiona jest ciemno, a prawa
jasno.
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Skoro jednak przez Sciste zachowywanie rzeczonych pie-
ciu punktéw osiggnieta, zostanie pewno$¢ w pewniej mierze,
a to nie dtugo potrwa—wtedy nalezy sie wyrzec wszelkiej po-
mocy, gdyz kto sie przyzwyczai do kierownictwa w nauce, ten,
chcac sie sam pusci¢, musi prawie od poczatku zaczynac.

Doradzajacy przyjaciel powinien juz, zwkaszcza damom,
tylko dlatego towarzyszy¢, aby je od mozliwego upadku
uchronic.

Jezeli, przeciwnie, uczacy sie nawyknie do kurczowego
wieszania sie na ramieniu kierownika, to zawsze tylko jedna
noga osigga niejakag pewnos¢, a dzielne $lizganie sie sttumia
sie przez to w zarodku.

Nauka slizgania przy pomocy fotelu tyzwiarskiego jest
zupetnie chybionem usitowaniem—poczatkujgcy bowiem, po-
suwajac fotel, nabiera zupetnie biednej postawy, ktéra na
nowo musi by¢ zapomniang, jezeli sam chce sie $lizgac.
A zatem precz z takiemi srodkami pomocniczemi, ktére opo-
Zniaja szybki i piekny rezultat! Przy pewnej odwadze duzo
mozna wygra¢, a padanie wyglada w zasadzie niebezpie-
czniej, niz sie wydaje.

Pod nazwg ,,Safety skating frame” daje wiele do mo-
wienia 0 sobie przyrzad dla dam do bezpiecznej nauki
Slizgania.

Jestto podporka, sporzadzona z lekkiego drzewa, a u do-
tu opatrzona polerowang stalg; w kazdym razie jest ona da-
leko stosowniejszg, niz nasze—do tego celu nieprzydatne—
sanki tyzwiarskie.

Z lekko zgietemi kolanami.

Bardzo tatwo mozna to btednie zrozumie¢. Najjasniej
wyrazi sie zyczenie autora w ten sposob: Poczatkujacy po-
winien stang¢ z wyciagnietemi kolanami, przy prostej zresztg
postawie, 1 wysung¢ wtedy kolana na 1'/2—2 cali na przéd;
tym sposobem powstanie lekkie ich zgiecie.

Gdyby kolana zostaty zupetnie wyciagniete, to suwanie
sie bytoby utrudnionem i wygladatoby réwnie sztywno, jakby
kto chciat chodzi¢ z ciggle wyprostowanemu kolanami; przy-
tem padanie zdarzatoby sie daleko czesciej. Wskutek lek-



188 ZDROWA DUSZA W ZDROWEJ! CIELE.

kiego zgiecia osiaga sie wiec pewno$¢ przy pierwszem staniu
i posuwaniu na lodzie i przygotowuje sie elastyczne $lizganie
sie dla pozniejszych ¢wiczen.

Przegubia muszg by¢ mocno osadzone.

Poniewaz powierzchnia podstawy tyzwowej na tak gtad-
kim torze jest bardzo wazka w stosunku do szerokosci stopy,
to z poczatku bardzo naturalnem bywa przechylanie sie nogi
nawewnatrz, a jeszcze czesciej nazewnatrz. Poniewaz jednak
Slizganie sie jest niemozebne bez pewnego stania na wazkiej
podstawie, to miesnie nozne muszg by¢ z calg sitg natezone,
aby te pewnos$¢ osiggna¢. Poniewaz przytem bardzo tatwo,
zwlaszcza u dam, nastepuje zmeczenie, a przetezenie mogto-
by bardzo zaszkodzi¢, to uczacy sie musza czesciej odpoczy-
wac, azeby ich zupetne znuzenie i ostabienie nie pokonato.

Niematem bytoby utatwieniem przed pierwszem uda-
niem sie na l6d przymocowac tyzwy do nogi w pokoju i na
nich robi¢ proby chodzenia ze sztywno osadzonemi kostkami.
Tylko przytem nalezatoby strzedz sie stepienia kantow tyzew
na zbyt twardej posadzce; dlatego bytoby dobrze podktadac
w pokoju lub sieni stare sukno, dywan lub cerate.

Do N-ru 2. (Nie stawiaj nog od siebie, ale rownolegle
do siebie).

We wszystkich dzietkach o nauce $lizgania sie, kto-
re czytatem, nie znalaztem tego prawidia dla pierwszej
proby na tyzwach; przeciwnie, daje sie czyta¢ na str. 24
i nast. w ,,Kunst des Schlittschuhfahrens” przez Johna
Cyclos’a:

,.Dla wykonania tego ruchu poczatkujacy stawia przod-
ki ndg swoich w ten sposob, zeby linie obu stop tworzyly ze
sobg kat prosty. Jedna noga podnosi sie i opuszcza, a mia-
nowicie na wewnetrzny kant, poczem druga noga posuwa sie
na przéd i t. d.”

Podtug mego wieloletniego doswiadczenia, zbyt wielkie
jestto zadanie od poczatkujgcego i czesto staje sie przyczyng
dotkliwego upadku,—noga bowiem stojgca nazewnatrz dlatego
wiasnie, ze uczacy sie jeszcze zadnej wiadzy nad sobg nie po-
siada, posuwa sie zbyt daleko pod katem prostym na przéd,
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przyczem bardzo trudno bez cudzej pomocy przysuna¢ druga
noge do pierwszej, aby potem na nowo wystgpi¢. Proby, wy-
konywane podlug naszego przepisu, pokaza, jak prostem
i bezpiecznem jest zadanie N-ru 2.

Nogi nie powinny sta¢ tuz obok siebie dla tej prostej
przyczyny, ze fatwo nastgpi¢ moze upadek na prawo lub na
lewo. Gdyby jednak zbyt daleko staty od siebie, to byloby
to znowuz nieestetycznie, niewygodnie i niebezpiecznie,—po-
stawa ta bowiem odejmuje wiadze nad ciatem i utatwia bar-
dzo upadek na przod lub w tyt.

Do N-ru 3. (Posuwaj naprzemian to prawa, to lewg
noge, nie podnoszac ich, cokolwiek (6 cali) w prostym kie-
runku na przaéd).

A zatem fig. 1: od 1 do 3 na lewo, od 2 do 4 na pra-
wo, od 3 do 5 na lewo, od 4 do 6 na prawo i t. d. Co czyni
ten, kto bezpiecznie chce przejs¢ bez tyzew po gtadkiej jak
zwierciadto powierzchni lodowej? Doswiadczenie pokazuje,
ze posuwa nogi naprzemian na przéd w prostym kierunku,
nie podnoszac ich. Do tego pewnego $rodka kazdy przychodzi
sam, bez jakichkolwiek wskazowek.

Czyz to nie najlepszy dowdd, ze dla pozyskania pewno-
sci na tak wazkich powierzchniach podstawy tyzwowej zada-
nie 3 jest zupetnie z naturg zgodne? Kazdy poczatkujgcy
tyzwiarz czyni biad, chcac po lodzie biedz zapomoca takich
poruszen ndg, jakich uzywa chodzac na ladzie, to jest, zgo-
dnie z prawami piekna, stawia najprzod albo palce nogi, albo
tez piete w innym razie.

Przy slizganiu sie jednak musi by¢ naraz do lodu przy-
tozong cata spodnia powierzchnia podstawy tyzwowej.

To postawienie nogi z poczatku bywa dla uczacego sie
bardzo trudnem, gdyz ten ostatni pomimowoli chce by¢ po-
stusznym przez wiele lat praktykowanemu i w zwyczaj we-
sztemu trzymaniu nogi; a setki poczatkujacych, szczeg6lnie
damy, przy swojem lekkiem i petnem wdzieku stgpnieciu, do-
chodzg do tego dopiero po diugich lecz préznych usitowa-
niach i wielokrotnych upadkach, jesli im pod tym waznym
wzgledem nie zostanie przedtem udzielong rozsadna wska-
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zéwka. Aby wiec zawsze mie¢ na uwadze prawidto: ,,Sta-
wiaj na lodzie tyzwe catg powierzchnig jej podstawy,” do te-
go poda najlepszy Srodek wprawy postulat Nr 3, a poniewaz
noga z poczatku nie bywa podnoszong, to i padanie stanie sie
wielkg rzadkoscia.

Czynnej nogi nie nalezy dlatego posuwac¢ zbyt daleko,
zeby Srodek ciezkosci ciata z poczatku o ile mozna najmniej
byt zmieniony i aby z tatwoscig pozyska¢ pewno$¢ w przegu-
biu i wiadze nad postawg ciata.

Do Nr 4. (Powoli wprawiaj sie w to posuwanie sie na
przod).

Kazdy poczatek jest trudny, a najpewniej mozna dojs$é
do celu stopniowo.

Wprawdzie poczatkujacy, widzac koto siebie wprawniej-
szych, jak bujajg i posuwajg sie po gtadkiej powierzchni,
chciatby jaknajpredzej im doréwnac. Jestto zupetnie natu-
ralne i usprawiedliwione zyczenie. Ale $rodek, polegajacy na
$pieszeniu sie przy pierwszych ¢wiczeniach i ich wykonywaniu,
jaknajgorzej sprzyja rychtemu speinieniu tego zyczenia.

Muskuly przyzwyczajajg sie najpewniej do wihasciwego
ruchu przy biegu na tyzwach przez stopniowane ¢wiczenie sig;
wszelki zatem pospiech czyni postep niepewnym i wstrzymuje
go w nauce. Czego sie raz porzadnie nauczono i w tem
wprawy nabyto, to stuzy i w tej, jak w kazdej innej sztuce,
tylko jako przygotowanie do pewnego nauczenia sie naste-
pnego kroku. Czego sie jednak raz zle nauczono, aby tylko
pozornie dalej postgpi¢, to szkodzi przy dalszej nauce. Spo-
kojng i piekng postawe przy Slizganiu sie mozna osiagnac
tylko skutkiem starannego studyowania pierwszych ¢wiczen;
a z pomiedzy setek tyzwiarzy, ktorych wida¢ na wielkich
stawach i rzekach, przynajmniej potowa, nawet wprawniej-
szych, ¢wiczy sie w swej sztuce nieestetycznie i $miesznie, a to
dlatego, ze w pierwszych czasach nauki musieli sie obchodzié
bez stosownych wskazdwek.

Do Nr 5. (Wprawiaj obie nogi w rownym stopniu).

To prawidto zasadnicze musi by¢ dobrze zapamigtane
i dla wszystkich nastepnych ¢wiczen, a przytem energicznie
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wykonywane; noga bowiem, ktéra szczegdélniej byta wprawia-
na, to jest na ktdrej tatwiej sie udawaty pierwsze préby, sta-
je sie coraz silniejszg i obrotniejszg, druga za$ pozostaje na
cate zycie w zaniedbaniu. Kulenie przy $lizganiu daleko cze-

Sciej przytrafia sie, niz przy chodzeniu.

Drugie C¢wiczenie. Linia prosta z podnoszeniem nogi. Pra-
widto: 1) Postaw nogi troche od siebie i zachowaj je w tej po-

zycyi przy poruszeniach 2 i 3.

2) Posun lewg noge w oznaczonym kierunku, nie odejmu-

jacjej przedtem od lodu.

3) Podnie$ nieporuszong prawg noge
na 2 cale ponad lodem i postaw jg obok lewej,
dotgd spoczywajace;j.

4%} Posun prawg noge pot tokcia napra-
wo i podnies$ spoczywajacg lewg, aby przysu-
nacja do prawej.

A zatem podiug fig. 2 1—na lewo
posuna¢ noge, 2—na prawo podnies¢ i obok
lewej nogi postawi¢; 1—na prawo posunac,
2—na lewo podnies$¢ i obok prawej postawic;
1—na lewo posung¢, 2—na prawo podnies¢
i obok lewej postawi¢; 1 i linia oznacza sli-
zganie sie, 2 i punkciki — podniesienie nogi.

Prawidto 1-sze rozumie sie samo przez
sie, a ustawienie ciata odbywa sie jak przy
¢wiczeniu 1 prawidia 1.

Fig. 2.

Do Nr 2. Uwaga wstepna. Podstawa tyzwowa, sto-
sownie do swojej dtugosci, ma kant zewnetrzny i wewnetrzny.
Zewnetrznym kantem jest ten, ktory lezy po stronie matego
palca u nogi, a wewnetrznym —ktory lezy po stronie wielkiego

palca u nogi.

Przy Nr 2 noga dla utrzymania réwnowagi musi posu-
wac sie troche po wewnetrznym kancie; w tym celu nalezy

tylko troche nagig¢ przegubie ku wewnatrz.

W miare oddalania sie lewej nogi od prawej musi sie
i ciezar ciata stopniowo na lewo przechyla¢, a prawa noga,
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aby mocno sta¢ mogta, powinna sie opiera¢ na wewnetrznym
kancie. Przytem znowu o tern pamieta¢ nalezy, aby kolana
byty lekko zgiete.

Do Nr 3. Chodzagc po ziemi, stawiamy jedne noge
przed druga.

Poniewaz poczatkujacy tyzwiarze przyzwyczajeni sg do
tego ruchu wskutek chodzenia po lgdzie, chcg wiec na ty-
zwach réwniez w ten sposéb posuwac sie na przéd. W tern
wiasnie tkwi gtéwna przeszkoda do nauki $lizgania sie. Sko-
ro bowiem uczen przy dalszej checi $lizgania sie postawi do-
tad spoczywajaca noge troche przed druga, to juz w powie-
trzu odrabia droge, ktorg na lodzie przebiedz powinien, a po-
suniecie sie na przod przepada. Slizganie sie zamienia sie
wtedy na niespokojne, chwiejne dreptanie, gdyz wskutek
zbyt dalekiego wysunigcia nogi traci sie takze rownowage.

A zatem dobrze zapamieta¢ to nalezy: Spoczywajaca
dotad noga musi by¢ najprzéd postawiong przy nodze, ktora
czynng bylta, poczem dopiero moze sie posuwac¢. W tern lezy
cata tajemnica. W kazdym razie uczacy sie i bez wskazo-
wek dochodzi do tego po daremnych probach i upadkach, ale
na c6z marnowac sobie staranie i site! Stracony ten czas
moznaby byto poswieci¢ na dalszg nauke.

Nr 4 jest tylko zastosowaniem Nr 2 i 3 do prawej nogi.
I tutaj przyda sie znowu napomnienie: ,,Kazda noga musi
w rownym stopniu wykonywac swoje zadanie.”

Trzecie ¢éwiczenie. Zwyczajne posuwanie sie na przéd. Pra-
widto: 1) Postaw nogi na lodzie pod katem, prostym.

2) Podnies lewa noge i nadajjej przy opuszczaniu lekki
poped na przdd, opierajgc na niej ciezar ciata.

3) Utrzymuj ten poped na lewo skutkiem mocnego naci-
sku prawej nogi na wewnetrzny kant tyzwy.

4) Jezeli lewa noga posunie sie juz troche, to podnie$
prawa i opus¢ja z lekkim popedem wtedy, kiedy suwanie sie
lewej nogi ma sie ku koncowi. Przytem ciezar gornej potowy
ciata przechodzi na prawa noge.
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Do Nr 2.  Wyzej wzmiankowany rozped i nastepujgce
przytem postawienie lewej nogi wykonywa sie poprostu wsku-
tek przechylenia sie potowy ciata na lewg strone. Poczat-
kujacy powinien sie wystrzega¢ zbyt wielkiego zapedu nogi,
aby nie wlec jej potem za sobg. Przez to tatwo mozna stra-
cie rownowage, a Slizganie sie jest wtedy nieestetycznem.
Podstawa posuwajgcej sie nogi stoi wtedy pionowo do toru,
tak, Ze Slizganie sie odbywa sie na catej powierzchni stalo-
wej. Kolano posuwajacej sie nogi jest z poczatku troche
zgiete i wycigga sie znowu stopniowo, w miare zwalniania
biegu. To zginanie i wycigganie kolana jest gtéwnym wa-
runkiem pieknego i elastycznego biegu i szybkiego spetnie-
nia nizej opisanego luku, t. z. kolendra.

Kolana troche zgiete; nie oznacza to jednak, ze $lizga-
nie ma sie odbywac ze skrzywionemi kolanami.

Do Nr 3. To sie odbywa samo przez sie. Kolano
przytem jest wyciggniete.

Do Nr 4. Podpieranie prawg noga ustaje samo przez
sie, skoro lewa noga jest w ruchu. Podniesiona prawa noga
utrzymuje sie przytem niespetna 2 cale ponad lodem, w lek-
ko wyciggnietej, nazewnatrz skierowanej pozycyi, przyczem
przodek stopy opuszcza sie troche ku dotowi. Jezeli ruch
lewej nogi konczy sie, to prawa stawia si¢ z lekkim rozma-
chem prostokatnie do lewej w tej samej chwili, w ktorej sie
tg ostatnig podnosi. Teraz lewa noga zajmuje tylko co opi-
sang pozycye prawej. W miare opuszczania sie prawej nogi
na l6d Srodek ciezkosci ciata, spoczywajacy dotad na lewej
nodze, przechodzi naturalnie na posuwajgcg sie prawa.

Przy Scistem wykonywaniu tych czterech punktow
uczen nabedzie wkroétce wprawy w spokojpem i pewnem $li-
zganiu po liniach réwnych i prostych.

2) LUK CZYLI HOLENDER.

Gruntowne wyuczenie sie $lizgania w prostym kierun-
ku, wedtug poprzednich ¢wiczen, prowadzi bez wielkich tru-
dnosci do $miatego zakreslania tuku, w czem Klopstock celo-
wat i gtéwne piekno $lizgania upatrywat.

Podrecznik sportowy. 13
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Uwaga wstepna. Kazdy luk po zewnetrznym kancie
zowie sie zewnetrznym, lub lukiem nazewnatrz, a przebiega-
ny po wewnetrznym kancie—wewnetrznym, lub lukiem na-
wewnatrz.

Czwarte ¢wiczenie. tuk owalny. Pra-
widto: 1) Pusc sie z normalnej pozycyi
(nogi prostokatnie do siebie) z lekkim
rozpedem w lewg strone o tyle, zeby le-
wa noga, wysuwajac sie, staneta na ze-
wnetrznym kancie podstawy tyzwowej.

2) Utrzymuj ten rozped na lewej
nodze, osadzajgc prawg na wewnetrznym
kancie tyzwy.

3) Poruszaj korpusem w krzyzu
przy tern posuwaniu sie w ten sposab,
zeby lewe ramie stopniowo sie w tyt co-
fato, a prawe troche na przéd wyste-
powato.

4) Wyciggaj stopniowo lewe kola-
no, z poczatku troche zgiete, w miare
posuwania si¢ i poruszania ramion.

5) Prowadz prawg noge w cokol-
wiek wyciggnietej pozycyi, kilka cali po-
nad lodem, majgc stope troche ku doto-
wi opuszczong i skierowang nazewnatrz,
w niezbyt wielkiej odlegtosci, z prawej
strony za posuwajaca sie lewg noga.

6) Kiedy tuk ma sie juz ku kon-
cowi, przerzué szybko gorng czes¢ ciata
na’prawg strone i posuwaj sie teraz na

prawo w ten sam sposob, jak przedtem na lewo.

(Fig. 3: 1—tuk na lewo; 2—tuk na prawo).

Do Nr 1. Na pierwszy rzut oka wydaje sie wprawdzie,
jak gdyby miat nastgpi¢ upadek w strone posuwajgcej sie
nogi skutkiem dosy¢ wielkiego przechylenia korpusu w jej
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strone; ale w tym razie pozor myli na szczescie, albowiem
zamiast z obawg oczekiwanego upadku wychodzi nadspodzie-
wanie piekny luk. Bytaby dobra okazya do pomowienia tu-
taj o wptywie sity odsrodkowej i dosrodkowej, ale zaniecha-
my tego, gdyz wyksztatcony czytelnik zna dostatecznie te si-
ty, ktore caty Swiat wraz z jego niezliczonemi gwiazdami po-
ruszajg i w porzadku utrzymuja.

Kazdy, kto sie przypatrywat produkcyom cyrkowym,
musi wiedzie¢, ze konie w okraglej arenie tern wiecej prze-
chylajg sie w biegu, im predzej sie posuwajg—a kazdy moze
na samym sobie tego doswiadczy¢, biegnac szybko naokoto
klombu. Im predszym bywa bieg, tern wiecej ukos$ng jest 0$
wyciggnietego ciata na prawo lub na lewo.

U poczatkujgcego przy pierwszych prébach ciato wysu-
wa sie bardzo nieznacznie w bok — na prawo lub na lewo,
wkrotce jednak po udaniu sie matego tuku zacznie wzrastac¢
odwaga i ochota do wykonania wielkiego tuku. Angielski
putkownik Elias podaje nastepujgca zabawng rade naucze-
nia sie $lizgania po wielkich lukach zewnetrznych:

,,Dobrze jest nosi¢ ze sobg $rétownice w kieszeni po
stronie nogi bedacej w ruchu, nadaje ona bowiem ciatu sztu-
czng rownowage, ktdrg pdézniej wprawa zastepuje.”

Czyz nie zabawne?!

Do Nr 3. Chcac unikng¢ wszelkich nieporozumien,
prosze szanownego czytelnika, aby stangt zupetnie prosto,
wyprostowawszy kolana, nogi zwréciwszy nazewnatrz, a oczy-
ma patrzac przed siebie. Nie zmieniajac tej pozycyi, tatwo
bedzie mogt porusza¢ gorng czesé ciata w krzyzu w ten spo-
s6b, zeby prawe ramie na przod wystepowato, a w miare tego
lewe cofato sie w ty}—i naodwrot.

Od tej pewnosci poruszania krzyza i ramion zalezy gto-
wnie panowanie i wladza dzielnego tyzwiarza nad kierun-
kiem nég, a na ruch ten tern wieksza musi by¢ zwracana
uwaga, ze dotad zbyt mato wagi don przywigzywano.

Do Nr 4. Kolano z poczgtku musi by¢ troche zgiete;
nieestetycznie jednak wyglada zbyt mocne jego zgiecie. Ob-
serwujac samego siebie, bardzo tatwo mozna sie przekonac,
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ze ruch ten niebardzo meczy i ze wielkos$¢ luku wzrasta, je-
zeli kolano podczas posuwania sie¢ wycigga sie zupetnie sto-
pniowo.

Dla wykonania luku o natezeniu 10 do 20-tokciowem
koniecznie pamieta¢ o tem nalezy, ze kolano powinno sie sto-
pniowo wycigga¢ jednoczesnie z wyprostowaniem ciata, po-
chylonego na przod; przyczem jednak pozostaje przechylenie
w bok—na prawo lub na lewo.

Do Nr 5. Do dzielnego $lizgania niemato przyczynia
sie spoczywajgca noga.

Szczegbtowo objasnione punkta prawidia 5 tak sie
przedstawiaja:

W cokolwiek wyprostowanej postawie; nie znaczy to je-
dnak, zeby sie trzymac sztywno, jakby sie kij potkneto, ale
niby od niechcenia, tak, zeby z tego przebijata pewnos¢ sie-
bie. Gwattowne wyprostowanie zbytecznieby natezato i me-
czyto muskuty, skrzywione za$ kolano sprawiatoby znowu
nieestetyczne wrazenie.

Kilka cali ponad lodem. Wogole poczatkujacy maja
te wspolng wade, Ze z poczatku troche wyzej podnoszg noge,
a to w celu utrzymania réwnowagi; nie powinni zapominaé
wszakze 0 wyz rzeczonej uwadze i rychto dazy¢ do osiggnie-
cia przy dzielnym biegu pewnosci w rownowadze, nie ucieka-
jac sie do podnoszenia nogi. Przytem, opuszczajac przod
stopy ku dotowi, nadadzg catej postawie pietno elegancyi,
niewy muszonosci i pewnosci siebie. Prawdziwg zaiste spra-
wia przyj emnos¢ patrze¢ na $lizgajacych sie, ktdrych spoczy-
wajgca noga niezbyt jest oddalong od posuwajacej sie, u wie-
lu jednak zresztg dzielnych tyzwiarzy mozna zauwazy¢, ze
noga ta wlecze sie w tak wielkiem oddaleniu, jak gdyby wca-
le nie nalezata do ciata. Pcchodzi to ze ztego nawyknienia
na ktore z poczatku nie zwracano uwagi.

Z poczatku pewng trudno$¢ przedstawia dla uczacego
sie przebieganie tukdéw jednym ciggiem, naprzemian to na
prawo, to na lewo. Kto chce jednak tatwiej dojs¢ do celu,
musi postuchaé nastepujacej rady: Po wykonaniu lewego tu-
ku nalezy wstawia¢ na prawo i na lewo mate sztrychy, t.]j.
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posuniecia w linii prostej, poczem dopiero z nowg sitg twyko
na¢ tuk na prawo, a po nim znowu wstawia¢ mate sztrychy
na lewo i na prawo. Tak wiec: na lewo wielki tuk, na pra-

wo i na lewo mate sztrychy — na prawo wielki tuk, na lewo
i na prawo mate sztrychy.

Sposob ten daje sie zastosowaé na Slizgawce i przy mu-
zyce, np. przy powolnym walcu-. 3/4 taktu tegoz tak mozna
podzielic: 112 % taktu: wielki tuk na lewo — 3 % taktu:
sztrych na prawo, sztrych nalewo.—1 i 2 F4 taktu: wielki
tuk na prawo—3 F4 taktu: sztrych na lewo, sztrych na pra-
wo i t. d.

Przy tyrolce taki jest uktad: 1 '/4 taktu: szybki tuk na
lewo, 2 '/4 taktu: sztrych na prawo, 3 ‘/4 taktu: sztrych na
lewo, 1 '/4 taktu: szybki tuk na prawo, 2 F4 taktu: sztrych
na lewo, 3 '/4 taktu: na prawo i t. d.

Przy polce (2/4 taktu) podziat przedstawia sie w naste-
pujacy sposob:

1 ’/4 taktu: sztrych na lewo, sztrych na prawo, 2 '/4 ta-
ktu: fuk na lewo. 1 'F taktu: sztrych na prawo, sztrych na
lewo, 2 F4 taktu: tuk na prawo i t. d.

Piekny zaiste widok sprawiajg pary, ztozone z dam
i mezczyzn, wykonywajace te tance na lodzie, podiug taktu
muzyki, jak to przedstawia fig. 4.

Damy i mezczyzni biorg sie za rece na krzyz tak, zeby
prawa reka mezczyzny znajdowata sie w prawej rece damy,
a lewa w lewej.

Najlepiej jest, gdy panowie stojg nazewnatrz.

Lewa para zaczyna lewa noga, a prawa prawa.

W braku muzyki mozna jg poprostu zastapi¢ liczeniem
w takt.

Pigte ¢wiczenie. Potkole. Prawidta do wykonania tego
rodzaju tuku znajdujg sie w ¢wiczeniu 4. Na jedno tylko
nalezy zwréci¢ szczegblng uwage, a mianowicie: zwrot w krzy-
zu nie powinien odbywac¢ sie tak wolno, jak przy wielkim tu-
ku, ale energiczniej, skutkiem czego i poruszenie ramion
stanie sie predszem.
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Niektorzy tyzwiarze uwazaj:! za konieczne do wykona-
nia tego tuku bystre prowadzenie spoczywajgcej nogi odpun.
ktu odbicia w potkolu ponad suwajgcg sie nogg w ten sposéb,
aby przodek stopy byt silnie ku wewnatrz skierowany.

Takie postepowanie moze sprzyja¢ kotowaniu—ale wia-
$ciwa miara pochylenia ciata na bok i w swoim czasie wyko-
nane poruszenie w krzyzu i ramionach pozostajg gtéwng pod-
stawg zakreslania tuku, przyprowadzajac go do skutku i bez
rozmachania nogi.

Podtug fig. 5 wzdr wykonania potkola tak sie przed-
stawia:

1) Luk na prawo: posuwanie sie prawej nogi, zwrot
w krzyzu na prawo, lewe ramie na przdd, prawe w tyt.



LYZWIARSTWO. 199

2) Luk na lewo: posuwanie sie lewej nogi, zwrot
w krzyzu na lewo, prawe ramie na przéd, lewe w tyt.
Potkole to mozna naturalnie wy-
kona¢ w mniejszych lub wigkszych roz-
miarach, przyczem nie nalezy sie
ogranicza¢ na wyuczeniu sie tylko je-
dnego rodzaju. Zwykle nie zwracaja
na to uwagi, poczytujac wiasnie naj-
mniejszy tuk za szczegdlng pieknosc.
Autor niniejszego zupetnie zgadza sie
z Fergarem, Kktory tak sie wyraza:
»Dzielni tyzwiarze szukajg stawy w two-
rzeniu jaknajmniejszych tukéw, na
pierwszenstwo jednak zastuguje zawsze
swobodny, polotny i daleko siegajacy Fig. 5.
tuk. Klopstock i wszyscy znawcy ty-
zwiarstwa jednomysinie oddajg pierwsze miejsce tego rodzaju
biegowi tukowemu, nietylko ze wzgledu na wdziek postawy
ciata, ale i ze wzgledu na stopien przyjemnosci.”

Szoste ¢wiczenie. Osemka. Jezeli
potkole powiedzie sie zadawalniajgco,
to wkrotce skutkiem silniejszego roz-
pedu przy rozpoczeciu $lizgania, przy
pewnej postawie i odpowiednich poru-
szeniach (jak przy poétkolu fig. 5),
dojs¢ mozna do wykonania catego kota.
Wtedy ésemka staje sie drobno-
stkg dla tyzwiarza, skiada sie bowiem
tylko z kolejnych k&t na prawo i na
lewo.
Zobacz figure 6. Kiedy tuk na
lewo (1) ma sie ku koncowi, to daje sie
jeszcze suwajacej sie nodze krotkie,'sil-
ne pchniecie, a jednocze$nie ze stawianiem prawej nogi na
lodzie przerzuca sie na prawo gorna czes¢ ciata. Kiedy tuk
na prawo (2) ma sie ku koncowi, to stawiafsie lewg noge—



200 ZDROWA DUSZA W ZDROWEM CIELE.

i wkrotce, skutkiem takiego postepowania na lewo i na pra-
wo, zabtyszczy piekna ésemka na ISnigcem zwierciadle lodo-
wem, jako nagroda dla pilnego tyzwiarza.

Na fig. 6 strzata, jako punkt koncowy tuku 1 i 2, skie-
rowang, jest troche blizej do $rodka, noga bowiem, stuzgca
do odpychania sig, po ruszeniu z miejsca W rzeczywistosci
troche dalej sie usuwa skutkiem rozpedu gérnej czesci ciata
W przeciwng strone.

Siédme c¢wiczenie. Zwyczajny tuk
na prawo i na lewo. Prawidto- (Zobacz
fig. 7). 7) Przechyl sie na prawo, pod-
czas gdy lewa noga (Nrl) posuwa sie
po wewnetrznym kancie.

2) Unos prawag noge dla utrzy-
mania réwnowagi, z cokolwiek zgietem
kolanem, w niewielkiem oddaleniu w bok
na prawo od suwajgcej sie lewej nogi.

3) Obrdc sie w krzyzu na prawo
w ten sposéb, zeby lewe ramie na przéd
wystgpito, a prawe w tyt sie cofneto.

4) Przy #tuku toewnetrznym na
prawej nodze (B. 1) nalezy postepowac
naodwrot.

tuk wewnetrzny poczytywany

bywa za bardzo tatwy, gdyz uczacy sie

postugiwa¢ sie moze przytem wolng noga, jako punktem
oparcia, w razie stracenia rownowagi. U niektorych tyzwia-
rzy niewielkie ma on znaczenie, a Anglik John Cyclos tak sie
0 nim wyraza: ,,Tego tuku bardzo tatwo nauczy¢ sie mozna;
na nieszczescie jednak, jezeli sie go nauczymy, pokazuje
sie, ze nic nie wart; wzmiankuje o nim tylko dlatego, ze po-
czatkujacy osigga go bez wszelkiego wysitku i ze fatwo
mogtby pomyslec, iz c6$ waznego dokonywa, jezeli moze na
jednej nodze przebiega¢ dos$¢ wielkie odlegtosci. Sadze za-
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razem, ze powinien raczej unika¢ wprawiania sie w wewne-
trzne tuki, nie sg one bowiem w uzyciu u dobrych tyzwiarzy
i zachodzi obawa, azeby nie zaszkodzity zrecznemu przebiega-
niu tukéw po zewnetrznym kancie.”

Przeciwko tym twierdzeniom musi autor stanowczo wy-
stgpi€. Obcigtbym widzie¢ tego tyzwiarza, ktéry bez wszel-
kiego wysitku nauczyt sie tukdéw wewnetrznych o natezeniu
10 do 20-tokciowem, albo kot na wewnetrznym kancie; do te-
go potrzeba niemniejszej wprawy i zrecznosci, jak do ze-
wnetrznych tukéw. Poprostu $miesznem jest mniemanie, ze
wypadatoby raczej unikac¢ przebiegania wewnetrznych tukow,
bo przez to moglaby narazong zosta¢ na szkode zrecznosé
w wykonywaniu tukéw zewnetrznych. To brzmi roéwnie dzi-
wacznie, jakby kto twierdzit: Bardzo szkodzi uczenie sie cho-
dzenia w tyt, bo moznaby przez to straci¢ zreczno$¢ w chodzie
na przod.

Dobre i wielkie tuki wewnetrzne sg rowniez sztuka, nie
mozna wiec odradza¢ zapalonemu tyzwiarzowi doskonalenia
sie i w tym kierunku, tembardziej, ze tuki wewnetrzne ko-
niecznie sg potrzebne do wykonania niejednego pieknego ry-
sunku na lodzie.

Fig. 7 pokazuje, jak mozna wstawia¢ sztrychy (patrz
2) dla ulatwienia gruntownej nauki wewnetrznego tuku.
Jednoczesnie moze stuzy¢ ten rysunek jako wzér wspolnego
$lizgania sie¢ mezczyzny idamy. Mezczyzna (A) przebiega
tuki na lewo, podczas gdy dama (B) wykonywa je na prawo.

Fig. 8 uwidocznia $lizganie sie po tukach wewnetrznych
na prawo i na lewo (1), przeplatanych sztrychami (2 i 3).
| tutaj, jak zaznaczono juz przy ¢wiczeniu 4, mozna znowu
postugiwac sie muzyka, jako przyjemna miarg taktu, przy
rozmaitych tancach, a linie A i B moga oddzielne pary wy-
konywac.

Osme C¢wiczenie. Osemka w sobie zawarta. Ze nie mo-
zna pogardza¢ wewnetrznemi tukami i ze staranne wpra-
wianie sie w nie moze doprowadzi¢ do niejednego pieknego
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Fig. 8.

rysunku, skromny dowod tego daje
nam zawarta w sobie 6semka.

Z fig. 9 tatwo mozna pojac jej
wykonanie, ale wykona¢ jg nie tak
tatwo, potrzeba bowiem zrecznosci
i silnego rozpedu do przejscia z we-
wnetrznego luku na lewej nodze (1) na
wewnetrzny tuk na prawej.

c) tuki mieszane.

Dziewigte Cwiczenie. ROza. Na-
zwa réza moze sie troche zanadto pre-
tensyonalng wydawac, ale kazda rzecz
chce mie¢ swoje miano, a odrobina
fantazyi, juz i tak podnieconej przy
$lizganiu, sama pomaga do wasciwego
jej zrozumienia.

Ro6za ta powstaje skutkiem pota-
czenia tukow zewnetrznych (fig. 10—1.
1. 1)) i wewnetrznych (2. 2. 2.). Tutaj
jest oznaczony kierunek na prawo, dla-
tego tez nalezy przebiega¢ zewnetrzny
tuk na prawej nodze, a wewnetrzny
na lewej. Przy kierunku na lewo sto-
sunek ten jest odwrotnym.

Dziesigte ¢wiczenie. Slimak. (1) w figurze 11 oznacza

At ul

Fig. 9.

$limaka wykonanego po we-

\ wnetrznym tuku prawg no-
\ 03, (2)—takiegoz lewg noga,

] Dla wykonania tych
7 rysunkéw potrzeba rozpedu
na lodzie, t. j., aby pozyskac

site do tylu zwrotéw tuko-

wych, trzeba przedtem Kkil-

ka razy sie przeslizga¢, a potem dopiero przy odpowiedniej
postawie i ruchu ciata w ruch pusci¢ jedne lub drugg noge.



LYZWIARSTWO. 203

Obacz (2): do zwrotu w krzyzu na prawo i do wycigga-
nia lewego ramienia
na przéd przyfacza
sie jeszcze stopnio-
we przechodzenie ciata
z ukosnej pozycyi na
prawo w pionowa, aze-
by tym sposobem co-
raz bardziej malaty
zwroty na lodzie. Gdy-
by ciato nie zmienia-
to ukosnego kierunku
swej osi, to powstato-
by znowu na lodzie
zamkniete koto. Fig. 10.
Podwojnyslimak
(fig. 12), wykonany na prawo (2), powstaje skutkiem szybkie-
go przekiadania lewej nogi przez prawg i obrania Kierunku
na prawo z zachowy-
waniem powyzej wyto-
zonych zasad.
Wazng rzeczg jest
przytem, aby lewe ko
lano przyktada¢ mo-
cno doprawego. W ten
sposob powstaje dwu-
Slimak na prawo. Przy wykonaniu tejze figury na lewo (1
przektada sie prawa
noge przez lewa.
Linia nogi, naj-
blizszej od punktu
Srodkowego  $limaka
(na fig. 12, 1 prawa),
stopniowo bedzie gru-
bie¢, na niej bowiem
opiera sie ciezar ciata i przytem kant stalowy bedzie sie gte-
biej w 16d wrzynat. Dobry sposob przebiegania przy dwu-

Fig. 12.
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Slimaku tukéw poczatkowych o wielkich rozmiarach tak sie
przedstawia: przetozong noge (przy fig. 12, 2 lewa) stawia sie
troche przed drugg nogg i cofa sie jg stopniowo w miare
zmniejszania sie zakretow dopoty, dopoki maty palec z tytu
postawionej nogi (tutaj prawej) nie zhlizy sie do zewnetrznej
slabizny (ponizej kostki) drugiej (tutaj lewej).

Jedenaste ¢wiczenie. Linie wezykowate. W naj-
blizszym zwiazku z poprzedniem znajduje sie po-
dwojny waz, wykonywany na obu nogach po li-
niach rownolegtych (fig. 13).

Postawa przytem jest wyprostowana, nogi
nie stojg od siebie, ale rownolegle do siebie. Gto-
wna czynnos¢ lezy tutaj w kostkach. W obok po-
danym rysunku pierwszy zakret tukowy idzie na
lewo, a przeto prawa noga z kostkg zgietg ku we-
wnatrz przyciska do lodu wewnetrzny kant tyzwy,
a lewa z kostka zgietg nazewnatrz — zewnetrzny
kant.

Przy zwrocie tukowym na prawo ruch ko-

Fig. 13 stek jest przeciwnym. Poprzednio wykonany roz-
mach skutkiem Kkilku silnych posunie¢ powigkszy
istotnie dtugos¢ weza (szczegOlniej przy pierwszych

probach).

Trudniej jest przebiegac¢ na jednej nodze te tuki, powig-
zane z sobg, na lewo i na prawo, skutkiem czego powstaje
zwyczajny wagz. Przepis do tego jest nastepujacy: Nabierz
silnego rozpedu, przebiegnij prawg noga zewnetrzny tuk, pod-
czas gdy lewa noga z tytu jest podniesiona w zwyktej pozy-
cyi. Osiggnawszy pozadang dlugos¢ Htuku zewnetrznego,
przejdz szybko z zewnetrznego kantu na wewnetrzny do we-
whnetrznego tuku, wyciagnij przytem szybko w tyle trzymang
lewa noge na przéd i cofnij jg znowu, nie stawiajac jej na lo-
dzie. Po skonczeniu wewnetrznego tuku przejdz znowu z ze-
whnetrznego kantu do zewnetrznego tuku i poruszaj lewg no-
ga na przod i w tyt, podobnie jak poprzednio. Ze i gorna
cze$¢ ciata podczas rozmachania nogi porusza sie to na pra-
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wo przy zewnetrznym luku, to znowu na lewo przy wewne-
trznym, pochodzi to juz z poprzednio opisanej teoryi. Jezeli
jednak przy podwojnym wezu gtdwng podstawa, byt energi-
czny ruch kostek, to tutaj ruch ich jest nader nieznaczny
i tylko o tyle potrzebny, o ile wymaganym jest do balansu
ciata.

Dwunaste ¢wiczenie. Przekladanka. Prze-
ktadanke czyli przektadanie, przestawianie
nog, tatwo mozna pojac z fig. 14.

Od (1) do (2) lewa noga przebiega tuk
zewnetrzny, prawa za$ wycigga sie na przdd
podczas czynnosci lewej i stawia sie z dru-
gi¢j strony tejze na lodzie.

Prawa noga przebiega zewnetrzny tuk
do (3), w tern miejscu znowu lewa noga prze-
chodzi do zewnetrznego tuku do (4), a pra-
wa odbywa te samg droge co i przy (2).

Na tym rysunku przektadajgcg jest
prawa noga, mozna jednak naturalnie i lewg
noga wykonac to samo ¢wiczenie. Przyjemny
sprawia widok, jezeli dwaj jednakowo wpra-
wni tyzwiarze wykonywajg te figure obok
siebie w ten sposob, ze jeden przektada na
prawo, a drugi na lewo.

Poczatkujgcemu moznaby da¢ rade,
aby troche wyzej podnosit przektadajgca no-
ge, az do osiggniecia biegtosci; nie zwracajagc na to uwagi,
mogtby uderzy¢ o suwajaca sie noge, lub tez jg zaczepi¢ dru-
ga nogg i tym sposobem straci¢ rownowage. Wprawny je-
dnak bedzie tylko tak wysoko podnosi¢ noge, o ile tego za-
chodzi konieczna potrzeba dla utatwienia wykonania ¢wicze-
nia. Skutkiem przektadania mozna utworzy¢ bieg kotowy
na prawo w nastepujgcy sposob: Prawa noga przebiega sie
tuk zewnetrzny, lewg noge przesadza sie przez prawag i wyko-
nywa sie nig tuk zewnetrzny na lewo.

Prowadzac dalej te czynnos$¢, otrzymamy tern wieksze
koto, im tuki bedg dtuzsze i wiecej owalne. Jezeli lewa no-
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ga wykonywa luk, a prawag przektada sie przez lews, to two-
rzy sie bieg kotowy na lewo.
Fig. 15 przedstawia kolejne przektadanie lewg i prawg
noga. (1) do (2) tuk zewnetrzny na prawo, (2) przektadan-
ka na lewo, (2) do (3) tuk zewnetrzny
na lewo, (3) przektadanka prawa noga,
(3) do (4) tuk zewnetrzny na pra-
wo i t. d.

B. SLIZGANIE SIE W TYL >)

Jak to juz powiedziano w pierw-
szej czesci, Slizganie sie na bardzo
ozywionych torach moze sie¢ odbywac
tylko z najwiekszg ostroznos$cia, ponie-
waz tatwo moze ztad wynikng¢ nie-
szczescie 1 dla samego Slizgajacego sie
i dla innych.

Do tych ¢wiczen najlepiej nadajg
sie tyzwy z podstawg zaokraglong nie-
co z tytu, na takiej bowiem tatwo mo-
zna sie przesungc¢ przez jakg przeszko-
de, znajdujgca sie na lodzie, jak np.
nagte wywyzszenie lodu, niedopatek
cygara mocno przymarzty it p» gdy
tymczasem podstawa z ostrym, pro-
stokgtnym tylcem tatwo moze sie za-
trzymac¢ i tyzwiarza o upadek przy-
prawic.

Trzynaste ¢wiczenie. Bieg kotowy w tyt na prawo i na lewo.
Prawidto:  4) Przybierz postawe 'schylong na przdd.

2) Postaw przodek prawej stopy za pietg lewej w ten
sposdb, zeby obie tworzyly jedne linie.

") Pospolicie ,,rakiem” zwane,
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3) Podnies lewa noge i postaw ja w tern sarnim miejscu
tak, zeby sie opierata na zewnetrznym kancie.

4) Podnies$ réwniez prawg noge z tytu stojacg i postaw
ja w ten sposob, zeby sie na wewnetrzny m kancie opierata.

5) Powtarzaj naprzemian ten ruch w dalszym ciggu.

Jakkolwiekbgdz matoznaczacem wydawacby sie mogto
to ciggte podnoszenie i stawianie ndg z lekkim naciskiem
w tyt przy postawie pochylonej na przod, to
wkrotce jednak nastepstwem tego bedzie
ruch kotowy w tyt, a w tym razie, kiedy le-
wa noga stoi na przodzie, powstanie koto na
lewo. Jezeli jednak prawa noga jest prze-
dnig, to suwa sie ona na zewnetrznym kan-
cie, a w tyle stojgca lewa na wewnetrznym,
skutkiem czego powstaje ruch kotowy na
prawo.

Dla wykonania tuku kotowego w wie-
kszych rozmiarach i w krétkim czasie nale-
zy troche wiecej podnosi¢ nogi. Nieznaczne
podnoszenie, przytem wolno wykonywane,
powoduje mate luki w dtuzszych odstepach
czasu.

Czternaste Cwiczenie. tuki wewnetrzne
w tyt naprzemian: na prawo i na lewo. Po na-
byciu z niewielkim trudem pewnej biegtosci Fig. 16.

w ruchu kotowym w tyt na prawo i na lewo,
luki wewnetrzne w tyt, jako najblizsze ¢wiczenie, nie bedg
przedstawiaty zadnej trudnosci.

Dla poczatkujgcego przydatoby sie dla nabrania rozpe-
du przeslizgac sie kilka razy w tyt. Na wyzej podanym ry-
sunku (fig. 16) prawa noga $lizga sie w tyt na wewnetrznym
kancie, przyczem ciato pochyla sie na lewo. Kiedy sita roz-
pedowa tuku ma sie juz ku koncowi, to tyzwiarz osadza szyb-
ko lewg noge na wewnetrznym kancie, przyczem ciezar ciata
przenosi sie na prawo. A zatem (1) do (2) przedstawia tuk
wewnetrzny w tyt na prawo, (2) do (3) tuk wewnetrzny w tyt
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na lewo. W tycli lukach nalezy sie ¢wiczy¢ starannie, sg one

bowiem niezbednie potrzebne do wykonania epsylonu (e) lub
trojki (3).

Pietnaste ¢wiczenie. tuki zewnetrzne w tyt naprzemian:
na prawo i na lewo. Tajemnica wykonania tych tukdéw pole-
ga na tern, ze ciato przechyla sie kolejno naze-
wnatrz na prawo i na lewo, jak przy lukach na
zewnetrznym kancie. A zatem (1) do (2) (fig. 17)
przedstawia luk zewnetrzny w tyt na prawo na
zewnetrznym kancie tyzwy z postawg ciata na

prawo.

Przy (2) przerzuca sie ciato na lewo i prze-
biega sie do (3) luk zewnetrzny w tyt na lewo na
lewym kancie zewnetrznym.

Wprawny tyzwiarz, obserwujac innych, zau-
wazy, ze najtadniej jest trzymac wolng noge w nie-
wielkiej odlegtosci za posuwajacy sie.

Szesnaste ¢wiczenie. Przektadanka w tyt. a)
Z lukiem zewnetrznym. tatwo moznaby to zrozu-
mie¢ w ten sposob, ze nalezy przetozy¢ lewa noge
w ty} przez suwajacg sie prawg, albo naodwrot—
jakeSmy to przy przektadaniu na przéd widzieli.
Przez to jednak rozumie sie co innego, a miano-
wicie: podczas gdy posuwajgca sie noga konczy
swg droge w tyt, unoszgca sie noga robi krag
okoto jej piety w ten sposob, ze powstaje skrzyzo-

wanie nog, z ktérego nastepny tuk wychodzi.
Rysunek (fig. 18 i 19) uwidocznia to nam
najlepiej. Figura 18 przedstawia przektadanke
w tyt z lukiem zewnetrznym. Podczas gdy prawa noga prze-
biega tuk od (1) do (2), lewa noga (droga jej oznaczong jest
punktami) zatacza krag lukowy okoto posuwajgcej sie i osa-
dza sie przy (2) w ten sposob, ze przodek lewej nogi staje
przy zewnetrznej stronie prawej, a ztad przebiega tuk w tyt
na zewnetrznym kancie do (3). Prawa noga, uwolniona teraz
ze skrzyzowanej pozycyi, zatacza krag tukowy (patrz punkta
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od 2 do 3), podczas gdy lewa posuwa sie okoto tej ostatniej
w ten sposéb, ze prawa staje przodkiem swo-
im przy zewnetrznej stronie lewej.

t) Z lukiem, wewnetrznym. W tern, co
wyzej powiedziano, fatwo znalez¢ objasnie-
nie dla fig. 19. (1) do (2) oznacza tuk wewne-
trzny w tyt na prawo. Przy (2) lewa noga
zatacza krag koto piety prawej nogi w ten
spos6b, ze maty palec lewej zatrzymuje sie
przy zewnetrznej stronie prawej. Takim spo-
sobem powstaje znowu skrzyzowana pozycya.
Od (2) do (3)—tuk wewnetrzny w tyt na le-
wo, podczas gdy prawa (punkta od 2 do 3)
zatacza krag tukowy koto piety lewej (przy
3) w ten sposdb, ze maty palec prawej za-
trzymuje sie przy zewnetrznej stronie lewej. Fig. 18.

Siedemnaste C¢wiczenie. Potobrét czyli zawr6cenie w tyl.
a) Na obu nogach. Prawidto: 7) Rozpedz sie
skutkiem kilku silnych posunie¢ na przéd.

2) Osiagngwszy site rozpedows, przy
prostej postawie ciata, postaw jedne noge
obok drugiej w ten sposdb, zeby podstawy ty-
zwowe suwaty sie samym $rodkiem, a nie ze-
wnetrznemi lub wewnetrznemi kantami.

3) Posuwajac sie na przod, podnies sie
szybko na przodkach tyzew i, zwracajgc na-
gle, pusc¢ sie w rozpedzie w tyt na prawo lub
na lewo-, przytem kolana powinny by¢ tylko
troche zgiete.

Figura 20 objasniato najlepiej. Od (1)
do (2) bieg na przdd, przyczem nogi posta-
wione sg jedna obok drugiej. Przy (2) pod-
niesienie sie na przodkach i jednoczesny
skok na prawo lub na lewo w ten sposéb, Ze Fig. 19.
zaczeta linia lewej nogi na przod przebiega sie prawg w tyt,
a zaczeta linia prawej na przod—Ilewg do (3). Przy (3) na-

Podrecznik sportowy. 14
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stepuje znowu potobrét na wyzej podanych zasadach na pra-
wo lub na lewo, a bieg prowadzi sie znowu na przéd. Przy

"0

r
i
|

Fig. 20.

tern ¢wiczeniu podczas zwrotu koniecznie nalezy
trzymac ciato w naprezeniu, aby przechylenie sie
na bok nie spowodowato upadku.

b) Najednej nodze. Dla zrozumienia tego
zadania #byteczne sg dalsze objasnienia. Tylko na
jedno jeszcze nalezy zwrdéci¢ uwage: skok zamienic¢
mozna przez prosty zwrot na podstawie tyzwowej,
skoro tyzwiarz nie zechce znacznej odlegtosci
w tyt przebiedz.

Osiemnaste ¢wiczenie. Figury ztozone z tukow
na przod i w tyt. £ lub 3. a) Z lukiem z zewnatrz
na wewnatrz. Zob. fig. 21. Od (1) do (2) prze-
biega sie tuk zewnetrzny na prawej nodze kantem
zewnetrznym. Przy (2) przechyla sie ciato zama-
szyscie z bocznego kierunku na prawo do boczne-
go kierunku na lewo, wskutek tego prawa noga ze
sztywnem przegubiem przechodzi z zewnetrznego

kantu na wewnetrzny, opisujac tuk zewnetrzny w tyt do (3).
Dla uwidocznienia tej pieknej figury wykonywa sie tuk na

lewej nodze od (3) do (1),
a prawa przy (1) zaczyna
znowu zewnetrzny tuk na
przéd, co sie kilkakrotnie
powtarza.

Fig. 22 przedstawia
3 wykonane lewa noga.

(1) do (2) tuk zewne-
trzny na przod na lewo; przy
(2) tuk wewnetrzny w tyt na
lewo; (3) do (1) tuk na pra- Fig. 22.
wo i t. d.

b) Z lukiem z wewnatrz na zewnatrz. Spojrz na fig. 23
pod lit. A. Od (2) do strzaty naprzéd opisuje sie tuk ze-
wnetrzny na przéd na lewo, ztad zaczyna sie rozped z we-



LYZWIARSTWO. 211

wnetrznego kantu na zewnetrzny i tuk zewnetrzny w tyt na
lewo do (1).

Pod lit. B przedstawiong jest ta sama figura, wykonana
prawg noga. Figura 23 stuzy zarazem do pokazania, w jaki
spos6b mozna w dalszym ciggu wykonywac te trojki lub epsy-

lony bez potrzeby zaczynania na nowo (jak to miato miejsce
przy fig. 21 i 22).

Procz tego fig. 23 pokazuje sposéb wykonania tego ry-
sunku przez dwoch jednakowo wprawnych tyzwiarzy, a mia-
nowicie: A przebiega tréjki lewg noga, za$ B przebiega je
obok prawa.
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c) Podwadjny epsylon (s). Rysunek ten wykonywa sie
W nastepujacy sposob:
Spojrz na fig. 24.

1—2 tuk zewnetrzny na przod na
prawo; 2—3 tuk wewnetrzny w tyt na
prawo; 4—5 tuk wewnetrzny na przod
na lewo; 5—=6 tuk zewnetrzny w tyt na
lewo.

d) Trojlistek. Spoéjrz na fig. 25.

1—2 tuk zewnetrzny na'przéd na
prawo; 2—3 tuk wewnetrzny w tyt na
prawo; 3—1 tuk zewnetrzny na przéd
na prawo. Chcac rysunek ten lepigj
uwidoczni¢ skutkiem prowadzeniaw dal-
szym ciggu biegu po tych samych

liniach, wykona¢ nalezy co nastepuje:
1—2 tuk wewnetrzny na przéd na lewo; 2—3 tuk ze-
wnetrzny w tyt na lewo; 3—1 tuk wewnetrzny na przoéd na

Zbytecznem zdaje sie wy-
jasnia¢, w jaki sposob wypadato-
by wykonac trojlistek, zaczynajac
lewg noga.

Na tych figurach nie konczy
sie bynajmniej skarb figur, pole-
gajacy na mieszaniu tukéw na
prawo i na lewo, na wewnatrz i na
zewnatrz, na przod i w tyt, a al-
fabet tacinski poda jeszcze nieje-
den orzech do zgryzienia.

C. SLIZGANIE SIE Z PIETA PRZECIW PIECIE.

Niejeden bedzie sie¢ musiat wyrzec nauki tych cwiczen
juz-to skutkiem stabej budowy ciata, juz tez z powodu matej
wprawy w stawianiu nodg swych bez wszelkiej trudnosci w je-
dnej linii prostej, przeprowadzonej od przodka lewej stopy
przez jej piete i piete prawej, az do przodka tej ostatniej.
W ogolnosci biorgc, niewiele na tem straci.
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Dziewietnaste ¢wiczenie. Bieg pojedynczy, a) Linia pro-
sta na prawo lub na lewo. Prawidto: 1) Nabierz rozpedu sku-
tkiem kilku silnych posunie€.

2) Rozpedziwszy sie, postaw nogi to ten sposob, zeby pieta
byta skierowang przeciw piecie i zeby przodki i piety obu stop
tworzyty linie prosta.

3) Trzymaj sie prosto i $lizgaj sie $rodkiem podstawy
tyzwowej na prawo lub na lewo.

Dla objasnienia fig. 26 niewiele bedzie do powiedzenia

Fig. 26.

Gwiazdka oznacza kierunek twarzy. Przy (1) obranym
jest kierunek na prawo, przy (2)—na lewo.

Kto chce predko pozyskac biegtos¢ w tych ¢wiczeniach,
ten powinien jeszcze przed nadejSciem zimy przyzwyczaja¢
sie do stawiania nég w tej pozycyi i pozostawa¢ w niej coraz
dtuzej. Przez to miesnie i przegubia nabiorg powoli potrze-
bnej do tego gietkosci i sity.

Poczatkujgcy na lodzie musi z poczatku wiecej rozsta-
wiac piety, a kolana wiecej zgina¢. Do pieknego jednak wy-
konania potrzebng jest tylko nieznaczna odlegtos¢ piet od
siebie i lekko zgiete kolana.

Dla zabezpieczenia sie od upadku, tatwo przytrafic sie
mogacego przy tych i nastepnych c¢wiczeniach, trzeba zwra-
ca¢ uwage na to, aby ciezar ciata spoczywat zawsze wiecej
na tej nodze, ktéra kierunek nadaje.

b) Luk wewnetrzny. Zanim osiggnieta zostanie wpra-
wa w wymaganej pod lit. a linii prostej, po wiekszej czesci
bedzie sie tworzy¢ pomimowoli tuk wewnetrzny, gdyz przy
tym tuku linia przeprowadzona przez przodki i piety moze
by¢ jeszcze cokolwiek na wewnatrz wygieta. Ciato jest wtedy
troche na przod przechylone, a nogi posuwajg sie wewne-
trznym kantem. Na fig. 27 (1) pokazuje kierunek na pra-
wo, a (2) na lewo.
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¢) Luk zewnetrzny. Dla wykonania tego trudnego lu-
ku przodki nég muszg by¢ zwrdcone w tyt az poza linie pro-
stg, a ciato réwniez przechyla sie troche w tyt, aby umoze-
bni¢ bieg na kancie zewnetrznym.

Na fig. 28 przy (1) wskazany jest kierunek na prawo,
aprzy (2) nalewo. Nie potrzeba dowodzi¢, ze tyzwiarze
bardzo wprawni w tym biegu moga réwniez opisywac linie
wezykowate skutkiem przerzucania sie z wewnetrznego tuku
na zewnetrzny.

Fig. 28.

Dwudzieste ¢wiczenie. Figury zlozone, a) Pieta prze-
ciw piecie z lukiem wstawionym. Gwiazdka (fig. 29) oznacza
kierunek twarzy. (1) do (2) pieta przeciw piecie na prawo
w bok prawg nogg na przéd. Przy (2) podnosi sie lewa no-
ga (droga jej oznaczong jest punktami), a prawa opisuje tuk
zewnetrzny. Przy (3) osadza sie lewa noga pietg o prawg
w ten sposob, ze twarz od (1) zwrdcong jest wtedy do prze-
ciwlegtego kierunku. Od (3) do (4) pieta przeciw piecie na
prawo w bok lewg nogg na przéd. Przy (4) podniesienie pra-
wej (punkty) ituk zewnetrzny lewej do (5). Tu znowu ta
sama pozycya co przy (1).

6) Pieta przeciw piecie z wezem na prawo lub na lewo.
Gwiazdka przy (1) i (2) (fig. 30) oznacza kierunek twarzy;
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przy (1) poczatek weza na lewo.
Ciezar ciata spoczywa na lewej
nodze, ktorej droga oznaczona jest
punktami. Posrednikiem ruchu
jest prawa noga, wywierajgca za-
pomocg zakretéw wezowych, przez
linie uwidocznionych, nacisk na
I6d, ktéry powoduje posuwanie
sie ndg na lewo. Gdyby zaczac
przy (2), to ciezar ciata musiatby
spoczywac na prawej nodze, a ta
ostatnia obra¢ droge prosta, do
czego jg zmuszat ruch wezykowa-
ty lewej. Figura ta jest nad-
zwyczaj trudng i wymaga wiel-
kiej sity miesni, po obu stronach
nogi lezacych, skutkiem czego
pieta nogi Kierujacej zwracac sie
musi to do zewnetrznego, to do
wewnetrznego tuku (patrz ¢wicze-
nie 19 (b) i (c).

c) Zygzak wezykowaty z pie-
tg przeciw piecie. Na pierwszy
rzut oka na fig. 31 mozna zau-

wazy¢, ze jest ona tylko odmiang (b) na prawo i na lewo.

Fig. 30.

Przy (1) pozycya piety przeciw piecie, lewa noga opi-
suje linie wezykowatg do (2), ztad przechodzi do (3), a pra-
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wa posuwa sie  w linii wezykowatej do (4), ztad przechodzi
prawa do (5), a lewa posuwa sie zwrotami wezykowatemu
it d

D. ALFABET.

Dla urozmaicenia $lizgania sie  mozna wykonywac lite-
ry na lodzie. Nie jest to zadng nowoscig, gdyz juz przed Kil-
kuset laty przebieganie liter na lodzie byto znane w Holan-
dyi i jej okolicach. Mieszkancy tego kraju umieli rysowac
tyzwag na lodzie nietylko gtoski abecadta, ale takze podobi-
zny zwierzat, roslin i t. p. My nie mozemy sie poszczyci¢
tak wysokim stopniem rozwoju tej sztuki; przyczyna tego zre-
sztg jest bardzo jasna: nie jesteSmy takg masg wody otocze-
ni, jak Holendrzy. U nas sztuka ta po wiekszej czesci upra-
wiang jest w miastach, podczas gdy Holendrzy oddaja sie jej
gdzie tylko znajduje sie woda.

Dotychczas wyszte za granicg prace o tyzwiarstwie
wspominajg o biegu literowym tylko o tyle, o ile méwig o mo-
zebnosci jego wykonania; nigdzie jednak nie wpadty w oczy
autorowi niniejszego wskazowki w tym wzgledzie. Chcac je-
dnak i tutaj przystuzy¢ sie, praca niniejsza podaje wskazdw-
ki do tego biegu, objasnione rysunkami, nie chcac wszakze
tern samem twierdzi¢, zeby gtoski te w inny spos6b nie mo-
gty by¢ wykonane. Autor niniejszego postawit sobie szcze-
gélniej za zadanie utozy¢ rysunki w ten sposob, aby po skon-
czeniu kazdej pojedynczej gtoski powtorzyc¢ jg byto mozna po
tych samych liniach, litera bowiem skutkiem kilkakrotnego
wrzynania w 16d stanie sie widoczniejszag i na jaki$ czas po-
zostanie.

Dla fatwiejszego oryentowania sie w objasnieniach
przyjete sg w tekscie nastepujace skrocenia:

t.=tuk; tw.=tuk wewnetrzny; +z.=tuk zewnetrzny; 1.=
lewg noga; p.=prawag noga; np.=na przdd; wt.=wtyt;tw.
i z. oznacza, ze tuk wewnetrzny przechodzi na zewnetrzny;
1z. i w. oznacza, ze tuk zewnetrzny przechodzi na wewnetrzny.

NB. Przydatoby sie bardzo, gdyby tyzwiarz przed
udaniem sie na 16d odbyt prébe z jakgkolwiek figura, przed-
stawiajgcg cztowieka, np. lalkg, przebiegajac nig dang litere
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podtug wskazéwek, zawartych w tekscie; przez to najtatwiej
nabierze jasnego wyobrazenia, zapomocg jakich tukdéw
i zwrotow ma zadang cze$¢ abecadta wykonad.

1—2 {z. p. np. 1—2 tw. p. np.

3—4 tw. 1 np. 2 rozped do g.

5—6 tz. i w. p. np. 2—3 {z. p. wt.

1—2 4z. i w. L np. 3 1 noga przektadasie
3—4 {z. p. np. przez p.

5—6 tw. i z. L. np. 4—5 tw. L np.

1—2 tw. p. np. i t. d.

1—2 4z. p. np. 1—2 {z. p. np. i t. d.
2 potobrot. 2—3 4z L np.

2—3 tw. p. wt. 3 potobrot.

3—2 {z. 1 np. : 3—4 hw. 1 wt.

2 potobrot. 1—24z. p. np. i t. d.
2—1 tw. 1 wit.

s byto juz wyzej opisane jako epsylon.

1—2 4z. p. np. 1—2 tw. p. np.
2—314z. 1 np. 3 potobrot.
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3—4 1z. p. np.
4—5 1z. 1 np.
1—214z. p.np. it d

1—2 #z. p. np.

2—3—4 4z iw. L np.

4—5 tw. p. np.

5 potobrot.

5—6 fz. p. wt.
6—>5 tw. 1. np.
5—44z. p. np.
4—3 {z. 1. np.
3—24z. iw. p.np.
2—14z. 1 np.

1—2 {z. i w. p. np.
2—314#z. iw. L np.
3 rozped 1. do g.
3—4 4z iw. L owt
4—5 4z, p. np.
potobrét i wit.
5—6 #z. L np.

2—31z. p. wt.
4—514z. i w. L np.
1—2 tw. p. np. i t. d.

1—2 {z. i w. p. np.
2—34z. 1 np.

3 potobroét.

3—4 fz. 1 wt.
4—3 tw. p. np.

3 poétobrot.

3—2 {z. p. wt.
2—114z. 1L np.

1—24w. i z. L np.
2—3 tw. p. np.

3 potobrot.

3—4 tw. p. wt.
4—3—21z. iw. L np.
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potobrot i wt.
6—5 tw. p. np.
5—314z. L np.

3 rozped do g.
3—21tw. iz 1 wt

2—1 4z iw. p. np.

1—2 tw. p. np.

2 potobrét.

2—3 tw. p. wt.
3—4 4z iw. L np.
4—5 4z, p. np.

5 poétobrot.

5—6 tw. p. wt.
6—7 fz. L np.

7 potobrot.

7—8 tw. 1 wit.

1—2 tw. p. np.
2 potobrot.
2—3 tw. p. wt.

3—414z. i w. L np.

4—5 {z. p. np.
5 poétobrot.

5—6 tw. p. np.
6—5 #z. 1. np.

2—1 4z. p. np.
potobrot i

fz. wt.
8—7 #z. p. np.
7 poétobrét.
7—6 tw. p. wt.

6—5—4 1z. . np.
4—3 tw. i z. p. np.
obrot i wt.
3—24#z. 1. np.

2 potobroét.

1—2 z. 1 wt.

5 poétobrét.

5—4 tw. 1. wt.

4—3 tw. p. np.
potobrét i wi.
3—214z. L np.

2 potobroét.

2—14z. L wt. it d.
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7 potobrot.
7—8 tw. 1. wit.
8—74z. p. np.
7 p6tobrot.

7—6 tw. 1 z. p. wt.

6—5 z. 1. np.
5—4 {w. p. np.
3—2 4z, 1. np.
2—1 {z. p. np.

potobrot i w. wt. i t. d-

1—2 #z. 1. np. 1—2 tw. p. np. 1—2 z. 1. np.
2 pétobrot. 2 potobrot. 2—3 tw. p. np.
2—3 hw. 1wt 2—3 tw. p. wt. 3 zwrot do g
o 4—5 4z, 1 np. 34} S
3—? fz. p. np. 5 pélobrot. —4 tw. 1z p.
2 potobrét. 5—6 hw. 1. Wt w tyt.
2—1 tw. p. wt. 6—51z. p. np. 4—3 tw. i z.Lnp.
it d 5 potobrot. 3—24z. p. np.
5—4 tw. p. wt. 2 pGtobrot.
4—3 1. przektadanka. o1} t
3—24z. L np. —L W pewt
2 potobrot.
2—1 iz Lwt it d
1—2 4z. L np. 1—2 4z. 1 np.
2 potobrot. 2—34z. p. np.
2—31z. 1 wt. 3—4 hw. 1 np.
4—5—6 {z. p. np. 4 potobro
6—7 tw. iz L np. potobrot.
4—5 1z, 1 wt.

5—4—3 tw. p. np.
3—24#z. iw. L np.
2—1 4z. p. np.
zwrot i tw. wt.



1—2 {z. p. np.
2—314z. 1 np.

3—4tw. iz p.np.

4 potobrot.
4—5 tw. p. wt.

1—2 #z. p. np.
2—34z. 1 np.
3—4 tw. p. np.
4 péitobrot.

4—5 {z. p. wt.
5—4 tw. 1 np.
4—3 {z. p. np.
3—2 tw. 1 np.
2 potobrot.

2—1tw. 1. wt.

LYZWIARSTWO.

5—4 4z. 1. np.

4—3 {z. p. np.
3—2 tw. L np.

2 potobrot.

2—1 tw. 1. wit.

1—2 #z. p. np.

2—3 {z. 1. np.
3 potobrot.

3—4 tw. L wit.
4—3—2 {z. p. np.
2—1 dw. iz L np.

potobrot i
tw. ]. wit.
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4—54z. 1 np. 4—514w. iz 1

5 poétobrét. potobrot i w. wt.
5—6 tw. 1. wt. 5—4 z. i w. p. np.
6—>5 z. p. np. 4—3 {z. 1. np.
5—4—3 tw. 1 np. 3—2 {z. p. np.
3—2 lz. p. np. 2—14z. L np.
2—114z. 1 np. potobrot i
potobrot i fw. 1 wit.

tw. 1wt

EONMNATEK.

0 tyzwach. tyzwy mozna podzieli¢ na dwie kategorye:
1) na tyzwy z oprawg drewniang i 2) na tyzwy cate ze stali.
Kategorye te majg przerdézne odmiany; zalezy to gtéwnie od
sposobu przymocowania ich do nogi.

Oto6z dobre tyzwy powinny by¢ w nastepujacy sposob
skonstruowane: 1) Oprawa ich powinna $cisle odpowiadac
podeszwie buta, a to dla zapobiezenia zesuwaniu sie ich z no-
gi w te lub owg strone; przy prostej bowiem oprawie tylko
nieliczne czesci podeszwy obuwia stykatyby sie z nig; a gdyby
pomimo tego chciano pozyska¢ pewng podstawe, od ktérej je-
dynie zalezy udawanie sie pieknych figur, to musianoby zno-
wu noge mocno $ciska¢ rzemykami, skutkiem czego jednak
noga nie miataby swobody w dziataniu i nierzadkoby dre-
twiata. Zastuga zaprowadzenia tyzew z wyzej wymieniong
zaletg nalezy sie klubowi tyzwiarskiemu w Glasgowie. Nadto
oprawa tych tyzew tak jest urzgdzong, ze ku przodkowi nogi
tworzy sie lekko wschodzace podwyzszenie, wskutek czego
zapewniony jest nodze stosowny punkt oparcia. Dla rady-
kalnego zapobiezenia zsuwaniu sie nogi przy brzuscu wsa-
dzong jest w tern miejscu wpoprzek oprawy ptytka zelazna,
ktorej konce wystajg poza oprawe i zgiete sg pod katem pro-
stym do gory tak, ze podeszwa buta zawartg jest jakby
w klamrze. W tyle oprawy znajduje sie S$ruba, ktorg sie
wkreca w obcas; do tego jednak potrzeba praktycznego obca-
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sa. Slizganie sie w cienkich lakierkach do niczego nie pro-
wadzi i nie mozna sie dziwi¢, jezeli gtebokie wkrecanie Sru-
by wstrzasnie lekko osadzony obcas w jego posadach w ten
sposOb, ze przy lada okazyi moze odlecie¢, lub tez przybiera
ukosny kierunek z tyzwg i tatwo sta¢ sie moze przyczyng
wywichniecia lub ztamania nogi.

Jedyna niedogodnoscig przy tem jest to, ze potrzeba ob-
cej pomocy przy zakiadaniu tyzew.

Dla usuniecia tej niedogodnosci urzadzono tyzwy,
w ktorych z tytu oprawy jest wsadzong blaszka zelazna, kto-
rej konce wystajg poza oprawe i zagiete sg do gory pod ka-
tem prostym. W tych zagieciach, zwanych chwytami, sg
dziurki; przez nie i przez obcas przechodzi Srubka z krotka
gtéwka i tym sposobem przytrzymuje tyzwe. Dla uchronie-
nia sie i w tym razie od mozliwego zawsze oderwania sie¢ ob-
casa w czasie biegu nie bedzie zbytecznem przeciggniecie
paska okoto konca oprawy i przegubia nogi.

2) Ostrze stalowe czyli podstawa tyzwy powinna by¢
odpowiednio dtuga, szeroka i zaokraglona. U tyzew dawnej
konstrukcyi podstawa jest zbyt krotka i zakonczona z tytu
ostrym kantem. Takie urzadzenie bynajmniej nie sprzyja
pewnosci postawy i czyni wiecej mozebnym upadek w tyt.
A jednak to wadliwe urzadzenie znajduje wielu jeszcze zwo-
lennikow dlatego, ze w czasie biegu mozna sie niem szybko
zatrzymac na lodzie, podnoszac do gory przodek nogi, a ostry
koniec tyzwy osadzajac na lodzie. Temu wprawdzie nic za-
rzuci¢ nie mozna, gdyz ostry kant w rzeczywistosci posiada
te zalete, ale tylko przy biegu na przéd; przedstawia tez nie-
dogodnos¢ przy biegu w tyt i t. p., nie pozwalajgc tak tatwo
przesuwac sie po jakiej przeszkodzie, jak np. raptowne pod-
niesienie toru, $nieg przymarzty i t. p., i nierzadko bywa po-
wodem fatalnego upadku. Z tego powodu wprawni tyzwiarze
uzywaja tyzew balansowych, t. j. takich, ktérych podstawa,
idgca az do konca piety, przedstawia zaokraglenie. Wsku-
tek tego uniemozebnia sie nagte zatrzymanie sie, jak u ty-
zew z ostrym kantem, a chcac sie zatrzymac, nalezty ylko
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szybko zwrot wykona¢, lub tez jedne tyzwe na poprzek po-
stawic.

JuzeSmy przedtem potepili haki, wystajgce na przod-
kach tyzew t. z. holenderek.

Nie bedziemy opisywali rozmaitych rodzajéw tyzew, ale
wskazemy tylko na najlepsze. Zanim jednak to uczynimy,
musimy sie blizej zapozna¢ z podstawg tyzwowg. Otéz pod-
stawa ta bywa gtadka lub ztobkowana. Ta ostatnia jest do-
godniejszag dla poczatkujacego, nadaje bowiem pewniejszg
postawe skutkiem gitebszego wrzynania sie w 16d wewnetrzne-
go i zewnetrznego kantu; dla wprawniejszego jednak bardziej
odpowiednia jest gtadka, gdyz pomaga nadzwyczaj lekkiemu
i szybkiemu posuwaniu sie. Wielkg jest zaletg gladkich
tyzew, jezeli powierzchnia podstawy tyzwowej u dotu szer-
szg jest niz ugory. JakeSmy juz wyzej powiedzieli, po-
wierzchnia suwajgca sie powinna przedstawia¢ lekko zao-
kraglong krzywizne, tak, zeby gtdwnie tylko Srodek podstawy
byt nieco wyzszym od przodka i tylca, co pozwala przy zwro-
tach dotykac sie lodu tylko tg wyzszg czescia.

Teraz opiszemy urzadzenie i spos6b uzycia tyzew naj-
lepszego systemu, t. z. amerykanek.

Lyzwy te majg wszystkie wyzej wymienione zalety do-
brych tyzew.

Cale sg stalowe, dajg sie rozbiera¢ na czesci; podstawa
ich jest dtuga, szeroka u dotu i nieco zaokrgglona. Podsta-
wa ta jest przysrubowana do oprawy stalowej, ztozonej
z chwytow z tyhu i klamer z przodu, dajacych sie dowolnie
rozsuwac. Oprocz tego jest lewarek, ktory stuzy do ostate-
cznego przytwierdzenia tyzwy do nogi. Cata czynno$¢ wkia-
dania tych tyzew nie trwa dtuzej nad p6t minuty. Odbywa
sie to w nastepujacy sposéb: Najprzod nalezy zwaza¢ na to,
aby odstep pomiedzy klamrami byt mniejszy niz szerokos¢
podeszwy obuwia; przyrzad chwytowy obcasa (heel-grip) mu-
si by¢ o tyle wezszy od obcasa, azeby ostrze (knife-edge) ta-
cznika (link), bedac zamkniete, wrzynato prawie potowe swej
szerokosci w skdre obcasa.
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Odkreciwszy mutry zapomocg zatgczonego do tyzew
klucza srubowego o tyle, azeby klamry (sole-clamps) i {g-
cznik obcasowy mogty sie lekko porusza¢, wkiada sie tyzwe,
z lewarkiem (lever) mniej wiecej na dwie trzecie wysunietym,
na podeszwe obuwia, wtedy stawia sie ostrze tgcznika obca-
sowego naprzeciw przedniej czesci obcasa, trzyma sie tyzwe
nacisnieta ku przodowi (front) i zakreca sie mocno mutre.

Teraz zamyka sie lewarek na trzecig cze$¢ jego chodu,
przyktada sie mocno klamry do bokdw podeszwy (podeszwa
tyzwowa moze by¢, stosownie do woli tyzwiarza, przymoco-
wana posrodku stopy albo na boku) i zakreca sie wtedy
mocno obie mutry.

Nastepnie otwiera sie lewarek szeroko, przyktada sie
tyzwe do buta, podeszwe i obcas wsadza sie lewarek i zakta-
da sie go za podstawe; tyzwa wtedy bedzie mocno i bezpie-
cznie do buta przymocowang i moze by¢ dowoli natychmia-
stowo wkiadang lub zdejmowana.

Gdyby lewarek zamykat sie zbyt ciezko, to zapewne jest
zbyt maty odstep pomiedzy klamrami, albo tez ostrze taczni-
ka u obcasa jest zadaleko w tyt posuniete.

Uwaga. Podeszwy i obcasy powinny by¢ w dobrym
stanie.

Dla oszczedzenia sobie mitregi na lodzie nalezy tyzwy
w domu dopasowac.

Jeszcze na jedne rzecz musimy zwréci¢ uwage, a mia-
nowicie na paski do amerykanek. Nie zawsze but siedzi tak
silnie na nodze, aby nie mdgt sie rusza¢. Podeszwa nie sta-
nowi tak jednolitej catosci z noga, jakby sie to wydawa¢ mo-
gto. Czesto $lizgajacy sie na tyzwach, przymocowanych li
tylko do podeszwy, t. j. na amerykankach, chwieje sie i wsku-
tek tego nie moze sie Slizga¢ dobrze. Zaradczym S$rodkiem
sg na to paski. Tak, ale jakie? Zwykle uzywajg na to pa-
skow, ktore opasujg noge tylko w przegubiu. Zachodzi tu
jednak pewna niedogodnos¢, ta mianowicie, ze, jakeSmy to
juz wyzej powiedzieli, noga tatwo moze zdretwie¢ wskutek
zbyt silnego nacisku, wywieranego przez pasek. Ot6z tho-
macz niniejszej pracy wpadt na pomyst urzadzenia paska,

Podrecznik sportowy. 15
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usuwajacego te niedogodnos¢. Urzadzenie tego paska pole-
ga na odprowadzeniu nacisku z przegubia nogi na okolice
kostki tejze, a poniewaz ta ostatnia opancerzona jest zawsze
grubg, twardg skorg obuwia, nie czuje wiec ona zadnego na-
cisku paska na tym pancerzu sie znajdujgcego. Przytem
koniec tego paska przypadajacy na okolice przegubia jest
wytozony miekka skorg dla zapobiezenia uwieraniu.

Kazda noga ma swoj oddzielny pasek. Oto ich rysunek:

Pasek L zakta-

da sie na lewa noge,

I apasek P na prawa.

Cze$¢ paska miedzy

ci d przypada na od-

powiednio ku temu

przygotowane wyciecie

z tylu tyzwy; na we-

wnetrznej stronie prze-

gubiaspinasie sprzacz-

ka a z koricem b, a tro-

che ponizej z boku sprzaczka d z kohcem ¢, przytem nie po-

trzeba tak silnie Sciska¢ nogi w przegubiu, jak w tyle pie-

y okrytej grubg skorg, aby nie przyprowadza¢ nogi do sta-

nu odretwienia. tyzwiarze uzywajacy tego paska przekona-

ja sie, ile pewno$ci w nogach przez to nabiorg. Paski tego

systemu wyrabiajg sie w zaktadzie rymarskim J. Wisniew-
skiego, Krolewska Nr 27.

Na zakonczenie musi autor wyjawi¢ jeszcze jedno swo-
je zyczenie, a mianowicie: Kto chce rzeczywiscie by¢ dobrym
tyzwiarzem i doznawac¢ prawdziwej przyjemnosci w tej sztu-
ce, musi posiada¢ wiasne tyzwy, aby sie moégt czué na
nich jak u siebie w domu. Prawdziwy tyzwiarz nie omie-
szka takze swej broni utrzymywa¢ w nalezytej czystosci.

Do noszenia tyzew na $lizgawke stuzg futeraty.



ZASADY WIOSLOWANIA.






1. £od=.

O rodzaju i gatunku lodzi stanowi jej budowa.

Zasadniczy podziat odréznia todzie ptaskodenne od pa-
cierzowek (kilowek).

I. Plaskodenka (Flachboot) ma dno ptaskie, a burty
mniej lub wiecej pochyte. Rodzaj ten nie miat nigdy wymia-
row i cech Scisle oznaczonych. Jestto zwykta t6dz wéd na-
szych, jakkolwiek nie posiada ona innych zalet nad prostote
konstrukcyi. Bieg ma ciezki i niepewny, a ztgd do wyzszej
jazdy wecale sie nie nadaje,—za granicg tez ptaskodenki zarzu-
cono juz prawie zupetnie. Dla braku cech charakterysty-
cznych i zaledwie wzglednej wartosci tego rodzaju todzi, uwa-
zamy za zbyteczne dhuzej sie o nich rozpisywac.

I1. Pacierzéwka lub kilowka (keel-boat, Kiel-boot) na-
zywamy t6dz, ktérej osnowe przez dtugosc catg stanowi pa-
cierz (keel, Kiet). Gatunki jej sg réznorodne i liczne, a roz-
padajg sie na 2 kategorye, stosownie do sposobu umieszczenia
dulek. 1 tak:

1) pacierzéwka bezramienna czyli nasadnia (inrigged-
boat), o dulkach krétkich, prostych. Czop dulki osadzony tu
jest we wierzchniej listwie, koriczacej burte, czyli w t. z
klamburcie, i w niej obraca sie swobodnie.

Obok bakéw, do wazniejszych odmian pacierzéwki bez-
ramiennej nalezg: tupina, kosa i sowa.

a) Bak czyli gig (gig) ma nos ostry, prawie zupetnie do
powierzchni wody prostopadty, rufe zas ptaska, zakonczong
poprzecznicg (transom, Heck), pionowo do powierzchni wody
stojaca.
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b) tupina (wlierry) ma nos pochyty, dulki za$ osadzone
nie wprost na klamburcie, lecz na wywyzszonym nasadzie,
mniej wiecej 16 cent, wysokim (Fig. 1).

Fig. 1

c) Kosg (funny, dost. zart) nazywamy *16dz bezra-
mienng, parowiostowa (inrigged sculling). Cechuje ja bu-
dowa wydtuzona, wysmukia; jest ona prawie ostra.

d) Sowa (skiff) wiekszg jest od tupiny. Jest przytem
dosy¢ ciezkg i pakowng; przewaznie bywa stosowang przy ry-
botéwstwie i polowaniu wodnem.

2) Pacierzéwka ramienna, czyli odsadnia (outrigged
boat), nazwe swg bierze od ramion zelaznych, sterczgcych
po bokach todzi; na nich dopiero osadzone sg dulki (Fig. 2).

Fig. 2.

Dzieki takiemu urzadzeniu osiggamy korzys¢ niemats.
W samej rzeczy, poniewaz przy wychylajgcej sie na wode
dulce doreczna cze$¢ wiosta moze by¢ dtuzsza, niz przy todzi
bezramiennej, przeto na pokonanie oporu wody wioslarz sto-
sunkowo mniej zuzywa sity. Nadto sama t6dz moze by¢ wez-
szg 0 catg dtugos$¢ ramion, t. j. o catlg odlegtos¢ miedzy dul-
ka, z boku sterczaca, a klamburtem; co znaczy, ze przy ro-
wnej dbtugosci wioset t6dz bezramienna musi by¢ szerszg
o0 tez samg dtugos¢ ramion. Tak wiec przy todziach bezra-
miennych szeroko$¢ todzi i dtugos¢ wiosta w Scistym pozo-
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stajg z sobg stosunku, przy todziach za$ ramiennych dwa te
czynniki zupetnie sg od siebie niezalezne, gdyz w nich szero-

Fig. 3.

kos¢ todzi dopetniajg niejako ramiona (Fig. 3, 41 5), te za$
moga by¢ dtuzsze lub krétsze.
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todzie ramienne nigdy prawie nie posiadajg cech cha-
rakterystycznych bgka, mimo to zwykle noszg nazwe bagkdéw
ramiennych (outrigged gigs).

Bez wzgledu na podziat wyzej przyjety, todzie, stoso-
whnie do ilosci zatrudnionej na nich osady, przybierajg odpo-
wiednie nazwy. | tak: t6dz, mieszczacg w sobie 12, 10, 8, 6,
4 lub 2 wioslarzy, nazywamy dwunastowiostéwka (twelve oar,
Zwolfriemer), dziesieciowioslowkg (ten oar, Zehnriemer),
oSmiowiostdwka (eight oar, Achtriemer), szesciowiostowka
(six oar, Sechsriemer), czterowiostowka (four oar, Vierriemer)
lub dwuwiostéwka (two oar, pair oar, Zweiriemer).

Na kazdego wios$larza w todziach tych przypada tylko
jedno wiosto. Zato w pojedynkach, mieszczacych jednego
wios$larza (fig. 6), pracuje on zawsze parg wioset, zkad same

Fig. 6.

todzie nosza nazwe paréwek (sculling-boats). Wyjatek sta-
nowi pojedynka szwedzka, znana pod nazwg kajaka (canoe).
£ 6dz te prowadzi jeden majtek i jedno wiosto, ale dwupiore.
Paréwki niekoniecznie bywajg pojedynkami, przeciwnie,
moga by¢ urzadzone dla dwu i wiecej wioSlarzy — i wtedy
nazywamy je, podiug okolicznosci, dwuparéwka (doublescull,
Doppelsculler) i trojparéwka (triplescull, Trippelsculler).
todzie wyscigowe, czyli t. z. przez Anglikéw rasowe
(wyraz race oznacza i rase i wyscig), maja ksztatty i wymia-
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ry teoretycznie i praktycznie ustalone. Wymiary te sg na-
stepujace:

paréwka wyscigowa (race sculler), dtugos¢ 8,82 me-
trow, szeroko$¢ 0,405 m., waga okoto 40 funt.;

dwuwiostéwka wyscigowa (race pair oar), diug. 10,10 m.,
szer. 0,43 m,

czterowiostowka wyscigoica (race four oar), dtugosc¢
12,02 m., szer. 0,53 m,;

oSmiowiostowka wyscigowa (race eight oar), dlugosé
16,61 m., szer. 0,71 m.

Cyfry te nalezy uzupeini¢ wiadomoscia, iz todzie bez
sternika zawsze sg mniejsze nieco od tu podanych wymiardw.
Roznica wynosi zwykle F31 dtugosci statku.

Ze wzgledu na sposob szycia, czyli spojenia desek bur-
towych, odrozniamy todzie gtadkie od tuskowych (glatte
Boote, geklinkerte Boote).

todz gtadka nie ma widocznego na zewngtrz pacierza
(Fig. 7). Burty jej sktadaja sie z desek fornierowych, $cisle do

Fig. 7.

siebie przystajgcych i spojonych ze sobg bez wszelkich zakta-
dek. “uskowg charakteryzuje szycie burty w tuske (Fig. 8).

Fig. 8.
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Poczynajac od pacierza
a b, kazda deska przy-
krywa sobg cze$¢ deski
sgsiedniej, zachodzi na
nig, a ztad kazde spoje-
nie jest jakby szczeblem
lub stopniem (Fig. 8a).
Poznawszy juz rézne
rodzaje i gatunki todzi,
nalezy nam z kolei przej$¢
do szczegbtow i poznac czesci sktadowe statku oraz techni-
czne nazwy takowych.
Przadd todzi zwiemy nosem (bow, Bug) (Fig. 9), tyt zas—
rufg (stern, Stern) (Fig. 10).

Korpus statku, lezacy miedzy nosem a rufg, nosi nazwe
pudta lub kadtuba (midships) (Fig. 11).

Fig. li.
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Pod podioga, wzdtuz statku, przez sam jego S$rodek,

ciggnie sie pacierz (keel, Kiel). Idzie on od rufy do nosa,
gdzie wystaje jeszcze na cal moze. Nosowe
to przedtuzenie pacierza ku gorze nosi na-
zwe grzebienia (stem, Vordersteven), pod-
czas gdy deska, stanowigca jego przediuze-
nie rufowe, tworzy ogon (stern-post, Hinter-
steven), prostopadty do powierzchni wody.
Do ogona przytwierdzony jest ster (rudder,
Steuerruder). Bagki czyli gigi w miejsce
ogona majg deske poprzeczng, t. z. poprze-
cznice (transom, Heck) (Fig. 12).

Boki czyli burty todziowe skiadajg sie
z desek; jestto szycie (strakes, Planken).

Szycie blizej pacierza tworzy dno todzi (garboards, Boden-
planken).

W szkielecie ludzkim zebra wybiegajg, niby promienie
rownolegte, z obu stron kosci pacierzowej. To samo widzimy
w todzi, gdzie do pacierza z obu stron przytwierdzone sg ra-
miona drewniane, niby silne obrecze, stuzace szyciu za spoj-
nie i nadajgce ksztatt statkowi. Sg to jego zebra (ribs, tim-
bers, lands, Rippen) (Fig. 11).

Siedzenia wioslarzy nazywamy burtnicami, lub wprost
tawami (banks, thwarts, Sitze). Czestokro¢ przytwierdzajg
je do todzi zapomoca klinow (knees, Sitzkeile).

Podczas wiostowania opieramy nogi o stotek, czyli pedat
(stretcher, Stemmbrett). Jestto niewielka deska, stojgca
skosnie na podtodze statku, niby pedat organéw pokojowych.
Za posrednictwem opartych na stotku nog wioslarza poru-
szajaca sita wiosta udziela sie todzi. Do stotka zwykle bywa
przytwierdzony rzemien (Fig. 13), a lepiej jeszcze—dwa rze-

Fig. 13.
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mieni¢, czyli dwa strzemiona (Riemen), na pomieszczenie stop
wio$larza, tym sposobem zapobiegajace obsuwaniu sie ich
podczas wiostowania (Fig. 14).

Dulki (rowlock, Dullen, Gabeln) sg przyrzadem bardzo
podobnym do widet, trzonkiem w ziemi osadzonych. Umie-
szczaja sie one zwykle albo na brzegu burty, czyli na klam-
burcie, albo tez na zelaznych ramionach, sterczacych z boku
todzi nad wodg. Pierwszy rodzaj nazwiemy dulkami bezra-
miennemi lub nasadniemi, drugi ramiennemi lub odsadniemi

(inrigged, outrigged) (Fig. 2). Nie
liczac czopa, na ktérym osadzona
jest dulka (Fig. 15), sktadasie ona
jeszcze z trzech czesdci: z dwu kot-
kow i toza; kotek dc, blizej nosa
todzi potozony, o ktéry przy ro-
bocie opiera sie wiosto, nazwie-
my poérkg (throwl, Ruderpflock).
Drugi kotek, ab, ktdrym postugujemy sie wytacznie przy ude-
rzeniu wstecznem (contra), bedzie odpdrka (stopper, after-
throwl, Streichpflock). Porke czestokro¢ obszywajg skorg lub
oprawiajg w drzewo, aby w ten sposob zapobiedz obslizgiwa-
niu sie wiosta. Poziome ramie bc, tgczgce z sobg oba kotki,
stanowi toze dulki (filling, Lager).

Podtogg todzi (bottom boards, burdens; Schutzbretter,
Bodenstreu) nazywamy deski, pokrywajgce zebra kadtubu.
Rownajac dno, podtoga utatwia chodzenie i poruszanie sie
wewnatrz statku. Przykrywe nosa (bow-sheet, Bugdecke)
i rufy (stern-sheet, Sterndecke) tworzg takiez same deski,
pokrywajace czes¢ nosowg i rufowg statku.

U wazkich wyscigowych todzi rufa i nos zazwyczaj sg
nizkie i zaostrzone, dla ochrony wiec od fal, ktore, przy szyb-
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kim zwlaszcza biegu, z tatwoscig do statku wpadajg, caty
przod jego pokryty jest ptétnem nieprzemakalnem lub ceratg;
dalej za$ caty obwdd todzi, od miejsca, gdzie sie rozpoczynajg
burtnice, obejmuje burta nieco podwyzszona, czyli nadtozona.
Podwyzszenie to, okalajgce i majtkow i sternika, zwie si* fa-
lochronem (wasb-board, Waschbord) (Fig. 6).

Dla oznaczenia prawego lub lewego brzegu rzeki, zwra-
camy sie twarzg w kierunku jej biegu. To samo przy todzi;
stajemy w niej twarzg do nosa—wtedy po bokach wiasciwych
mamy prawag i lewg burte (starboard, bow right, Steuerbord;
port, larboard, left, Backbord).

Dobratodz,zwita-

szcza tez wyscigowa,
powinna koniecznie by¢
opatrzong w sanie, czy-
li burtnice ruchoma,
przesuwang (slidding
seat, Rutschsitz) (Fig.
16).

Jestto tawa, poruszajgca sie z tatwoscig w kierunku osi
todzi na przéd i w tyt na relsach szklanych lub tez stalowych;
przestrzen, na jaka przesuwa sie lawa, zalezng jest od ga-
tunku todzi. W os$mio i w czterowiostowkach wynosi ona 16
cali, czyli 0,4074 metra, w dwuwiostowkach 17 cali, czyli
0,43/2 m., a w paroéwece 18 c., czyli 0,46'/2 m- ¥

Dzieki ruchowi san praca wioslarza rozktada sie stu-
sznie na rece i nogi, na czem zyskuje szybkos¢ statku i sam
majtek, pracujacy tu z mniejszym wysitkiem. Zrozumiemy to
z fatwoscia, skoro sobie przypomnimy, ze na stalej burtnicy
wio$larz przy kazdem uderzeniu przesuwa sie po tawie swo-
jej na przod, to znow w tyt, prawie bezwiednie, zuzywajac na
takie nieprodukcyjne tarcie znaczny zasob sit; sanie wiasnie
pozwalajg sity te uzy¢ produkcyjnie, lub zachowa¢ w zapasie.

1) Gdzie w niniejszym artykule mowa o stopach i calach, nalezy ro-
zumieC stopy i cale angielskie.
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Zakatwiwszy sie w ten sposdb z todzig samg, powiemy
stow kilka o sterze i wiostach.

Ster (rudder, Steuer) w zwyczajnych todziach osadzony
jest przy ogonie; baki zas czyli gigi maja go przy poprzecznicy-

Sktada sie on ze steru wia-
Sciwego, z rgczki czyli orczy-
ka (yoke, Joch), t.j. listwy
poziomo don przytwierdzo-
nej b, oraz przymocowanych
do koncow orczyka linek, za-
pomocg ktérych sternik kie-
ruje statkiem, nazywanych
sterowkami  (yoke-lines,
Steuerleinen).

Line, przyczepiong do
nosa i stuzacg do przywig-
zania lub przytrzymania
statku, zwiemy wedkg lub
nosowkg (pointer, head fast,
Bugleine).

Sitg poruszajagcg todz
jest cztowiek, narzedziem
za$ wiosto (oar, Ruder,
Riemen).

Gdy wioslarz postuguje
sie naraz dwoma wiostami,
wtedy noszg one nazwe pa-
ry lub blizniakéw (sculls),
w przeciwstawieniu do zwy-
ktego wiosta, ktére mianu-

jemy wiostem albo piérem. Ostatnia nazwa, jak sie wnet do-
wiemy, stuzy takze do oznaczenia topaty wiosta.

Dulka, w ktérej spoczywa wiosto, dzieli takowe na dwie
czesci: wewnetrzng, potozong nad todzig, i zewnetrzng, ster-
czaca nad woda.

1) Cze$¢ wewnetrzng ac (Fig. 17) skiadaja: raczka ba
(handle, Handhabe, Griff), t. j. koniec wiosta, ktéry obejmuje
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reka, i doreczna bc (loom, Innenhebel), t. j. czes¢ wiosta, za-
warta miedzy raczka a tozem, czyli skérka (boxing, filling,
Belederung).

2) Cze$¢ zewnetrzng ce skiadajg: dopidrna cd (sbank,
smali, Aussenhebel), czes¢ wiosta miedzy tozem a pidrem,
i pioro de (blade, Schaufel), t. j. cze$¢ ptaska, maczana
w wodzie podczas wiostowania.

Doreczna i dopidrna wraz z tozem, razem wziete ad,
nosza nazwe trzonu.

Dobre wiosta wyrabiajg sie z drzewa jodtowego.

Przy wiostowaniu parg czyli blizniakami raczki krzy-
Zujg sie i zachodza na sie na 4 cale, zwykle zas wiosto poje-
dyncze zbliza¢ sie ma do przeciwlegtego klamburtu na 2 cale.

Wedtug opinii wytrawnych znawcow dobre wiosta po-
winny mie¢ wymiary nastepujace:

W todziach cztero lub o$miowiostowych, o burtnicach
statych, dlugos¢ dorecznej wraz z raczka wynosi 3 st. 6 cali,
czyli 1,03 metra, dtugos¢ dopidrnej z piorem 9 stop, czyli
2,52 m., cale wiosto 12 st. 6 cali, czyli 3,55 m., przy szeroko-
Sci pidra B 2 cala; czyli 0,14 m. przy koncu.

W todziach z saniami dlugos¢ dorecznej wynosi 3 st.
7'/2 c., czyli 1,045 m., diugos¢ dopidrnej 9 st. 1'/2 c., czyli
2,62 m.; cate wiosto 12 st. 9 c., czyli 3,67 m., przy szerokosci
pidra 6 cali, czyli 0,16 m. przy koncu.

Wzniesienie dulki nad poziom tawki wynosi 8 c., czyli
0,21 m.

Stosunek miedzy czesciami sktadowemi wiosta w dwu-
wiostowkach jest ten sam, co i w todziach wielowiostowych,
catos¢ jednak jest nieco mniejsza. | tak: dtugos¢ dorecznej
wynosi 3 st. B 2c., czyli 1,055 m., dlugos¢ dopidrnej 8 st.
10 c.,, czyli 2,615 m., a cate wiosto 11 st. 5 2 c., czyli
3,670 m., przy szerokosci pidra B 2 u., czyli 0,15 m. przy
koncu.

U parowek doreczna blizniaka wynosi 2 st. 9 c., czyli
0,835 m., dopidrna 7 st. 5 c., czyli 2,105 m., a cate wiosto
10 st. 4 c¢., czyli 2,940 m., przy szerokosci piora 5 c., czyli
0,125 m.
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Liczenie wioset rozpoczynamy od nosa. | tak: wiosto
najblizsze przodu bedzie pierwsze, czyli nosowe, za niem idzie
drugie, trzecie i t. d. az do czwartego w czterowiostowce, a do
6smego w o$miowiostdwce. Ostatnie wiosto, najblizsze steru,
do ktérego wszystkie inne sie stosuja, nazywamy ojcem lub
starostg (stroke oar, Schlagriemen); pracuje ono zawsze po
lewej, a nosowe zawsze po prawej stronie todzi. Bez wzgledu
na ten podziat wioset, stosownie do burty, przy ktorej pra-
cuja, przybierajg one nazwe prawych lub lewych.

I1. I=cclzag.tlsi

Z poczatkujacym najlepiej rozpocza¢ od dwuwiostowki,
zachowujac cztero i oSmiowiostowki na pdzniej, — robota bo-
wiem na pierwszej jest fundamentem i podstawg sztuki wio-
Slarskiej. Btedy w robocie, takie np. zamiatanie, czyli ma-
czanie wiosta przy ruchu powrotnym, przy licznej osadzie na
wielowiostowce tatwo przechodzg niepostrzezone.

Sadzajgc nowicyusza na dwuwiostowce, dodajemy mu
do towarzystwa, précz nauczyciela, ktéry ster obejmie, wy-
trawnego wspotwioslarza. to6dz wybieramy niezbyt lekka
i dos¢ sztywna, t. j. nietatwo sie kotyszaca.

Wiadomo, ze dobry kawalerzysta—czy wodz, czy szere-
gowiec—winien w potrzebie sam umie¢ czyscic¢ i siodta¢ swego
konia,—robota, wiec ta obcg mu by¢ nie moze, przeciwnie, od
niej nauke rozpocza¢ nalezy. Podobnie i wio$larz poczatku-
jacy musi sam sobie siedzenie przygotowaé, czyli burtnice
ptatem owing¢ i owigza¢. Ptat taki (Sitzmatte) skiada sie
z derki flanelowej, opatrzonej w dwu obok siebie lezacych
rogach w linki 1'/2 stopy dtugie, po 2 w kazdym. Ot6z pta-
tem tym obwija sie kilkakrotnie burtnice, poczem korce linek
pod spodem siedzenia silnie sie zwigzuje. Na tak przygoto-
wanej tawie zasigdzie nasz uczen u samego brzegu, przeciwle-
gtego dulce, w ktorej spoczywa jego wiosto. Nogi wio$larza
muszg by¢ na zewnatrz wygiete, tak, izby odlegto$¢ miedzy
kolanami wynosita mniej wiecej 12 cali, przyczem stopy, sty-
kajac sie z pietami, powinny silnie spoczywac na pedale. Je-
zeli pedat opatrzony jest w strzemig, w takim razie stope od-
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srodkowg, wewnetrzna, wsung¢ wen potrzeba. Poczatkowe
jednak ¢wiczenia najlepiej odbywac bez tej pomocy, a wtedy
tatwiej bedzie o wyrobienie réwnowagi

naturalnej przez odpowiednie trzyma-

nie ciata i doskonate ustosunkowanie

ruchow, jakie wioslarz wykonywa, po-

chylajac sie regularnie to w tyt, to na

przéd. Bo tez, Scisle rzeczy biorac,

przeznaczeniem strzemienia jest tylko

utrzymywac rownowage wio$larza przy

zwrotach nagtych, niespodzianych, np.

przy raku, czyli jezdzie rufg, przy zwro-

tach, przy hamowaniu (stop) i przy

jezdzie wstecz (back-water). Rzecz ja-

sna, ze odlegtos¢ stotka od burtnicy nie

jest statg, zalezy bowiem od dtugosci n6g wios$larza i do niej
musi by¢ przystosowana.

Wiosto powinno mocno przy-

lega¢ do toza i do porki dulkowe;j.
Chwyciwszy zewnetrzng reka racz-
ke wiosta od gory, wioslarz wielki
jej palec ktadzie na wierzchu, re-
ka za$ wewnetrzng obejmuje trzon
wiosta o trzy cale blizej dulki,
przyczem wielki palec przypadnie
od spodu (Fig. 19).

Teraz rychtuj sie! Siedz pionowo, plecy wyprostuj,
barki opus¢, gtowe pochyl lekko ku przodowi, a tokcie przy-
ci$nij do bokéw (Fig. 20 i 21).

Juz jeste$ gotdw, idziemy dalej! Wyciagnij sie w catej
swej dtugosci ku przodowi, ile ci tylko pozwoli wiosto, w dulce
spoczywajace, jak na fig. 22, a strzez sie, by$ przy ruchu tym
pod zadnym pozorem plecéw nie zginat i barkéw nie podno-
sit, jak to czyni twoj kolega na fig. 23: muszg one pozosta¢
opuszczone. Dopetniajgc catosci, ramiona wyciagnij ku przo-
dowi, reke zewnetrzng wraz z kiscig, obejmujaca raczke wio-
sta, trzymaj w jednej ptaszczyznie, kis¢ za$ reki wewnetrznej

Podrecznik sportowy. 16
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wygnij ku. dotowi. Tak utozone rece dobrze podtrzymujg
trzon, wiosta, nie sciskajac go,—zawsze albowiem miedzy wiel-

Fig. 20,

Fig. 21. Fig. 22.

kim palcem reki wewnetrznej a wiostem winna by¢ wolna
przestrzen (Fig. 24); a ze przy ciggnieniu wiosta w wodzie gto-
whnie dziatajg palce, wiec nie Sciskajac trzona, unikamy bole-
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snych pecherzéw na rekach, nic nie tracac na sile i wygodzie
przy robocie.
Na fig. 25 widzimy reke wadliwie wiosto obejmujaca.
Wiostowaniu towarzy-
szy ciagte i réwnoczesne po-
chylanie i prostowanie ciata,
podobne do wahadtowego
ruchu metrometru, w kto-
rym punkt osadzenia waha-
dfa przypada na siedzenie
majtka. Poniewaz przy ru-
chu ciata ku przodowi pe-
wne podniesienie barkow
staje sie nieuniknione, przy
prostowaniu wiec ciata jak-
najrychlej opusci¢ je nalezy.
Mimochodem zauwa-
zymy tu, iz zdaniem niekto6-
rych wiostowanie wykrzy-
wia zwykle plecy i barki,
i w rzeczy samej tak bywa Fig. 23.
nieraz — ale tylko przy fu-
szerce, gdyz dobry wioslarz
plecow nigdy nie wykrzywia,
a barki trzyma zawsze ro-
wno i nizko.
Wréciwszy do postawy Fig. 24.
pionowej, pochyl sie znowu
ku przodowi i zapu$¢ wio-
sto w wode, baczac na to,
by$ zapuszczat pi6ro pio-
nowo do jej powierzchni;
trzon przytem wiosta opie- Fig. 25.
raj o porke.
Pierwsze uderzenie niech bedzie krotkie i powolne,
przyczem, nie zginajac ragk w tokciach, ciggnij piéro w wodzie
prawie prostopadle, z nieznacznem tylko odchyleniem ku ty-
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towi. Pierwsze pociggniecia wykonaj bez wysitku, a po nie-
jakim dopiero czasie bedziesz part silniej. RoOwnoczesnie
z umaczaniem pidra rozpoczynasz ruch ciata wyprostny ku
tytowi, przyczem toze wiosta zawsze opiera¢ masz o poérke.

Jezeli$ w opisanych ¢wiczeniach doszedt juz do pewnej
wprawy, pojdziemy dalej i przystgpimy do poktadania (fea-
ther, Plattdrehen), ktére polega na nadaniu wiostu kierunku
poziomego, natychmiast po skoriczonem uderzeniu, przez
szybki obrot reki wewnetrznej, podczas gdy zewnetrzna swo-
bodnie i bezczynnie na wio$le spoczywa¢ bedzie. W pocza-
tkach przedstawia to dosy¢ trudnosci, te jednak przy odrobi-
nie wprawy i dobrej woli tatwo przezwyciezyc.

Dwa sg sposoby poktadania: oksfordzki i kembrydzki
(Oxford and Cambridge-System).

Przy tym ostatnim piéro lekko muska powierzchnie wo-
dy przy ruchu powrotnym, co wyglagda efektownie, ale na fale
jest niepraktyczne. Jest to poktadanie miotig.

Szkota oksfordzka natomiast i Anglicy potudniowi uno-
szg pidra na stope lub p6t ponad wode.

To potstopowe unoszenie, czyli poktadanie goéra, jest
najwiasciwsze.

Jak na pierwszg lekcye, wioSlarz dos¢ juz skorzystat
i mozemy ja przerwac; dla przestrogi jednak dodamy, by
uczen co kwadrans zmieniat wiosto, biorac to lewe to prawe,
a to dla unikniecia jednostronnosci, ktora nastepnie czesto
daje sie we znaki.

Przechodzimy do lekcyi drugiej. Siedzisz na burtnicy.
Woyprez sie w catej swej dtugosci ku przodowi i wykonaj cat-
kowite uderzenie. Tempo zachowaj powolne, nigdy dorywcze,
a chociaz po nachyleniu masz wykona¢ energiczny ruch wy-
prostny, ten jednak nie powinien nigdy rozpoczynac sie od
szarpniecia, ale wzrasta¢ stopniowo do petnej sity. Gdybys$
sobie poczat inaczej, tatwo narazisz t6dz na kotysanie, ba,
nawet wiosto ztama¢ mozesz.

Nie zapominaj tez nigdy, iz gtéwna sita uderzenia przy-
pada nie na jego poczatku, ani na jego koncu, ale w $rodku
samym, wtedy, gdy wiosto znajduje sie w potozeniu prostopa-
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diem do osi todzi. Ze tak jest rzeczywiscie, wnet si¢ prze-
konasz, skoro sobie przypomnisz z fizyki prawa dziatania
dragga dwuramiennego.

Skoro juz uczen dobrze sie wtozyt do opisanych ¢wiczen
poczatkowych, mozemy z nim przystgpi¢ do wiostowania
wstecznego, wstecz (kontra, backwater, Streichen). Wstecz
jest ruchem wrecz przeciwnym zwykiemu wiostowaniu, od ja-
zdy za$ rufg czyli rakiem tern sie rozni, iz w ostatnim wy-
padku jedziemy w jednym tylko kierunku, rufg na przéd; gdy
zas$ chodzi o jazde wstecz, zmieniamy kierunek: jechalismy
nosem na przod, hamujemy i natychmiast rozpoczynamy wio-
stowanie w strone przeciwng. Technika ruchu wstecznego
tak sie przedstawia: przez pét obrotu przyblizamy toze wiosta
do odporki, tak, ze wklestos¢ pidra zwrdéci sie do wiostuja-
cego, a potem nachylamy piéro nieco ku rufie, maczamy na
trzy Cwierci i, wyprezywszy ramiona, silnie przemy wiosto.
Przy robocie wstecz poktadanie odbywa sie zapomocg obrotu
kisci reki ku gorze.

Samo sie przez sie rozumie, ze nie mozna przejs¢ bez-
posrednio od wiostowania zwyklego do wstecznego i ze po-
miedzy temi dwiema ostatecznosciami musi by¢ stadyum
przejsciowe—spoczynek.

Zatrzymanie todzi uskuteczniamy przez hamowanie
(hamuj! stop!). Hamujac, zatapiamy cate pidro i trzymamy
je w wodzie sztywno, nieruchomo, prostopadle do osi statku.
Jednak, przy silniejszym biegu, bytoby nierozwaznie hamo-
wac¢ odrazu catem pidrem, przeciwnie, nalezy je w wodzie po-
chyli¢ nieco ku nosowi, poprzestajac na ocieraniu sie tako-
wego o0 wode. Niezastosowanie sie do tej przestrogi niedo-
Swiadczony ptaci nieraz wyrzuceniem z todzi lub ztamaniem
wiosta. Dopiero zwolniwszy nieco biegu, catg powierzchnie
pidra prostopadle na opor wody wystawi¢ mozemy.

Opisany system nauczania na dwuwiostowce jest pe-
whniejszy i znacznie predzej do celu prowadzi od praktyko-
wanego dawniej, podiug ktdrego poczatkujgcych sadzano ra-
zem na cztero lub o$miowiostowce; przyjely go tez dzi$
wszystkie towarzystwa wio$larskie. Przyczyna tej przewagi
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lezy jak na dtoni, gdy sobie uprzytomnimy, ze na o$miowio-
stdwce nauczyciel ma dozor nad siedmiu naraz nowicyuszami.
Jasna, ze o poprawianiu btedéw w takich okolicznosciach
mowy prawie by¢ nie moze: dostrzedz je nawet trudno. To
tez na wielowiosléwce najrozmaitsze btedy, ktérych wykorze-
nienie pozniej wiele przedstawia trudnosci, tworzg, sie i roz-
wijajg bezkarnie, rzec mozna, pod okiem samego nauczyciela.

Zanim zamkniemy rozdziat o poczatkach wiostowania,
przypomnijmy sobie w krotkosci wszystkie ruchy i wskazdowki,
warunkujgce dobrg robote. Dadzg sie one stresci¢ w naste-
pujacych kilku uwagach.

1. Ramiona wyciggnij przed siebie jaknajdalej. Przy
ruchu wyprostnym trzymaj barki przyptaszczone, poki ciato
nie przejdzie poza linie wyprostng ku tytowi, a pod koniec
uderzenia rozszerz piersi i wysun, niby puklerz.

2. Skoro tylko zapuscisz piéro do wody, w tejze chwili
rozpocznij uderzenie wyprezonemi ramionami.

3. Uderzenie winno by¢ poziomem przeciggnieciem
piéra przez wode. Rozpoczniesz pociggniecie natychmiast,
skoro tylko woda piéro pokryje, maczajac przytem nie wie-
cej jak @f6 dtugosci pidra.

4. Skoro tylko pokiadniesz wiosto, nachyl sie szybko
ku przodowi, co uskutecznisz przez sprezysty ruch ciata,
wszczety od bioder. Rownoczes$nie wyrzué przed sie i wycig-
gnij, ile mozesz, ramiona, baczac na to, bys ruch ciata kon-
czyt réwnoczesnie z ruchem ramion.

5. Dbaj o réwnos$¢ i ciggtos¢ wszystkich poruszen
oraz o rowny nakiad sity w poczatkach i1 przy koncu wiosto-
wania. Nie rzucaj sie, nie szarp i strzez sie wszelkich ru-
chéw dorywczych.

Skoro juz uczen doskonale sie wdrozyt do roboty na
dwuwiostéwce, wiostowanie na statkach z liczniejszg osadag
nie moze juz dla niego przedstawia¢ zadnej trudnosci; to tez
po kilku prébach w zupetnosci sie z takowem oswoi.

Pomoca ku temu niematg bedg dlan dwie rady, ktore
bezwarunkowo i Scisle winien wykonywac.
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Pierwsza — niechaj bacznie spoglada na plecy starosty,
nasladujac jego ruchy i tempo.

Druga — niechaj macza pioro nie wpierw, az sie ku
przodowi catkowicie nie wychyli.

Nie odrazu Krakéw zbudowano, to tez nowicyusz nie-
raz w tern lub w owem pobtadzi, zanim wszystkie nasze rady
zapamieta i w praktyce zastosuje; nalezy jednak by¢ dlan po-
btazliwym, bo chocby raz lub drugi wiosto przy poktadaniu
zbyt wczesnie, zwilaszcza w strone niewfasciwg, odwrocit,
i tym sposobem raka ztowit, lub innych grzechéw sie dopu-
Scit, jest nadzieja, iz sie poprawi niebawem. Paka jednak
nalezy sie wystrzega¢ przedewszystkiem, bo gdy ten ci wiosto
uchwyci, nieftatwo sie z niem uporasz, a moze cie jeszcze na
dobitke na wznak z burtnicy zwali¢. To tez gdy tylko uczu-
jesz, ze ci woda wiosto porywa, wywro¢ je co tchu, aby znow
pioro staneto w wodzie ostrzem, co ci da mozno$¢ wiosto wy-
doby¢ i robote rozpoczac.

Czasem mniej, czasem wiecej, ale, przecietnie biorac,
miesigc caty uptynie, zanim nowicyusz nauczy sie wprawnie
i z pewnym wdziekiem wiostem robi¢. W ciggu tego czasu
winien by¢ pilnym i przyktadnym uczniem, winien przyjmo-
wac udzielane przez nauczyciela uwagi i przestrogi, i wyko-
nywac je wedle moznosci; przedewszystkiem za$ nie powinien
sie zniechecac i traci¢ humoru, bez ktérego szlachetna nasza
zabawa stataby sie bezduszng i monotonng gimnastyka.

111, "~7-a.cly -w rctocie.

Btedy lub usterki tej lub owej czynnosci mechanicznej
mozemy zawsze podzieli¢ na dwie kategorye, z ktérych pierw-
sza obejmie btedy mniej wazne, formalne,—druga za$ wazniej-
sze, istotne. To samo i przy wiostowaniu.

Do 1-ej kategoryi nalezg usterki w postawie wio$larza
oraz wadliwosci w ruchach rgk, o ile ruchy te nie wptywajg
ujemnie na pewnos$¢ i szybkos¢ biegu todzi.

Gorzej jest z drugg kategorya, z btedami istotnemi,
ktore paralizujg szybkos$¢ ruchu i doktadnos¢ zwrotéw. Do-
tycza one rzeczy najwazniejszej, bo niewtasciwego uzywania
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wiosta i san. Tu tez spoczywa zrédto wszystkich prawie bie-
dow wioslarskich. Naleza, do nich nastepujace:

1. Nieréwne wyprezanie ramion przed ciatem: jedno
ramie wyciagniete bardziej, drugie mniej.

2. Zginanie obu kisci reki ku dotowi, zamiast popra-
wnego, ktore kaze reke zewnetrzng trzymac poziomo i wiel-
kim palcem ku goérze, a wewnetrzng wygieta i wielkim pal-
cem ku dotowi.

3. Opdznione wycigganie ramion przed siebie, wtedy
mianowicie, gdy ciato juz wykonato ruch ku przodowi, czyli
innemi stowy: op6znione wyrzucenie ramion, ktére winno byto
nastgpi¢ rownoczesnie z pochyleniem ciata.

4. Opodznione nachylenie ciata, wtedy mianowicie, gdy
ramiona juz zupetlnie ku przodowi wyciagnieto, czyli opo-
znione pochylenie ciata, nierébwnoczesne z ruchem wy-
prostnym.

5. Przedwczesne rozpoczecie uderzenia, zanim jeszcze
ramiona w catosci zdotaty sie wyprostowac, a skutkiem tego
opbdznione wyprostowanie ciata. Wprawdzie mimo to wio-
Slarz moze w tempie za reszta zatogi wydazyc, ale nie doréwna
jej w sile i réwnosci uderzenia, ktére wymaga najscislejszego
ustosunkowania pojedynczych rekoczynoéw i ruchéw.

6. Zbytnie lub niedostateczne maczanie piéra, np. tyl-
ko do potowy lub az po dopidrna.

7. Nieréwne maczanie piora w roznych fazach uderze-
nia, zwlaszcza wieksze zagtebianie ku srodkowi pociggniecia,
przez co piéro zakresla w wodzie linie krzywa, tukowatg, ku
goérze rozwarta.

8. Wygiecie plecéw ku przodowi lub ku tytowi.

9. Nieréwne trzymanie barkdw.

10. Szarpanie i wog6le wszelkie ruchy dorywcze,
gwattowne.

11. Przeginanie sie ku przodowi podczas poktadania—
i przyciagganie ciata do rgk, zamiast rgk do ciata.

12.  Uderzenie pidorem o wode pod katem rozwartym,
lub wykonanie pierwszej czesci pociggniecia w powietrzu.
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13. Nagte przerwanie uderzenia wskutek przedwcze-
snego wydobycia pi6ra z wody.

14. Przedweczesne poktadanie pidra, gdy jeszcze ciato
nie wyprostowato sie w catosci. Mozliwe tu jest wprawdzie
wynurzenie pidra w tempie wihasciwem, ale niemozliwe ude-
rzenie rowne.

15. Pochylenie ciata na prawy lub lewy bok przy wy-
prostnym ruchu ciata.

16. Woykrecanie tokci na zewnatrz przy poktadaniu,
zamiast poprawnego trzymania ich przy samych biodrach.

17. Opuszczanie glowy miedzy barki, zamiast trzyma-
nia jej prosto ku gorze.

18. Kaozgladanie sie poza todzig, a niezwracanie uwagi
na plecy i ruchy starosty.

19.  Wyrzucanie piérem wody, zamiast odktadania jej
ku dotowi przy poktadaniu, co wywotuje batwan, przeszka-
dzajacy w robocie nastepujacemu wio$larzowi. Przy popra-
wnem poktadaniu, procz matego dotka z dwoma koto niego
wirkami, innego znaku na wodzie by¢ nie powinno.

Punkty 16 i 17 mozna zaliczy¢ do btedéw formalnych,
pozostate za$ stanowig btedy istotne i wplywajg ujemnie na
szybkos¢ i pewnos¢ jazdy.

I-\V/. Sanie.

Najwazniejszym i najszcze$liwszym z wynalazkéw na
polu konstrukcyi todziowej sg niewatpliwie sanie, czyli bur-
tnica ruchoma, przesuwana (sliding-seat, Kutschsitz). Wpro-
wadzenie tego ulepszenia o tyle prawie zwiekszyto szybkos¢
biegu todzi, co wprowadzenie, przed 30 lub 40 laty, dulki ra-
miennej, w miejsce dawnej, nasadniej.

Sadzajagc wioslarza na sanie, nalezy go przedewszy-
stkiem objasni¢, ze wiostowanie odbywa sie tu podtug tych
samych zasad i w ten sam sposob, jak na burtnicy nierucho-
mej. | tu i tam nalezy uderzenie wykonczy¢ w catosci.

W chwili umaczania piora, z ciatem ile moznosci na-
chylonem ku przodowi, rozpoczynamy ruch wyprostny ku ty-
fowi, i, nie zwazajgc na ruchomos$¢, przy nieznacznem unie-



250 ZDROWA DUSZA W ZDROWEM CIELE.

sieniu sie z siedzenia, przeciggamy piérem przez wode spo-
kojnie i jaknajdalej; a kiedy teraz w ruchu wyprostnym ciato
dosiegto juz linii pionowej, siedzenie, bez wszelkiego ze stro-
ny wioslarza wysitku, poczyna sie cofaé, i to cofa¢ z szybko-
$cig, odpowiadajacg szybkosci todzi. Mimo przesuwania sie
san, stopy muszg nieprzerwanie opierac sie¢ o pedat, przy-
czem starannie unika¢ nalezy wszelkich ruchéw gwattownych
lub dorywczych nogami, gdyz te zawsze sg szkodliwe. W rze-
czy samej, takie np. odbicie sie od pedatu pcha sanie ku ty-
towi, nim jeszcze wio$larz zdota catg swa site wlozy¢é w ude-
rzenie. Ztad niemoznos$¢ zuzytkowania doskonatych wiasno-
Sci san i przeszkoda dla reszty osady.

N7". "AT/iosto-weinie parg.

Parg, czyli 'blizniakami, wiostuje sie podiug tych sa-
mych zasad, co i wiostem zwyktem, réznica za$ jest tylko ilo-
Sciowa, gdyz tu robota odbywa sie zapomocg dwoch wioset,
z ktorych kazda reka trzyma po jednem.

Przy robocie parg wio$larz siedzi juz nie na kraju bur-
tnicy, ale w samym jej $rodku, przyczem barki winien opu-
Sci¢ jaknajnizej, gdyz tu burtnice sg wyzsze jak na innych
todziach, a sita ramion, pchajgca statek i stanowigca o wy-
konczeniu kazdego pociagniecia, zalezng jest w zupetnosci od
spadku barkdw.

Normalna ilos¢ uderzen piérem nie powinna przecho-
dzi¢ 35 lub 36 na minute.

Najwiekszg trudnos$¢ przy wiostowaniu blizniakami sta-
nowi sterowanie, zwlaszcza ze wioslarz, dla sprawdzenia kie-
runku todzi, prawie za kazdem trzeciem pociggnieciem odwra-
cac sie musi; a rzecz to nie tak znow tatwa, — to tez wioslarz
po dtuzszej dopiero wprawie bedzie w stanie patrze¢ poza
siebie bez narazenia lekkiej i gibkiej todzi na kotysanie.
Zanim wiec dojdzie do tej doskonatosci, niech dla utrzymania
prostego biegu todzi inaczej sobie radzi, niech mianowicie
przez rufe statku mierzy w jakis$ przedmiot staty, starajac sie
usilnie, by linia biegu byta o ile moznos$ci prosta, gdyz popra-
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wianie i zmienianie biegu jest wielkg wada, ktora pozniej,
zwiaszcza przy regatach, moze sie da¢ we znaki dotkliwie.

Osobng zupetnie odmiane parowek stanowig kajaki,
czyli parowki szwedzkie (canoe, Groénlander), roznigce sie
przedewszystkiem od innych paréwek brakiem dulek. Nadto
kajak caly zamkniety jest pokrywa, niby wiekiem statem,
a w samym $rodku tego wieka znajduje sie otwor okragly na
pomieszczenie wio$larza.

Wiostowanie na kajaku polega, rzec mozna, na wrecz
przeciwnych zasadach jak wiostowanie na innych todziach,
gdzie majtek zawsze siedzi zwrdcony do rufy. Na kajaku,
przeciwnie, siedzi on twarzg do nosa todzi, a postuguje sie
jednem tylko wiostem, krétkiem, ale dwupidrem, ktore w tern
jest do kija podobne, ze takze ma dwa konce i ze kazdy z tych
koncow pracuje naréwni.

Sama robota na kajaku tatwiejszg jest niz na zwyktych
paréwkach i mniej wymaga wprawy, odbywa sie zas w spo-
sob nastepujacy: Reka zewnetrzna, blizsza maczanego pidra
w pierwszej czesci uderzenia, stuzy tu jakoby za dulke ra-
mienna, czyli odsadnig, podczas gdy druga reka, wewnetrzna,
pcha trzon dwupiérego wiosta ku przodowi. W pierwszej po-
towie uderzenia reka zewnetrzna, jako o$ ruchu, winna sta¢
w miejscu,—w drugiej za$, przeciwnie, osig staje sie reka we-
wnetrzna, podczas gdy zewnetrzna konczy uderzenie, ciggnac
piéro ku tytlowi. Przy maczaniu drugiego pidra powtarza sie
ta sama manipulacya, z symetryczng jedynie zmiang rgk i po-
ruszen: reka, przedtem zewnetrzna, staje sie wewnetrznag, i na-
odwrdt: wewnetrzna—zewnetrzna.

Kardynalng zasada, podstawg catej roboty na kajaku,
jest silne wyprezenie ramienia, stuzagcego w danej chwili za
0$ ruchu, oraz mozliwe zblizenie ramion do bokéw ciata
w ostatniej fazie uderzenia.

V1. Sterowanie.

Umiejetne sterowanie nie jest bynajmniej tatwiejsze od
roboty wiostem, jakkolwiek mniejszego wymaga wysitku.
Same zasady sterowania sg wprawdzie nader proste i do po-
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jecia tatwe, przy stosowaniu ich jednak otwarte jest pole do
popisu i okazania zrecznosci, zarowno gdy todzig, Kieruje
sternik osobny, jak i wtedy, gdy nig powoduje jeden z osady.

Obowigzki sternika sg wszechstronne. Rytm uderzen,
jakos¢ i jednos¢ ruchow, nie méwigc juz o samym Kierunku
todzi, pod jego sg kontrolg, podczas regat za$ staje sie on
bohaterem chwili. Przez dobrze obmyslane a stanowcze roz-
kazy: ruszenia z miejsca, zmniejszenia pedu todzi, przez
zwroty umiejetne, w chwili wiasciwej zastosowane, a przede-
wszystkiem przez dobre sterowanie, nienarazajgce todzi na
zboczenia, a wioslarzy na wyczerpanie sit—moze on znakomi-
cie wptynac na rezultat gonitwy.

Przed regatami c¢wiczenie osady nalezy zwykle do spe-
cyalnego trenera — taka przynajmniej praktyka ustalita sie
w klubach zagranicznych, u nas bowiem takie tresowanie
i morzenie ludzi dotychczas jest nieznane,—sternik zas, o ile
moznosci lekki, by w chwili stanowczej bezpotrzebnego nie
przyczynia¢ ciezaru, obejmuje kierownictwo todzi i osady do-
piero na samych regatach. Rozumie sieg, iz ten podziat zaje¢
nie wyklucza préb przedregatowych ze sternikiem,—prze-
ciwnie, takowych nigdy pomija¢ nie nalezy.

Ale wspomnieliSmy o trenerze, z ktérym dotychczas nie
mieliSmy sposobnosci sie zapoznac.

Juz ze wzmianki, ktorg uczynilismy powyzej, domysli-
tes sie czytelniku, iz jest to urzad par excellence regatowy.
I wrzeczy samej. W klubach amerykanskich, angielskich,
niemieckich i innych, trener (trainer, Traineur) przy pomocy
lekarza dobiera przedewszystkiem pojedynczych cztonkéw ka-
zdej osady wyscigowej, baczac na to, by ukryta jakas cho-
roba lub wada organiczna nie staty sie nastepnie przeszkoda
w trenowaniu. Tak wybranym wioslarzom przepisuje trener
dobrze obmyslang specyalng dyete i kresli plan catodzienne-
go zachowania sie. Wszystko tu ulega kontroli: godziny snu,
wstawania, jedzenia, wiostowania, chodzenia, bieganiai t. d.
Dyeta zasadza sie na stosowaniu pokarmow, sprzyjajacych

......

a to celem zmniejszenia wagi ciata i spotegowania jego sity.
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Taki sam cel majg: koce, w ktére owijajg cwiczonego, dla wy-
wotania potéw, chodzenie, wiostowanie i wszelka inna gimna-
styka.

Roéwnoczesnie, ze stosowaniem tych srodkéw rozpoczyna
sie ¢wiczenie wioslarzy, przez pierwsze dni osobno kazdego,
a nastepnie catemi osadami, na o$mio i czterowiostéwkach.
Cata ta manipulacya trwa do o$miu tygodni i konczy sie do-
piero z dniem regat.

Ale wracamy do rzeczy, do mechanizmu samego stero-
wania.

Rece sternika podczas roboty winny spoczywa¢ na wia-
Sciwych krawedziach klamburtu, przez co osiaggamy korzys¢
dwojaka. Bo najprzod, zyskane w ten sposob oparcie utatwia
sternikowi mozno$¢ utrzymania rownowagi wiasnego ciata,
a powtore, dodatnio wptywa na sztywnos¢ todzi; dobry bo-
wiem sternik ciezarem i potozeniem wiasnego ciata parali-
zuje lekkie gibotania statku.

Nieestetyczne i niedorzeczne, bo bezcelowe, rzucanie sie
sternika w takt uderzen wiostowych dzi$ prawie zupetnie za-
rzucono, a $lad jego pozostat juz tylko w kazdorazowem, mi-
nimalnem, tagodnem, prawie bezwiednem podawaniu ciata ku
tytowi, azeby przy ruchu postepowym todzi zmniejszy¢ o ile
moznosci balast bezwtadny, na poruszenie ktdrego wiekszej-
by uzyc¢ trzeba sity.

Prowadzac t6dz po szerokiej szybie wody, a w kazdym
razie po przestrzeni bez przeszkod, ktoreby omijac trzeba,
sternik najpewniej sobie pocznie, gdy, dla zachowania kie-
runku, obierze oddalony jaki$ przedmiot staty za punkt prze-
wodni, a przeciaggngwszy od swego oka przez nos statku linie
idealng do owego punktu, po niej statek prowadzi¢ bedzie.
Nawet przy skretach rzeki lepiej prowadzi¢ t6dz linig tama-
na, a nie krzywa, i dosy¢ bedzie bieg zmieni¢, gdy +6dz dosie-
gnie juz najwyzszego punktu krzywizny. Sam skret wykonac
nalezy wolno i stopniowo,—nie zapominajmy bowiem, iz kat
odchylenia steru i szybkos$¢ postepowa todzi maja sie do sie-
bie w stosunku odwrotnym.
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Sterowi w pomoc przy skretach z pozytkiem moga,
przyjs¢ wioslarze przez nierdwne, a raczej niesymetryczne
wiostowanie: podczas gdy strona, blizsza srodka majgcego za-
toczy¢ tuk, wiostuje pét sitg, lub zgota hamuje, zatapia wio-
sta, — strona przeciwna, zewnetrzna, site uderzen podwaja
(zarabia).

Przy tukach lub zwrotach sternik upatruje chwile, gdy
zatoga wiosta ponad wodg przesuwa, i wtenczas bardziej
whasciwg sterowke przycigga; przeciwnie, gdy pidra sg w wo-
dzie, parcie na ster winno byc¢ stabsze, by nie paralizowato
pracy wioslarzy.

Silniejszy wiatr, uderzajacy o boki statku, niedo$wiad-
czonemu sternikowi niemato moze przyczyni¢ kiopotu, spe-
dzajac t0dz z drogi wytknietej w kierunku wiatru (lee). Nie
pozostaje mu tez wtedy nic innego, jak statek zwrdci¢ pod
wiatr (luv), przyczem kierunek biegu wraz z osig todzi two-
rza kat, ktérego wymiar zaleznym jest od natezenia po-
dmuchu.

Z tego, co sie wyzej rzekto, widzimy, ze sterowanie
todzig i zarzad zatogg w Scistym pozostajg ze sobg zwiazku
i wzajem sie dopetniajg. O tym ostatnim tez stow kilka po-
wiedzie¢ nam nalezy.

Rozkazy, wydawane zatodze przez sternika, noszg na-
zwe komendy.

Wszedzie, gdzie chodzi o szybkie i jednomysine wyko-
nanie rozkazow przez pewng grupe jednostek, konieczne sg
wyrazenia, ktdrych znaczenie z géry juz musi by¢ umowione,
w przeciwnym bowiem razie o zamieszanie nietrudno. Ko-
menda musi by¢ ile moznosci prosta, zwiezta, dobitna. Oto
ja macie.

Przy ruszeniu z miejsca, t.j. przy odbijaniu od brzegu
lub statku, sternik zapytuje wioS$larzy osady, czy wszyscy go-
towi sg do roboty, przez proste: gotowe? Milczenie zatogi
uwaza sie za odpowiedz twierdzaca i w slad za niem nastepuje
rozkaz: jazda! Pierwszego pytania nie nalezy zadawac, gdy
jeszcze t0dz stoi w takiej pozycyi, ze wiostowanie nie jest mo-
zliwe, np. w wazkiej zatoczce, $rdd innych lodzi i t. p.; prze-
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ciwnie, nalezy sie wstrzymac, poki t6dz nie wydostanie sie na
wode, co moze nastgpi¢ przez ruchy niesymetryczne: zara-
bianie jedng strona, zatapianie, kontra i t. p.

Jezeli chodzi o zwolnienie biegu todzi, bez przerwy
w wiostowaniu, rozkaz brzmi: bacznos¢, pot sity! lub, stoso-
whnie do okolicznosci: prawa pot sity! lewa pot sity!

Przerywajac tub koriczac wiostowanie, wotamy: wiosto
ktadz! albo: ktadz! Na taki rozkaz zatoga wynurza piora
i poktada je nad wodg. W tej pozycyi, wyprostowany, z ra-
mionami przylegajgcemi do bokdw, z wiostem tuz pod piersig,
majtek czeka nowego rozkazu.

Gdy chodzi o natychmiastowe wstrzymanie todzi, co,
jak wiadomo, uskutecznia sie przez pionowe i nieruchome
trzymanie piora w wodzie, wotamy: hamujcie! albo: wszyscy
hamuj! Gdy za$, wskutek jakiej$s przeszkody, odwr6t staje
sie konieczny, postugujemy sie cudzoziemskiem: kontra! albo:
wszyscy kontra! a lepiej naszem: wstecz! albo: wszyscy wstecz!
W kazdym razie rozkaz: wstecz! musi by¢ poprzedzony ko-
mendg: hamuj!

Gdyby t6dz zbytnio przyblizyta sie do brzegu, promu,
tratwy, lub innej jakiej przeszkody, ktdéra wiosto przy robo-
cie dotkng¢by mogto, sternik ostrzega osade, wotajac, stoso-
whnie do strony, z ktérej grozi niebezpieczenstwo: wara pra-
wal—wara lewa!

Jezeli zatoga pracuje juz calg sitg, a ped statku jeszcze
przyspieszy¢ nalezy, wotamy, podniecajac: ostro! lub tez, dla
przyspieszenia tempa: szparko!

Na zakonczenie niniejszego rozdziatu przytaczamy przy-
jete ogolnie zasady, ktérych kazdy sternik, wobec innych sta-
tkdw, zwiaszcza tez na ozywionych drogach, koniecznie trzy-
mac sie musi.

1. £06dz wiostowa, jadaca pod wode, pilnuje sie brzegu,
t. j. strony zewnetrznej, zostawiajgc spotykane todzie na we-
wnatrz, t. j. blizej srodka rzeki.

2. £0dz wiostowa, jadaca z woda, trzyma sie srodka
rzeki, a spotykane todzie zostawia na zewnatrz.
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3. Lbdz, biorgca druga, w tym samym kierunku ply-
naca, okrgza t0dz wymijana, nie zmuszajac jej bynajmniej do
zboczenia z linii prostej.

4. tLodzie, spotykajgce sie na stojgcej wodzie, lub na
srodku wiekszej rzeki, zbaczajg na prawo, mijajac sie lewemi
burtami.

5. Lodz wiostowa ze sternikiem wymija todzie bez
sternikdéw, w przypadkach przewidzianych w czterech poprze-
dzajacych punktach.

6. +0dz wiostowa zjezdza z drogi todziom zaglowym
i parowcom.

(Skorzystano z dzieta F. Grumbachera ,,Ruden und Trainiren” spolszczo-
nego przez Naczelnika przystani Towarzystwa WioSlarskiego—p. t. ntodE
i wiosto”).



NAUKA JEZDZENIA KONNO

BEZ POMOCY NAUCZYCIELA.

Podrecznik sportowy.



I.  Uwagi ogodlne. Kon, uwazany jako sita poruszajaca,
spetnia dwie czynnosci: ciggnie i dzwiga. Zastanawiac sie
bedziemy nad nim jako nad wierzchowcem, t.j. wzglednie
do drugiego z dziatan.

Kon pod siodto (pod wierzch) powinien mie¢ dtugg szy-
jei kark a krotkie zebra. Przeciwne uksztattowanie sie
tych czesci ciata usposabia konia do pociggbéw, tembardziej,
jezeli przytem ma szerokie i ptaskie kopyta.

Dobry jezdziec musi sam sie przekona¢ o dobroci ryn-
sztunku dla swego wierzchowca, sprawdzi¢, czy zadna z jego
czesci sktadowych nie kaleczy go, i czy siodto i uzdeczka od-
powiadajg sktadowi grzbietu, zeber i pyska zwierzecia—co
jest warunkiem koniecznym. Czub miedzy uszami powinien
by¢ starannie zebrany i na czoto sprowadzony, nano$nik po-
ruszac sie swobodnie, aby nie krepowat oddechu nozdrzami
i nie uciskat ich przy Scigganiu cugli. tancuszek od wedzi-
dia takze wolno zapiety, dla unikniecia zbytniego nacisku,
a rzemyk podgardla tak tylko zapiety, aby zausznik nie zsu-
nat sie i nie pociaggnat za sobg wypadniecia wedzidla i uzdzie-
nicy.

Siodta¢ konia trzeba troche w tyt, na zebrach: tym spo-
sobem reka z cuglami swobodniej dziata, a tydki blizej sg ko-
nia. Popregi nalezy zapina¢ tak, aby faldow (sktaddw) nie
miaty, i po mocnem zapieciu dociggng¢ raz jeszcze, bo przy
pierwszem kon zwykle umysinie sie wzdyma. W razie, jesli
uzywa sie i podogonia, docigga¢ tyle tylko to ostatnie do
siodta, aby sie nie opuszczato z pod ogona.

Przed wsiesciem na kon nalezy starannie obejrze¢
podkowy; zwykta ta ostrozno$¢ zabezpiecza nieraz od przy-
krych wypadkdéw: upadku jezdzca, lub ciezkiego podbicia sie
konia.
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Na drogach drobno zwirowanych zdarza sie, ze maty
kamyk wcisnie sie w widetki kopytowe i wywota zakulenie,
ktore znika, gdy kamyk sie usunie.

Jezeli rynsztunek jest wynajety, trzeba silnie zaciezy¢

Fig. i.

na rzemieniach strzemion, dla doswiadczenia ich mocy; ina-
czej narazitoby sie na niebezpieczny upadek — tembardziej,
ze poczatkujacy majg brzydki zwyczaj opierania sie na strze-
mionach.

Konia prowadzi¢ nalezy krétko, dla unikniecia upadku
na kolana. Jezeli jazda odbywa sie w towarzystwie, prze-
strzegac tego samego, aby nie obrazi¢ konia idgcego przodem.

Il. Sktad konia. Ogdlnie biorgc rzeczy, kon sktada sie
z trzech gtéwnych czesci:

. Przod.
1. Korpus.
11, Zad.
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1) Przéd obejmuje gtowe, kark, podgardle z szyja, piers,
topatki i przednie nogi.

Gtowa sktada sie z uszu, nadczola z czubem, czota, za-
gtebien nadpowiecznycli, fzawnikéw, brwi, oczu, powiek, nad-
nosia, nozdrzéw, konczyny ich, warg, podbrodka, brody i dol-
nej szczeki.

Uszy u konia opatrzone sg szerokiemi, otwartemi kon-
chami, pokrytemi sierscig i skladajg sie, jak u cziowieka,
z materyi chrzastkowatej.

Czub jest czescig grzywy, opadajaca na czoto z pomie-
dzy uszéw ku oczom konia.

t zawniki odpowiadajg skroniom ludzkim.

Ko$¢ nosowa (nadnosie) ciggnie sie od brwi do nozdrzow.

Szczeka dolna tworzy kanat, nazywany pospolicie ztob-
kiem. O czesciach ciata, noszacych nazwe ludzkich i odpo-
wiadajacych im w zupetnosci, wyjasnien w tej pracy nie po
dajemy.

Kark sktada sie z podgrzywia i krtani.

Podkurcze, wystajgce przed samym przodem siodia,
sktada sie z narosli, utworzonych na kilku stawach kosci pa-
cierzowej.

Piers znajduje sie pod szyjg i nad przedniemi nogami,
wydatna zwykle.

Ramiona utworzone sg z topatek.

Konczyny (nogi) przednie dzielg sie na przedramig, ra-
mie, piszczel, kolano, $ciegna, wigzadta, rogéwke, ostroge,
nadkopycie, kopyto, widetki kopytowe, piete whasciwg i pe-
cine.

Ramie skiada sie z kosci gtdwnej (numerus) i przedra-
mienia, idgcego do kolana.

Rogowka znajduje sie pod samem kolanem, pozbawiona
siersci zupetnie.

Kolano jest stawem, tgczacym piszczel z koscig ramien-
nag, numerusem zwana.

Nadkopycie, czyli koronka, znajduje sie nad kopytem,
tworzacem spdd nogi.
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W dolnej czesci nogi sa widetki, tworzace zagtebienie,
i blona, ktdrg jest wewnatrz obciggniete. Pietg nazywamy
cze$¢ tylna, a rozdwojenie w niej kosci—szczypcami.

2) Korpus konia zawiera: grzbiet, zebra, boki, brzuch,
pachwiny i, odpowiednio do pici: jadra lub wymiona.

Grzbiet rozcigga sie od karku do pachwin tylnych, zebra
od grzbietu do podbrzusza, skrecone w $rodek i ku tytowi.

Brzuch miesci sie w tyt troche, pod zebrami, ktérych
jest po osiemnascie z kazdej strony.

Pachwiny sg to boczne Sciany zotadka i brzucha.

3) Zad obejmuje: zad wihasciwy—od tytu siodta do ogo-
na, biodra, tytki, koriczyny (nogi) tylne, kuper i ogon.

Biodra sktadajg sie z kosci udowych, zakonczonych
tytkami.

Konczyny tylne zawierajg uda, tydki, podkolania, kost-
kiit. d.

Udo sktada sie z kosci zwanej femurem, ktdra stawuje
sie ze Sciegaczem i piszczelem tworzacym tydke.

Podkolanie miesci sie miedzy tydkg a femurem, u jego
dolnej konczyny. Co do reszty, ta rézni sie tylko rozmiara-
mi od przedniej.

[ll.  Dosiadanie konia. 1) Jezeli kon nie jest wyprowa-
dzony ze stajni—dosiadajacy go staje po le-
wej stronie zwierzecia, wprost ramienia,
i prawa reka, z palcami do Srodka, ujmuje
cugle w blizkosci pyska. Reka powinna
trzymac je silnie i na jednej wysokosci, aby

Fig. 2. zapobiedz brykaniu.

Spicruta, precik, lub harap powinny
pozosta¢ w rece lewej, a prawa troche wyciagnieta, aby za-
chowa¢ oddalenie, niedozwalajgce koniowi postawi¢ kopyta
na nodze.

2) Po uspokojeniu konia, jezeli sie rzuca, zapomocg
lekkiego Sciggniecia cugli ku dotowi jezdziec przesuwa pra-
wa reke, nie puszczajgc cugli, az ku tylnemu tekowi siodia,
przektada w nig spicrute, a lewg chwyta sie grzywy, wkiada-
jac jednoczesnie lewg noge w strzemie.
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Wtedy unosi sie, zgina lewg reke w tokciu dla zblize-
nia ciata do siodta, i pomagajgc sobie troche
prawg, opartg nateku, przekitada prawg no-
ge, kiadzie ja w drugie strzemie, skraca cu-
gle i podaje nogi lekko w tyt, dla umocnienia
sie w siodle.

Noga prawa, przerzucona przez siodto,
powinna by¢ wyciaggnieta rownolegle i przy-
najmniej '/4 tokcia wyzej nad tek tylny, aby unikng¢ uderze-
nia o siodto i mozliwego wypadku.

Ruch ten czyni sie zywo i lekko.

IV. Sposdb siedzenia. Usigs$¢ w sio-
dle jaknajswobodniej, ale petno; uda,
kolana i tydki powinny opada¢ natu-
ralnie i rowno, bez natezenia, i nie
Sciskac konia bez potrzeby.

Korpus, réwno na biodrach, pod-
czas pierwszych lekcyj, dla pewnosci
w siedzeniu, trzeba lekko poda¢ w tyt, ale sztywnos$¢ winna
by¢ wykluczong. Ramiona w tyt lekko pochylone, tokcie je-
dnak pozostajg spokojnie, przy ciele. Prawa reka oparta na
udzie, podczas gdy lewa trzyma cugle tak, jak to jest wska-
zane w nastepnym rozdziale.

Fig. 5, Fig. 6.

Szyje i glowe trzeba trzymac prosto, bez przesady je-
dnak, i unika¢ pochylania, jakoby dla ogladania konia i ryn-
sztunku—co zdradza odrazu brak wprawy w jezdzeniu.
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Ciagte zachowanie tego potozenia wymaga pewnej gib-
kosci ciata i przytem na korzy$¢ utozenia trzeba poswieci¢
z poczatku che¢ pieknego wygladu. Po nalezytem wprawie-
niu sie do jazdy, wedle prawidet tu wskazanych, nadanie so-
bie wdziecznej do pewnego stopnia postawy przyjdzie juz
z tatwoscia.

V. Cugle. Zebranie konia. 1) Dwa sg rodzaje cugli
i okielznania: mundsztuk i uzdeczka. Uzdeczka to zwykte dwa

krétkie kawalki stali, ztgczone
kotkiem w $Srodku i kétkami na
koncach opatrzone dla przymo-
cowania rzemieni. Osadza sie ja
w pysku konia na wysokosci kaci-
kéw warg, miedzy zebami. Mund-
sztuk skiada sie z jednej sztuki
stali, zgietej w maty kabilgk
w $rodku; rodzaj to dzwigni, opa-
trzonej ptaskim, gesto z podwojnych ogniw plecionym tan-
cuszkiem, ktory przechodzac pod dolng szczekg konia, przy-
mocowany jest do kdtek na zewnatrz konczyn stalowych.

Uzdeczka uzywa sie tylko dla ulzenia koniowi, gdy ma
whnetrze pyska zanadto naciskiem mundsztuka rozgrzane; na-
tomiast ten ostatni bywa zwykle w uzyciu. Poczatkujacy te-
dy jezdziec zwigze cugle uzdeczki i opusci je wolno na kark
wierzchowca. Biorgc nastepnie prawg reka cugle mundsztu-
ka, przy grzywie mniej wiecej, tuz u przedniego teku, umie-
ci lewa reke nad tym ostatnim, przesunie maty palec miedzy
obu rzemieniami, zréwnanemi zupetnie, i zamknie reke,
przewijajac konce cugli na prawg strone na kark konia.

To sie nazywa: uporzadkowac¢ cugle.

Tym sposobem jezdziec moze wywiera¢ na wystajgce
przecznice mundsztuka nacisk tern silniejszy i predszy, ile ze
wystarczy proste zaokraglenie zamknietej reki lub ruch nig
w napigstku ku sobie i od siebie. Przytem jednak reka
w tokciu musi pozosta¢ nieruchoma.

2) Umiejetne zebranie konia jest najwazniejszg rzeczg
w nauce jezdzenia konno. Ruchy przy niem wymagane po-
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przedzajg wszelkie inne i utatwiajg je. Jestto, ze tak po-
wiemy, nawigzanie stosunku miedzy zwierzeciem a cztowie-
kiem. A oto jak sie wykonywa:

Po zrownaniu cugli jezdziec wznosi lekko reke lewa,
dla wywarcia mundsztukiem nacisku w pysku konia, i zbiera
go lekko takze tydkami, poza popregiem, dla przeszkodzenia
cofaniu sie zwierzecia.

Zreczne wykonanie obu tych przeciwnych sobie ruchow
jest niezbednym warunkiem w jezdzie i zaraz wykazemy, ja-
kie zen wyptywajg uzytki.

VI. Jazda na przod. Zatrzymywanie. Cofanie. 1) Ze-
brawszy konia, jezdziec Sciska go mocniej tydkami, co zmu-
sza zwierze do postepowania na przéd. Jednoczesnie trzeba
opusci¢ (poda¢) reke trzymajaca cugle, aby nie krepowac
swobody jego ruchéw.

2) Dla zatrzymania sie nalezy postepowac¢ odwrotnie,
t. j. ostabi¢ sciskanie tydkami i wznosi¢ reke, spodem pigsci
ku sobie, poki kon sie nie zatrzyma. Gwattowne szarpanie
bez potrzeby narowi wierzchowca daremnie i zmusza go do
potykania sie, zrywania gtowy i t. p.

3) Tym samym sposobem postepuje sie przy cofaniu,
tylko ze nacisk na cugle winien by¢ silniejszy, az do sprowa-
dzenia konia do zupetnego postuszenstwa. +tydki, wywiera-
jace poprzednio nacisk dla przeszkodzenia cofaniu sie, tutaj
dzialajg razem lub na przemiany, stosownie do kierunku, jaki
nada¢ chcemy—na prawo lub na lewo.

W zmianach frontu, o ktérych pdzniej, dowiedzg sie
czytelnicy, jak wielka role odgrywajg tydki w dobrej jezdzie
wierzchem. Ruchy cuglami zupetnie ich ruchami powinny
by¢ zastgpione, z wyjatkiem tylko pewnych zwrotow, gdzie
uzycie mundsztuka jest niezbedne.

VII.  Zwroty. Osemki (wolty) i potdsemki proste i odwro-
tne. Jazda dokota (np. w manezu). 1) Zwrotami nazywamy
zwroty frontu na prawo i na lewo.

Dla wykonania ich, po zebraniu konia, jezdziec zwraca
reke z cuglami w strone, w ktoérg chce zawrdéci¢, i jednocze-
$nie daje tydke z tejze samej strony. Dla uniknienia prze-
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sady w poruszeniu podtrzymuje tydke przeciwng, naprowa-
dzajgc konia az do zupetnego wykonania zwrotu. Nastepnie
reka i noga wracaja do pierwotnego potozenia.

Fig. 8.

2) (Z)semka czyli wolta wchodzi w sktad chodow koli-
stych, ktéremi zajmierny sie w ustepie trzecim—z tg tylko ro-
znicg, ze chdéd na przéd jest zawsze wykonywany po catkowi-
tym obrocie konia.

Polésemki sg tedy potobrotami. Dla wykonania pét-
osemki (wolty) np. na lewo, jezdziec podnosi lekko reke w le-
wo, dajac i lewg tydke koniowi; tym sposobem zwierze opi-
suje pot okregu, o mniej wiecej czterech metrach Srednicy.
Nastepnie jedzie sie w Kierunku pierwotnym, lecz kregiem
troche i w koncu na przéd, ale juz plecami do miejsca, gdzie-
$my sie pierwej kierowali.

Potosemka (potwolta) odwrotna czyli odwrocona zasa-
dza sie na skrecie w lewo i na przéd i zakonczeniu potkolem
naprawo. Rezultat ten sam pozostaje; jednakze jezdziec,
gdy dojedzie zakretem na cztery metry do drogi bezposre-
dniej, powinien skierowac cugle w prawo i prawg tydke dac¢
koniowi, dopoki nie odwroci sie plecami do poprzedniego kie-
runku drogi.

3) Chod kotem, ktéry przypuszczamy takze na lewo,
wykonywa sie, Kierujac reke z cuglami na lewo i dajac tydke
z tejze samej strony, oznaczajac sobie wzrokiem koto o czte-
rech metrach Srednicy.

Gdyby kon brat do srodka i tym sposobem $limakowato
zmniejszat okrag kota — da¢ mu nieznacznie tydke prawa,
nie zmieniajgc jednak potozenia cugli ani na chwile.
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VIIl. Step i klus. 1) Ruchy, ktére poprzednio opisali-
$my, mozna wykonywa¢ we wszystkich rodzajach biegu.

Step zalezy na stawianiu nog jedna po drugiej, t.j. na
miarowem niemi poruszaniu.

Do tego chodu poczatkujacy jezdziec winien sie przede-
wszystkiem przyzwyczai¢; stopniowo jednak nalezy jezdzi¢ az
do catkowitego pedu, zwanego ,.en carriere,” i odwrotnie—
zwalnia¢ stopniowo do stepa. Ulatwia to obznajmienie sie
z powodowaniem swym wierzchowcem.

2) W klusie kon stawia nogi naprzemian, po przekatni,
t. j. lewg noge przednia i prawa tylng — potem prawa prze-
dnig i lewg tylng i t. d.

Dla jazdy ktusem trzeba silniej da¢ razem obie tydki,
a nawet uzy¢ ostrég w potrzebie lub spicruty, pdoki kon nie
stanie sie postusznym; nie trzeba jednak dozwala¢ na samo-
wolne przejscie do galopa, co narowi konia i daje o0 zreczno-
§ci jezdzca bardzo smutne wyobrazenie.

Przed zmiang stepa na ktusa jezdziec umocni sie w sio-
dle i przygotuje do podawania sie ruchom konia. Unikaé
tez bedzie pochylania sie na przéd, jadac ,,po angielsku,” t. j.
jedno poruszenie na dwa konia — co pozbawia czesto réwno-
wagi. tokcie muszg pozosta¢ w spokoju zupetnym, ale nie
przylega¢ do zeber. Stowem, ten ktus najlepszy, w ktérym
jezdziec porusza sie rowno z koniem, nie zmieniajgc ani sie-
dzenia, ani pozycyi kolan, ud i tydek. Wyglada to prawdzi-
wie po mezku, a cho¢ meczy poczatkujgcych, wprawia do
¢wiczen wyzszej szkoty lepiej, niz tomy teoryi o nich.

Nie trzeba sie tez obawia¢ podskokéw z poczatku; zni-
kna one przy wprawie, a wtajemniczg jezdzca lepiej w zasady
jezdzenia.

IX. Galop. Zmiany biegu. 1) Galop zalezy od wykonania
trzech po sobie nastepujacych rzutow, z lewej lub z prawej
nogi, t. j. na lewo lub na prawo, odpowiednio do woli kieru-
jacego.

Dla lepszego zrozumienia mechanizmu tego chodu przy-
pusémy, ze kon ma sie zwrdci¢ na lewo. Porywa sie odrazu,
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upada nastepnie na tylng noge prawa (1-sze tempo), na obie
przednie razem (2-ie tempo) i nareszcie na tylng lewg noge.
Ramie przytem winno by¢ nie-
znacznie wysuniete w strone, w ktorg
sie zwraca do galopa — bez tego bo-
wiem krzyzujgce si¢ nogi konia mo-
glyby w swym ruchu wysadzi¢ jezdz-
ca z siodta.
Dla wykonania galopa daje sie
obie tydki razem, troche w tyt za po-
pregiem, silniej jednak przeciwng stronie, w ktérg zwracac
mamy galopem, lub z ktorej nogi kon bierze. Przedtem je-
dnak podaje sie i cugle. Raz za$ w ruchu zadanym trze-
ba da¢ poczu¢ koniowi wedzidlo, aby wiedzial, ze jest
prowadzony.

Jezdziec w tym ruchu nie zmienia pozycyi. Podaje
sie swobodnie, lecz nie pochyla ciata na przod, co przy po-
tknieciu sie lub nagtem zatrzymaniu zwierzecia narazitoby
go na niemity zawsze upadek przez gtowe.

2) Ze stepa przejs¢ w ktusa. Zwiekszy¢ stopniowo dzia-
tanie tydek i poda¢ reke z cuglami. W klusie wrdci¢ do
pierwotnej pozycyi.

Ze stepa lub kilusa przejs¢ do galopa. Postgpi¢ jak wy-
zej, lecz dac tydke z przeciwnej strony silniej, t.j. z lewej,
gdy kon ma zacza¢ z prawej nogi, i odwrotnie.

Z galopa przejs¢ w ktusa lub stepa.  Unies$¢ reke z cu-
glami i osadzi¢ sie mocno, trzymajac tydki blizko bokéw ko-
nia, dla przeszkodzenia zastanowieniu sie.

W ktusie lub galopie osadzi¢ konia. Postgpi¢ j. w.,
tylko z wiekszg energia, i tydki zawsze w pogotowiu, dla
przeszkodzenia rzuceniu sie w tyt konia.

Ruszy¢ galopem z miejsca. Postgpi¢ i tu j. w., dajac
silniej tydke przeciwng stronie, w ktéra ruszy¢ nalezy, lub
nodze, z ktdrej kon ma zacza¢ swdj bieg.

X. Strzemiona. Ostrogi. Spicruta (precik). Harap. Bicz
do uktadania (tresowania). 1) Noge w strzemieniu nalezy trzy-
mac niegteboko i swobodnie; znosi¢ ono powinno tylko cie-
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zar tydki, nie za$ catego ciala, jak to btednie czynig niekto-
rzy z jezdzcow, szczegolniej jadac ,,po angielsku.”

Trzeba takze uzywac strzemion, w ktérych goérna za-
ktadka spinki pod siodtem w ty# sie otwiera,
lub samo strzemie za nacisnieniem takze
w tyt sie otworzy, tak, aby jezdziec w razie
upadku mogt wyswobodzi¢ noge i nie by¢
wleczony przez konia, coby go na $mier¢ nie-
chybna narazito.

2) Z poczatku najlepsze sg ostrogi
z gladkiemi kotkami—bo kolczate draznig zanadto konig;
zresztg trzeba umie¢ uzywac tych ostatnich. Pozniej rzecz
to juz gustu, nic wiecej. Nie nalezy jednak uzywac ostrog
zamiast tydek. Jezeli kon krngbrnie sie zachowuje, potyka,
rzuca na strong, rzuca kopytami, zatrzymuje bez powodu—
wystarczy zwolni¢ cugli, umocni¢ sie w siodle i $cisng¢ go tyd-
kami, podajac nogi w tyt troche, palce na dét w strzemieniu.

Ostrog uzywa sie dla ukarania konia, w wyjatkowych
razach dla podniecenia—nigdy jednak nie kieruje sie niemi
zwierzecia.

3) Spicruta (lub precik) przydatna jest tylko kobietom;
trzymajg jg w prawej rece i zastepuje ona do pewnego sto-
pnia ostrogi. Mozna nig uderza¢ dowolnie—w szyje, topatki
lub boki konia. Spicruta powinna mie¢ w uchwycie pewng
wage, dla lepszego zamachu w razie potrzeby.

4) Biczem postugujg sie wylgcznie tresujacy konie
w manezu; szczegdlnie przydatny jest, gdy kon biega na lince,
dokota, — potrzebny czasem przy uczeniu przeskakiwania
przeszkod, np. baryer, rowéw, nasypow i t. p.

XI. Konie narowne. Tresowanie ich — oddawanie do ma-
nezu. 1) Narownemi konmi nazywamy takie, ktore majg
wade czestego kopania i wspinania sie. Oprze¢ sie mozna
temu w siodle, podajac ciato w tyt zupetnie — trzeba jednak
trzymac krotko cugle, w gore nawet w razie potrzeby—tydki
przy bokach konia, w pogotowiu. Gdy, unoszac cugle, prze-
szkodzi sie koniowi opuszcza¢ gtowe—kopac i wyrzucac zadem
nie moze-

Fig. 10.
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Wykorzeni¢ wspinanie sie konia przychodzi trudniej
troche Niektorzy jezdzcy uderzajg silnie rekg lub grub-
szym koncem spicruty po cuglach, przy pysku, ale to nieza-
wsze pomaga.

Poczatkujacy maja wielka wade opierac sie na cuglach,
jak tylko kon wspinac sie zaczyna, nie myslac o tern, ze na-
razajg sie na upadek w tyt, razem z koniem. Dla oparcia sie
tej wadzie konia nalezy poda¢ cugle i na przod sie pochyli¢.

Najlepszym sposobem poskromienia konia jest: nie uste-
powa¢ mu, natychmiast przeszkadzac najlzejszym wybrykom,
karac je surowo spicrutg lub ostrogg — to sg najwazniejsze
zasady dobrego jezdzenia.

2) Jezeli zwykite Srodki, jakiemi jezdziec rozporzadza,
nie pomagajg—nalezy bez wahania odda¢ wierzchowca do
poprawy, lub pozbyc¢ sie go zupeknie.

W tym paragrafie wyliczamy wady koni, ktore tylko
w manezu wykorzeni¢ mozna, jak np. kladzenie sie na ziemi,
watkowanie po niej, gryzienie lub ocieranie sie o0 drzewa
i mury, co moze potrzaskac nogi jadacego.

XIl.  Spos6b siedzenia na koniu na przejazdzce, w podrozy.
Ogolne uwagi o jezdzcu i o koniu. W manezu trzeba mie¢ do-
bra postawe, zachowac sie i siedzie¢ na koniu poprawnie.
tydki zawsze tuz przy bokach konia, uda i siedzenie nieru-
chome, reka z cuglami na wtasciwem miejscu; przytem trze-
ba zachowa¢ przytomnos$¢ umystu i zwraca¢ uwage na pole-
cenia uczacego, aby je wykona¢ natychmiastowo.

Natomiast na przejazdzce przyda sie wiecej wdzieku
i swobody—mniej sztywnos$ci w siedzeniu; ruchy tez powinny
by¢ wykonywane wiecej z niechcenia.

W podrézy mozna na koniu przybrac postawe, jaka jest
najwygodniejszg dla naszej budowy; unika¢ jednak trzeba
czestych zmian w sposobie siedzenia, bo to meczy i narowi
konia. Wystrzegac sie tez nalezy galopa, a uzywac tylko
stepa lub klusa—tego ostatniego przy spadkach (ale niewiel-
kich) drogi-

2) Dtugie nogi przy krotkim korpusie najlepiej na ko-
niu wygladaja. Lepiej sie jeszcze jezdzi i wydaje, gdy czesé
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ciata miedzy biodrem a kolanem lepiej jest niz tydka rozwi-
nieta.

Gibkos$¢ w pasie, w rdzeniu pacierzowym, w rekach i ra-
mionach sg takze niezbedne, rownie jak i wyrobienie stawow
przy napigstku. W dtugich wyscigach lub forsownych mar-
szach wymagany jest odpowiedni rozwoj klatki piersiowej.

Dobra tusza lub szczuptos¢ jezdzca nie wywierajg zadne-
go wplywu; obie te wady, lub przymioty, jak kto woli, majg
swe niedogodnosci nieuniknione; jezeli zas$ jezdziec chudy ma
wiecej gibkosci w ruchach, otyty mocniej siedzi na koniu.

Kto moze wybiera¢ konie zastosowane wzrostem do
swego i nie uzywac ich czesto, ale naprzemian, ten wiele zy-
skuje i na wygladzie i w sztuce jezdzenia, — trzeba jednak
z poczatku uzywac koni spokojnych i dobrze ujezdzonych.

Przy uczeniu sie trzeba uzywac szerokiego pasa na bio-
drach i zaniecha¢ na pewien czas szybkich biegéw, jezeli czu-
je sie kiocie w piersiach lub w lewym boku.

XIll.  Zasady jezdzenia: po angielsku, po francuzku i sposo-
bem wschodnim. Zwiekszajac stopniowo szybkos¢ biegu, az
do ostatecznych granic, i przyby¢ badzcobadz do celu, przy
zachowaniu jednak wiasnych sit, t. j. uniknieciu zmeczenia—
oto zasada jazdy po angielsku. Pos$wieca ona wdziek i do-
bry wyglad potrzebie. Takim np. jest klus po angielsku,
rzucajacy jezdzcem, niezgrabny, $mieszny nawet.

Francuzi natomiast, nie pomijajac sprawy szybkosci
biegu, staraja sie potgczy¢ z nig wygode, wdziek, swobode
i wyglad nalezyty. Juz sam ukion z konia przedstawia wie-
le trudnosci i wykonac go z wdziekiem nalezytym, zmuszajac
jednoczesnie wierzchowca do przyjecia wdziecznej postawy,
nie kazdemu sie udaje.

Zato rynsztunek, t. j. uprzaz angielska, nie ma rywalki
na ziemi; kazda jej czastka wystudyowana i wykonana su-
miennie. Szkoda tylko, ze wogoble nie przyjeto za norme
siodet wegierskich, réwnie dobrych jak angielskie, a znacznie
wygodniejszych.

Na Wschodzie, gdzie jazda konna jest wszystkiem pra-
wie, bo zajmuje wiekszg cze$¢ zycia — zajeto sie gtownie wy-
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godajezdzcoéw. Wedzidlo arabskie, zatrzymujgce na miej-
scu, natychmiastowo, konia pedzgcego cwatem, jest jednak
srodkiem gwaltownym, niemal barbarzynskim. Arabski
jezdziec siedzi na siodle jak na krzesetku, skulony troche,
z kolanami na wysokosci bioder; strzemiona sg rodzajem pan-
tofli, podtrzymujacych olbrzymie ostrogi, szabirami zwane.
Kula i tyt siodta sg tak wysokie i szerokie, Ze sie siedzi jak
w fotelu.

Wogole Arabowie mato dbajg o wygode swych koni; po-
wiadamy to nie o rasie, ale o przecigzaniu pojedynczych
zwierzat na korzys¢ i ku wygodzie jezdzcow.

XIV. Jazda z przeszkodami. Wobec przeszkody do prze-
bycia nalezy wypusci¢ konia
ktusem lub galopem, trzy-
mac tydki tuz przy bokach
wierzchowca, dla przeszko-
dzenia mu w rzuceniu sie
na bok lub w tyt, co konie
zwykle czyni¢ usituja.

Fig. 11. Przybywajac do prze-
szkody, jezdziec wznosi re-
ke z cuglami, dla zebrania , |1 puszcza go pedem, poda-

jac cugle zupetnie.

Po przesadzeniu zawady, gdy ko spada kopytami na
ziemie, nalezy cugle wzig¢ krocej, t. j. $ciggnac reke, aby za-
bezpieczy¢ zwierze od potkniecia sie lub upadku.
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(Stowko o welocypedach, sposobie ich uzycia na
przejazdzce, w podrozy i t. p.).
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ROZIDZIAAL |I.

Dzieje wwelocyped u

Zastosowanie sity mechanicznej do poruszania woéz
nie tak dawno jest znane; welocyped za$, przedmiot niniej-
szej naszej pracy, zostat wynaleziony przez Francuzow
w koncu ubiegtego wieku.

W 1774 r. usitowania, czynione w Anglii, nie doprowa-
dzity do praktycznych wynikdw; powoziki z kotami, opatrzo-
nemi deszczutkami dla przerabiania noga, zostaty niebawem
zaniechane. Byto to tylko nasladowanie wézkdw chinskich,
ktérym odjeto dziwaczny troche pomyst zaglow.

Pierwszy welocyped, istotnie godny tego nazwiska, byt
zbudowany za czaséw Dyrektoryatu. Wycieczki na nim za-
liczano do ulubionych rozrywek 6wczesnych dandyséw.

Narzedzie to, zupeinie jeszcze pierwotne, skiadato sie
z dwdch matych kétek, na osiach ktorych byty umocowane
widetkowate podpory, utrzymujace deszczutke, czyli siedze-
nie, na ktérem cztowiek, oparty o porecz, opierajac nogi na
ziemi, popychat sie niemi pa przemiany. Byly te welocypedy
cale z drzewa i, wedle kronik o6wczesnych, nadawano im
wzglednie do$¢ duzg szybkos¢ nawet.

W swoim czasie sprawiaty one wrazenie. POzniej tro-
che deszczutke do siedzenia zastepowano siodetkiem, przed-
stawiajgcem konia, jelenia, byka—nareszcie najdziwaczniej-
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szych potworéw. Pdzniej jeszcze gtowe zwierzecia opatry-
wano rekojescig w ksztatcie litery T, ktora stuzyla jednocze-
$nie za oparcie dla ragk jezdzca i jako kierownica.

Postarano sie nastepnie uczyni¢ lzejszym taki wozek;
ciato zwierzecia zastgpiono matem siodetkiem, dodano mate
koétko z tytu, a oba przednie zwiekszono tak, aby jezdziec za-
ledwie dotykat ziemi nogami. Niemniej przeto przyrzady
podobne mogty stuzy¢ tylko na drogach zupetnie réwnych,
poziomych, lub na tagodnych spadkach. Nazywano je ,cele-
rifére’ami” lub ,,draisienne’ami” (drezinami), od nazwiska ich
wynalazcy, barona Drais de Sombrun. W potowie biezacego
wieku zaniedbano te przyrzady zupetnie, dopiero w 1855 r.
pewien Francuz, nazwiskiem Michaux, S$lusarz w Paryzu,
otrzymawszy drezine do poprawienia, wpadt na pomyst ule-
pszenia tego samojazdu, osadzajac na osi krzywe rekojesci
i pedaly. Nastepnie usunat jedno z két przednich i wymy-
slit whasciwy welocyped, ale bardzo jeszcze niedoktadny.

Pomyst Michaux zrobit przewr6t w wyrobach samoja-
zdéw—nie przypuszczano jednak z poczatku, aby na dwukoto-
wym przyrzadzie mozna byto zachowac rownowage; uzywano
go tez na réwnych drogach, dla zabawy, a pedatami postugi-
wano sig, gdy juz zostat w ruch wprawiony zapomocg nog,
dla zachowania nadanej szybkosci.

Syn Michaux i kilku innych zaczeli ulepsza¢ welocyped,
upraszcza¢ mechanizm pedatdw, powieksza¢ koto przednie,
a zmniejszac tylne jaknajbardziej.

Pozniej zelazo i stal zastgpity drzewo, zmieniajac da-
wne, ciezkie przyrzady na lekkie samojazdy. Kota z pocza-
tku okrecano suknem, nastepnie skérg, a w koncu kauczu-
kiem, co wytwarzato pewne przyleganie do ziemi i tagodzito
szczek zelaza na bruku.

W r. 1869 uzywanie welocypedu weszto w zwyczaj; za-
wigzaly sie towarzystwa cyklistow; urzadzano wyscigi, a na-
wet w lasku bulouskim, w miejscu zwanem ,,Pre Catelan,”
zbudowano tadny kiosk pod wystawe welocypedow, aby pu-
blicznos¢ mogta je oceni¢ i przypatrzy¢ sie postepowi, doko-
nanemu na tern polu.
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Wystawa ta miata nada¢ wspomnianym przyrzagdom
rozgtos im nalezny i zapewni¢ szersze a stuszne powodzenie.

Wojna jednak z lat 1870 i 1871, wybuchajgc niespo-
dziewanie i wprowadzajac zastéj ogdélny, szkodliwie oddzia-
tata i na sport welocypedowy. Skorzystali z tego Anglicy,
ktorzy podjeli zaniedbane przez Francuzéw studya i popro-
wadzili je dalej.

Okoto 1875 r. welocypedy wrocity do Francyi, ale zna-
komicie ulepszone, cate z rurek pustych w $rodku, ze stalo-
wemi szprychami. Tym sposobem urzadzone bicykle staty
sie przyrzadami pierwszorzednej wartosci; ulepszenia za$
w nich zaprowadzone dozwolity zastosowa¢ w praktyce i we-
locypedy o trzech kotach, trycyklami zwane, ktore prawie
W niczem pierwszym nie ustepujg, a zabezpieczajg jadgcego
prawie zupetnie od wypadku.

Na polu wynalazkow w tym kierunku ciggle jeszcze
pracuja mechanicy; w kwietniu 1884 r. niejaki Simon wybu-
dowat czotno-welocyped, ktére byto czynne przez cate tato na
stawie w Asnieres- Zdaje sie jednak, ze wynalazek napotkat
pewne trudnosci w praktycznem zastosowaniu i zostat za-
niechany.

Uzyskano tez wiele patentdw na ulepszenia i zastoso-
wania; mamy tedy welocypedy parowe, sprezynowe, porusza-
ne zapomocy elektrycznosci, $ciesnionego powietrza it. p.,
zaden jednak z nich nie upowszechnit sie, gdyz nie dat spo-
dziewanych rezultatow.

Niedawno w New-Yorku widziano trycykle elektryczne.
Whprawiano je w ruch zapomocg akumulatoréw, umieszczo-
nych z tytu siedzenia, ktére takze zasilaty matg lampke Edi-
sona, przySwiecajagcg podczas nocnej podrézy. Usitowania
te jednak, jakkolwiek zajmujace, nie wytykajg wiasciwej dro-
gi, bo ciezar przyrzadéw elektrycznych, ich delikatna budo-
wa oraz wygoérowana cena czynig je nieprzystepnemi dla
ogotu jezdzacych.

Ktoby wynalazt site, a wihasciwie zastosowat jg—ele-
ktrycznos¢ lub Sciesnione powietrze—w taki sposéb, aby zaj-
mowata jaknajmniej miejsca, a na stacyach np. mogta by¢
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Z rezerwoarow odnawiang—ten zyskatby z pewnos$cig powo-
dzenie i... miliony.

Welocyped, dzi$ czy jutro, rozpowszechni sie z pewno-
Scig i stanie sie $srodkiem przewozowym najtanszym i najle-
pszym dla jednostek wszystkich krajow.

ROZDZIAL 11.

Jakie przymioty posiada¢ winny dobre welocypedy: bicykle, try-
cykle i t. p.

Materyaty, uzywane do budowy welocypedéw, powinny
by¢ twarde i obdarzone wielkg sitg oporu—i dlatego tez uwa-
ga fabrykantow powinna by¢ zwrdcona koniecznie:

1) na zmniejszenie ciezaru przyrzadu zapomocg uzycia
materyatow bardzo lekkich i w najlepszym gatunku;

2) zwiekszenie szybkosci biegu bicykloéw, uzywajgc kot
o wielkiej Srednicy, a w bicykletach ) i trycyklach zastoso-
wujac zazebienia kétek i tancuszki, pomnazajgce site obro-
towa;

3) usung¢ wahania sie przyrzadu; zmniejszy¢ tarcie
w taki sposéb, aby czesci jego przedstawiaty jaknajmniej
oporu sile poruszajgcej.

Przyrzady, posiadajgce te przymioty, moga by¢ uwaza-
ne za niezostawiajace nic do zyczenia.

Welocypedy wogdle dzielg sie na dwie klasy:

Wyltgacznie uzywane do przejazdzki i podrézy i wysci-
gowe.

Doswiadczenie poucza nas, ze welocypedy do przejazdz-
ki i podrézy powinny posiadac:

Korpus i widetki, w ktorych obraca sie mate kotko,
z rurek stalowych i ze sztabek wklestych;

Osada nad pedatami z rurek lub w ksztatcie U;

Przecznica kierownika dtuga;

i) Bicyklety sg to welocypedy o dwoch rownoj wielkosci kotach,
zabezpieczajace od upadku na przéd. (Przyp. thum.).
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Szprychy wkrecane w piaste;

Poduszeczki w oprawie stalowej;

Pedaty koniczne z szorstkim kauczukiem, ruchome;

Hamulec pod reka;

Stopien ruchomy dla przymocowania gdzie potrzeba.
Natomiast przyrzad wyscigowy ma posiadac:

Korpus, widetki, osade i kierownika z rurek stalowych;

Szprychy wygiete, z oporem;

Pedaty szorstkie i ruchome;—
to jest, ze powinien by¢ wyswobodzony ze wszystkiego,
co niekoniecznie potrzebne, aby ulzy¢ ciezaru i sprowadzi¢ go
do najmniejszych rozmiarow.

Stowem, dobry welocyped powinien mie¢ budowe jak-
najprostszg, tatwo dajgcg sie rozbieraé, a gtdwnie mocno do-
pasowane czesci swe sktadowe.

ROZDZIAL 111.
Rady dla poczatkujgcych.

»W sztuce jezdzenia na welocypedach
jak i w kazdym zawodzie, wszystko po-
lega na wprawie." A. Alvin.

Rady, ktore tu zamieszczamy, odnosza sie réwnie do
jezdzacych na bicyklach, jak i na trycyklach i t. p.; zalecamy
nawet tym ostatnim nauczy¢ sie najpierw jezdzenia na bicy-
klach lub bicykletach—to im doda wiecej pewnos$ci siebie
i fatwosci w kierowaniu tym przyrzadem.

Pierwsze lekcye nalezy bra¢ na matym bicyklu i bez
pedatébw. Umieszcza sie przyrzad na poczatku tagodnego
spadku i nalezy przytrzymac go, podczas gdy uczen bedzie
wsiadat, uzywajgc stopnia, ktérego nigdy pomijac nie nalezy.

Siedzie¢ w siodle nalezy z ciatem wyprostowanem, gto-
wa do gory, oczami przed soba, najmniej na 10 metréw, nogi
zwieszone naturalnie, obie rece na rekojesci kierownika, bez
zadnego sztucznego natezenia.

Wtedy pomocnik ujmie ucznia za kotnierz lub kurtke
z tyhu i pokieruje jazda za spadkiem, aby utrzymac réwno-
wage i zabezpieczy¢ od upadku.
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Tym sposobem uwaga uczgcego sie bedzie mogta skie-
rowac sie na nastepujace rzeczy:

Gdy uczuje, ze pochyla sie na jedne strone, zwréci kie-
rownik w nig i pochyli ciato ze strony przeciwnej; po odzy-
skaniu za$ rownowagi wroci do poprzedniego Kierunku.

Uczen bedzie te pierwszg lekcye powtarzat, poki nie
dojdzie do zachowania réwnowagi; wtedy dopiero pomocnik
usunie sie i zostawi go samemu sobie, kroczac jednak obok
niego.

Nastepnie uczen zacznie sie wprawia¢ w uzycie peda-
16w, co zawsze winno odbywac sie na rownej, prostej drodze.
Gdy bicykl jest w ruchu, uczen umiesci nogi na pedatach
tym sposobem, aby wpas¢ w tempo ich ruchu, bez nacisku
jednak, i gdy juz sie na nich utrzyma, wykonywajac nacisk,
postara sie zwiekszy¢ i zachowac¢ szybkos¢ nadana, ktorej juz
na rownej powierzchni inaczej nie znajdzie.

Gdy uczen umie juz jecha¢ w linii prostej, postara sie
najpierw skreci¢ na bok, opisujac tuk jaknajwiekszy, potem,
stopniowo, coraz mniejsze, zachowujac jednak S$rodek ciez-
kosci.

Dalej nada welocypedowi ruch predszy, stopniowo,
i przekona sie sam, Zze im predzej jedzie, tern tatwiej mu
przychodzi zachowa¢ réwnowage; wystrzegac sie jednak po-
winien ruchow nieprawidtowych, t.j. z niechcenia wykony-
wanych. W kazdym jednak razie zwolni zawsze przy zakre-
tach i bedzie uwazat na zawady, ktére na jego drodze zna-
lez¢éby sie mogty.

Gdyby chciat zesigs¢, zwolni bieg jak tylko mozna—
nastepnie skorzysta z chwili, w ktorej lewy pedat znajdzie
sie zupetnie na dole, oprze sie na nim i przetozy prawa noge
w tyl, podajac korpus na przéd, ku kierownikowi—zupetnie
tak samo, jak przy zsiadaniu z konia.

Co do trycykla, nie potrzeba dtugo uczy¢ sie jezdzi¢ na
nim. Moze on lekko$cig swa i chyzoscig $miato dzi$ ubie-
gac sie o lepsze z bicyklem najlepszej konstrukcyi. Zalecic¢
mozemy jedynie tylko powstrzymanie sie od jezdzenia pedem
w poczatkach. Trzeba zawsze porusza¢ nogami stopniowo?
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aby panowa¢ nad przyrzadem, zwalnia¢ na zakretach i pochy-
lac¢ ciato ku srodkowi kota opisywanego, wiecej niz na bi-
cyklu.

Y Na podwdjnych samojazdach, zwanych ,, Tandem,” t. j.
na dwie osoby—trzeba najpierw probowaé jazdy pojedynczo,
a potem dopiero wspdlnie. Kierunek nalezy powierzyé
wprawniejszemu. Na zakretach obaj jadacy pochyla sie ku
srodkowi kota, aby przyrzad zachowat catg swa rownowage.

ROZDZIAL 1I'V/_
0 uzytecznosci welocypedu, a gtdwnie trycykla.

tatwo jest dowies¢ pozytku tych przyrzaddw, chocby
tylko przytaczajgc niezmierng ich liczbe $rod publicznosci.

Nietylko stuzy on jako rozrywka—podroznicy uzywajg
go dzi$ rownie dobrze, stowem, wszyscy ci, ktorzy z przyje-
mnosci lub potrzeby muszg zmieniaé miejsce pobytu.

Podrézujacy w sprawach handlowych, artysci, zabiera-
ja z sobg na trycyklach: jedni probki swego towaru, dru-
dzy stalugi, pudetka z farbami, pedzle, przyrzady fotogra-
ficzne i t. p. W Anglii np. postaincy rozwozg kundmanom
niezbyt ciezkie i wielkie paczki towaréw ze sktadow swych
pryncypatow, a w Londynie dyrekcya policyi uformowata
sekcye policmendw, opatrzonych bicyklami. Zdaje sie, ze
ruch, panujacy tam na ulicach, nie jest wecale przeszkoda
i agenci $ledzg wybornie i gonig na bicyklach dorozki podej-
rzane.

Nie uptynie lat dziesigtka, a welocyped stanie sie po-
trzebg kazdego niemal. Zresztg zacheta idzie z gory.

Podczas urzedowania generata Boulanger'a, ktory zro-
zumiat, jak wielkie ustugi moga oddac¢ armii welocypedy, za-
lecono studyowaé rozne ich systemy podczas wielkich ¢wi-
czen z 1886 r. Rezultaty wypadty Swietnie i studya nakaza-
ne staty sie punktem wyjscia dla obecnej organizacyi.

Szkole normalnej gimnastyki w Joinville zalecono 16-go
lutego 1887 r. zbada¢ doktadnie rozne przedtozone ministe-
ryum wojny modele welocypedow i wyksztatci¢ odpowiednich
instruktoréw, dla wystania ich do réznych korpuséw armii.
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Szesnastu takich nauczycieli wojskowych przebyto prze-
strzen z Joinville do Paryza] do patacu ministeryum w 1 go-
dzine 15 minut, jadgc zewnetrznemu bulwarami. Jak twier-
dza dzienniki éwczesne, wyglad mieli wyborny, odziani biato,
z karabinem na pasku i rewolwerem za pasem, majac ptaszcz
przez ramie.

Minister wojny i oficerowie gtdwnego sztabu spotkali
szczeg6lny ten oddziat, zadowolnieni z jego wygladu i zre-
cznosci w poruszeniach oraz btyskawicznej jazdy.

Skutkiem prob, dokonanych w 1886 r. w 16-ym korpu-
sie, minister wojny postanowit, ze welocyped bedzie uzywany
jako szybki spos6b wymiany korespondencyi miedzy korpusa-
mi, przeznaczonemi do wziecia udziatu w wielkich C¢wicze-
niach jesiennych z 1887 r.

Pewna liczba rezerwistéw, powotanych dla ¢éwiczen
z 1887 r., zostata upowazniona, po stwierdzeniu ich zreczno-
ci i dobroci przyrzadéw, do petnienia wyzej wspomniangj
stuzby jako cyklisci wojskowi przy dywizyach.

Jak to przewidzie¢ mozna byto z goéry, doswiadczenie
odpowiedziato oczekiwaniom w zupetnosci i generat Cornat,
gtéwnodowodzacy 18-ym korpusem, powiedziat im te pamie-
tne stowa:

»Panowie! przekladam was nad telegraf optyczny na
przestrzeni 12 kilometréw, a wole niz kawalerzystow.”

Tym sposobem uzywanie welocypedu w armii zostato
rozstrzygniete.

Stosownie do otrzymanych wynikéw, minister wojny
postanowit, ze odtgd zotnierze, nalezacy do rezerwy lub armii
miejscowej, bedg mogli zastgpi¢ swoj peryod ¢wiczen, stuzac
jako wojskowi cyklisci przy gtownym sztabie miasta Paryza.

Ci zotnierze sg uzywani przez gubernatora Paryza do
rozwozenia depesz niecierpigcych zwioki i otrzymujg albo bi-
cykl, albo trycykl ze stali ¥

>) Czytamy w dziennika ,,Avenir militarne” z 17 kwietnia 1888 r.:
,Korespondencya wojenna. Ciekawe doswiadczenie odbyto niedawno
w Tours, dla poréwnania réznych sposobéw korespondencyi w Czasie wojny.
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Ze swej strony minister poczt i telegraféw zalecit wy-
probowanie modelow, przeznaczonych dla listonoszéw i roz-
wozicieli depesz urzedowych i innych.

Zastosowanie welocypedu w obu tych ministeryach
zapewnia cyklistom korzysci niezaprzeczone i stanowisko
zgodne z ich myslg i uzdolnieniem.

Proby, odbywane we Francyi podczas wielkich ¢wiczen,
Sledzita nader pilnie zagranica i1 dzi$ juz wszedzie prawie
rzady i administracye rozne, nietylko w Europie, ale i w in-
nych czesciach Swiata, podjety studyowanie najlepszych mo-
deléw welocypedu.

Mozemy np. przytoczy¢ welocypedystéw wojskowych
wioskich, ktorzy beda rozwozili specyalnie polecenia naczel-
nego wodza do dowodzgcych korpusami pierwszej i drugiej
linii. W Wiedniu takze administracya poczt powierzyta
oproznianie skrzynek pocztowych na przedmiesciach i rozno-
szenie listow postancom, opatrzonym welocypedami.

Z tego, cosmy wyzej przytoczyli, $miato wnioskowac
mozna, ze niebawem podrézni handlowi bedg wszyscy mieli
trycykle, opatrzone walizkami, co im pozwoli wzig¢ z sobg do
50 Kkilogr. prébek, — ze nareszcie lekarze, duchowni, agenci
ubezpieczen, poborcy i urzednicy podatkowi drég i mostow,

Wystano trzy rodzaje umysinych, ktérzy wzieli udziat w wyscigu:
kawalerzysei, zotnierze na welocypedach i psy odpowiednio utozone. Pier-
wsze doswiadczenie polegato na przebyciu przestrzeni 6 kilometréw na ré-
whinie.

Psy przebiegly te przestrzen w 13 m. 55 sek. Od pierwszej chwili
wziety gore i bytyby przed wszystkimi przybyly na miejsce, gdyby nie to,
ze jeden przystanat napi¢ sie wody z rowu, a inne poszty jego $ladom, przez
co utracity pot minuty. Skorzystat z tego jeden bicyklista, wyprzedzit psy,
nie dat im sie pdzniej pokonac i przybyt na 6 sekund przed niemi. Inni
przybyli w 14 m. 20 sek. i!'5m. 10 sek. Kawalerzysei: ]/3 stepem, a 2/3
ktusem, potrzebowali 24 minut.

W drugiem do$wiadczeniu (3 kilom.) konni i psy popedzili na prze-
taj przez pole, a cyklisci droga. Mimo to ci ostatni przybyli pierwsi,
w 7 m. 5sek, podczas gdy psy biegty 7 m. 30 sek. i 8 m. 30 sek., a konni
15 minut.

Widzimy z tego, ze welocypedy i psy trzymajg sie razem prawie.”
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komisarze sagdowi, wozni i t. d. nie bedg mogli oby¢ sie bez
welocypedow.

Nie mozna tedy watpi¢ dzi$ o doniostosci tego wyna-
lazku, a i prywatni zechcg mie¢ tatwy i wygodny przyrzad
do zmiany miejsca, niepodlegajacy podatkowi, chorobom,
ktérego utrzymanie nic prawie nie kosztuje, poruszajacy sie
bez pary i elektrycznosci na dobrej lub ztej drodze, po spad-
kach i pod gére, dzieki tylko sile i elastycznosci ndg powo-
73ceqo.

Do tego dorzuémy jeszcze przyjemnos¢ dalekich wycie-
czek, oddychania $wiezem powietrzem pdl i lasow.

»Nie znam wiekszej przyjemnosci — pisat jaki$ sport-
men—nad te, jaka mi dajg wycieczki na trycyklu, na wsi.
Jakaz to rados$¢ btyskawicznie przebiega przestrzenie, gdy
domki, drzewa, wioski cate migajg nam przed oczami, biedz
z jaskotkami w zawody i stysze¢ Swist wiatru dokota siebie!”

Cwiczenia takie sg tem przyjemniejsze, ze wchodza
w zakres zdrowotnosci, jak wszystkie na wolnem powietrzu,
rozwijajg klatke piersiowa, site oddychania, muskuty, zupet-
nie jak w chodzie lub w biegu, z tg korzyscia, ze nie wywotujg
wstrzgsnien krzyza i ze nogi nie podtrzymujg ciaggle catego
ciezaru ciafa.

Welocyped tedy jest narzedziem przyjemnem, pozyte-
cznem i wysoce hygienicznem; zaleca¢ go—znaczy odda¢ ogoé-
towi istotng przystuge.

ROZDZIAL W_
Drogi i podroze.

Odziez. Ubranie cyklisty musi by¢ takie, aby nie kre-
powato ruchéw i nie dawato oporu wiatrowi.

Czapeczka mysliwska, lekka, ale dobrze przylegajaca,
opatrzona zastonka ptdcienng z tytu na lato — uszkami na
zime.

Kurtka z miekkiej welny, przylegajgca do ciata, zapie-
ta pod szyje, ze stojagcym kotnierzem.

Zadnej kamizelki.
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Koszula flanelowa moze by¢ zastgpiona przez kaftanik
»Jersey” zwany.

Spodnie, w miare szerokie, siega¢ bedg troche nizej ko-
lan, ale tak, aby nie krepowaty zgiecia w nich. Trzy guziki
pod kolanem, z boku, w czasie jazdy nalezy pozostawi¢ od-
piete.

Obuwie, obszerne i gietkie, nie powinno $ciska¢ nogi
w kostce; dlatego tez zalecamy cizmy sznurowane i dobre,
wetniane ponczochy.

Cyklista musi mie¢ wyglad przyzwoity i zawsze w po-
drézy rekawiczki.

Na wyscigi najlepsza zwierzchnig odzieza jest gesty,
siatkowy ,.jersey” kolorowy.

W podrozy nalezy mie¢ na plecach oficerski tornister,
zawierajacy pewne niezbedne przedmioty: maty rewolwer
z nabojami, do obrony, a takze przeciw wiejskim psom.
W tym ostatnim razie nabdj moze by¢ z gruboziarnistej soli.
Nie zaszkodzi mie¢ kilka petard lub rakiet sygnatowych, dla
dawania kolegom znakéw w ciemnosci, lornetke, néz, karte to-
pograficzng, jakich uzywajg sztaby wojskowe, o skali ¥ 320>000
dla wiejskich miejscowosci i '/80>000 dla okolic podmiejskich—
pasport lub ksigzke legitymacyjng, notatnik z otdwkiem,
kompas, filtr kieszonkowy, zegarek mysliwski, tytun, zapatk
i krzesiwo—précz tego matg flaszke potowa, wypetniong
w 2/3 czarng kawg, a w 3 starym rumem.

Dobry ptaszcz nieprzemakalny z kapturem jest nie-
zbedny, szczegdlniej w porach wiosny i jesieni. Plaszcz,
zwiniety, ma by¢ przymocowany rzemykami pod rekojescig
kierownika.

Walizka z rzeczami. Cyklista musi by¢ w podrézy zao-
patrzony w torebke z narzedziami i matg walizke, z nieprze-
makalnego materyatu zrobiong. W tej walizce, przymoco-
wanej z tytu siodetka dwoma rzemykami i podzielonej na
dwie czesci, nalezy umiesci¢ dopetnienie narzedzi: nale-
waczke z oliwg do welocypedu, klucz do szrubek i oliwe do
lampki—troche bielizny na zmiane i dowolne przedmioty
tualety.
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Na trycyklu mozna mie¢ wiekszg walizke, ktérg umie-
szcza sie w tyle, ponizej siodta.

W walizce takiej, procz wyzej wyliczonych przedmio-
tow, trzeba umiesci¢ wiecej bielizny i. spodnie na zmiane.

Ostroznosci przed wyjazdem. Przed udaniem sie w dro-
ge cyklista musi najstaranniej obejrze¢ narzedzie we wszy-
stkich jego czesciach sktadowych. Zapewni sie, czy wszy-
stkie szrubki i muterki sa dokrecone, aby unikng¢ dalszego
rozluznienia ich w drodze, coby narazi¢ mogto na uszkodze-
nie lub wypadek. Zobaczy tez, czy poduszeczki chodzg pra-
widlowo przy piascie, co mozna sprawdzi¢, unoszac koto
i puszczajgc je w ruch w powietrzu. Jezeli kreci sie lekko
i dtugo, to znaczy, Ze wszystko jest w porzadku.

Cyklista zapewni sie takze, czy zadna z czesci przyrza-
du nie jest zgieta, wyszczerbiong, peknietg lub wytartg, t. j.
wyjezdzong, czy kauczuk wszedzie przylega do metalu, czy
pedaty obracajg sie swobodnie dokota ich osi i czy sie nie ze-
suwajg, a takze, czy siodto jest nieruchome na swej sprezy-
nie, hamulec ma sprezystos¢ wymagang, waliza dobrze przy-
mocowana i t. d.

Upadek, t. j. oderwanie sie walizy w peltnym biegu,
mogtoby wywota¢ niebezpieczny upadek jadacego.

Przy welocypedzie z kotkami z zazebieniem trzeba
sprawdzi¢, czy ogniwa tancuszka sa w porzadku.

Olej powinien by¢ wyborowego gatunku, a dzwonek
lub rozek ostrzegawczy i latarka na swojem miejscu umie-
szczone.

Porzadek podczas jazdy. Gdy cyklisci przedsiebiorg
dtuzszg podroz, muszg wytknac sobie naprzéd droge, wybrac
naczelnika przewodniczacego i stuchac jego polecen.

Taki przewodniczacy bedzie zajmowat sie administra-
cya i wydatkami podczas drogi, prowadzit dziennik wyda-
rzen, opatrzony listg uczestniczacych w podrozy. Dziennik
ten potem zostanie ztozony do akt Stowarzyszenia. Bedzie
on jeszcze czuwat nad regularnoscig odjazdéw ze stacyj i no-
clegdbw, wyznaczal szybkos¢ jazdy, stosujac sie do najstab-
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szych z towarzystwa, i wyznaczat chwile odpoczynku, oraz
utrzymywat porzadek w nim przepisany.

Codzien wyprawi tez jednego na przéd, dla zamowienia
obiadu i przygotowania noclegu, wydajac rozporzadzenia
dzi$ na jutro.

Przed wyjazdem, zgodnie z towarzyszami, przewodni-
czacy wyznaczy etapy z miasta do miasta, biorac przeciecio-
wo po 80 kilometrow dziennie. Wiecej bytoby zbytecznem
i meczyloby bez potrzeby. Niemniej przeto dobry cyklista
moze przeby¢ dziennie 160 do 200 kilometrow.

Pierwsze etapy bedg najkrotsze, potem stopniowo coraz
dtuzsze. Co cztery dni musi by¢ dnidwka, t, j. catodzienny
odpoczynek, podczas ktorego nalezy poleci¢ wyprac bielizne
i oczysci¢ z gruntu welocyped.

Nalezy takze wyznaczy¢ miejsca spoczynku dla $niada-
nia, dwie godziny najmniej. W zimie ten odpoczynek moze
by¢ w potowie drogi.

Podrézujacy dosiada¢ bedg swych stalowych rumakow
o0 Swicie; filizanka rosotu, a potem kawy, beda najlepszem
pierwszem $niadaniem. Na godzine, po dobrej drodze, beda
jechali od 15 do 20 kilometréw S$rednim biegiem, ktory be-
dzie regulowany jak nastepuje: wolno z poczatku, predko
pézniej i zwolna zndw przy koncu, aby unikngé potow
i zmeczenia. Précz tego, co dwie godziny, odpoczynek 10-
minutowy. Odpoczynek ten musi mie¢ miejsce w lesie, w cie-
niu, pod zastong od wiatru, i podczas kazdego nalezy obejrzec¢
welocypedy.

Drugie $niadanie, w potowie dnia, powinno by¢ lekkie
i posilne: miesiwa, wino, ser i owoce, czarna kawa; w lecie
nalezy wstrzymywac sie od picia zaduzo wody.

We dnie cyklisci dzwonkiem powinni ostrzegac—w no-
cy jedna lub dwie latarnie winny by¢ zapalone.

Latarki o obszernem wnetrzu i ognisku w gtebi sg
najlepsze.  Mieszanina oleju rzepakowego z naftg daje
wyborne oswietlenie; latarki jednak trzeba czysci¢ codzien,
wyzymac knoty i napetnia¢ rezerwoary przed samem zapa-



288 ZDROWA DUSZA W ZDROWEM CIELE.

leniem. Inaczej olej gestnie, Zle sie pali i wydaje won nie-
przyjemna.

Latarnia, jezeli nie jest niezbedng dla cyklisty, ostrze-
ga przynajmniej przechodzacych i jadgcych.

Na drogach trzeba unika¢ wybojow i gtebokich sladow
kot wozéw z ciezarami, a w miastach brzegdéw chodnika,
gdyz koto, spadajgc w rynsztok, wywotatoby upadek jada-
cego. Po bruku jezdzi¢ jest niewygodnie: meczy to cykli-
ste i psuje przyrzad lokomocyjny — najlepiej tedy zsiadac.
Przy przejazdach linij tramwaju lub kolei nalezy wprost
przebywac relsy, a nigdy ukosnie, coby wywotato posliznie-
cie. Jezeli wypadnie jazda pod niewielkg gore, nalezy pet-
nym jechac biegiem, aby odrazu przeby¢ przeszkode. Je-
zdziec wtedy pochyla sie na przdd, tak, jak jadac pod wiatr
lub po nieréwnej drodze.

Jezeli wysokos$¢ jest zaduza, lub zastroma droga, cy-
klista przerwie linie prosta i pojedzie zygzakiem, to jest linig
tamana.

Trycykl w tych wypadkach nie doznaje podobnych tru-
dnosci. Jezdziec powinien tylko prosto sta¢ na pedatach,
tak, aby caty ciezar ciata dopomagal ruchom. Jednakze
radzimy jezdzacym tak na bicyklu, jak i na trycyklu, zesia-
dac¢ w takich razach i odby¢ droge pieszo.

Na spadkach trzeba uwaznie kierowac¢ i zmniejszac
chyzos¢ biegu, podawaé na przdd ciato, a nawet uzywac ha-
mulca w potrzebie.

Wieczorem, po przybyciu na miejsce, trzeba spra-
wdzi¢ zawsze stan przyrzadu, napusci¢ szrubki oliwg, oku-
rzy¢ i t. p.

Pistonéw i poduszeczek przy piascie nie trzeba rozkre-
cac, chyba ze sie ma wprawe do tej roboty. Wystarczy po-
la¢ naftg i kreci¢ koto w powietrzu, unoszac welocyped w go-
re, osuszy¢ potem i natrze¢ oliwa.

Dobry cyklista sam zawsze oczyszcza swoj przyrzad loko-
mocyjny.
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Przed odjazdem trzeba zaopatrzy¢ sie w kilka kawat-
kéw kauczuku, majacych na koncu haczyki metalowe. Te
kawatki, przyczepiajac jeden koniec do urwanej czesci,
okreca sie dokota kauczuku i obreczy i zaczepia u drugiej
czesci. Tym sposobem potatana obrecz moze wytrzymac
dalszg droge; zerwaniem tedy kauczuku zbytnio niepokoic¢
sie nie nalezy.

Na noclegu lub spoczynku osusza sie miejsce pekniecia,
unoszac konce i wycierajgc je starannie, wlewa sie troche
rozrzedzonego cementu, napowrot wprowadza sie oba konce
zerwane i przymocowywa paskiem z haczykami j. w., az do
zupetnego wyschniecia.

Czasem tez ostry kamyk na drodze lub kawatek szkia
przecina kauczuk odrazu. Trzeba wtedy pekniecie zmy¢
wodg, potem esencyg terpentyny i po wysuszeniu napusci¢
osobnym cementem do tego, suszy¢ pét godziny, a nastepnie
owing¢ paskiem z haczykami j. w.

Najlepszy do tego cement jest specyalny, wyrabiany
przez fabrykantdw welocypedéw, u ktorych go tez dostaé
mozna.

Jako ostatnig jeszcze wskazowke podajemy umiarko-
wanie w podrézy, pod kazdym wzgledem, i unikanie zbytnie-
go palenia tytuniu, co szkodzi przy gwattownym pedzie ptu-
com, a zatem i oddechowi.

Oto sg gtowne wskazoéwki, jakie zalecamy cyklistom.
UnikalisSmy tu drobiazgowych ostrzezen, ograniczajac sie na
tern, co dla kazdego z jezdzacych na welocypedach uwazamy
za niezbedne.

ROZDZIAL /1.

Zakonczenie.

Wreszcie mozemy powiedzie¢ chcgcym uzywaé welocy-
pedu do przejazdzek i do podrozy: trwajcie w waszem posta-
nowieniu odbywania ¢wiczen zapomocg tych przyrzadow

Podrecznik sportowy. 19
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i niecli wszyscy was nasladuja. K.to raz skosztowat przy-
jemnosci jezdzenia na welocypedzie, ten sie ich tak tatwo nie
wyrzeknie.

To samo zaleci¢ mozna réznym gateziom admimstra-
cyi i wojsku, gdyz przyrzady te oddajg istotne juz ustugi,
a w przysztosci do oddawania wiekszych jeszcze sg po-
wotane.

d. Sfltacj/uaite.



PRZEWODNIK  TANCA.






WSTEP.

Piszac dzi$ przedmowe, nalezy, wedtug zasad dobrego
smaku, rozszerzac sie przedewszystkiem nad jej bezuzyteczno-
Scig. Stowo wstepne, objasniajace zrecznie przedmiot, prze-
stato istnie¢; autorzy bowiem starajg sie nic w niem nie po-
wiedzie¢, z obawy snac, aby czytelnik, przerzucajacy zazwy-
czaj te karty, zbyt wiele na nieczytaniu ich nie stracit. Ha,
skoro tak, postaramy sie do zwyczaju zastosowac; po co thu-
maczyc¢ cel naszej pracy? Niech te kilka wierszy wystarczg
za catg mozolnie zapetniong karte. Doskonale! Formie stato
sie zados¢ i przedmowa skonczona, ja zaS moge nakresli¢ spo-
kojnie, najpiekniejszem mem pismem, tytut pierwszego roz-
dziatu. Lecz nie, nic z tego! Chocbym sie nawet miat wydac
nauczycielem niekonsekwentnym, bo przekraczajgcym granice
swego przedmiotu, musze nadmieni¢, iz Pindar, lirycznym
zapatem uniesiony, nazywal Jowisza tancerzem, — ze Pla-
ton, odtracajacy poezye, przywotywat taniec; musze dac¢ zarys
wiadomosci, dla ktorych marzytem o osobnym rozdziale, za-
tytutowanym: ,,Rozmowa o taicu oraz wskazowki w prowa-
dzeniu jej.” Nadpis ten jednak wydat mi sie pretensyonal-
nym, odtrgcitem wiec mysl catg, nie przypusciwszy, iz powroci
ona z niezwyklym uporem i znéw nasuwa¢ mi sie bedzie.

Pocieszajac sie jednak, powtarzajgc, ze chocby mnie pe-
dantyzm zasypat wymowkami, szczesliwym jeszcze bede, jezeli
wsérod nagromadzonych tu szczegétow znajdzie sie jeden cho-
ciaz, ktory, zadowolniwszy umyst czytelnika, statby sie nie-
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oszlifowanym kamieniem, pozwalajacym wyobrazni jego dya-
mentowe krzesac z siebie iskry.

Gdybym sie nie lekat wraca¢ do potopu, a nawet do
starszych jeszcze dziejow, powiedziatbym, iz syn Kaina, ktory,
wedtug podan, miat odkry¢é muzyke, byl—jak przypuszczam—
pierwszym réwniez tworcg tanca. Nie omylimy sie tez zape-
wne, twierdzac, iz plasy te niewiele sie roznity od radosnych
skokow zydowskich po przejsciu Morza Czerwonego, gdy Ma-
rya, siostra Aarona, stangwszy na czele chéru, ztozonego z nie-
wiast Izraela, wyszta z mieszkania swego z cymbatkami w re-
ku, $piewajac: ,,Chwata Jehowie! Zatopit On w morzu konie
i rycerzy!”

Rodzaj to Swietego tanca. Jezeli zas chcemy pojaé,
czem roznit on sie od plasu Swiatowej uciechy, postuchajmy,
co méwi o nim Pismo. Jeden z greckich ojcdw kosSciota za-
leca: Jezeli zamitowanie do zabaw i uciech kaze ci juz ko-
niecznie tanczy¢, to niechze przynajmniej rado$¢ twoja nie
objawia sie ohydnemi plgsami, w ktérych nagrode Herodyada
otrzymata gtowe Chrzciciela; ujawnij ja raczej oznakami
Swietej wesotosci, z jakg Dawid dokota arki tanczyt J

Bogowie, walecznos¢, niewinnarozrywka—oto zrédta, da-
jace Grekom natchnienie w sztuce Terpsychory. Ztad t6z
Hellada posiadata taniec Swiety, taniec wojenny i kilka je-
szcze odmian, uplastyczniajgcych proteuszowy charakter jej
luddw.

A teraz, czy chcecie zobaczy¢ taniec bogin? Postu-
chajcie tylko, w jaki spos6b stary Hezyod rozpoczyna poemat
swoj O naturze bogow:

»Pierwociny naszych $piewow zwroémy do muz Heli-
konu. Wielkg i boska jest gora przez nie zamieszkiwana.
Okoto czarnego (wskutek nocy) wodotrysku i wobec ottarza
poteznego Saturna tanczg obnazone, delikatne ich nézki.
Skapawszy piekne swe ciato w wodach Permesu, poprowa-
dzity chéry na wspaniate szczyty Helikonu. Poruszajac sie
z sitg w zapale tanca, ostoniete ciemnosciami nocy, wznosity
w gore gtosy swe harmonijne na cze$¢ Jowisza, noszacego
tarcze, i petnej czci Junony.”
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Moznaby powiedzie¢ nieledwie, iz pochylone w prze-
strzeni muzy chciaty umysinie, aby stuchajacy u stop gory
poeta $piew ich postyszal, — ze, dzieki promieniowi gwiazd,
Hezyod zdotat obraz plaséw ich pochwycic.

Swiety taniec Grekow, ktérego pierwsze zaranie wiersz
6w opiewa, byt jedynym przez Platona pochwalanym; Lucyan
za$ twierdzi nawet, iz taniec 6w zawdziecza swe pochodzenie
chorom gwiazd, wptywowi planet i statych konstelacyj oraz
wspaniatym ich koncertom.

Spojrzmy z kolei, jak Homer maluje nam swych rycerzy,
szukajacych podczas dtugiego oblezenia Troi w tancu roz-
rywki. Na magiczne jego wezwanie kobiety opuszczajg wne-
trze domow, by, stangwszy w progu, patrze¢ na pochéd oblu-
bienicy. Prowadzacy ja uroczyscie mtodzi ludzie Spiewaja:
,O Hymenie, Hymenie!” a na dzwiek fletu i liry taneczne
tworzg kota.

Coz stawniejszego nad puklerz, przez Wulkana na pros-
be bogini dla Achilesa ukuty? A czy wiecie, co w oczach
Homera gtdwng mu wartos¢ nadaje? Oto obrazy chorow
i tancow, przez mtodych chtopcow i mtode dziewczeta wykony-
wanych, jakie na powierzchni puklerza tego misternie wyryto.
Stosujac sie do $piewu boskiego poety i dzwiekéw jego liry,
tancerze posuwajg sie na przdd, wsrdd kot wirujgcych zywo,
i podskakujg do gory z lekkoscig i raczoscig dzisiejszych soli-
stow baletu.

Komedya, dramat, opera, a niekiedy tragedya—oto za-
kres naszych widowisk, z ktérych kazde odrebng dzi$ stanowi
catos¢. W Grecyi nie tak bywato; tam poezya (z dramatem
i Spiewami lirycznemi), taniec i muzyka w jedne tgczylty sie
trylogie, zapetniajac za$ i zajmujgc scene, w tej samej ro-
whniez jednoczyty sie sztuce. Sofokles naprzyktad, chcac zy-
ska¢ na czasie w przygotowaniu wypadkow, a zarazem dac
wytchnienie uwadze widza, natezonej przez rozwdj dramatu,
nie ucieka sie do obcej pomocy, lecz sam akcye gtdwnego
utworu przeplata cudowng poezya chéréw. Zastepy Spiewa-
kow skiadaty sie tu z miodziutkich dziewczyn, lub starcow
rozumnych, majacych uosabiac¢ przedstawicieli narodu. Tan-
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czyli oni w okrag, $piewajac strofe, z rozpoczeciem za$ anti-
strofy w przeciwnym wirowali kKierunku. Zagubiona a zatem
nieznana nam muzyka tych $piewdw lirycznych nie musiata
by¢ zlg, skoro Tymoteusz, jeden ze szkoly owych tworcow
harmonii, potrafit tonami swemi tak do gtebi wzrusza¢ Ale-
ksandra Wielkiego, iz tenze przechodzit bezwiednie od krzy-
kéw do gorzkiego tkania, od tez do $miechu.

Oto jak Grecy antrakt pojmowali.

Podniosta tez harmonia byta prawdziwg tajemnicg
sztuki greckiej. Nie chcac szpeci¢ twarzy, komedyanci nosili
maski. W walce nawet, wtedy, gdy piekno$¢ ruchéw i pozy
najmniej ludzi obchodzi, wierni wygérowanemu poczuciu har-
monii, Grecy usitowali w takt uderza¢, o czem $wiadczy naj-
lepiej napis tesalijski: ,,Lud wznosi posag ten za piekny ta-
niec wérdd bitwy.” Spartanie, ktérych dzwieki fletu i Spiew
Tyrteusza wiodly na wroga, w cigglym a dobrze wyéwiczo-
nym tancu czerpali wiasnie te doktadno$¢ ruchdw, jaka ich
na polu walki strasznymi czynifa.

Nawet w epoce Lucyana, w tych smutnych czasach, gdy
Grecya dostarczata Rzymowi sofistow i histryonow tylko,
miodzi ludzie, biorac lekcye sztuki wojennej, tancem konczyli
ja jeszcze zazwyczaj. Pindar, ktéry, Swiecac zwyciezcow
w walce na piesci i opiewajac wyscigi rydwanow, wiasng zdo-
byt niesmiertelnos¢, Pindar 6w wielki, nie gardzit bynajmniej
tworzeniem piosenek, tancowi wylacznie poswieconych. A te-
raz zazadajcie, prosze, od Rossiniego, aby uwiecznit w muzyce
jedne z poezyj Lamartine’a, tworzac z niej arye, ktérg mogtby
$piewaC wsrod plasoéw chor, z miodych dziewczyn i miodych
chtopcow ztozony.

Taniec tak rozumiany nie podlegat, wedtug Homera, za-
dnemu zarzutowi, ztgczony za$ z dzielnoscig i rozwagg sta-
nowit trzy wybitne przymioty bohatera.

Lecz dosy¢ czczych dowodzen; nie chce by¢ podobnym
do Lucyana i wszystkich tych, ktorzy sie roznamietniajg do
sztuki tanecznej,—musiatbym bowiem powiedzie¢ wraz z nimi,
ze, aby zosta¢ dobrym tancerzem, trzeba posiada¢ calg ciele-
sng doskonatos¢ greckich posagow, trzeba jednoczy¢ i opano-
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wywac uczucie, rozum i temperament—trzy sprezyny, ktore
zkgczone razem stanowig dopiero potege takiego jak Homer
poety.

W Kilku faktach powyzszych chciatem tylko wykazad,
iz gtbwnym rysem geniuszu greckiego byto potgczenie umie-
jetne wszystkich sztuk pieknych, harmonia zupetna, zape-
whniajgca uczte oczom, uszom i umystowi.

Nie moéwitem tu wecale o tancach ich charakterysty-
cznych. Mozna sobie jednak wyobrazi¢, do jakiej doskona-
tosci umiat je doprowadzi¢ nardéd, ubdstwiajacy nieledwie na-
mietnosci,—Ilud, ktory, $niadajac z Dyogenesem, umiat wiecze-
rza¢ u Aspazyi. Atenczyk naprzyklad szedt stucha¢ powa-
znie rozpraw Platona; po6zniej biegt Smia¢ sie na Obtokach
Arystofanesa, ubawiony, iz stynny juz uczen nurzat w btocie
wsérdd oklaskow imie Sokratesa, ktérego niedawno jeszcze
mistrzem swym uznawat. Istniaty jednak pewne tance, od-
rzucane przez muze Arystofanesa. Lucyan przekazat zato
pamieci naszej jeden z najwytworniejszych, tancuchem, zwa-
ny; tancerz rozwija w nim site i zrecznos¢ mezczyzny, tancer-
ka wadziek iscie niewiesci.

Namietnos¢ potudniowcow, przeniesiona w zakres roz-
rywki nawet, tak znanym jest faktem, iz nie zdziwie nikogo
zapewne, utrzymujac, ze taniec zmystowy nieco, zachowany
przez dzisiejszych Grekéw w spusciznie po ich przodkach,
przedstawia pewne podobienstwo do chica murzynskiej, ze ta
ostatnia wreszcie, przywieziona przez Hiszpanéw z zamor-
skich podrozy, data podniete do ich bolera, fandango i kaczu-
czy, oraz ze te ostatnie, zachwycajgc w XV w. swiat caty,
we Francyi znajdowaty wspétzawodnictwo w tarnicach wio-
skich jedynie.

Mogtbym uchyli¢ tu réwniez zastony wiekéw S$rednich,
rzuci¢ okiem na czasy, w ktorych, wedtug okreslenia Wiktora
Hugo, mysliciele wyrazali tajniki swego umystu zapomocga
kamieni, zaklinajgc je w gotyckie wieze kosciotow, niewolnicy
zas, znajdujacy jedyng przyjemnos¢ w tancu zatobnym, wy-
pisywali zapomocg jego ruchéw konwulsyjnych, wykazywali
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piekielnemi plagsami nienawi$¢ swag do panéw i zamitowanie
w czarach, majacych skruszy¢ ich peta.

Czy mam teraz zaznaczy¢ przyczyny, dla ktérych pot-
noc zdetronizowata tance potudnia, a mazur, polka i walc za-
stapity menuet i choccone? Zatuje tego mocno i, aby zal swoj
usprawiedliwi¢, wzywam medycyne, a raczej ciebie, Eskulapie,
na swiadka, wzywam tradycye, ktdra dowodzi, iz Neapolitan-
czycy szalonemi jedynie skokami tarantelli ratowali sie od
$mierci,—wraz z potem bowiem, sgczacym sie ze wszystkich ich
porow, uchodzit takze jad zabdjczy, przez ukaszenie tarantuli
w krew przelany. Kapitan Cook, powotujac sie na toz samo
zbawienne dziatanie, opowiada, dlaczego polecat marynarzom
swym uprawia¢ na pokladzie taniec Hornpipe, szalenszy
jeszcze od tarantelli. Eumenesie, dzielny obronco Aleksan-
dra, powiedz nam znany swdj wybieg, powiedz, jak, oblezony
w murach twierdzy, kazate$ konie swe przywigza¢ do pala
i gania¢ w okrag,—jak ruchem tym tanecznym zapewnite$ im
rzezkos¢, site i doskonaty wyglad. Ale po céz dalsze przy-
ktady? Niech kazdy z lekarzy otworzy tylko ksigzki, niech
przerzuci podreczniki, a przekona sie z tatwoscia, iz ze wszyst-
kich ¢éwiczen ciata jeden taniec tylko rozwija zaréwno piersi
jak inne cztonki, nadaje wdziek i site zarazem.

Céz to jednak znaczy? Nie doszliSmy wprawdzie jeszcze
do tego, aby wota¢ naréwni z owym Turkiem, ktory, zoba-
czywszy jednego z wielkich panow, ocierajgcego z potu czoto
po skoriczonym menuecie, zauwazyt: ,,WYy plasacie sami, ja-
kie to dziwne! Co do nas bowiem, my kazemy tanczyc tylko.”
Wzamian jednak utatwiamy sobie zadanie, nie wykonywajgc
zadnego pas, czyli zatracajac charakter tanca zupetnie. Dzi-
siejszej mtodziezy nie moznaby juz powtdrzy¢ stow greckiej
piesni: ,,Na przéd miodziency, stawcie zrecznie noge i bawcie
sie dobrze,” czyli: tanczcie, jak najlepiej umiecie.

W obecnych czasach nie wolno sie bawi¢ z wdziekiem;
staranny taniec zatrutby rozrywke. Wszak wymyslono na-
wet stosowne przystowie: ,,Przymus bywa wrogiem zabawy."
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1. POLONEZ.

Polonez, pospolicie u nas ,,polskim” zwany, ktérym zwy-
kty sie rozpoczynac wielkie bale i uroczystosci publiczne, tak
w naszym kraju, jak i za granicg, w $cistem znaczeniu nie jest
taricem, ale tryumfalnym niejako pochodem, wstepem do wia-
Sciwej zabawy. W pierwszg pare idzie tu zawsze najdostoj-
niejsza w towarzystwie osoba, czy to z gospodynig domu lub
balu, czy to, jak na weselach, z panng miodg i t. p. Dalej
nastepujg pary wedle godnosci, urzedu lub wieku, miodziez
przeto nie powinna ttoczy¢ sie na przéd, ale cierpliwie czekacd
swojej kolei i tylko w takim razie zaja¢ odpowiednie miejsce
w szeregu, jesli wszystkie obecne damy majg bra¢ udziat
w polonezie.

Wspotudziat kierujgcego taricami jest tu zupetnie zby-
teczny. Pierwsza para rej wiedzie; wszystkie inne niewolni-
czo idg za przyktadem swoich przewodnikdéw. Mezczyzna
prawg rekg ujmuje lewa reke swej damy i z gteboka atencyg
oprowadza jg wokot sali, przedstawiajgc Swiatu i chlubigc
sie przednim swag bogdanka i panig swych mysli. Jedno-
stajnos¢ nuzy przeciez i w tancu, mezczyzna przechodzi wiec
na druga strone i, prawg reka trzymajgc prawag reke damy,
prowadzi jg napowrdt; tu zaszto pomiedzy nimi jakie$s drobne
nieporozumienie: ona ucieka na lewo, za nig towarzyszki
i przyjaciotki, — on odchodzi na prawo wraz z towarzyszami;
na przeciwnym koncu sali spotykajg sie znowu i nastepuje
zgoda — kazdy podaje reke swej damie, a powazny szereg
srodkiem juz teraz postepuje komnaty. Ceremonialny, tak
zwany ,,dworski” polonez zwykle konczy sie po kilku tym po-
dobnych zwrotach; dawniej jednak, kiedy polonez rzeczywi-
stym jeszcze byt taricem, a nie ceremonialnym tylko mar-
szem — tanczono go z rozlicznemi odmianami, o ktorych dzi$
stabe tylko z tradycyi pozostato wspomnienie. Sami jeszcze
z mtodszych lat pamietamy polonezy, w staropolskich domach
tafnczone na weselach, imieninach i innych uroczystych ob-
chodach. Jeszcze przed laty trzydziestu w wielu okolicach
kraju naszego utrzymywat sie zwyczaj, iz od wieczerzy po-
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wracano do sali tafcow polonezem, tam tworzono wielkie
koto, w $rodek ktorego wchodzita pierwsza para. Po Kilku
taktach mezczyzna catowat swojg dame w reke, skiadat jej
ukton gteboki i opuszczat koto, usuwajac sie z grona tancza-
cych. Pozostata dama wybierata sobie z otaczajgcego jg kota
innego tancerza, aby podobniez po chwili opusci¢ go, za po-
przedniem wszakze ztozeniem mu ceremonialnego dygu. Mez-
czyzna wybierat nastepnie inng dame i trwato to naprzemian
tak dtugo, dopdki wszystkie powazniejsze osoby z towarzy-
stwa nie zostaty wprowadzone do kota i nie opuscity go ko-
lejno. Takim samym polonezem koriczono czestokro¢ zabawy
w Polsce w epoce, kiedy juz przestano tanczy¢ drabanta,
a kotylion nie wszedt byt jeszcze w mode.

Przed zatoczeniem koncowego kota tanczy sie niekiedy
,,odbijanego:” jeden z niebiorgcych udziatu w polonezie wy-
stepuje przed pierwszg pare i klasnieciem w reke a uprzej-
mym uktonem ,,odbija” dame. Tanczacy z nig mezczyzna od-
wraca sie w ten sam sposob ku nastepnej parze —i tak dalej,
az do ostatniej pary. Ostatni tancerz, pozostawszy bez damy,
usuwa sie z grona tanczacych. Odbijanego powtarza¢ mozna
kilkakrotnie, koniecznem jednak jest, aby rozpoczynajacy
poloneza w pierwszg pare konczyt go z tg samg dama.

Ar. KI.

TI. KADRYL.

Ktoby sie dzisiaj domyslit, ze kadryl stanowit niegdys$
pole popisu dla najlepszych tancerzy, ze dla utworzenia tych
figur tak prostych, ze obecnie dzieci je wykonywajg, trzeba
byto potaczonych usitowan pierwszych mistrzow baletu, od-
znaczajgcych sie przytem nieposledniem uzdolnieniem muzy-
kalnem? A jednak nie nalezy utrzymywac, iz kadryl, taki,
jakim go widzimy w naszych czasach, jest narodowym tan-
cem francuzkim. Nie, stanowi on raczej jeden dowdd wiecej,
ze Francuzi niezdolni sg do zachowania w $cistem poszano-
waniu niczego, coby ceche narodowosci ich jawnie na sobie
nosito.
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Prawdziwy kadryl nie istnieje juz dzisiaj. Zaginat on
wraz ze wspaniatemi salonami i obszernemi patacami, wraz
z wyszukang wytwornoscig, ktora kazata ludziom dobrego to-
warzystwa rywalizowaé¢ co do zrecznosci ruchéw ze znanymi
koryfeuszami teatru. Jednostajno$¢ pieciu nieSmiertelnych
jego figur znuzyta w konicu. W $lad za zachwytem przyszia
obojetno$¢, za wyrafinowang elegancya zaniedbanie az do
pretensyonalnosci posuniete. Zamiast kadryla pozostat juz
tylko taniec spokojny, stuzgcy za wypoczynek po szalonych
zwrotach polki i sentymentalnem odurzeniu walca, — rodzaj
symetrycznej przechadzki, ktora pozwala mezczyznie btysnac
wsérad mitej pogawedki przymiotami umystu i dowcipem, ko-
biecie zas$ daje pole do doskonatego zlustrowania tualet i po-
kazania wiasnego stroju zarazem. Kadryl wiec to dzi$ ruch
juz tylko spokojny,—taniec, ktory, zapetniajac niegdys olbrzy-
mie salony zamkdéw, zadawalnia sie teraz kacikiem szczuptej
bawialni,—przestanek, pozwalajgcy wypocza¢ po znuzeniu,—
co$ wreszcie nieokreslonego, co jednak na dtugo racye bytu
zachowa, ludzie bowiem lubig grunt neutralny, na ktérym
wiasna ich fantazya wolne ma pole do popisu.

Opis kadryla francuzkiego. Sktada sie z pieciu figur.

Cztery pary (damy stajg po prawej stronie tancerza)
posuwajg sie na przdd i zajmujg miejscu w kwadrat, nawprost
siebie.

Pare prowadzaca taniec nazwiemy 1-3 para, jej vis-n-vis
2-g parg, tancerzy stojgcych na prawo 3-g, nawprost nich
wreszcie 4-3 para.

Pierwsza figura (Le pantalon). Pierwsza figura kadryla
rozpoczyna sie tak zwanym tancuchem angielskim, chaine
anglaise, wykonywanym przez pary, stojgce nawprost siebie,
poczem nastepuje balance tancerzy przed damami, co razem
powinno trwac przez 16 taktow.

Z kolei tancerki podajg sobie rece, tworzac tancuch
dam, chaine des dames, po ktérym wracajg do swych towa-
rzyszy (8 taktow). Na zakonczenie wreszcie wykonywajg
wraz z nimi pot przechadzki i po6t chaine anglaise, stuzacej
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ku temu, aby kazdy w przeciggu 8 taktow maogt na swoje po-
wroci¢ miejsce.

Para 3-a i 4-a te same powtarzajg ruchy.

Druga figura (L’ete). Tancerz pierwszy i dama z pary
drugiej postepuja naprzeciw siebie, oraz wracajg na dawne
miejsca w przeciggu 8 taktow. Poczern wykonywajg tenze sam
ruch, lecz zbaczajgc lekko na. prawo, by wreszcie zamieniwszy
sie na miejsca, raz jeszcze tak samo iS¢ przez 8 taktOw na-
przeciw siebie i przez ostatnie 8 taktow na zwykile wrdcic sta-
nowisko.

Podczas tych ruchéw rytmicznych dama pary 1-gj
i tancerz 2-ej, pozostawieni samotnie, robig balance, poczern
zakonczywszy je podaniem reki wihasciwym swym towarzy-
szom, rozpoczynajg z sobg te samg tanczy¢ figure.

Inne pary powtarzajg $cisle to samo.

Trzecia figura (La poule). Tancerz pary pierwszej i tan-
cerka vis-n-vis niego stojgca idg zwolna nawprost siebie, by
przy spotkaniu na $rodku drogi lewa poda¢ sobie reke, co
im zaja¢ powinno 8 taktéw. Zigczeni, wyciagajg z kolei pra-
we dionie, jeden do swej damy, druga do tancerza w miegjscu
dotad stojacego. Utworzywszy w ten sposob tancuch, tancza
balance razem, przez cztery tylko takty, poczern roztgczeni
wykonywajg pojedynczo pot przechadzki (4 takty), by parami
juz podejs¢ naprzeciw siebie i, cofngwszy sie, utworzy¢
w przejsciu chaine anglaise, zapomocg ktérego wracajg po 16
taktach na zwykte stanowiska.

Teraz tancerz 2-gi rozpoczyna te same ruchy z damg
vis-n-vis, inne za$ pary réwnocze$nie nasladowac ich musza.

Czwarta figura (La pastourelle). Tancerz pary pierwszej
prowadzi swag dame na przod, cofa sie, poczern podprowadza
ja raz jeszcze, a wracajgc samotnie na miejsce, zostawia to-
warzyszke kawalerowi z naprzeciwka, ktory podawszy jej re-
ke lewa, prawej nie odbiera swej damie. Trwa to 8 taktow.
Tancerz, stojacy teraz wposrod dwoch pan, postepuje wraz
z niemi na przod, cofa sie i, podchodzac ponownie ku swemu
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vis-a-vis, obie oddaje mu tancerki} Teraz z kolei ten tu
wykonywa te samg figure, to jest posuwa sie w przeciggu
o$miu taktow! dwukrotnie wraz z damami na przod.

Na zakonczenie wszystkie cztery osoby podajg sobie
rece, a zatoczywszy poél kola na lewo, pary rozdzielajg sie, by
zapomocg chaine anglaise na dawne wréci¢ miejsca.

Nastepne osoby te same wykonywajg ruchy.

Uwaga: Drugie en-avant z damami bywa zastepowane
przez solo tancerza, ktory w takim razie sam posuwa sie dwu-
krotnie na przod i do swego cofa miejsca.

Figura pigta (Finale). Zakonczenie kadryla bywa po-
wtorzeniem tylko figury drugiej. Pary podchodzg dwukro-
tnie, mijajg sie, zajgwszy za$ wzajemnie swoje miejsca, posu-
wajg sie znéw na przod, by wreszcie po wroceniu na whasciwe
stanowisko wykona¢ zwykle balance.

Tak przynajmniej bywa tanczony kadryl na balach
urzedowych, ceremonialnych i w wielkich salonach. W koét-
ku jednak mniejszem, wiecej zaufanem, piata figure zastepujg
zwykle galopada.

Tancerze obu par, otoczywszy ramieniem dame, lub tez
skrzyzowawszy z nig tylko rece, galopuja, a zbaczajac lekko
na prawo, wymijajg sie, co im pozwala zakresli¢ w przeciggu
8 taktow podtuzne nieco koto. Powrdciwszy na zwykle sta-
nowisko, posuwajg sie ponownie parami, przyczem tancerze
zmieniajg przez 8 taktéw zaréwno damy jak miejsca.

Nastepuje szybkie chaine des dames (8 taktow), poczem
znOéw parami postepujg na przod i cofajg sie, az wreszcie po
odzyskaniu wiasnych miejsc i tancerek rozpoczynajg napo-
wrét galopade.

Pary 3-a i 4-a powtarzajg te same ruchy.

Porzadek par. Na zapytanie, ktéra para powinna wia-
Sciwie rozpoczyna¢ kadryla, odpowiadamy: iz trudno ustano-

") Chwila ta, w ktérej tancerz sam pozostaje, a w czwartej figurze
dwukrotnie sie to zdarza, stuzyta dawniej za pole do popisu. Mtody czto-
wiek korzystat z niej, aby wobec zwrdconych na siebie oczu rozwingé caty
wdziek sztuki tanecznej, wykonywajac artystyczne prawdziwie solo.
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wi¢ z gory jakiekolwiek prawo tam, gdzie takt towarzyski
i osobiste wzgledy rozstrzygac tylko moga. Jezeli gospodyni
domu tanczy, jezeli bierze udziat w kadrylu jakas osoba star-
sza wiekiem, lub wyzsza znaczeniem, natenczas powinna bez
zaprzeczenia prowadzi¢ ta para, w ktérej ona tariczy. W ra-
zie jednak wielkiej niepewno$ci zwyczaj przecina wezet,
przyznajac pierwszenstwo tej parze, ktora najblizej orkiestry
sie znajduje.

Druga figura nowg nastrecza trudnos¢: z dwdch par
bowiem, stojgcych naprzeciw siebie, nie wiadomo ktora teraz
ma zaczaé. Wzgledy powyzej wytuszczone i tu przewazyé
powinny: mezatce, kobiecie starszej wiekiem lub stanowiskiem
nalezy sie pierwszenstwo.

A teraz, wyttumaczywszy szczeg6towo figury, musimy
wyjasni¢ jeszcze znaczenie niektorych specyalnych okreslen,
w opisie tym uzywanych.

Chaine anglaise. Azeby wykona¢ ten tancuch zywy,
dwie pary posuwajg sie na przod, poczem panie i panowie roz-
dzielajg rece i swobodnie przechodzg obok siebie. Tancerze
powinni tu zboczy¢ lekko na lewo, pozostawiajgc damom na
zewnatrz przejscie, podczas gdy oni $rodkiem i$¢ muszg. Za-
mieniwszy w ten sposéb miejsca, obie pary wykonaty dopiero
potowe chaine anglaise, uzupetnia jg wszakze, wracajgc napo-
wrot, przyczem, doszedtszy do swego stanowiska, tancerz i tan-
cerka stajg twarza ku sobie, by zrobi¢ balance.

To ostatnie jednak polega juz dzi$ tylko na lekkim
uktonie ze strony mezczyzny. Podanie rgk i okrecenie sie
(tour de mairi), dawniej uzywane, obecnie odrzucono zupeknie.

Chaine des dames. Tancerki obu par podchodzg na
przod, podajgc sobie rece prawe, poczem rozdzielone, z lewg
dtonig ujetg przez tancerza z vis-a-vis, wykonywajg obrot na
lewo. Powracajac, znéw sobie prawg podajg reke, lewg zas
wyciagajg do wihasciwych swych tancerzy.

Moda dzisiejszych salonéw odrzuca koto, z naprzeciw
stojgcym mezczyzng zakreslane.
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Przechadzka. Ruch, w ktorym para taficzaca, podajac
sobie lewe rece, zajmuje miejsce naprzeciwlegte, a poOzniej
wraca na swoje, nazywa sie przechadzkg (promenade).

Nowy kadryl mieszany czyli krzyzowy (Croise).

Pierwsza figura (La promenade). \Wszystkie cztery pary
rozpoczynajg rownoczesnie kadryla, idac jedna za drugg na
prawo, az do miejsc przez vis-a-vis zajetych. Zajmuje to
cztery takty. Przez nastepne cztery takty pary podchodzg
nawprost siebie, inne za$ to samo en avant-quatre powtorzy¢
za niemi muszg (4 takty). W tejze chwili damy—ktére tan-
cerze, powracajagc ha swoje miejsca, prowadzg tak, aby sie
znajdowaty ku Srodkowi salonu, — podajg sobie reke
prawg i wykonywajg mitynek, czyli, jak u nas sie mowi—krzyz,
a okreciwszy sie raz jeden z tancerzem z naprzeciwka, pona-
wiajg krzyz, by po 8 taktach na swoje powrdci¢ miejsce.

Takiz sam krzyz (8 taktdw), wykonany przez panow,
zakoncza figure.

Druga figura (La corbeille). Figura ta sktada sie z dwdch
czesci zupetnie do siebie podobnych, z tg jedynie rdznica, iz
czes¢ pierwsza wykonywajg tancerze, nastepng panie.

Cztery pary tworzg wielkie koto i przez 8 taktéw obra-
cajg sie w strone lewg; teraz damy stajg plecami do $rodka,
panowie za$ wykonywajg przez 4 takty nowe dokota nich rond.
Podajac nastepnie reke swej tancerce i zrobiwszy z nig pot
obrotu, kazdy po 4 taktach zamienia miejsce, tak, iz rozpo-
czyna sie z kolei druga czes¢ figury.

Tancerze stajg teraz plecami do srodka, a panie zakre-
$lajg dokota nich koto (4 takty). Figura zakoncza sie wre-
szcie wzajemnem podaniem dtoni i obrotem (tour de main,
4 takty), po ktérym pary na zwykle wracajg miejsce.

Trzecia figura (La traversee). Figura to najbardziej za-
wiktana, wymaga tez nadzwyczajnej uwagi ze strony tancza-
cych panow.

Rozpoczynajg jg tancerki, zamieniajac sie na miejsca
z towarzyszka naprzeciw stojgcg (4 takty). W S$lad za niemi
dopetniajg tego samego dwaj pierwsi, a pézniej dwaj nastepni

Podrecznik sportowy. 20
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panowie. Zmieniwszy miejsca, podaja, oni: reke lewg swojej
damie, prawag za$ tancerce stojacej obok; w ten sposob tworzy
sie przez 4 takty wielkie koto, w ktérem panowie sg twarzami
do tancerek swych, plecami za$ do srodka salonu zwréceni.
Nastepuje balance oraz zwezenie i rozszerzenie kota, co nowe
4 takty zajmuje. Zakreslajac wreszcie wielkie koto (grand
rond) na prawo, damy wracajg ha swoje miejsce.

Teraz panowie rozpoczynajg mate koteczka: pierwsze
wykonywa sie zaraz ze swojg dama, przyczem, konczgc obrot,
tancerz powinien sie znalez¢ zwrocony plecami do srodka sa-
lonu (4 takty). Drugie koteczko zakreca sie z tancerka sto-
jaca po lewej stronie (4 takty); trzecie z nowg dama bedaca
znow po lewej stronie (4 takty), ostatnie z czwartg dama,
przyczem powraca sie na swoje miejsce.

Czwarta figura (Nouvelle Pastourelle). Figura ta przypo-
mina w gtéwnych zarysach ,,Pasterke,” tariczong w starych
kadrylach francuzkich. Dzisiejsza jej odmiana jest moze wie-
cej wyszukang, wiecej uczong, lecz dlatego samego lepiej za-
pamietac sie daje, iz kazdy jej ustep zamkniety jest w oSmiu
taktach muzycznych.

Pierwsze pary rozpoczynajg taniec, podchodzac naprze-
ciw siebie, poczem obaj panowie odprowadzajg swoje damy
tancerzom stojgcym na prawo, a sami na zwykle wracajg
miejsca.

Kawalerowie, umieszczeni teraz miedzy paniami, pod-
chodzg wraz z niemi dwukrotnie ku sobie, cofajac sie napo-
wrét za kazdym razem. Podczas cofania sie tego tancerze
osamotnieni wykonywajg tenze sam ruch naprzeciw siebie.

Tancerze zaszczyceni obecnoscig dwéch dam odprowa-
dzajg teraz prawg—tancerzowi na prawo, lewag—tancerzowi
na lewo, poczem samotnie wracajg na miejsca.

Powtarza sie en avant w sze$¢ osob przez pierwszych
znéw tancerzy, ktorzy, cofajac sie, pozwalajg wykona¢ za ka-
zdym razem tenze ruch naprzeciw siebie panom pojedyrnczo
stojagcym. Osiem o0s6b staje wreszcie potkolem, figura za$ kon-
czy sie nowym zwrotem na prawo, ktéry kazdemu do swego
miejsca doj$¢ pozwala.
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Pigta figura (Boulangere et Corbeille). Jest to najorygi-
nalniejsza figura w nowym amerykanskim kadrylu, nie za-
wiera bowiem, $cisle biorgc, ani jednego szczeg6tu wpierw juz
znanego.

Wszystkie cztery pary rozpoczynajg razem, jak w dru-
giej figurze, utworzeniem wielkiego kota, ktore obraca sie
szybko przez 8 taktéw na lewo. Nastepnie z kota tego od-
dziela sie mniejsze, z dam juz tylko ztozone, i staje w posrodku.
Teraz tancerze podajg sobie z kolei rece ponad ztgczonemi
dionmi dam, tworzac tak zwany koszyczek, i z ramionami
w ten sposob splecionemi obracajg sie przez osiem taktow
na lewo.

Doszediszy do swoich miejsc, panowie nie rozdzielajg
sie, lecz podnoszg rece w gore i pozwalajg paniom przejsc¢
pod niemi, a korzystajac z tego, iz tancerki stanety w po-
srodku twarzyczkami do nich zwro6cone, otaczajg je przez
4 takty kotem zywo wirujgcem.

Doszedtszy do swojej tancerki, kazdy z panéw otacza
szybko kibic¢ jej ramieniem i wykonywa obrét na miejscu, po-
czem panowie podajg sobie reke lewg i tworzg krzyz, galopu-
jac w nim przez 8 taktow wraz z damami.

Figura konczy sie zakresleniem wielkiego kota i powro-
tem na swoje miejsca.

I11. LANSIHR.

Lansier skiada sie, jak kadryl zwyczajny, z pieciu figur,
tanczonym jednak moze by¢ w osiem osob tylko. Chcac zwie-
kszy¢ lub zmniejszy¢ ich liczbe, trzebaby zmieni¢ caty jego
charakter.

Pary stajg tu jak w kadrylu. Te, w ktdrej tanczy wo-
dzirej, nazwiemy 1-3, jej vis-n-vis 2-3; po prawej jego stronie
bedzie sta¢ para 3-a, a po lewej 4-a.

Orkiestra powtarza cztery pierwsze figury cztery razy
kazda, pigtg za$ osiem razy.

Pierwsza figura (Le Dorset, albo szufladki). Tancerz pary
1-ej i dama pary 2-ej posuwajg sie naprzeciw siebie, cofajg
(4 takty), znéw podchodza, a podawszy sobie przy spotkaniu
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rece, okrecajg sie (tour de main), by podczas 4 taktéw na
swoje powrdci¢ miejsca.

Teraz tancerz pary l-ej/lyykonywa szufladke, czyli uja-
wszy reka prawa lewa dion damy, przechodzi wraz z nig
w posrodku pary 2-gj, ktora rozigcza sie, a ulatwiajac przej-
$cie, sama poprzednie ich zajmuje miejsce. W ten sposob
obie pary zmienity dotychczasowe stanowisko. Odzyskujg je
z kolei napowro6t, gdy tancerz pary 1-ej rozdziela sie ze swa
dama, a para 2-a wpos$rod nich przechodzi, trzymajac sie za
rece. Powrdt ten na dawne miejsca powinien trwac 8 taktdw.

Teraz kazdy z panow oddaje dwa uktony damie, stojacej
po lewej jego stronie (pierwszy ukion na lewo, drugi na pra-
wo); tancerka odpowiada takimze samym dwukrotnym ukto-
nem, poczern podajg sobie rece i, okreciwszy sie (tour de main),
na swoje wracajg miejsca.

Druga para te same z kolei wykonywa ruchy.

Trzecia i czwarta para rownym poddajg sie przepisom.

Druga figura (La Victoria, albo szeregi). Para 1-a poste-
puje naprzad, zadrugim za$ razem tancerz pozostawia swa da-
me przy boku tancerza z naprzeciwka, a sam na dawne wraca
miejsce, co razem trwa 8 taktow. Rozdzielona w ten sposob
para pierwsza tanczy jednak réwnoczesnie dalej, robigc tour
de main: tancerka na prawo z kawalerem pary 3-gj, tancerz
na lewo z damg pary 4-ej, przy ktoérych oboje juz pozostaja.

W tejze chwili stojgca naprzeciw nich para 2-a roz-
dziela sie w taki sam sposob; tancerz przylacza sie na lewo,
dama na prawo, wszystkie zas pary tworzg dwa szeregi i ra-
zem, w osiem 0s6b, posuwajg sie przez cztery takty ku sobie.

Ujmujac wreszcie prawg rekg prawg rowniez dion
damy, tancerze wracajg na swoje miejsca.

Druga para nasladuje teraz ruchy pierwszej.

Nastepne tanczg po kolei w tenze sam sposob.

Trzecia figura (Mtynek, albo krzyz, czyli podwdjne chaine
des dames). Dama pary 2-ej posuwa sie na przéd sama. Wo-
dzirej postepuje rownoczesnie nawprost niej. Doszediszy do
srodka, prowadzacy schyla nizko gtowe, tancerka za$ gteboki
oddaje mu ukion.
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Wszystkie cztery panie, ujgwszy sie za dtonie, wykony-
wajg teraz krzyz czyli mtynek, po ktérym kazda podaje lewg
reke swemu vis-n-vis i robi z niem pét obrotu, jak w zwyktem
chame des dames kadrylowem. Zigczywszy sie raz jeszcze,
tancerki wracajg po drugim krzyzyku do zwyktych swych to-
warzyszy, z ktérymi, podawszy obie raczki, caty juz obrét wy-
konywaja.

Jak w innych figurach, tak i tu, rzecz powtarza naj-
pierw doktadnie para druga, a za nig trzecia i czwarta.

Czwarta figura (Les visites, czyli odwiedziny i uktony na
prawo i lewo). Prowadzacy lansiera skiada wraz z towarzy-
szka swa wizyte na prawo, parze 3-ej, przyczem zarowno pa-
nowie jak panie skiladajg sobie gtebokie, 4 takty trwajgce
uktony. Taz sama para przewodniczgca zwraca sie z kolei
na lewo, do pary 4-¢j, i tu rownie dtuga powtarza sie czotobi-
tnos¢. Po skonczeniu jej pary 1-a i 4-a przechodzg na krzyz
(chasses-croises) i wykonywajg zwykte balance, poczem para
1-a i 2-a zamieniajg sie na miejsca, tworzac fancuch, angiel-
skim przez Francuzow nazwany.

Po zajeciu miejsc zwyklych para 2-a rozpoczyna opi-
sane tu ruchy.

W slad za nig powtarza je para 3-a i 4-a.

Uwaga. Odwiedziny moga by¢ podwdjne, to jest skita-
dane przez dwie pary réwnoczesnie.

Pigta figura (Lansierzy, czyli wielki fancuch). Wielki fan-
cuch (la grande chaine) rozpoczyna pigta figure lansiera
I przecigga sie przez osiem taktow. Przystepujac do wykona-
nia go, tancerz podaje lewg reke swej damie, poczem do na-
stepnych pan wyciaga don prawa i lewg naprzemian. Tan-
cerki w tenze sam sposob prawg i lewa raczke podajg z kolei.

Nadmieni¢ nalezy, iz przy spotkaniu swego tancerza
damy zatrzymuja si¢, by na pozdrowienie jego réwnie dtugim
odpowiedzie¢ uktonem. Te same oznaki dworskiej grzeczno-
$ci powtarzajg sie, gdy po skoriczonym tancuchu pary na da-
wne wracajg miejsca.

Prowadzacy lansiera ujmuje teraz raczke swej tancerki
i, zakresliwszy z nig mate potkole, zatrzymuje sie przed swo-
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jem vis a-vis, plecami don zwrécony. Pozostali tancerze stojg
w tenze sam sposéb, para za parg. Wszyscy teraz wykonywajg
chasse-croise i balance, poczem panowie ustawiajg sie osobno,
a panie naprzeciw nich, réwniez osobno.

Tworzy to zndw dwa odrebne szeregi, ktore po wzaje-
mnem zblizaniu sie ku sobie i cofaniu podajg sobie parami
rece i, wykonawszy zwykly obrot (tour de main), na dawne
wracajg miejsca.

Ruchy te powtarza najpierw 2-a para, pozniej, jak
zwykle, 3-a i 4-a; gdy za$ wszystkie kolej swa ukoncza, piata
figura a z nig i lansier caty zamyka sie ponownem powto-
rzeniem wielkiego tancucha (grande chaine pigte).

2rvV _

Mazur odzwierciedla najlepiej calg oryginalnos¢, caty
tatwo zapalny temperament Polakdw. Twdrcza werwa nasza
nie znosi zadnych pet z géry narzuconych, ani porzadku
figur, ani niewolniczej ich formy, tem mniej za$ $cisle okre-
$lonego kroku tanecznego. Niema praw statych tam, gdzie
wyobraznia panuje.

Mozna z fatwoscig zrozumie¢, iz niepewnos¢ ta wiasnie
utrudnia mazura dla cudzoziemcow, a szczegOlniej dla Fran-
cuzdéw, ktorzy odznaczajg sie wybitnem zamitowaniem do rze-
czy tatwo im przychodzacych.

Opisa¢ mazura nawskrds polskiego, ktéry w krwi pra-
wie lezy i wrodzonych potrzebuje zdolnosci, rzecz to nazbyt
trudna. Uprosci¢ go, znaczy wiasciwy odebra¢ mu chara-
kter; wobec wiec dwdéch tych drog trudnych wybieramy trze-
cig, posrednig, a opisawszy tylko, o ile to mozebne, ruchy (pas)
mazurowe, po objasnienie uzywanych w nim figur odsytamy
do dzietka K. Mestenhausera ,,100 figur mazurowych,” wyda-
nego w Warszawie, i ograniczymy sie tylko na przypomnieniu,
iz muzyka mazura zamaszysta, ozywiona, pietnem dumy na-
cechowana, pozostawia kompozytorowi obszerne do fantazyi
pole, ze wskutek tego i sam taniec fantastyczny nieco by¢
musi, a ulega tylko niezmiennie jednemu prawidtu. Oto ka-
zda figura rozpoczyna sie i korczy wiasciwym mazurem z ho-
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tubcem, oraz ze przy pierwszem ustawieniu par tworza one
wielkie, na prawo, a pdzniej na lewo obracajace sie koto.

Sam mazur za$, to 6w majestatyczny, figlarny lub sza-
lony taniec, w ktérym tancerz, prowadzac swa dame, niekre-
powany innemi parami, moze wykaza¢ samoistne usposobie-
nie swe, zreczno$¢, wytworno$¢ ruchéw i temperament
wreszcie.

Pierwszy sposéb tanczenia mazura. Podskakuje sie lekko
na nodze prawej, poczern nalezy postawi¢ lewg w czwartej
pozycyi, $lizgajac sie na niej wzdtuz posadzki, przez 1-3 i 2-3
czes¢ taktu. Noga prawa, podniesiona do gory, opada na 3-3
czesC taktu, lewa za$ napowro6t Slizgajace chass¢ rozpoczyna.

Spos6b drugi. Podskoczywszy na nodze prawej, trzyma
sie lewg podniesiong w powietrzu, a potem opuszczajac jg na
posadzke, wykonywa sie ruch lekki, slizgajacy (1-a i 2-a czes$¢
taktu). Nastepnie przybliza sie do lewej noge prawa i ude-
rza silnie obcas o obcas (3-a cze$¢ taktu), poczern lewa posu-
wa sie zamaszyscie dalej.

Sposob trzeci (Pas zwane kulejacem). Jak w pierwszym
przyktadzie, tak i tu podskakuje sie lekko na nodze prawej,
lewg za$, w czwartej pozycyi postawiong, posuwiscie sunie sie
na przoéd. Uderzywszy z kolei hotubca obcasami, lewg noge
zatrzymuje sie nieco w powietrzu, poczern zndw prawg rozpo-
czaC potrzeba.

Sposob czwarty (tak zwane pas czysto polskie). \Wykony-
wa sie w mazurze ta sama zawsze noga, w kotach zas i figu-
rach obu stopami naprzemian.

Uderza sie obcasem lewym o prawy, poczern odsuwa
noge lewg w 2-ej pozycyi (/3 taktu), a prawg zbliza ku nigj
ruchem $lizgajacym, posuwistym (3-a cze$¢ taktu).

Ruch ten ostatni mozna zastgpi¢, uderzajgc ponownie
obcasami, prawym o lewy tym razem.

Sposdb pigty (Hotubiec i obrét na miejscu). Chcac zakon-
czy¢ mazura hotubcem, tancerz, prowadzacy dotagd dame reka
prawag, ujmuje zrecznie kibi¢ jej lewem ramieniem, réwnocze-
$nie zas$ noge prawg w tyt nieco podnosi. Opuszczajac jg na-
stepnie, przywodzi do czwartej pozycyi i wykonywa hotubca,
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przyczem przez /3 taktu obraca sie na miejscu, obie za$ jego
nogi dotykaja, z kolei czubkami palcéw posadzki; w 3-ej czesci
taktu noga prawa ponownie zostaje z tytu do gory podnie-
sionag.

Ruch ten caly czterokrotnie sie powtarza.

Hotubiec w odwrotng strone. Tancerz, trzymajacy dame
reka prawg, nie obejmuje jej przeciwnem ramieniem, lecz po-
dnosi tylko noge lewg w tyt, poczem obraca sie na czubkach
palcéw i lewg na prawa zmienia, podnoszac za$ lewg noge
sztywno nieco, zakreca sie wraz z tancerkg na miejscu.

Uwaga. Mazur czysto polski nie znosi, jak to juz po-
wiedzieliSmy, zadnych wlasciwie przepisdw; zarobwno wiec
caty ruch tancerzy, jak i nastepstwo pas po sobie, zalezy tu
jedynie od zrecznosci i smaku tancerza. Jezeli wiec jest on
dos¢ zgrabnym, aby, odrzucajac prawidta, na wtasnem poprze-
sta¢ natchnieniu, natenczas nietylko potrafi przejs¢ z wdzie-
kiem z jednego ruchu do drugiego, ale tanczac sam bedzie
nawet pod dziataniem muzyki tworzyt pas nowe, tern pie-
kniejsze, iz cechg oryginalnosci napietnowane. Nadmienia-
my tez jedynie, iz figury zbiorowe i kota wymagajg pewnych
w karby prawidta ujetych ruchéw, mazur za$ wiasciwy pozo-
stawia dopiero pole do improwizacyi. | z powyzszej jednak
uwagi trudno tworzy¢ zasade,—zamiast regut bowiem mazur
wymaga przedewszystkiem swobody i niezaleznosci. Jezeli
wiec tylko tancerz czuje sie na sitach, ruch jego przeplata¢
beda chwile w takt muzyki pochwyconego spokoju, dumny
za$ hotubiec, krzeszac nieledwie iskry z obcasow, stanie sie
wojowniczym, $miatym i wyzywajacym, a jednak nie zatraci
cechy wytwornej elegancyi, obowigzujgcej kazdego w salonie.

Polka, taiiczaca mazura, odgaduje zazwyczaj rodzajem
intuicyi ruch swego towarzysza i, pomimo wszelkich improwi-
zacyj, potrafi sie doskonale do niego stosowaé. Odrzucajac
tylko uderzenie obcasem o0 obcas i podnoszenie nogi do gory,
wykonywa naréwni z tancerzem pas, ktoére juz-to w lekkich
unosi sie podskokach, juz posuwiscie $lizga wzdtuz posadzki.
Gdy mezczyzna zakreca hotubca na prawo, dama tanczy go
w lewo, i odwrotnie.
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"WV. WALC.

Walc na trzy tempa (a trois temps). Tancerz staje na-
wprost swej damy, a otoczywszy kibi¢ jej prawem ramieniem,
lewg rekg dton jej ujmuje. Walc ten wiruje na prawo, na
lewo, na przéd, w tyt, na miejscu, w takim wreszcie kierunku,
w jakim fantazya lub napotkana przeszkoda zwréci¢ go kaza.
Tanczy go sie zazwyczaj w jedne strone, dzielny jednak
a nielekajacy sie przeszkdd tancerz z réwng tatwoscig na
lewo nim pokieruje.

Wykonanie walca. Tancerz wysuwa lewg noge przed
dame, potem zbliza noge prawg (1 cze$¢ taktu), by na pal-
cach wykona¢ obrdot w miejscu (2-a czes¢ taktu). Posuwa
znéw noge prawg (3-a czesé taktu), przybliza lewg (4-a czesc)
i zakreca nig, dazac zawsze na przod (5-a czesc), poczem obie
nogi do siebie zbliza (6-a czes¢ taktu), by znéw lewg dalszy
ruch rozpoczac.

Dama wykonywa to samo pas, tylko ze zamiast prawej,
lewg rozpoczyna nozka.

Szes¢ opisanych wyzej posunie¢ stanowig catkowity do-
piero ruch walca na trzy tempa, a obejmujg dwa takty
w muzyce.

Azeby przygotowa¢ dame do rozpoczecia walca, tancerz
wykonywa wpierw kroki przygotowawcze. Polegajg one na
tern, iz nalezy wysung¢ noge prawg na przod i, pozostajac
w tej pozycyi przez drugg czes¢ taktu, podskoczyC nastepnie
podczas trzeciej, na tejze nodze prawej. Teraz nalezy wysu-
na¢ noge lewg i natychmiast wtasciwego walca rozpoczac.

Walc suwany (A deux temps). Muzyka ta sama, co
w walcu poprzednim; nalezy ja tylko wykonywa¢ szybciej
i energiczniej, unikajac kotyszacego rozmarzenia.

Wykonanie. Tancerz nie moze tu, jak w walcu poprze-
dnim, stang¢ nawprost damy, lecz musi, otoczywszy Kibic jej,
zgia¢ nieco kolano, zajmujgc miejsce po prawej jej stronie
i nad prawem pochylajgc sie ramieniem. Pozycya taka za-
pewnia mu $Smiato$¢ ruchow i utatwia pociggniecie tancerki
za soba.
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Przygotowanie do walca. Dwukrotne $lizgajace posu-
niecie tg samg noga.

Walc whasciwy. Bywa najstuszniej nazywany walcem
na dwa pas, sktada sie bowiem z dwoch tylko krokéw, a ze
muzyka walca trzy rowne sobie uderzenia w kazdym takcie
obejmuje, pierwsze wiec posuniecie nogi trwa przez dwie cze-
Sci (2/3) taktu, nastepne za$ poruszenie trzecig czes¢ wypetnia.

Jedyna to roznica, jaka zachodzi miedzy walcem tym
a galopada, w ktorej kazde posuniecie nogi (chasse, glisse) je-
dno tylko uderzenie muzyczne obejmuje. W walcu suwanym
przeciwnie—pierwszy ruch réwna sie potnucie, drugi ¢wierc-
nucie, co razem caty takt trzy¢wierciowy stanowi.

Tancerz wiec powinien suna¢ noga lewa podczas dwoch
pierwszych uderzen taktu (warto$¢, czyli czas trwania pot-
nuty w takcie %). Pd&zniej, na trzecie uderzenie, przybliza
noge prawg, ktéra przez nastepny takt podobnez wykonywa
ruchy.

Dama tanczy tak samo, lecz zaczyna prawa noga.

W walcu tym wirowa¢ mozna na prawo, na lewo, na
przod i wtyt. Tancerz powinien z zasady posuwac sie na
przod, aby mogt.widzie¢ pole, po ktorem dame prowadzi. Je-
zeli jednak jest pewny, iz nie uderzy o zadng przeszkode,
moze sie cofa¢ wspak, a wtedy tancerka bedzie przed siebie
wprost sie posuwac.

Vi. OBEREK.

P. Karol Mestenhauser naucza, ze chcagc tanczyc
oberka, potrzeba przedewszystkiem zna¢ podziat walca na
trzy pas i jego zasady.

Jakkolwiek oberek ma swoje zupetnie odrebne cechy
charakterystyczne, to jednakze ze wzgledéw na podobienstwo
samego (pas) kroku z walcem niepodobna zaprzeczy¢, azeby
kujawiak czyli oberek nie zaczerpnat pierwiastku do swego
tanca od Niemcow, co zresztg ze wzgledu samego potozenia
dwoch sasiednich naroddw jest bardzo prawdopodobnem.

Faktycznie jednak oberek jest niejako przeciwstawie-
niem walca—i tak:
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1-0) w muzyce czu¢ tempo i zakrdj wiecej mazurowy;

2-0) oberka tanczy sie wedtug 3/8 taktu muzyki; walca
za$ wedtug 3/4 taktu, wskutek czego i sam taniec przybiera
inne ruchy;

3-0) krok oberka, jakkolwiek podobny do kroku walca,
jednakze tanczy sie zupelnie w przeciwng strone, to jest
w lewo i do tego wspak.

Oprocz tego dobry i zreczny tancerz uzywa w oberku
takze pas mazurowych, jak: hotubce, pas marsche, a takze
inne wyrwasy, ktéremi miodziez lubi sie popisywac.

Jak wyzej powiedziano, tancerz niezawsze rozpoczyna
oberka od obrotow w koétko, ale od przebiegu lub przejscia
wkoto sali, i wtenczas nie podaje damie lewej reki, a dama
prawej,—ale kawaler tylko obejmuje dame prawg rekg w pa-
sie, a dama opiera lewg reke na jego ramieniu, i tak trzyma-
jac sie, postepujg przed siebie w lewg strone salonu, tanczac
razem pas marsche; lub tez kawaler wybija hotubce, a dama
tafnczy pas marsche, poczem dopiero wykonywajg obroty cyr-
.ktowe cata.figura. ,

Przy rozpoczeciu obrotéw calg figurg w kotko nalezy:
bedac twarzg obrécony do $ciany, na raz — rozpoczyna¢ od
podskoku prawej nogi w miejscu, na dwa—posuna¢ lewg noge
z catym obrotem figury w kétku, na trzy — dosunag¢ prawag
noge do 3-ej pozycyi kontra; na cztery—znow podskok lewej
nogi o krok dalej w kole; na piec—zasuna¢ prawg noge w tyt,
i na szes¢—skonczy¢ podskokiem lewej nogi.

Nastepne kotka zaczyna sie zndw od podskoku prawej
nogi w miejscu i, rozpoczynajac kétko, nalezy by¢ obréconym
twarzg do Sciany.

Podskoki, szczegdlniej podczas nauki, winny by¢ wyra-
zne i nalezycie dosadne, wytrzymujac takowe z muzyka;
obroty zas figurg — bardzo zwinne i catkowicie w kotku za-
mykane.

Zakonczenie oberkowe w figurach nalezy tak wykony-
wac, azeby kawaler, trzymajac dame w pasie prawg reka,
nie podajac jej lewej, robit szybkie obroty mtynkiem w miej-
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scu, sam wykrecajac sie tytem, a damg kierujgc na przéd
przed siebie.

Co do figur oberkowych, tych dla braku miejsca nie po-
dajemy, a ciekawych czytelnikéw odsytamy do dzietka p. Me-
stenhausera ,,Szkota tarca,” w ktdrem autor w sposéb
jasny i estetyczny akcye figur opisat.

*Vil. FOLKA.

Muzyka opiera sie na takcie dwucéwierciowym na-
kazuje za$ ruch umiarkowany.

Rytm tanca skiada sie z czterech czesci, z ktérych ka-
zda obejmuje jedno uderzenie muzyczne. Tancerz, podniost-
szy troszke lewg noge, skacze lekko na prawej, poczem lewg
daje natychmiast krok posuwisty na przod (1-a czes¢ taktu).
Noga prawa przybliza sie teraz do lewej (2-a czes¢), poczem
nalezy na lewej na przéd podskoczy¢ (3-a czes¢ taktu), prawg
za$ podniesiong przyblizy¢ do lewej kostki, zatrzymujac jg
w tej pozycyi przez czwartg i ostatnig czes¢ taktu.

Druga noga wykonywa z kolei te same ruchy.

Uzywajac wyrazen technicznych, trzebaby nastepujaca
da¢ wskazowke:

Podskocz na nodze prawej, zrob dlugie posuniecie na
przod lewg (1-e uderzenie muzyczne), zbliz zndw noge prawg
(2-e uderzenie), podrzuc lewg (3-e uderzenie), podnie$ wre-
szcie noge prawg i zatrzymaj ja w powietrzu przez czwartg
czyli ostatnig czes¢ taktu.

W polce mozna wedtug woli tancerza posuwac sie na
prawo, na lewo, w tyt i na przod.

Uwaga. Moda wymaga obecnie, aby podskok, rozpo-
czynajacy polke, zastgpiony byt matem posunieciem (glisse).

Polka-mazurka. W muzyce zaznaczy¢ nalezy takt trzy-
¢wierciowy, 0 poruszeniu powolnem; w tancu—potaczenie
walca na prawo i lewo ze zwykiem balance. Jest to, jak sam
tytut wskazuje, rodzaj mazura, uzupetnionego wirowym ru-
chem polki, wzglad ten za$ zmusza kompozytora do bardzo
wybitnego taktu. Nie mogac tez miesza¢ nut nierébwnej war-
tosci, powinien przez catg melodye wyraznie rytm akcentowac.



PRZEWODNIK TANCA. 317

Sposéb wykonania. Tancerz posuwa w bok noge lewa,
(1-a czes¢ taktu), uderza prawym obcasem o lewy i natych-
miast stope lewa podnosi na przod (2-a czesc), poczern cofa jg
w powietrzu za prawg, na ktérej podskakuje roéwnoczesnie
(3-a czes¢ taktu). Czwarty i pigty ruch sg tylko powtorze-
niem dwdch pierwszych. Na szoste, a wiec ostatnie uderze-
nie muzyczne, staje sie, jak w zwyklej polce, na lewej nodze,
zatrzymujac prawag w powietrzu. Obejmuje to razem szes$¢
uderzen trzy¢éwierciowych, czyli dwa takty polki-maznrki.

Po ukonczeniu ich rozpoczyna sie ten sam ruch drugg
stopa.

Dama zaczyna nozkg prawg; jedyna to réznica miedzy
tafncem jej a towarzysza.

Redowa. Takt w muzyce trzyCwierciowy, rytm powol-
niejszy nieco niz w zwyktym walcu.

Pozycya. Taka sama, jak w walcu na trzy pas.

Sposéb wykonania. Tancerz podnosi sie lekko na nodze
prawej i obraca sie, podrzucajgc—wedtug wyrazenia techni-
cznego—lewa, poczern posuwa sie¢ na przod i przywraca stope
prawg do czwartej pozycyi. Teraz lewa noga posuwa sie na
przéd, prawa za$ wykonywa pas mazurowe, tak zwane baskij-
skie, poczern wraca do trzeciej pozycyi.

Dama wykonywa to samo, zaczyna wszakze od pas ba-
skijskiego.

Uwaga. Zywos¢ i wyrazisto$¢ pas tego, zastosowana
do energicznego rytmu muzyki, bardzo dobrze wyglada w ma-
zurze. W redowie jednak, odznaczajgcej sie powolniejszg
cecha, dwa pierwsze ruchy powinny by¢ o tyle zlagodzone,
aby razem jedno posuniecie stanowity.

Przygotowanie do redowy. Zréb dtugie posuniecie (glisse,
1-a i 2-a cze$¢ taktu), zbliz noge prawa, podskocz na niej zy-
wo, i podnidstszy na przdéd lewa, rozpoczynaj whasciwy taniec.

Figury redowy. Polegajg jedynie, jak w walcu suwanym,
na zmienianym Kkierunku tanca i wzajemnych balance. Da-
wniej do tych ostatnich odmiennego uzywano pas; salonowi
jednak tancerze, nielubigcy zbytnich utrudzen, rzecz te uta-
twic sobie umieli.



318 ZDROWA DUSZA W ZDROWEM CIELE.

Polka schottisch (Tancem szkockim zwana). Muzyka jej
opiera sie na takcie catym lub dwucwierciowym, o ruchu
umiarkowanym. Rytm zato musi by¢ wyrazny, ostatnie za$
uderzenie silnie akcentowane.

Sposéb wykonania. Zupeine pas obejmuje szesnascie
muzycznych uderzen, czyli cztery takty.

Tancerz posuwa lewg noge (1-a czes¢ taktu); zbliza
prawg do lewego obcasa (2-ga czes$€); podrzuca lewg stopg
(3-cia cze$€); poczem podskakuje nieco na tejze (4-ta czesc
taktu); nareszcie powta.rza wszystkie te cztery ruchy, rozpo-
czynajac je prawg noga z kolei, co razem 8 czesci taktu
stanowi.

Azeby uzupetni¢ 16 czesci, sktadajacych 4 takty, wyko-
nywa nastepnie 8 podskokdéw, po dwa podskoki kazdg stopa
z kolei.

Dama postepuje wedtug t$j samej zasady, lecz zaczyna
taniec nézka prawa.

Uwaga. Jak widzimy, Schottisch bardzo jest zblizona
do polki, ktdrej krok przedtuza, konczac go zwyklym pod-
skokiem.

Poniewaz jednak osiem ostatnich podskokéw nie wszy-
stkim przypada do smaku, mozna wiec zamieni¢ je na cztery
posuniecia (glisses i chass6s), co bedzie przypomina¢ rowno-
czes$nie walca suwanego i polke-wiedenke.

Vilil. GALOP.

Galop, galopada, taniec nadzwyczaj ozywiony i pospie-
szny, skiada sie z pas chasses i obrotéw walcowych. Tanczy
sie albo kolisto w okrag sali, albo wzdtuz, od jednego do
drugiego konca. Dozwolone sg tu wszelkie zwroty, w lewo
i w prawo, w tyt i na przdd, nie zaszkodzg wcale od czasu do
czasu w miare uzyte hotubce—przeciwnie za$ psujg zupetnie
efekt: zbyteczna wymuszono$¢, zimne i obojetne rysy twarzy.

Galopada tanczong by¢ winna lekko i posuwisto, nie
catg nogg, lecz na palcach tylko, szybko bardzo—co zresztg
samo juz tempo muzyki wskazuje—a obok tego nog zbyt nie
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podnosi¢, ani tez nie zgina¢, gdyz inaczej galop zmieni sie
w zwyczajng polke pospieszna.

Dame trzyma sie, podobnie jak w walcu i polce, prawg
rekg do potowy Kibici. Trzymac jednak nalezy dos¢ mocno,
gdyz w ,szalonej” galopadzie nietrudno wecale o wypadkKi,
ze dama wysuwa sie mimowolnie z pod reki tancerza i oboje
w przeciwne rozbiegajg sie strony—dobrze jeszcze, jezeli bez
szkodliwych nastepstw. Lewg rekg ujmuje sie zlekka prawa
reke damy,—w podtuznym przeciez galopie— kto pewny jest
siebie, lepiej zrobi, gdy spusci te reke, przez co taniec zysku-
je na ozywieniu i swobodzie ruchow.

Wogole galopade tanczy¢ sie powinno jaknajmniej
w okrag sali, kolisto, na sposéb walca lub polki. Bardzo
mity sprawia widok galopada tanczona w cztery pary, stoja-
ce w przeciwlegtych rogach salonu i tworzace r6zne dowolne
figury, np. chaine anglaise, chasse croise, en avant do Srodka
(Jedno i drugie z przemianami dam), szufladki i t. p., a za-
wsze w szalonym pedzie. Do figur tych wszakze dobiera¢
sie moga jedynie pary dobrze i wprawnie tanczace.

Ar. KI.

KRAKOWIAK.

P. K. Mestenhauser w ksigzce swej p.t. ,,Szkota tan-
ca” wyklada szczegétowo zasady krakowiaka i teorye kro-
kow, objasniajac, ze krakowiak jest takze poniekad galopada,
gdyz gtéwne pas, jakie Krakowiacy uzywajg w swoim tancu,
sg takiez same, jakie majg gorale w swojej galopadzie,—tan-
czg jednakze posadzisto, krokiem krzepkim, silnym, przytu-
pujac do taktu, jak w mazurze, przy uzyciu pas marsche, ho-
tubcow i krzesaniu ognia stalowemi podkéwkami. (Patrz opis
pas w galopie, oraz pas marsche i hotubca w mazurze, czes$é
111 ,Szkoty tanca”).

Taniec krakowiaka, oprécz swej wihasciwej obrazowo-
§ci, przedstawia takze strone romantyczng; wszystko w nim
sie znajduje: taniec, $piew, poezya, piekny ubior, zrecznosc
i zycie.
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Krakusi w figurach ludowych, po kazdej strofce S$pie-
wu, przeplatajg coraz zmiennemi, ale uprzywilejowanemi figu-
rami tanca; zdarza sie jednakze, ze kazda strofke $piewu i je-
dne figure tanca coraz inny z kolei Krakus wprowadza. (Zob.
»Szkota tanca” cz. 11, str. 190).

W figurach jednakze weselnych, okolicznosciowych, pan
miody, lub tez starszy druzba, we wszystkich figurach i $pie-
wie przewodniczy.

Kawaler obejmuje swojg dziewoje prawag reka w pasie;
ona za$ lewa reka opiera sie na prawem jego ramieniu, a pra-
wa opuszcza na dét. Ochoczy Krakowiak lewej reki nie po-
daje dziewoi, ale wyrzuca ja w gore, jakby nig przebijat po-
wietrze, albo tez trzyma opartg reke o tyt glowy na czapce;
niekiedy znéw brzeknie nig w koteczka u pasa.

ZYaczeni w pary zwracajg sie do siebie twarzami i tan-
czg po liniach bocznych, tak, ze jednocze$nie kawaler posu-
wa lewg, dama prawg noga.

Kawaler, dla efektu, tanczy suwane hotubce, przybija-
jac podkéwkami tak, ze prawg noge dosuwa silnie do lewej
odsuwanej na przod; to powtarza raz po raz naokoto sali,
wskutek czego podkdwki wydajg ciggty brzek miarowy,—da-
ma za$ tanczy zwyczajne pas galopowe. Krok powinien by¢
ostry, wyrazny i zgodny z muzyka.

Zakonczenie w krakowiaku robi sie podobnie jak
w oberku, t. j., ze kawaler, trzymajac dame prawa rekg w pa-
sie, obraca jg na przdéd w kotko przed siebie, a sam wykreca
sie tylem. Obroty te wykonywac nalezy szybko 2 do 3 razy
W miejscu.

X. KOTYLION.

Kotylion—to korona wieczoru, taniec, ktéry, zapozycza-
jac od wszystkich innych najpiekniejsze figury, sam tworzy
coraz nowe, zwiekszajac liczbe ich wedtug kaprysu uczestni-
koéw. Kotylion—to czarowne zakonczenie balu, jednoczace
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razem wszystkie wspomnienia, catg przyjemnosc i caty urok
zabawy. Gdybysmy wzigwszy jakiego$ zapamietatego prze-
ciwnika tanca, przenie$li go do sali balowej, z géry mozna
reczyC, ze jezeli go polka nie uniesie, walc nie rozmarzy, ma-
zur nie przejmie zapatem wojowniczym, upor jego i nieche¢
nie zdota sie jednak osta¢ przed czarem kotyliona. Posiada
on bowiem urok niepokonany, ktdry w tancerzy znuzonych
nowe wlewa sity, kaskadom S$wiatet zywiej btyszcze¢ kaze,
kwiatom za$, sukniom i twarzyczkom nadaje nowy urok i no-
wa wspaniato$¢,—to zachodzaca gwiazda wieczoru ostatnie
swe rzuca blaski.

Azeby rozpoczaC kotyliona, zebrani zasiadajg w pot-
kole; taniec wszakze nabiera wiasciwego swego znaczenia
wtedy dopiero, gdy tyle jest par, uczestniczacych w zabawie,
iz mozna pelne a obszerne utworzy¢ z nich koto.

W takim razie umieszcza sie krzesta przy samych Scia-
nach, pozostawiajgc armii tanecznej jaknajrozleglejsze pole
do popisu.

Kazda jednak armia potrzebuje wodza, ztad i w koty-
lionie oddaje sie generalskie szlify najzdolniejszemu wodzi-
rejowi, ktory prowadzac zastepy wedtug wiasnych pomystow
strategicznych, ma prawo kaza¢ im wykonywa¢ ruchy, jakie
podsung mu doswiadczenie i fantazya.

Czyz potrzeba dodawac, iz wddz taki, pomnac, ze to salon
jedynie, nie powinien nigdy nadawac¢ gtosowi swemu dzwieku
zonierskiej szorstkosci, ze nie wolno mu, zbrojac sie w powa-
ge uczonego, zadac¢ oschtego pedantyzmu od zebranych?

Zaczyna on poprostu pierwszy wraz z swojg dama i tan-
czy figure przez siebie wybrang, sposéb zas wykonania jej
powinien by¢ zarazem wskazéwka dla pary drugiej i trzeciej,
oraz wszystkich nastepnych, ktére to samo tylko powtarzaja.

Do prowadzacego tance nalezy stopniowanie figur, tak,
aby zaczynajac od fatwiejszych, coraz trudniejsze wybierac;
on réwniez daje wskazowki orkiestrze, w miare jak zachodzi
potrzeba zmian tempa, muzyki, lub zakonczenia i rozpocze-
cia figur. Powodzenie tez wszelkich-tancow, a gtownie ko-
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tyliona, polega przedewszystkiem na zapale, zrecznosci
i dobrym smaku wodzireja, oraz na ulegtosci, potaczonej
z uwaga, ze strony innych par tanczacych.

Podrecznik niniejszy nie ma bynajmniej pretensyi do
wskazania i wyczerpania wszystkich figur kotyliona-mazu-
ra, a raczej poprostu mazura, jak sie u nas moéwi. .Rzecz
to prowadzacego tance, jego wprawy i wyobrazni. Kazda
nowa zmiana, zaimprowizowana na razie i zywym poparta
przyktadem, zostanie o wiele lepiej przez uczestnikdw za-
bawy zrozumiang, niz zawile opisy.

Saw
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