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apasy, sa to ¢wiczenia z grupy walk, w ktérych chodzi
o przemozenie zywej sily przeciwnika i powalenie go na
ziemie. Smialo rzec mozna, ze stojg one na najwyzszym
szczeblu gimnastyki. Niema bowiem dzialu w dziedzinie
éwiczen fizycznych, w ktérymby, tak jak w zapasach, pra-
cowalo cale cialo, gdzieby tak szybko po sobie nastepowaly zmiany
w wprowadzeniu w stan czynny to tej to owej partyi muskuléw.
Ciaggle zmiany postawy, nieodzowne przy zapasach, uzywanie bly-
skawicznych chwytéw i odchwytéw przy rownoczesnem zapotrze-
bowaniu catej sity walczgcego, sg powodem, ze z ¢wiczen zapa-
séw mozna odnie$¢ bez poréwnania wiekszg korzy$¢, niz z ¢wi-
czen innego rodzaju. W tym ostatnim bowiem wypadku pracujg
raz rece, raz nogi i t. d., podczas gdy inne czeici ciala zacho-
wujg sie mniej wiecej biernie, czego przeciez nigdy przy zapasach
niema. Précz sity jednak, wyrabiaja zapasy zwinno$¢ i szybkodc
ruch6éw: jest to naturalnym wyptywem samej walki, kazdy to przy-
zna, kto choé¢ raz widzial umiejetnie przeprowadzone zapasy. Chcac
bowiem unikna¢ chwytu, ktéry przeciez moze by¢ wykonany przy
wprawie z mozliwa szybko$ciag, musi éwiczacy réwnie szybko uzy¢
odchwytu, a ciggtym atakiem zmuszony jest zrecznie i zwinnie uni-
ka¢ odston i niejako wywijaé¢ si¢ z pod ramion przeciwnika. Nadto
przy dobrej szkole zapaséw, przyswaja sobie ¢wiczacy i zgrabnosé
w ruchach, co wielkiej jest wagi i na co dawni Grecy przede-
wszystkiem baczyli. Jezeli za§ przy ¢éwiczeniach wogdle nietylko
uwzgledniamy, ale i szczegélniejszy kladziemy nacisk na te, ktoére
mozna zastosowaé w praktycznem zyciu, to i tu musimy przyznaé
zapasom pierwszenstwo przed innemi ¢éwiczeniami. Niejednemu bo-
wiem wypadnie w wlasnej obronie uzyé swej sily w celu ubez-
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wladnienia przeciwnika, a w takim wypadku ten, ktdéry przyzwy-
czail sie juz przez dlugie ¢wiczenie do walki i pokonywania prze-
ciwnika, korzystajac z jego odstony, nieréwnie latwiej zwyciezy, niz
ten, dla ktérego to nowoscia.

Ze wzgl(;dow mora]nych zapasy rowniez zastuguja na blizsze
zaznajomienie si¢ z nimi i na poparcie. Stawanie oko w oko prze-
ciwnika z wiedzg, ze za chwile stoczyé si¢ ma walke, sama walka
i ewentualne pokonanie przeciwnika, wyrabia przedewszystkiem
odwage, jest lekarstwem mna tchérzostwo, wyrabia wole, energie,
a w pierwszym rzedzie, i co najwazniejsza, zavfanie we wlasne
sily, rzecz, ktéra raz wyrobiona i przyswojona przez mlodziefica,
pozostanie mu na cate zycie. Zapasy ¢wiczg wiec nietylko cialo,
lécz réwnoczesnie i ducha.

Te sa powody, dla ktérych ze wszech miar polecamy nauke
zapasow 1 kladziemy ja na pierwszym planie. Nie wynika 'z tego
wcale, by zarzuci¢ miano ¢wiczenia inne, naprzyklad wolne lub
na przyrzadach, a w szczegdlniejszej tylko pieczy miec - zapasy;
owszem, d¢wiczenia powyzsze maja swg niezaprzeczong warto$é;
w pierwszym rzedzie nalezy je uprawia¢, lecz nie nalezy przytem
odsuwac¢ z planu ¢wiczen, ktére rowniez sg pozadane i nie zrazaé
sig¢ trudnosciami nasuwajgcemi sie przy ich nauce i stosunkowo
doé¢ diugim czasem, potrzebnym do nabycia w nich pewnej wprawy.
Jednem slowem, gdzie istnieje Towarzystwo gimnastyczne, gdzie
uprawiana jest nauka ¢wiczen fizycznych racyonalnie, tam powinno
si¢ uprawia¢ i zapasy, ktére przeciez mozna ¢éwiczyé w réznym
wieku, gdy sie ustawi przeciwnikéw mniejwigcej réwnej sity. Oczy-
wiscie zachowa¢ nalezy przytem pewng miarg¢, nie poSwiecaé sie
wylacznie zapasom, z uszczerbkiem dla ¢wiczen innego rodzaju,
lecz nalezy ksztalci¢ sie we wszystkich galeziach gimmnastyki réw-
nomiernie.

Zapasy znane byly doskonale juz starozytnym narodom, od-
dawano im sie gorliwie i z upodobaniem, i przywigzywano do
¢éwiczenia ich wielka wage, tak, iz zajmowaly one poczesne miej-
sce w fizycznem wychowaniu mtlodziezy. Pozostale po dzi§ dzien
malowidia dawnych Egipeyan, $wiadcza wymownie o tem, Ze nie-
tylko pilnie uprawiano zapasy, ale nadto posiadano wyrobiong ich
szkole. To samo mozna powiedzie¢ i o Grekach. Tutaj istnialy
specyalne szkoty dla mlodziezy pod nazwa palestr i gymnazydw,
gdzie pod kierunkiem dos$wiadczonych nauczycieli pobierata mlo-
dziez nauke zapaséw, by mddz potem wystapi¢ publicznie na igrzy-
skach narodowych i zdoby¢ wieniec zwyciezcy. Grecy rozrézniali
dwa rodzaje zapaséw: jedne wykonywano w postawie stojacej, rzu-
cony na ziemie mdgl powsta¢ i dalej walczy¢, w drugich nalezalo
przytrzymaé powalonego na ziemi i nie dozwoli¢ mu powstac.
W obu wypadkach dopiero trzechkrotne pokonanie stanowilo o zwy-
cigstwie. Chwyty dozwolone byly i za ramiona i za nogi, a nadto
wolno bylo uzywaé rozmaitych podstepéw, nawet nieludzkich wy-
lamywan palcéw, $ciskania za szyje, pchnigé i uderzania glowa
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w brzuch, co bylo niebezpiecznem i co nie zgadza si¢ z naszemi
pojeciami zapaséw. U Rzymian inny byl kierunek wychowywania
mlodziezy niz u Grekéw. O umiejetnem pielegnowaniu gimnastyki
w wladciwem stowa tego znaczeniu, nie bylo mowy. Chodzito im
jedynie o to, by z mlodzieficéw zrobi¢ dzielnych zotnierzy, zahar-
towaé ich przez ucigzliwe marsze i ¢wiczenia bronig do trudéw
bojowych, a uprawianie racyonalnej gimnastyki w szkotach, jak to
bylo u Grekéw, uwazali Rzymianie za pew1en rodza_] zniewie$cia-
todci. Oczywiscie, przy t takiem wychowamu i zapaséw nie upra-
wiano, a ¢éwiczyli je jedynie ludzie zwani atletami, ktérzy sig im
od mlododci wylgeznie podwiecali, zrobili sobie z tego rzemiosto
i szli w zawody podczas publicznych zabaw narodowych.

Dawni Germanie uprawiali z wielkiem zamilowaniem zapasy,
ktére stanowity skladowa cze$¢ ich zabaw, przyczem istnialy pewne
reguly, ktorych nie wolno bylo przekracza¢. Chwytéw uzywano i za
ramiona i za nogi. — W §rednich wiekach nalezaty zapasy do
ulubionyeh zabaw; z jednakiem zamilowaniem oddawano im sig
w kolach mieszczanskich i rycerskich, a uczono ich prawidlowo
np. w szkotach klasztorn) ch. Reorgamzacya szkdét w czasach refor-
macyi przyczym{a sie Jeszcze wiecej do pielegnowania ¢wiczen
fizycznych, a wiec i zapaséw, i nadata im wigksze znaczenie w wy-
chowaniu mlodziezy. Dopiero z chwila wynalezienia prochu datuje
sie upadek zapaséw. Nie chodzilo bowiem juz wigcej o osobistg
site i zreczno$é, zwrdcono raczej uwage na dobre wyksztalcenie do
boju, i miejsce gimnastycznych ¢wiczen zastgpilo wprawianie sig
w jezdzie konno, w ¢wiczeniu lancg i mieczem. Jedynym krajem,
ktéry dawne swe zwyczaje w zupelnosm zachowal i nie zarzucit,
gdzie miedzy innemi ¢wiczeniami i zapasom z zapalem si¢ odda-
wano, byla Szwajcarya; tam istniaty boiska, "gdzie mlodziez pod
kierunkiem doéwiadczonych szta w zawody w zapasach i $miato
rzec mozna, ze zapasy staly sie w tym kraju ¢wiczeniami naro-
dowemi.

Z koficem XVIIL i XIX. wieku zwrécono uwage na ko-
rzy$ci plynace z ¢wiczenia zapaséw. Guts Muths, Vieth i Jahn opi-
suja’ je doktadnie i polecaja gorliwie swym rodakom, a tworzac
zaklady gimnastyczne, gdzie miedzy innemi ¢wiczeniami i zapasy
z zamilowaniem pielegnowano, przyczynili si¢ znacznie do ich roz-
powszechnienia. Réwnocze$nie obudzil si¢ ten ruch i w innych
krajach i zjednywal sobie coraz szersze kota zwolennikéw, tak, iz
obecnie znane sg zapasy wszystkim krajom cywilizowanym, wsze-
dzie je uprawiaja, a co za tem idzie, powstaly rézne szkoly zapa-
séw, zalezne od réznych czeéci ciala, przeciw ktérym chwyty sg
dozwolone.

I tak: w Niemczech dozwolone byly dawniej chwyty jedynie
za tuléw od pasa do karku; ktéry z zapa$nikéw dotkngt pierwszy
ziemi obiema Zlopatkami, ten uchodzit za zwycigzonego. Wedtug
nowszych, ogdlnie przyjetych prawidel, wolno uzywaé¢ chwytéw
nadto i za ramiona; za pokonanego uwazajg tego, ktdéry padnie
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tylng czeScig ciala na ziemig, czy to w postawie lezacej, czy sie-
dzacej. W postawie lezacej walczy¢ nie wolno.

W Szwajcaryi istnieja wladciwe zapasy i t. z. miotanie (Schwin-
gen), roznigce si¢ od poprzednich tem, ze zapasnicy trzymaja sie
za krétkie spodnie, siggajace ponad kolana, a w biodrach $ciagniete
pasem, jedna rekg u géry, druga u dolu po przeciwnej stronie.
W obu rodzajach wolno chwyta¢ za gltowe, tuléw, ramiona i nogi.
O zwycigstwie rozstrzyga powalenie przeciwnika w ten sam spo-
s6b, jak obecnie w Niemczech. Walezy¢ na ziemi nie wolno, skoro
nie udat sie pierwszy chwyt po rzuceniu na ziemig. Zapasy wedtug
szkoly szwajcarskiej najw1¢cej sq zblizone do pierwotnych zapasow
w starozytnej Grecyi, gdzle rowniez uzywano chwytéw za nogi i sa
wedlug naszego zdania najracyonalsze, gdyz nie widzimy powodu,
dlaczego w zapasach, gdzie wchodzi w gre nietylko sifa, ale niemniej
zwinno$é¢ i zreczno$¢, majg by¢ wykluczone od chwytéw nogi.

We Francyi chwyta¢ wolno od brodawki sutkowej ku gérze.
Nalezy rzucié¢ przeciwnika na obie lopatki réwnoczeénie, by zwy-
cigzy¢. Walke mozna prowadzi¢ z kazdej postawy: stojacej, klecznej,
lezacej 1 t. d.

We Wloszech dozwolone sg chwyty od bioder poczawszy ku
goérze. Pokonany jest ten, kto dotknie ziemi lopatkami.

Obecnie coraz wigcej zjednywa sobie zwolennikéw i coraz wie-
cej wchodzi w uzycie szkola dozwalajaca chwyty za tuldéw, glowe
i ramiona (wykluczone sg chwyty za nogi, jak réwniez podstawia-
nie nég), przy ktoérej wolno prowadzi¢ walke tak w postawie sto-
jacej, jak i siedzacej, klecznej, lezacej i t. d. Wtedy si¢ jest zwy-
cigzcg, gdy si¢ rzuci przeciwnika na ziemie w ten sposob, by tenze
dotknat jej obiema topatkami réwnocze$nie. Dozwolone sg tylko
chwyty plaska reka, to znaczy chwyty, przy ktérych wszystkie
palce sa spojone; chwytow widelkowych nie wolno uzywaé z wy-
jatkiem przy ujmowaniu ramion.

Lubo racyonalniejszg i pigkniejsza jest szkola szwajcarska, po-
dajemy przeciez wyzej wspomniang nietylko z powodu, ze coraz
znaczniejsze znajduje rozpowszechnienie ale giéwnie dlatego, ze ja
w przeciwienstwie do pierwszej znamy z dlugiej praktyki, i mozemy
wskutek tego wskaza¢ czytelnikom zalety i wady poszczegdélnych
chwytéw i uwagi nabyle przez doswiadczenie,




Postawa zapasnicza.
o e

S
&3- g ostawa, z ktérej przechodzimy do poszczegélnych chwy-

\.)fo téw, nazywa si¢ postawg zapasniczg Poniewaz
g f przy zapasach na tuléw i ramiona walczyé mozna tak

o w postawie stojac, jak i1 innych, np. klecznej, siadzie,
podporze lezac, lezeniu i t. d., przeto odpowiednio do tego, roz-
rézniamy ogdlnie biorgc i rozmaite postawy zapas$nicze, zasadnicze
jednak tylko dwie: jedne przy walce w postawie stojac, druga przy
walce w innych postawach. Cechy pierwszej sa nastepujgce: wy-
krok (lewa lub prawa noga) zewnatrz, stopy ustawione pod katem
prostym do siebie, tuléw nachylony mnieco wprz6d, przezco ciezar
ciala spoczywa mna przedstopiach — ramiona zwiste, rece otwarte
i do chwytu gotowe. Przy zapasach za$§ na ziemi (tak nazywad
bedziemy walke w innych postawach niz w postawie stojac), zasa-
dniczg postawg dla A!') jest postawa kleczna na jednem kolanie
z przodu, z boku (na wewnetrznem) lub z tylu 5, dla 5 zas zwy-
kty podpér kleczny. Wymienione powyzej cechy tak pierwszej jak
i drugiej postawy zapa$niczej nie sg jednakze dla walczacych obo-
wigzujace; kazdy przy pewnej wprawie w zapasach przyswaja sobie
postawe, w ktérej mu najwygodniej walczy¢ i to tak co do polo-
zenia ndg, tultowia, jak i ramion. Wolno przeto walczacemu przej$é
w kazdej chwili z postawy stojac do jakiejkolwiek innej, np. do
kleczki na jednem lub obu kolanach, siadu, podporu lezgc, lub

1) Atakujgcego oznaczamy literg 4, bronigcego sig literg 5.
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lezenia i odwrotnie, zaleznie od tego, czy zapa$nik zamy$la ener-
gicznie atakowaé przeciwnika, czy tez trwaé jedynie w obronie, czy
walczy $miato czy oglednie. W kazdym razie powinien sie A sto-
sowa¢ do postawy /. Nie mozna tu podaé statych regul, wedlug
ktérych nalezatoby przybiera¢ najodpowiedniejszg postawe, gdyz
w kazdym poszczegélnym wypadku powinien 4 przybraé taka po-
stawe, z jakiej mu najwygodniej i z najlepszym skutkiem wykonad
atak. Np. jezeli 5 kleczy na jednem lub obu kolanach, to A réw-
niez powinien ukleknagé lub sta¢ i uzywaé chwytéw takich samych
jak w postawie stojac; jezeli A lezy na ziemi, to A moze staé,
uklekngé lub przej$¢é w podpdr kleczny i t. d.

T

Chwyty)

W zasadzie nosza chwyty nazwe tych czeSci ciata, ktdre sg
celem chwytu, np. chwyt za ramig, kark, przegub i t. d.

I. W postawie stojac.

1. Chwyt za przegub.

A ujmuje A dwdjchwytem za przegub jedna reka powyzej
drugiej.

Obrona:

B wsuwa szybko wolne przedrami¢ miedzy przedramiona A
z gory lub z dolu i rozrywa je nagle cisnac naksztalt dZwigni
w poprzek przedramion A i to te reke ku gorze, ktéra trzyma po-
nizej. A zatem przy chwycie 4 za lewg reke 7, wklada B swoje
przedramie z gory, jezeli A trzyma przegub prawa reka ponizej
lewej, — a z dolu, jezeli lewa ponizej prawej; przy chwycie za
prawa reke 5, ma sie rzecz odwrotnie.

Chwyt powyzszy nie prowadzi wladciwie wprost do powale-
nia przeciwnika, posiada jednak te dobra strone, iz latwiej mozna
przej$¢ z niego bezposrednio do jakiegokolwiek skuteczniejszego,

') Dla skrécenia, opisujemy wszystkie chwyty tylko w jedne¢ strone.
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jezeli si¢ przytrzyma przeciwnika i w ten sposéb nie pozwoli mu
si¢ odsungé. Z korzy$cig uzywa sie go zatem wtedy, gdy si¢ ma
do czynienia z przeciwnikiem ostroznym lub bojazliwym, ktéry sie
ustawicznie cofa, uskakuje i przez to unikanie napadu nie daje
sposobnosci do uzycia odpowiedniego chwytu. Wogdle jednak uzywa
sie go przy walce z kazdym przeciwnikiem, jezeli tenze odstoni ra-
mie. (Odstong nazywamy postawe, w ktérej pewna cze$¢ ciala nie
jest broniona, np. odslona szyi, karku, ramienia i t. d.).

2. Chwyt za kark (fig. 1 i 2).

A chwyta B oburgcz za kark, splata razem swe palce, po-
czem $ciskajac przedramiona, kleka wstecz na jedno lub oba kolana
i ciggnie 7 silnie w dét a do sie-
bie tak diugo, az go zmusi do
przejScia w podpér kleczny.

Obrona:-

B schyla szybko glowe w dol, opiera dlonie o piersi A i od-
pycha go silnie wstecz. Jezeli za$§ . trzyma tak silnie, ze wydo-
bycie si¢ w ten sposéb z uscisku jest niemozliwe, natenczas 7 nie
czekajgc, az go A powali, sam szybko upada na ziemi¢ w podpdr
kleczny lub w lezenie przodem, a to w tym celu, by zyskaé czas
do dalszej odpowiedniej obrony.

Chwyt ten, podobnie jak pierwszy, mozna zastosowaé wtedy,
gdy sie ma na celu przytrzymanie uciekajacego przeciwnika, a wiec
niekoniecznie zmuszenie go do podporu klecznego. Wiasdciwie za$
uzywa sie go wtedy, gdy 1 chce dalszg walke prowadzi¢ na ziemi
lub zmusi¢ B do jakiejkolwiek odslony, co réwniez moze uzyskac
pociggajac go ku sobie jedng reka.

Drugi spos6b obrony jest wiecej pozgdany niz pierwszy, gdyz
jest po pierwsze latwiejszy do wykonania, a powtére 5 mniej sig
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w tym wypadku naraza na odstone. Nalezy go stosowaé nadto
zwlaszcza wtedy, gdy A jest znacznie silniejszy od 2.

3. Chwyt za kark i przegub z pomoca glowy (fig. 3).

A obejmuje prawem ramieniem kark, a z drugiej strony przy-
klada swa glowe do glowy B, chwytajac go réwnoczeénie lewa
rekq za prawy przegub podchwytem. Nastepnie ciggnie glowe pra-
wem ramieniem w prawo, potegujac ten ruch ciénieniem swej glowy
i podniesieniem prawego ramienia /5 swg lewa reka w gére, a po-
: tem wstecz. Wskutek tego pada
B na bok, réwnocze$nie kleka
A na prawe kolano i obraca
B na plecy, przyciskajac go
swym ciezarem do ziemi.

Obrona:

B cidnie swg glowe w prze-
ciwnym kierunku, by zréwno-
wazy¢ cisnienie glowy przeciw-
nika, prawg reke 4 odrywa swa
lewa od karku, a silnem szarp-
nigciem uwalnia prawy przegub
z udcisku.

== Madqmew.
= Moy,

sy Chwytu powyzszego z do-
brym skutkiem moze uzywacd
wyzszy wzrostem przeciw nizszemu i znacznie silniejszy przeciw
slabszemu. Przy réwnej sile rzadko prowadzi do powalenia prze-
ciwnika, gdyz samo zréwnowazenie ci$nienia glowy i ramienia
uniemozliwia jego wykonanie. W ostatnim przeto wypadku z po-
wodu tej jego trudnodci, rzadko sie go stosuje.

4 a). Chwyt skrzyzny za kark.

A chwyta B oburgez skrzyznie, lewa reka pod spdd, za kark
splatajac razem palce; glowe przykltada do prawego ramienia B
a cisngc go prawym przedramieniem w prawo i ciaggnac réwno-
czeénie w dot pada sam na jedno lub oba kolana i rzuca przeciw-
nika na plecy przed soba. Jezeli B nie upadl odrazu na obie to-
patki lecz tylko na jeden bok — tloczy go 1 nie puszczajac re-
kami karku swym lewem ramieniem tak diugo, az tenze obiema
topatkami dotknie ziemi (fig. 4).




Obrona:

B odrywa rece 4 od swego karku lub odpycha silnie wstecz
glowe przeciwnika oparlszy prawe przedramie o jego szyje, jezeli
tenze nie zdazyl jeszcze swej glowy przycisna¢ do barku A. Réwno-
czesnie przechyla glowe wstecz starajac si¢ w ten sposob przeciw-
dziata¢ ciggnieniu 4 w doél. Jezeli za$ ta obrona okaze sie nie-
mozebng do wykonania, mianowicie, jezeli . silnie uchwycit kark
B, lub glowe swg juz przycisnat do jego barku, natenczas 25
w chwili, gdy zginany dotknie glowa ziemi — szybko wygina
krzyze, zgina nogi w kolanach i zwrécajqc si¢ rownoczeénie nagle
w prawo wykonywa podpdr lukiem na glowie, lokciach (przedra-
mionach) i stopach. Dopiero z tego podporu w stosownej potemu
chwili przechodzi 2B do lezenia przodem nagle si¢ zwracajac i pa-
dajac na brzuch i piersi. Ten sposéb obrony nazywamy mostem ).

sdyiereicy
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Fig. 4. Fig. 3.

4 b.) Chwyt skrzyzny za kark z przerzuceniem.

A chwyta B za kark w ten sam sposéb jak przy 4 «. Réwno-
cze$nie wykonywajac po6t obrotu w prawo przysuwa sie¢ jak najblizej
do £ i nagina sig silnie wprzéd. Wskutek tego podniesie A4 w gére
B, a ciggnac go za glowe przez swdj bark w dél, zmusza go do
wykonania przewrotu, poczem rzuca na ziemie przed soba. A moze
réowniez uklgknaé naginajac sie¢ wprzéd a wtedy dopiero schylié
gltowe 5 az do ziemi i zmusi¢ go do przewrotu (fig. 35).

Obrona:

Jezeli B nie uda si¢ wykona¢ obrony w sposéb, jak przy
4 @, tj. przez oderwanie rgk przeciwnika lub odepchniecie go przed-

') Rysunek mostu podamy ponizej przy chwytach na ziemi, gdzie tej
obrony uzywa si¢ czeSciej niz w postawie stojac.



ramieniem, — wtedy, przy pierwszem wykonaniu chwytu przez A,
robi 2 obrét w powietrzu okoto osi wzdtuz ciala idacej i pada na
piersi, wzglednie na czworaki (a nawet moze zeskoczy¢ do postawy,
co jednak jest bardzo trudne) — przy drugiem za$ robi ten sam
obrét, lecz dopiero wtedy, gdy nagiety wprzéd dotknie glowg ziemi
a wiec na glowie.

Jako obrony mozna réwniez i przy tym chwycie uzywaé
mostu, co jednakowoz trudniejsze i mniej pewne, a potem dopiero
zwréci¢ sie i pa$é na brzuch.

Z powyzszego przedstawienia rzeczy wynika, Zze most jest
wladciwie tylko przejSciowa i w ostatecznodci stésowang obrona.
PrzejSciowy dlatego, ze w tej postawie jako niepewnej i meczgcej
nie mozemy diugo pozostawad, a rzadko i tylko w ostatecznodci
stosowang, gdy inny ratunek niemozliwy, dlatego, gdyz obrona ta
nadzwyczaj jest trudna i nie dla kazdego jednakowo przystepna.
Pomimo tego jednak tego rodzaju obrony uzywaja zapa$nicy bar-
dzo czesto z dobrym skutkiem a niektorzy dochodza w niej do tak
wielkiej wprawy i pewnosci, ze stosuja ja nawet wtedy, gdy nie ma
koniecznej do-tego potrzeby a inna obrona mozliwa.

Przy obu powyzszych chwytach skrzyznych moze A albo
odrazu oburgez uja¢ za kark /A trzymajac juz splecione razem
palce lub splatajac je dopiero na karku B — albo tez najprzéd
jedna reka mnagia¢ kark wprzéd a nastepnie dochwyci¢ druga.
Ckwyt 4 & korzystniejszy jest dla niZzszego przeciw wyzszemu;
jezeli zas wyzszy g0 uzywa, natenczas powinien rownoczes$nie
z chwytem i z obrotem ukleknaé¢ i wtedy dopiero rzuci¢ przeciw-
nika. Wogodle jednak nalezy unika¢ wykonania tego chwytu jako
niebezpiecznego, przy obu za$ chwytach nalezy zachowaé ostroz-
noé¢, by nie uszkodzié przeciwnika.

5. Chwyt za szyje.

A kladzie swe prawe ramie na karku /5 a zginajac przed-
ramig, obejmuje go w ten sposéb za szyje. Lewe przedramie wsuwa
pod pache 72 opierajac dlon na lopatce, lub tez chwyta go za
przegub prawej reki. Glowa /2 znajdzie si¢ wtedy pod prawa
pachg ~I. Nastepuje rzut wykonany w ten sam sposdb, jak przy
chwycie za kark i przegub (fig. 3).')

') Istnieje jeszcze jeden chwyt za szyje podobny do opisanego — nie
poda_]emy go jednak dlatego, poniewaz jest wysoce nieestetyczny, a przytem



Obrona: J

B odrywa reke A od swej szyi, najlatwiej chwytajac za jeden
palec; jezeli si¢ to nie uda, wykonywa B w chwili, gdy A Kklgka,
obrét w prawo do podporu lezac tylem, lub siadu i dalszy do le-
zenia przodem. Ostatecznie moze A broni¢ si¢ mostem, co jednak
przy tym chwycie jest nadzwyczaj trudne.

Chwytu tego uzywa sie, jezeli przeciwnik stoi silnie wprzéd
nagiety — co jednakowoz réwnie mozna osiagnaé¢ naginajgc go
chwytem jednoracz za kark. I przy tym chwycie zalecamy ostroz-
no$¢ podobnie jak przy chwytach skrzyznych.

6. Rzut przez krzyze.
a). z chwytem za ramieg¢ i kark.

A chwyta lewa rekg B za prawy przegub lub za ramig po-
wyzej lokcia, (przy chwycie ponad lokciem przyciska ramieniem
przedrami¢ 7 do swego boku) silnem szarpnigciem przyciaga go
ku sobie i wykonuje szybko p6t obrotu w lewo na lewej nodze
do postawy rozkrocznej; réwnocze$nie obejmuje prawem ramieniem
kark A 1 naginajac sie sam nagle wprzod nagina tem samem
szybko B w dét. Wskutek tego 7 uniesiony w gore lezy brzu-
chem na krzyzach 4. W tejze samej chwili zwraca si¢ »1 tutowiem
w lewo a zrzucajac z krzyzy B na lopatki puszcza prawg reka
jego kark i przytrzymuje nig go na ziemi. ./ moze réwniez wecale
nie puszczaé karku 7, lecz po obrocie szybko uklgknaé, a na-
stepnie rzuci¢ sie na ziemie na swdj prawy bok, poczem obracajgc
sie na ziemi w lewo podciagnaé B pod siebie, wskutek czego tak
B jak A bedg leze¢ na plecach z tg jednak rdznica, ze pierwszy
na ziemi a drugi na jego piersiach (fig. 6 i 7). ;

b. zchwytem za ramie

Chwyt ten wykonywa si¢ jak poprzedni, ale 4 nie obejmuje
prawem ramieniem karku /7, lecz przenosi je ponad jego glowe

nadzwyczaj niebezpieczny. Roéznica polega na tem, ze lewej reki nie wkiada
si¢ pod prawa pache przeciwnika, lecz ujmuje si¢ lewa dloniag wilasny prawy
tokieé pod jego glowe, tak, ze oba ramiona $ciskajq szyje naksztalt pierscienia.
Nastepnie podnosi si¢ przeciwnika za glowe w gore, a obréciwszy si¢ z nim
kilkakrotnie w kolo — puszcza si¢ go zduszonego na ziemig. Naturalnie moze
przeciwnik przy uzyciu tego chwytu zemdleé, jezeli si¢ go juz cigzko nie
uszkodzi. Chwytu tego uzywajg tylko niektérzy zawodowi zapa$nicy.
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ohwytajgc go za ramie w ten sposéb, ze dlonig ujmuje je powyzej
lokcia a ramieniem przyciska do swego boku.
¢. zchwytem za ramiei krzyze

Jak przy a) z tg réznica, ze A obejmuje prawem ramieniem
krzyze B.

Obrona:

B wyrywa swa prawg reke z uScisku A albo kurczac ja
szybko, cofa wstecz lub tez swg wolng reka chwyta przedramie A.
Jezeli nie zdazy tego
uczynidé, uskakuje szyb-
ko w prawo i opiera
lewg dlon o prawe bio-
dro A przeszkadzajac
mu w ten sposéb w wy-
konaniu obrotu. Jesz-
cze lepiej to ostatnie
pblqczyé z  szybkim
skurczem reki. Dalsza
obrona troche spdznio-
na i trudna: jedyny bo-
wiem ratunek w mos$cie i to w chwili, gdy 1 robi obrét na ziemi.
Jezeli za§ A nie pada sam na ziemie, lecz zrzuca B z krzyzy,

natenczas sposobna jest chwila do raptownego obrotu w powietrzu
i rzucenia sie¢ na

R e .
o 2R Ruchy .‘_’7,

Fig. 6.

piersi na ziemie.
Ze sposobu obro-
ny okazuje sig, iz
o wiele skuteczniej-
sze jest przytrzyma-
nie przeciwnika do
ostatniej chwili tj.
az tenze upadnie na
plecy, niz puszczanie

Fig. 7.

go w powietrzu i dopiero nastgpne przytlaczanie go do ziemi.
Rzuty przez krzyze nalezg do najpiekniejszych, prowadzacych pew-
. nie do celu, lecz zarazem i najtrudniejszych chwytéw zapa$niczych.
Potrzeba dlugiego i dokladnego C¢wiczenia, by te skombinowane
bezposrednio po sobie nastepujgce, prawie réwnoczesne ruchy, dobrze
i sktadnie wykonaé. Pewnos$¢ i skutecznosé bowiem tych chwytéw
szczegOlniej polega na blyskawieznem i dokladnem wykonaniu.



Chwytéw tych z wielka korzyécia moga uzywaé slabsi prze-
ciw silniejszym, a chwytu c¢). specyalnie nizsi przeciwko wyzZszym.
Uzywa sie ich za§ w ogdle wtedy, gdy przeciwnik nieopatrznie
wysunie reke naprzéd, co naturalnie mozna réwniez uzyskaé przez
umy$élne uchwycenie i przyciagnigcie ku sobie ramienia przeciwnika.

7. Rzut przez bark.
a). z chwytem za jedno ramige.

A chwyta lewg rekg prawy przegub 5, prawa za$ jego prawe
ramie od spodu, powyzej lokcia. Réwnoczednie z chwytem wyko-
nuje szybko pét obrotu w lewo, przyciska ramie A do swego barku
i nagina sie silnie wprzéd, poczem padajac sam na prawe
kolano zrzuca go z barku na zie-
mie i przytrzymuje prawag reka.
To jest jeden sposéb wykonania.
Drugi polega na tem, ze A po
wykonaniu obrotu podbija plecami
B, a klekajac i zginajac sie jeszcze
wiecej wprzod zmusza go do wy-
konania przewrotu, po ktérym pada
B przed A na ziemie. Wazng jest
rzecza, by A, jak przy poprze-
dnim chwycie, przytozyl swe plecy
szczelnie do piersi B. (fig. 8).

Obrona:

B uskakuje szybko w prawo, przyczem opiera réwnoczesnie
lewg dlofi o prawe biodro 4 a swe prawe ramie silnie kurczy,
lub tez w chwili, gdy 4 wykonuje obrét, uskakuje w lewo a wprzdéd,
przez co znajdzie si¢ przed A z prawem ramieniem na jego
karku. Jezeli ta obrona okaze sie spbiniona, pozostaje jedynie
wykonanie obrotu w powietrzu w celu upadnigcia na piersi.

b). zchwytem za oba ramiona.

A chwyta lewg reka lewy przegub 5B podsp6d, prawg prawy
przegub powierzch, szybko wykonuje pél obrotu w prawo i przy-
ciska plecy do piersi 2 a ramiona jego zaklada na swe barki.
Roéwnoczeénie nagina sie silnie wprzdd, podbija plecami B w gore
a klekajac i zginajac sig jeszcze wigcej wprzod zmusza go do wy-
konania przewrotu, po ktérym pada 5 przed 4 na ziemig. A4 przy-
trzymuje na ziemi rozkrzyzowane regce B, by mu przeszkodzic¢



w odwréceniu si¢ na piersi. W razie potrzeby przytlacza jeszcze
piersi 5 swa glowg do ziemi.

Obrona: ‘

B wyrywa swe rece z uScisku A4 a jedli zrobi¢ tego nie
zdola, kurczy silnie ramiona i robigc zakrok pochyla sie wstecz
w chwili, gdy 4 wykonuje obrét. Jezeli za$ uniesiony juz przez
A w gére robi przewrdt, natenczas skreca sie w powietrzu i pada
na piersi na ziemi¢. Obrét powyzszy mozliwy jest wtedy, gdy A
szybko rzut wykonuje, jezeli za$ wolno, wtedy jako jedyna obrona
pozostaje most.

Stosowanie powyzszych dwdéch chwytéw przez nizszego prze-
ciw znacznie wyzszemu
przedstawia mniejsze tru-
dnosci, niz odwrotnie.
Wyzszy bowiem zmuszo-
ny jest rownoczesnie z ob-
rotem uklekng¢, by mdédz
dobrze i glteboko wsunaé
swoj jeden bark lub oba
pod ramiona przeciwnika,
czego oczywidcienie mozna
tak szybko wykonaé¢ jak
sam obroét.

8. Rzut Pytlasinskiego.

Fig. o.

A chwyta lewa reka
lewy przegub 7 i szybko wsuwa prawe ramig¢ pod jego lewa pache
od wewnatrz ujmujgc dlonig przedramie; réwnoczeénie opiera swa
glowe o piersi B a prawem ramieniem przyciska lewe jego ramie
do siebie. W tejze chwili zwraca sie nagle w prawo pociggajac ra-
ptownie za sobg B, klegka na prawe kolano i rzucajac go na
ziemie¢ pada plecami na jego piersi (fig. 9).

Obrona:

B kurczy silnie rami¢ lewe, a prawe przedramie opiera o kark
A, uniemozliwiajac mu w ten sposéb oparcie glowy o swe piersi.
W ostatecznodéci moze bronié¢ sie mostem.

Sposobno$é do uzycia tego chwytu nadarza sie szczegdlniej
wtedy, gdy przeciwnik stoi mnachylony wprzdd, trzymajac ra-
miona zwisle.



9. Chwyt w pol.
a) z przodu.

A obejmuje 5 oburacz w pél: 1) popod ramiona 5 albo
2) jednem ramieniem podspdd, drugiem powierzch, albo 3) po-
wierzch ramion 7, przyczem splata palce na jego krzyzach a glowe
opiera o jego piersi. Nastepnie podnosi go w goére i opuszczajac
z powrotem szybko na ziemig¢ przegina wstecz ciggnac rekami ku
sobie tak diugo, az 7 straci réwnowage i padnie na plecy pocia-
gajac za soba /. Chwyt powyzszy mozna wykona¢ i w inny spo-
séb, a mianowicie: 4 podnosi B w gore, zwraca si¢ w lewo a za-
wingwszy nim silnie, rzuca go w prawo na plecy na ziemie. Jezeli
B upadt tylko na jeden bok, przytrzymuje go oczywiscie A na
ziemi, by nie dopusci¢ do obrotu na piersi.

Obrona:

Przy chwycie 1) i 2) opiera B w chwili, gdy 4 go obejmuje,
swa prawa dlon o prawy bark, prawe przedramie o szyje A i cisnac
glowe wstecz odsuwa go od siebie, lub tez przy chwycie 2) zgina
go wstecz w ten sam sposob, jak to A uczyni¢ usituje; w tym
ostatnim wypadku rozstrzyga sita zapasnikéw. Przy chwycie 3)
ugina 2 krzyze i uwalnia sie z udcisku, rozpychajgc ramionami
ramiona 4. Przy drugim sposobie wykonywania chwytu w poél,
t. j. jezeli /1 stara si¢ B podnies¢ i nim zawinaé, usiluje 5 zwréceic
sie w powietrzu i pas¢ na jeden bok a potem odwrdci¢é si¢ na
piersi.

Chwyt w pét z przodu ogdlnie jest znany i czesto go stosuja
malo obeznani z zapasami, gdyz, jak zobaczymy ponizej przy opi-
sywaniu odchwytéw, jest on dla atakujacego niebezpieczny i tylko
szybkie i dokladne wykonanie go, i to przez silniejszego i wyz-
szego, prowadzi wlasciwie do celu. Odnosi si¢ to do chwytu 2)
a przedewszystkiem do chwytu 1), ktérego nieSwiadomi chetnie
a lekkomyélnie uzywaja. Bez takiego narazania sie na powalenie
mozna stésowaé chwyt 3) zwlaszcza wtedy, gdy przeciwnik bojac
sie chwytéw za ramiona stoi prosto i zalozy rece na plecach.

b). z tytu.

(B stoi tytem zwrécony do 4).

A obejmuje B w pél prawem ramieniem podspdd, lewem
powierzch i podnosi go w goére. Nastepnie puszcza lewa reke, po-
chyla sie wstecz i rzuca sie¢ na ziemig; réwnocze$nie zwraca sie
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w lewo, podpiera sie lewa reka i sam pada na piersi a B rzuca
na plecy po swojej prawej stronie. By przeszkodzi¢ obrotowi na
piersi, przytrzymuje w tejze samej chwili prawem ramieniem /7 na
ziemi.

Obrona:

B zwraca si¢ w lewo w chwili, gdy 4 pada i rzuca sie na
piersi na ziemie.

Sposobnoé§é do uzycia powyzszego chwytu nadarza sie wtedy,
gdy jeden z zapasnikéw stoi tylem zwrdcony do drugiego. Oczy-
wiscie moze A uchwyci¢ B popod oba jego ramiona, jezeli nie jest
w stanie obja¢ go w sposéb wyzej wspomniany; wtedy jednakowoz
chwyta B oburacz A za przeguby przyciskajac tokcie do bokow
i w ten sposéb paralizuje dalsze przeprowadzenie chwytu, ktére mozliwe
jest jedynie wtedy, gdy A uda si¢ wyrwacé jedne reke z udcisku 7.

Dobre wykonanie chwytu w poét z tylu jest trudne i wymaga
wielkiej wprawy, gdyz w przeciwnym razie moze atakujgcy sam
upa$¢ na plecy. Prawie nieodzownym warunkiem rzucenia prze-
ciwnika jest podniesienie go w gore (co nizszym przeciw wyzszym
trudne do wykonania), bo, jak zobaczymy przy odchwytach, pozo-
stawienie go w postawie na ziemi jest narazaniem si¢ samochcgc
na rzut przez krzyze.

II. Na ziemi.
a). z przodu.

1. Chwyt skrzyzny za kark.
(4 w klgczce na lewem kolanie, lewym bokiem zwrécony do Z — B w pod-
porze klgcznym').

Chwyt ten i obrone przeciw niemu wykonuje sie w ten sam
sposob, jak w postawie stojac (p. 4a). Oczywiscie A nie kleka,
gdyz atakuje juz z postawy klecznej.

Sposobnos¢ do uzycia niniejszego chwytu nadarza sie¢ wtedy,
gdy B podniesie glowe do gory. :

2. Chwyt za szyje z gory. 4
(4 w klgczce na prawem kolanie przodem zwrécony do 7).
Chwyt i obrona jak 5) w postawie stojgc.
Sposobnoéé do uzycia tego chwytu nadarza sie jak w poprzednim.

') Przy opisie wszystkich chwytéw na ziemi przyjmujemy dla B, jak
wyzej wspomnieliSmy, podpér kleczny jako postawe zasadnicza.
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b). z boku.
1. Chwyt za kark.

(A4 w klgczce na prawem kolanie z lewej strony B, prawym bokiem do niego
zwrocony).

A wsuwa lewe rami¢ pod lewg pache 5 i opiera dlofi na
jego karku. (W razie trudnoSci w wykonaniu kladzie dlonn wprost
na kark — co jednak gorsze), Nastgpnie zgina kark B w dét
a do siebie, poczem szybko wsuwa prawe ramie¢ pod spéd a dton
ktadzie na kark po drugiej stronie splatajac na nim palce. W tejze
samej chwili podktada swdj
prawy bark pod lewy bok 5,
a ciagnac kark jego coraz
bardziej w dét a do siebie
i réwnocze$nie podnoszge
tuléw barkiem do géry,
przewraca go mna plecy.
(fig. 10).

Obrona:

B odrywa rece A od
karku, albo kfadzie si¢ na
ziemi na piersiach lub lewym boku, uniemozliwiajac mu w ten
sposOb wsunigcie prawego ramienia. Jezeli za$§ nie zdola juz tego
uczynié, natenczas odbija si¢ nogami do stania na glowie w chwili,
gdy glowa dotknie ziemi, robi na niej obrét okolo osi wzdluz
ciala idgcej i pada na piersi — albotez po odbiciu si¢ robi prze-
rzut i opierajac stopy o ziemie przechodzi do obrony mostem,
(fig. 11), a z tej. po-
stawy dopiero stara
sie zwréci¢ piersiami
ku ziemi. Mozna réw-
niez, jezeli obrét tru-
dno wykonaé, uchwy-

Fig. 10.

ci¢ oburgcz za barki "
.4 i po powtdérnem S

odbiciu si¢ nogami od ziemi wykona¢ z powrotem przerzut wstecz,
poczem pasé¢ na piersi po prawej stronie 5. Pierwszy sposéb
obrony tj. obrét na glowie jest pigkniejszy i pewniejszy niz bro-
nienie sie mostem.
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2. Chwyt za kark i ramie.

(Postawa jak przy 1).

A wsuwa lewe rami¢ pod lewa pache B i opiera dlon na
jego karku; prawa r¢kgq ujmuje prawe ramie B ponizej lub powyzej
Tokcia i podsuwa prawy bark pod lewy jego bok. Nastepnie cinie
glowe jego w dél, barkiem podnosi tuléw ku gérze a prawe ramie
pocigga ku sobie i w ten sposéb obraca B na plecy przygniatajac
go nadto prawym barkiem do ziemi.

Obrona:

B odrywa reke A od karku lub pada na lewy bok w chwili,
gdy A chcé ujgé go za prawe ramieg, przyczem odsuwa je réwno-
czeénie w bok. Jezeli za§ A4 zdotal juz go za nie uchwycié, na-
tenczas B wstaje szybko (najprzéd na prawa noge) i zwraca sie
silnie w prawo. Gdy jednakowoz A i temu przeszkodzi, wtedy
jako obrona pozostaje wykonanie mostu.

3a). Chwyt za kark i biodro.
(Postawa jak przy 1).

Wykonuje sie go w ten sam sposéb, jak poprzedni chwyt
z tg réznica, ze A chwyta pod spéd za prawe biodro A zamiast
za ramig¢. Obrona réwniez ta sama.

3b). Chwyt za kark i biodro z przerzuceniem.

(Postawa jak przy 1).

Chwyt wykonuje si¢ w ten sam sposéb jak przy 3 a),
jednakowoz bez podsuniecia prawego barku pod lewy bok 25;
wykonanie rzutu natomiast jest odmienne. .4 ciénie bgwiem
glowe B lewem ramieniem
w dél, prawem ramieniem
podnosi jego tuléw w gore
i zmusza go do wykonania
przewrotu wprzod. (fig. 12).

Obrona:

Zupelnie ta sama jak
przy 1.
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4. Chwyt za szyje z dolu.

(4 w klggzce na prawem kolanie, z lewej strony 5 przodem do niego zwrécony).

A obejmuje lewem ramieniem A za szyje od spodu a prawe
przedramie lub dlori opiera na jego krzyzach. Nastepnie podnosi
go lewem ramieniem w_gore, réwnocze$nie ciSnie prawem ramie-
niem w d¢} i przewraca go wstecz na krzyze.

Obrona: : :

B odrywa prawg rekq- lewe rami¢ A4 od swej szyi lub: po-
zwalajgc si¢ przewracaé¢ wstecz zwraca si¢ szybko w prawo i prze-
chodzi w ten sposéb znowu do podporu klecznego albotez pada
na piersi. Obrona ta napozdr jest trudna, w rzeczywistosci jednak
latwa a przytem ftadna. Jeszcze latwiejsza obrona polega na szyb-
kiem powstaniu.

5. Chwyt za rami¢ pod spod.
(Postawa jak przy 4).

A chwyta prawe ramie /5 oburgez powyzej lokcia obej-
mujac przytem ramionami lewe jego ramig, podklada prawy swdj
bark pod jego lewy bok i ciggnac prawe ramie w dét a do siebie
a réwnoczeénie barkiem podneszac tuldw w gére — obraca 5 na
plecy. W chwili, gdy 5 dotkngl prawa lopatka ziemi, przytlacza
mu A i lewa lopatke swym prawym barkiem do ziemi albo tez
przerzuca nogi zawrotnie na druga stron¢ (nie puszczajac jedna-
kowoz ramienia) i w ten sposdéb pociaga A za soba i przy tlacza
calym swoim ciezarem do ziemi. (fig. 13).

Obrona:

B podnosi prawe ra-
mie¢ w bok, nie dopuszcza-
jac w ten sposéb do -
chwytu. Jezeli za$ udato
si¢ A ramie przytrzymad,
natenczas kladzie sie 5
na lewy bok na ziemie i
zwraca sie réwnoczesnie
w prawo, a nadto w celu lepszego podporu prostuje prawg noge
w bok i opiera stope o ziemie. Gdy to nie pomaga, w razie, gdy
A przewyzsza.go silg i ciezarem, wtedy A szybko powstaje. Inny
sposéb obrony, réwniez dobry, polega na szybkim obrocie w lewo
do podporu tylem lub siadu, a nastepnie dalej do podporu klg-
cznego lub lezenia przodem.

Fig. 13.
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6. Chwyt za rami¢ powierzch.
(Postawa jak przy 4).

A opiera lewe przedrami¢ o kark B, prawe rami¢ kladzie
na jego krzyzach a wsuwajac prawa dlon pod prawg pache 5,
splata razem palce i obejmuje w ten sposéb jego bark prawy.
Nastepnie ciggnie prawe ramie B w gére a do siebie cisngc réw-
nocze$nie lewem przedramlemem glowe jego w dét tak diugo, az
go obréci na plecy.

Obrona:

B kladzie si¢ na prawy bok na ziemig, przyczem zwraca sig
w lewo lub tez nie stawiajgc zadnego oporu, wykonuje szybko
z pomocg ragk caly obrét w prawo i pada piersiami na ziemie.

Chwyt powyzszy trudny jest do wykonania, gdyz sam ata-
kujacy przeszkadza sobie poniekad przy obracaniu 7B na plecy —
obrona za$ latwa.

e — —

Odchwyty.

Zamiast opisanych powyzej sposobdw obrony przeciw kaz-
demu poszczegolnemu chwytowi moze bronigcy sie z réwnym,
a czestokro¢ i z lepszym skutkiem uzy¢ t. zw. odchwytu. Ata-
kowany nie ogranicza si¢ wtedy jedynie na obronie, lub — co
czgdciej — nie uzywa jej wcale, lecz przechodzi sam bezposrednio
do napadu, to znaczy, na chwyt odpowiada stésownym chwytem
i w ten sposéb nietylko paralizuje atak przeciwnika, ale nadto
dazy sam do jego powalenia. ‘

Podajemy ponizej najwazniejsze chwyty z najskuteczniejszymi
odchwytami.

a). W postawie stojac.

1. Chwyt za kark — rzut przez krzyze.

W chwili, gdy 4 obejmuje rekami kark B, przytrzymuje tenze
swg lewg r¢kg prawe przedramie A, chwyta go prawem ramieniem
wpot — albo wsuwajac je z dotu miedzy jego ramiona, za kark
lub rami¢ — i wykonuje rzut przez krzyze. (6 w post. stoj.).




2. Chwyt za kark i przegub z pomoca glowy — rzut przez krzyze,

B przytrzymuje lewa rekg prawe przedramie A, wyrywa
prawie ramie i robigc szybko po6t obrotu w lewo wykonuje rzut
przez krzyze z chwytem za kark (6).

3. Chwyt za kark i pr;egub z pomoca glowy — rzut przez bark.

B uwalnia swe prawe ramie z'udcisku 4, a przytrzymujgc
lewg reka prawe jego przedramie¢ wykonuje rzut przez bark (7).

4. Chwyt skrzyiny za kark — przegigecie wsteczzchwytemza barki.

W chwili, gdy 4 obejmuje skrzyznie kark B, chwyta tenze
prawg rekg prawy bark 4, lewg dloni opiera o jego piersi i prze-
gina go wstecz, poczem rzuca na plecy.

5. Chwyt skrzyzny za kark — rzut Pytlasinskiego.

Gdy A usituje obja¢ kark B, wsuwa tenze szybko swe ramig
i glowe miedzy ramionami 4, lewa reka chwyta jego lewe przed-
rami¢, prawg obejmuje prawe ramie od wewnatrz, poczem wyko-
nuje rzut Pytlasinskiego (8).

6. Chwyt za przegub — rzut Pytlasinskiego.

B wsuwa szybko wolne ramie miedzy ramiona A, a obej-
mujgc niem jedno jego ramie¢ od wewnatrz wykonuje rzut Pytla-
sinskiego (8).

7. Chwyt za szyje¢ — rzut przez Krzyze.

B przytrzymuje lewa reka obejmujace go za szyje prawe ra-
mie A i robige obrét w lewo rzuca go przez krzyze z chwytem
za ramig, kark lub krzyze (6). ;

8. Chwyt za szyje — rzut przez bark.

B przytrzymuje oburgez prawy przegub A, wykonuje obrét
w lewo, a chwytajgc prawe ramie .4 powyzej lokcia — rzuca go
przez lewy bark (7).

9. Chwyt za szyj¢ — rzut Pytlasinskiego.

W chwili, gdy A obejmuje prawem ramieniem szyje 5, —chwyta
tenze A prawg rekg za prawy przegub, lewe rami¢ i glowe wsuwa,
pod jego piersi i wykonuje rzut Pytlasifiskiego za prawe ramig (8)
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10. Rzut przez krzyze — przegigcie wstecz.

Jezeli A objal prawem ramieniem kark lub krzyze 5, a nie
zdazyl jeszcze, lub tez wecale nie nagigl sie¢ wprzéd i nie unidst
g0 w goére — natenczas opiera B lewa dlofi o prawy bark A, sil-
nem pociggnieciem oburacz przegina go wstecz i rzuca na plecy.

11. Rzut przez krzyze — chwyt w pot z tylu.

W tej chwili, gdy 4 wykonal obrét, a nie nagigt sie wprzdd,
podnosi go /A prawem lub obu ramionami w gére i rzuca sie
wstecz pociggajac go za sobg (g9 b).

12. Rzut przez bark — rzut przez Kkrzyze.

Gdy A wykonuje obrét, uskakuje B lewo a wprzéd, wsku-
tek czego znajdzie sie przed A z prawem ramieniem na jego karku;
wtedy przytrzymuje lewa rekg prawe ramie A4 i naginajac si¢ silnie
wprzéd wykonuje rzut przez krzyze z chwytem za kark (6).

13. Rzut Pytlasinskiego — chwyt za szyje.

Gdy A nagigwszy sie wprzéd ujmuje 5 za lewe rami¢ i wsuwa
glowe pod jego piersi, obejmuje tenze prawem ramieniem szyj¢ A,
wyrywa réwnocze$nie swodj lewy przegub i wykonuje rzut (s).

14. Chwyt w poét z przodu — rzut przez Kkrzyze.

W chwili, gdy A4 wyciggajac ramiona, zamierza, lub juz obej-
muje- B wpol — przytrzymuje tenze jedno .ramie A za przegub
i szybko si¢ obracajge, rzuca go przez krzyze na ziemie. Jezeli A
obejmuje B podspéd jego ramion, nalezy wykonaé rzut z chwytem
za ramie lub za kark, co jest bardzo latwe, gdyz B ma oba ra-
miona wolne; jezeli powierzch — rzut z chwytem za krzyze jest
latwiejszy mni2 z chwytem za ramig i kark, poniewaz w tym osta-
tnim -wypadku trzeba naprzéd wysunagé ramig, a potem dopiero rzut
wykonaé, co trudniejsze i oczywiScie trwa dluzej. W kazdym ‘ile-
dnak razie rzut z chwytem za kark lub ramie jest pewnigjszy, niz
z chwytem za krzyze. Jezeli zad A objagl B jednem ramieniem
podspéd a drugiem powierzch, natenczas nalezy wykonaé rzut
w 'strone tego ramienia, ktére znajduje sie pod ramieniem A, gdyz
drugie ramie jest zupelnie wolne do chwytu. - {



W razie, gdy 4 wudato si¢ obja¢ juz B za krzyze i glowe
do jego piersi przycisngé, wtedy musi B chcge uzyé odchwytu
zrobi¢ sobie najprzéd miejsce do wykonania obrotu. W tym celu
opiera prawa dfon o prawy bark, prawe przedramie o szyje A
i cisnac glowe wstecz odsuwa go od siebie — poczem nagle wy-
konuje rzut przez krzyze (6).

15. Chwyt w pot z tylu — rzut przez krzyze.

Gdy A obejmuje B wpdt z tylu, przytrzymuje tenze prawe
rami¢ 1 i naginajac sie silnie wprzéd wykonuje rzut przez krzyze (6).

b). Na ziemi®).
I. z przodu.
1. Chwyt za szyje z gory — rzut Pytlasinskiego.
Jak odchwyt g, w postawie stojac z tg jedynie réznica, iz
przy rzucie B oczywidcie nie klgka, znajdujac si¢ juz w postawie

klecznej., Z tego powodu rzut w tym wypadku latwiej mozna wy-
konaé, niz w postawie stojac.

II). z boku.

1. Chwyt za kark —. chwyt za kark z przegigciem wstecz lub
Z przerzuceniem.

W chwili, gdy A4 chwyta oburacz za kark B, obejmuje tenze
lewem ramieniem kark A od zewnatrz, poczem przechodzac do
klgczki opiera prawg dlon o jego piersi i przegina go wstecz
(z przegieciem) — lub tez podpierajac si¢ prawem ramieniem, zwraca
sie nagle silnie w lewo i przerzuca A przez siebie na druga strong
(z przerzuceniem).

Odchwyt powyzszy wykonalny jest jedynie wtedy, gdy A
objal kark B oboma ramiona podspdd; jezeli za$§ swe lewe ramig
polozyt wprost na kark B, natenczas to ramie jego przeszkadza
w wykonaniu odchwytu.

¥ Przy walce na ziemi znajduje si¢ 4 w postawie klgcznej, ktéra przy
zapasach jest réwnoznaczacq z postawg stojgc t. zn., Ze B moze uzy¢ jakd
odchwytéw oprécz wlasciwych chwytéw na ziemi takze i tych chwytéw, ktére
bpisaliémy powyzej przy walce w postawie stojgc.
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2. Chwyt za kark — rzut Pytlasinskiego.

Gdy .1 obejmuje kark B — chwyta tenze prawg reka prawy
jego przegub, lewem ramieniem obejmuje jego lewe rami¢ od we-
-wnatrz i wykonuje rzut Pytlasiniskiego (8).

: Odchwyt ten odwrotnie jak poprzedni wykonalny jest wtedy,
gdy A potozyt lewe ramie wprost na kark B, a nie wsungt je
podspdd, gdyz w przeciwnym razie znowu lewe ramie .4 prze-
szkadza w wykonaniu odchwytu.

3. Chwyt za kark -— chwyt za biodro.

Wykonuje si¢ jak odchwyt .1). z przerzuceniem z tg jedynie
réznica, ze B obejmuje od zewnagtrz. lewem ramieniem nie kark A4,
lecz jego lewe biodro. Mozliwe to wtedy, gdy A polozyl lewe ra-
mi¢ wprost na kark 5.

4. Chwyt za kark i rami¢ — chwyt za kark z przegigciem
lub z przerzuceniem.

Wykonanie odchwytu niniejszego nie rézni si¢ w niczem od
wykonania odchwytu 1). Mozliwy jest réwniez wtedy, gdy A4 objgt
kark B podspdéd nie powierzch jego ramienia.

3

5..Chwyt za kark i rami¢ — chwyt za biodro.-

Opis podany przy odchwycie 3). odnosi si¢ i do powyzszego
odchwytu.

6. Chwyt za kark i biodro — chwyt za kark z przegigciem
lub z przerzuceniem.

Odchwyt powyzszy wykonuje si¢ zupelnie w ten sam sposéb,
jak odchwyt 1).

7. Chwyt za rami¢ powierzch — rzut przez Kkrzyze.

Jezeli 4 wsungl prawe ramig za gle¢boko pod prawag pache
B, ujmuje je tenze prawg re¢ka powyzej ltokcia i pada szybko na
prawy bok, zwracajac si¢ rownocze$nie silnie w lewo, wskutek
czego przerzuca A przez krzyze na drugg strone na plééy.
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Przed rozpoczeciem walki zblizajg sie zapasnicy do siebie,
podajg sobie prawe dlonie na znak, ze bedg walczy¢ prawidiowo,
wymijajg si¢ na lewo, — poczem wykonujac szybko pét obrotu
w lewo, staja w odlegloSci mniej wiecej dwdch krokéw naprzeciw
siebie w postawie zapasniczej, gotowi do walki. Od tej chwili wolno
zapa$nikom uzywaé wszystkich dozwolonych chwytéw. Jak juz
wyzej wspomnieliSmy, zasadnicza postawa zapa$nicza nie jest dla
walczgcych obowigzujacq — walezy¢ mozna w kazdej dowolnej po-
stawie. Oczywidcie uzywa si¢ chwytéw stosownie do postawy prze-
ciwnika, wedlug tego, czy tenze zwrdcony jest przodem, bokiem
lub tytem do atakujgcego, — czy stoi prosto, czy nagiety wprzéd, —
czy ramiona trzyma zwisle, wysuniete naprzéd lub przyciéniete do
bokéw i t. p. Nalezy si¢ zatem szybko zoryentowaéd, jaki chwyt
jest najodpowiedniejszy przy danej postawie i szybko wykona¢ na-
pad. Nie powinno sie za§ z géry obmys$la¢ planu walki 1 tego
planu niewolniczo si¢ trzymaé¢ lub tez dazy¢ koniecznie do.wyko-
nania jednego chwytu, — gdyz z jednej przeoczy¢ mozna w ten
spos6b wiele odslon przeciwnika, przy ktérych mnadarza sie spo-
sobno$é¢ do uzycia skutecznego chwytu, a z drugiej strony moze
by¢ walka nietylko bezcelowa, gdy przeciwnik nie daje odstony na
chwyt z géry obmy$lany, lecz nawet zakoriczy¢ sie¢ powaleniem
atakujgcego, ktéry mial my$l zajeta wylacznie swoim, z goéry po-
wzigtym planem walki.

W celu zmuszenia przeciwnika do jakiejkolwiek odstony, mo-
zna uzywaé t. zw. zludy, to znaczy: pozornie wykonujemy' pe-
wien chwyt, a gdy przeciwnik uzywa nan obrony lub odchwytu —
przechodzimy bezpoérednio szybko do tego chwytu, na ktéry prze-
ciwnik bronigc sie¢ dal odstone. Naturalng jest rzecza, iz gdyby
przeciwnik nie uzyl obrony, chwyt zludny sta¢ si¢ moze chwytem
rzeczywistym tj. prowadzacym do powalenia przeciwnika. RéwnieZ
mozna z umystu si¢ odstonié, a gdy przeciwnik zwabiony odstong
uzywa odpowiedniego chwytu i przez to si¢ sam odstania — wy-
konuje sie wiasciwy napad. Podobnie jak w szermierce, odgrywajq
ztudy w zapasach wazng role.

+Zapasy wymagaja przedewszystkiem szybkiego oryento-
wania sie, stanowczod$ci i szybkodci w ruchach;
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a doktadno$ci w wykonaniu chwytéw i obrony. Tak
predko nastgpuja po sobie zludy, chwyty i odchwyty, Ze nie lada
wprawy mna to potrzeba, by mddz w kazdej chwili, przy najroz-
maitszych polozeniach ramion, tutowia i nég — zoryentowaé sie,
gdzie jest odstona i ktéry chwyt jest do uzycia najodpowiedniej-
szy. Jeden ruch przeciwnika, na pozér nieznaczny, zmienia nieraz
nietylko zupelnie odstoneg, przez co niknie nadarzajaca sie sposo-
bnoé¢ do wykonania chwytu, ale nadto grozi drugiemu zapa$ni-
kowi i zmusza go do przybrania odpowiedniej postawy, z czego
znowu przeciwnik moze skorzystaé. Regul pod tym wzgledem po-
da¢ nie mozna: oryentowanie si¢ szybkie, w kazdej pozycyi przy-
chodzi samo przez si¢ z czasem przy coraz wiekszej wprawie w za-
pasach. Rzecz si¢ przedstawia zupelnie analogicznie jak w szer-
mierce. '

Lecz oryentowanie si¢ nie wystarcza jeszcze zupelnie, by wal-
ezy¢ z dobrym skutkiem. Trzeba umie¢ skorzystaé¢ ze sposobnodci
a skorzysta¢ szybko, bez wahania. Kto si¢ waha w zapasach, komu
brak stanowczos$ci w ataku, kto nie moze sie na to zdobyé, by
w dobrej po temu chwili z cala energia wystapic¢ do ataku, ten
nieraz zostanie pokonany, choé¢ z dziesie¢ razy mial sposobnosé
wyjs¢ z walki zwycigzea. Nie wynika wecale z tego, by nierozwaz-
nie i lekkomy§lnie atakowaé przy lada pozornej sposobnodci; takie
postepowanie nietylko nie odnosi nalezytego skutku, lecz prze-
ciwnie ‘wychodzi na zle samemu atakujacemu. Jednakowoz przy
zupelnej ostroznodci, nalezy przeciez stanowczo wystapié wtedy,
gdy si¢ ma wszelkie lub wielkie dane, ze atak nie bedzie niefor-
tunny — owszem skuteczny i nie pociggnie zadnych ztych na-
stepstw dla samego atakujgcego. Juz z samej stanowczo$ci wy-
plywa i szybko$¢ w ruchach. Te nalezy starannie ¢éwiczyé, gdyz
jak widzieliSmy przy opisie chwytéw, dobry ich skutek zalezy
przedewszystkiem od szybkiego wykonania. Szybki atak nie po-
zwoli tak latwo przeciwnikowi uzyé odpowiedniej obrony lub od-
chwytu, a powolny jest jakby umy$lnem narazeniem si¢ samochcgc
na powalenie na ziemig. A jezeli si¢ szybko jaki chwyt wykonuje,
to trzeba go wykonaé¢ i dokladnie. Szybkos$¢ i dokladno$é w wy-
konaniu sg w zapasach jednakowo wazne, lecz jedno bez drugiego
obejéé si¢ nie moze, zawsze powinny i§¢ w parze, jezeli ma byé
dobry wynik ataku. Tak samo jak powolno$¢ w napadzie nie pa-
ralizuje zupelnie ruchéw przeciwnika, lecz moze i samego ataku-
jacego narazi¢ na pokonanie, tak i niedokladne wykonanie poszcze-



gblnego chwytu nie odnosi zadnego, a cze¢sto wprost przeciwny,
niz zamierzony, skutek.

Oczywiscie odnosi sie to wszystko, o czem wspomnieli$my:
szybkie oryentowanie sie, stanowczoéé, szybkoé¢ i doktadno$¢ w wy-
konaniu — tak dobrze do atakujgcego, jak i do bronigcego sig.

Wazng rzecza przy zapasach jest spokdj i zimna krew a ¢co
za tem idzie: panowanie zupelne nad swymi ruchami. Ten z za-
pasnikéw ma zawsze przewage nad drugim, kto sie nie zapala, nie
gorgezkuje, lecz tak w ataku, jak i w obronie umie zachowaé przy
zupelnej stanowczoéci — spokdj i niczem pod tym wzgledem nie
da si¢ wyprowadzi¢ z réwnowagi. Ma to swoje bardzo dobre strony;
bo kto panuje nad sobg i z zimng krwig walczy, temu latwiej we
wszystkiem sie oryentowaé, ten nie odslania sie bez potrzeby i nie
atakuje lekkomyé$lnie, nie rzuca sie, nie skacze i nie szarpie bez
celu przeciwnika, a wiec sie i mniej meczy, co jest rzecza wielkiej
wagi, a co jest gléwna wada poczatkujacych w zapasach i wogdle
latwo sie zapalajacych w walce. Nadto wazng rzecza jest ostro z-
nos$¢-— co wcale nie wyklucza potrzebnej stanowczo$ci. Nikt nie
zalowal, ze byl w walce ostrozny, lepiej by¢ ostroznym a $miatym
jedynie w chwili, gdy sig nadarz/a sposobno$é¢ do uzycia chwytuy,
niz przesadnie $mialym zawsze, co przeciwnik latwo pozna i potrafi
umiejetnie- dla siebie wyzyska¢, wabigc na pozorng @dstone. Nigdy
nie nalezy takze lekcewazyé przeciwnika dlatego, ze jest stabszy
lub mniej wprawny w zapasach. Walka nietylko zatraca wtedy swe
piekno charakterystyczne, gdy dwéch walczy na seryo starajac sig
nawzajem pokona¢ — lecz koficzy si¢ nieraz smutnie, jak wiele
przyktadéw poucza, dla samego lekcewazgcego. Gdyby w zapasach
rozstrzygata jedynie sita, wtedy moznaby to lekcewazenie przeciw-
nika cho¢ w czeSci staraé¢ sie usprawiedliwi¢; lecz gdy tak nie jest,
gdy wchodzi W rachube takze .zwinno§¢ w ruchach i szybko$é
a dokladno$¢ ataku, snadno moze sie zdarzy¢, ze ten, ktory prze-
wyzszal sila i wprawg lekcewazonego przeciwnika, przy pierwszej
wyzyskanej sposobno$ci zostanie przez tegoz pokonany. '

Réwniez nalezy zgani¢ updr, albo tchérzliwosé, co czgsto
mozna widzie¢ u walczacych. Jezeli przy uzyciu jakiego$ chwytu
napotkalo si¢ na dobrg obrone, paralizujgcg dobre wykonanie
chwytw, ~— natenczas nalezy go porzuci¢ zupelnie, a przej$¢ do
innego odpowiedniejszego. Wszak i przy dobrej obronie moze byé
edstona, ktérg mozna wyzyska¢ i w ten sposdb powali¢ przeciw-
nika, ‘podczas gdy uporczywe dalsze atakowanie przy nalezytej
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obronie, meczy niepotrzebnie i wcale do celu nie prowadzi. Po
nieudalym chwycie powinien nastgpi¢ bezposrednio drugi odpo-
wiedni w danej chwili i przy danej pozycyi, ten sie nie uda, —
trzeci (jezeli tymczasem nie jesteSmy zmuszeni do obrony), po chwy-
cie powinien bezpodrednio nastgpi¢ odchwyt i t. d. — jednem sto-
wem walka powinna nietylko mie¢ na celu pokonanie przeciwnika,
lecz powinna nadto odbywac sie skladnie, bez szarpania niepotrze-
bnego, robi¢ wrazenie przyjemne dla oka swym pieknym, estetycz-
nym wygladem. Tchérzliwo$é, a wigc cofanie sie, ile razy prze-
ciwnik sig zblizy — uciekanie lub uskakiwanie za kazdym ruchem
mogacym oznajmia¢ o checi ataku — niema réwniez zadnego celu.
Kto staje do walki, ten powinien walczy¢, nie uciekaé. Nie zte jest
wprawdzie czasem uskoczenie, zgrabne unikniecie chwytu przez
obrét, zmiane postawy i t. p. — lecz nalezy sie strzedz, by to, co
jest w pewnej chwili dobre, nie stalo sie metods walczenia, nalo-
giem niedobrym, $wiadczacym o braku energii, $miatodci i sta-
nowczosci zapasnika.

Sposob nauczania.

Cwiczacych dzieli si¢ w pary wedlug sily, ciezaru ciala i wzro-
stu. Nauczyciel pokazuje jeden chwyt, objasnia w jaki sposéb pra-
widlowo go sie wykonuje i nakazuje go parami po kolei przeéwi-
cza¢, baczgc pilnie na wszelkie usterki. Jest to rzeczg nie malej
wagi, gdyz tylko przy dobrem, starannem i umiejetnem nauczaniu,
moze si¢ wyéwiczy¢ dobry zapasnik, a z drugiej strony poczatku-
jacy bardzo latwo nabieraja niedobrych nawyczek, od ktérych im
potem trudno si¢ odzwyczai¢. Nalezy zatem pilnie tak dlugo chwyt
jeden przec¢wiczal, cierpliwie pokazywaé i poprawiaé, az sobie ¢éwi-
czacy przyswoi ruch prawidlowy. By ulatwi¢ uczniom pochwycenie
szybkich a skombinowanych ruchéw przy poszczegdlnyeh chwytach
i niejako wpoi¢ w nich poprawne i dokladne ich wykonywanie,
dzieli si¢ kazdy chwyt na pojedyncze momenty, fazy, ktére ucz-
niowie za przykladem nauczyciela w takt przez niego dany prze-
rabiaja. Dopiero gdy w tem nabiorg uczniowie dostatecznej wprawy,
wykonuje si¢ caty chwyt na jeden takt. Przez jedng lekcye nie
nalezy naucza¢ wiecej chwytéw jak dwa, przy dluzej trwajgcej
lekeyi, najwyzej trzy — raczej zwazaé na jako$¢, nie na iloéé, po-
prawne wykonanie powinno sie mie¢ przedewszystkiem na oku.
Przy takiej nauce przeéwicza sie¢ chwyt w jedng i w druga strone,
przyczem przeciwnik nie broni si¢ wecale ani nie uzywa odchwytu,.
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Poniewaz za$ przy Cwiczeniach chodzi nietylko o nauczenie,
lecz takze o zajecie i zainteresowanie ¢éwiczgcych przedmiotem, nie
powinien nauczyciel przerabia¢ najprzéd chwytéw za glowe, potem
za rece, a w koficu za tuldw, lecz na jedne lekcye wybra¢ dwa lub
trzy chwyty rézne zupelnie od siebie i w ten sposéb nauke uroz-
maicaé. Gdy éwiczacy nabyli dostatecznej wprawy w uzywaniu tych
kilku chwytéw, pokazuje im si¢ na nie obrong i odchwyty (te osta-
tnie jedynie wtedy, jezeli sa one chwytami juz przerobionymi), prze-
éwicza sie znowu chwyty pojedynczo lacznie z obrong i odchwy-
tami, @ w koficu nakazuje sie walczyé, przyczem wolno uzywac
tylko chwytéw poznanych. Na nastepna lekcye przetwicza sig znowu
kilka nastepnych chwytéw, postepujac w sposéb wyzej opisany,
a potem uzupelnia si¢ je obrong i odchwytami, bgdZ nowymi, quz’
tymi, ktére si¢ poprzednio opuscito, jezeli naturalnie nalezg juz one
. do chwytéw poznanych. Wtedy nakazuje sie¢ walczy¢ przy uzyciu
~ $wiezo i dawniej poznanych chwytéw. W ten sposéb przechodzi
sie kolejno, pomatu, wszystkie chwyty, obrony na nie i odchwyty
i nastepuje w koficu walka wszystkimi chwytami dozwolonymi.
Nauczyciel powinien zawsze przerywaé¢ walke, gdy tylko ujrzy cos
nieprawidtowego lub nieodpowiedniego i wytlémaczy¢ uczniom, co
zlego zrobili lub jaki chwyt, obrona lub odchwyt bylby w danej
pozycyi odpowiedniejszy od uzytego — jednem stowem przy zapa-
sach nalezy ciggle ale rozumnie popf;wiaé, gdyz moze najlatwiej
w tym dziale éwiczefi mozna sobie przyswoié co$ nieprawidlowego,
co potem eiagle bedzie stabg strona zapa$nika. Oczywiscie winien
nauczyciel zwracaé baczng uwage i na sposéb wykonywania chwy-
téw, na to, o czem wyzej wspominaliémy, a wiec: na szybkos¢ i do-
ktadno$¢ wykonania, a nadto na stanowczo$¢ w ataku.

Przy nauce zapaséw nie nalezy pozwala¢ diuzej walczy¢, jak
przez dwie minuty. Wogéle jednak nalezy nakaza¢ natychmiast za-
przestaé dalszej walki, ilekro¢ spostrzeze si¢ znuzenie u ktérego
z walczacych. Z czasem przychodzi wprawa i wytrzymato$é, z po-
czatku jednakze, po krétkiej chwili zapasy mecza i wyczerpuja,
czego moze Cwiczacy przez mito$¢ wlasng nie chee okaza¢, a co,
nadzwyczaj zdrowiu szkodzi, gdyz jedynie racyonalne ¢wiczenie za-
paséw, jak zreszta wszystkich ¢wiczen fizycznych, moze by¢ z ko-
rzy$cig dla ¢wiczacych.

W celu przedstawienia, w jaki mniej wigcej sposéb nalezy roz-




tozy¢ nauke chwytow na poszczegdlne lekcye — podajemy Jeden
przyklad ponizej *):

. L

4 %

1L

e 1

VL,

VII.

VIII.

reka,

a) Ch. za przegub.; ch. za kark; rzut przez krzyze (za ramig
i kark). :
b) Ch. za kark — rzut przez krzyze; rzut przez krzyze o
przegiecie wstecz.

a) Ch. w pét (z przodu); rzut przez krzyze (za ramie).

b) Ch. w pét (z przodu) -— rzut przez krzyze.

a) Ch. za kark i przegub z pomocg glowy; rzut Pytlasifiskiego.
b) Ch. za przegub — rzut Pytlas.; ch. za kark. i przeg. z pom.
glowy — rzut przez krzyze.

a) Ch. za szyje; rzut przez bark (za jedno ramie).

b) Ch. za szyje — rzut przez krzyze, albo przez bark, albo
Pytlas.; ch. za kark i przeg. z pom. glowy — rzut przez bark;
rzut Pytlas. — ch. za szyje; rzut przez bark — rzut przez
krzyze.

a) Rzut przez krzyze (za ramie¢ i krzyze); rzut przez bark
(za oba ramiona); ch. za kark (na ziemi).

b) Ch. za kark. — ch. za kark z przeg. lub z przerz, albo
rzut Pytlas. albo ch. za biodro.

a) Ch. za kark i ramie; ch. za kark i biodro; ch. za kark
i biodro z przerz.

b) Ch. za kark i rami¢ — ch. za kark z przeg. lub przerz.,
albo ch. za biodro; ch. za kark i biodro — ch. za kark
z przeg. lub przerz. " :

a) Ch. w pét (z tytu); ch. za szyje z dotu; ch. za ramie pod spéd;
b) Rzut przez krzyze — ch. w pét (z tylu); ch. w pét (z tytu) —
rzut przez krzyze.

a) Ch. skrzyzny za kark i z przerz.; ch. za ramie powierzch.
b) Ch. skrzyzny za kark — przeg. wstecz z ch. za barki albo
rzut Pytlas.; ch. za rami¢ powierzch. — rzut przez krzyze.

Jak juz wyzej wspomnieliémy, dozwolone sg chwyty plaska
to znaczy chwyty, przy ktoérych wszystkie palce sa spojone;

chwytéw  widelkowych wolno uzywaé tylko przy ujmowaniu ra-

mion.

Surowo wzbronione jest oczywiScie rozmys$lne uszkadzanie

przeciwnika, bicie, dtawienie i t. p. — nalezy jednakze wystrzegaé
sig, by i przypadkowo nie narazi¢ na szwank zdrowia wspdtwal-

*) a) = chwyty, b) = odchwyty.



czgcego. Jedynie powalenie przeciwnika w ten spdséb, by tenze
dotknat ziemi obiema topatkami ré6wnoczed$nie— stanowi
zwyciestwo. Jezeli zatem jeden z walczacych padnie na ziemig i do-
tknie jej tylko jedng topatka (np. prawg), a po chwili walki padnie
powtdrnie, lecz na drugg (lews) i lezy tylko na tej drugiej topatce,
to jeszcze nie jest pokonany. O tem,:czy ktéry z walczacych zostal
zwyciezony, orzekaja powolani do tego sedziowie (przy nauce nau-
czyciel), ktérzy koniecznie powinni dobrze znaé zapasy i stawacd
w obronie zapa$nika, przeciw ktéremu uzyto chwytu niedozwolo-
nego, lub chwyt dozwolony w spos6éb nieprawidtowy wykonano.
Nalezy zatem pokonanego przeciwnika tak dilugo na ziemi przy-
trzymaé, az sie sedziowie o tem przekonaja i uznaja zwyciestwo.
Jednakowoz i ktérykolwiek z walczacych ma prawo w kazdej
chwili zaprzestaé¢ dalszej walki i uzna¢ si¢ za zwycigzonego i nalezy
wtedy cofnaé sie i na znak poddania sie podnie$¢ reke do gory.
Jezeli za§ ktéry z walezacych czy to zmeczony, czy tez cheac sku-
teczniej sie bronié wobec przewagi przeciwnika, zmienil postawe
stojac na podpdr kleczny, lezenie przodem i t. p. — natenczas na-
lezy walke dalej w tej postawie prowadzi¢; wolno jednakze po
pewnej chwili przez lekkie uderzenie dlonig zniewolié przemwmka
do powstania i prowadzenia walki w postawie stojac.

Czas trwania walki moze by¢ albo z géry oznaczony, albo
tez mozna walke prowadzi¢ bez wzgledu na czas az do rozstrzy-
gniecia. Warunki te powinny by¢ przed walkg ulozone, jak rowniez
i ewentualne pauzy w celu odpoczynku.

Chwyty w postawie stojac, a wiec i walka w tej postawie
jest o wiele tadniejsza niz walka na ziemi. Jezeliby zatem chodzito
o rozstrzygniecie, ktéra para zapa$nikéw najladniej walczy, powinni
sedziowie ten wzglad wzigé pod uwage i przyznal pierwszenstwo
przed innymi tym zapa$nikom, ktdérzy przewaznie walczyli w po-
stawie stojgc.

Jezeli wieksza ilo$¢ zapasnikéw staje do walki w zawody,
natenczas dzieli sie uczestnikéw w pary wedtug sily, cigzaru ciala
lub tez losem. Przy nieparzystej ilodci uczestnikéow jeden wyloso-
wany nie bierze udziatu w pierwszem spotkaniu. ZwycigezcOw z pierw-
szej walki dzieli sie powtdrnie w pary (po dolgczeniu do nich nie
biorgcego poprzednio udziatu) i postepuje sie¢ w ten sposéb tak
dtugo, az pozostanie jedna para walczacych, z ktdrej zwycigzca jest
tem samem ogdlnym zwycigzca.,

Najodpowiedniejszym strojem do zapaséw, bo nadzwyczaj wy-



godnym i niekrgpujgcym ruchéw jest zwykly stréj éwiczebny try-
kotowy. Nie nalezy si¢ przytem paskiem $ciskaé, co wielu éwiczg-
cych robi, a co jest i niehygieniczne i odbiera swobode w ruchach,
Sprzgczka przy pasku powinna byé kryta, by unikngé skaleczenia.
Najlepiej ¢wiczy¢ zapasy na $wiezem powietrzu, na migkkiej mu-
rawie, lub, co moze lepsze, na boisku wystanem dobrze kora de-
bowa; twarda lub zanadto migkka podstawa nie jest dobra, gdyz
z jednej strony przy szybkim, gwaltownym upadku moze zapasnik
si¢ uszkodzi¢, a z drugiej strony wiotka podstawa paralizuje szyb-
kos¢ i zwinno$¢ ruchéw i sprowadza predkie znuzenie. Twarde
boisko zatem, podloga lub piasek nie sg z tych wzgledéw odpo-
wiednie. Jezeli za$ ¢wiczy sig¢ zapasy w zamknietej sali, natenczas
podktada si¢ na wigkszej powierzchni materace, ktére nalezy spigé
razem, by si¢ podczas walki nie rozsuwaly. Lepszy jest jeden wielki
materac do zwijania, wystany drewniakiem, wlosieniem i t. p.; uzy-
wane zwykle materace kokosowe nalezy przykryé, gdyz nieprzy-
kryte bardzo latwo, szczegélniej przy walce na ziemi, obcierajg
skore.

Zapasy mozna ¢wiczyé takze jako éwiczenia wspélne, przy-
czem pojedyncze chwyty wykonuje si¢ w takt, dawany przez nau-
czyciela, nie dopuszczajge jednakze do powalenia wspStéwiczacego.
Ten sposéb éwiczenia zapaséw jak i sama nauka pojedynczych
chwytéw bez walki nadaje si¢ dla mlodszych; starsi moga i wal-
czy¢, w kazdym jednak razie kazdy pragnacy nietylko poznaé za-
pasy, ale i sily swe w nich mierzyé, powinien przedtem zasiegnadé
w tej kwestyi rady lekarskiej.
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Chwyty:

I. w postawie stojac
II. na ziemi
Odchwyty:
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