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Azeby byé dobrym bokse-
rem — nie wystarczy mie¢ sil-
ne i zdrowe piesci. Trzeba
"owniez umie¢ niemi wiadac.

Mor. Baer.

PRZEDMOWA

»Boks rozwija harmonijnie wszystkie migSnie**..
»Boks hartuje cialo i ducha®“.. ,Boks jest sportem
najbardziej rycerskim**... ,Boks jest najlepszym
Srodkiem samoobrony“... Te opinje o boksie slyszy
si¢ ostatnio stale z list dzialaczy sportowych i czyta
niezmiennie na lamach pism sportowych. Wreszcie,
jako wniosek ostateczny, plynacy z tych wszyst-
kich opinij, tak wysoko boks .stawiajacych rozlega
si¢ juz od Kkilku lat po Polsce wezwanie gromkie
iczeSciowo juz w czyn wprowadzone: ,,Kazdy mez-
czyzna powinien umieé si¢ boksowaé!**

Przy wszystkich o$rodkach W. F. powstaja kur-
sy boksu, éwiczace pieSciarzy i instruktorow. Malo
jest dzis klubéw sportowych, ktoreby nie prowadzi-



fy sekcji bokserskiej, a zawody pie$ciarskie groma-
dza tysigczne tlumy widzow. Jak rowny z rownym
rywalizuje dzi§ boks w walce o popularnos¢ w naj-
szerszych warstwach z wszechwtadng doniedawna
pitka nozng. A co to znaczy, wie kazdy, kto zna
potezny rozAvoj pitki noznej w Polsce w ciagu ostat-
nich lat dwudziestu pigciu.

Czy istnieje sportowiec w Polsce, ktoryby wat-
pit o tern, ze z owemi wszystkiemi hastami, wyno-
szacemi boks ponad inne gale¢zie sportu, nie zgadzam
si¢ w zupelnos$ci?... Czy dziesi¢¢ lat najlepszego, mto
dzienczego wieku, jakie boksowi poswiegcitlem, nie
sg dowodem dos$¢ przekonywujacym, ze boks do-
prawdy ukochalem i ze zzylem si¢ z nim, jak zzy¢
si¢ mozna z kazdym ruchem, wnoszgcym migdzy lu-
dzi co$ istotnie warto$ciowego. Czy mato krwi...
z zgruchotanego nosa i z przecigtego luku brwio-
wego przelatem za sprawe boksu?...

Tak jest! Zgadzam si¢ z wszystkiemi przestan-
kami, ktéore prowadza do wniosku gloszacego, ze
kazdy mezczyzna powinien umieé¢ si¢ boksowac.
Niechaj taki bedzie nasz ideal; jak kazdy ideal w zu-
pelnosci nieosiggalny.

Jednym z wysitkow, dazacych do ziszczenia
tego ideatu jest ta skromna praca. Mtody adept
»szlachetnej sztuki“ — jak boks nazywaja Francu-
zi znajdzie w tej broszurce wiele rad, ptynacych
z doswiadczenia wieloletniego, brak ktoérych nie-
jeden bokser przyptacil wieloma gorzkiemi przezy-
ciami i bardzo ci¢zkiem ,frycowem® Ksiagzeczka
jest zwarta, bez teorji i bez przesadnej $cistosci —
zato jest tania. Pozwoli¢ sobie na nig moze kaz-
dy za cen¢ jednego przejazdu tramwajem... Ta ta-
nio§¢ ksiagzeczki pozwoli jej zajrze¢ pod strzechy
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4 zwlaszcza pod powaty domow robotniczych i Jesli
dzigki niej choc¢by nieliczna tylko garstka miodzien-
coéw: robotnikéw, ekspedientéw sklepowych, czy

urzednikow — zakosztuje rozkoszy zaprawy bok-
serskiej i rado$ci dysponowania cialem zdrowem,
sprezystem i mocnem — iuz wtedy dziesig¢ lat mej

pracy na ringach i dziesi¢¢ tygodni pracy nad ta
ksigzeczka — nie bgeda daremne.

Wspomniatem Juz, ze za cel idealny tej ksiaze-
czki uwazaé bede zjednanie dzigki niej jak najszer-
szych warstw do uprawiania boksu. Za cel kon-
kretny, a zarazem najlatwiej osiggalny, za zadanie,
ktore ta ksigzka rozwigzaé powinna bez reszty,
uwazam jednak co innego: chodzi mi o zaznajomie-
nie biernych mito$§nikdéw boksu z samym boksem.
Chciatbym, by kazdy widz walki bokserskiej prze-
czytal t¢ mata pracg i by dzigki niej nabral wigcej
wiadomos$ci o boksie i boksowaniu niz posiada po
dzien dzisiejszy.

Boks jest w Polsce sportem miodym. Nie zna-
ja sie szerokie rzesze polskich mitosnikéw boksu na
boksie, mimo, ze si¢ nim pasjonuja. Nie znajg si¢ —
z malemi wyjatkami — na boksie réwniez ludzie
o nim piszagcy. Knock out nie jest atrakcja najwie-
ksza spotkania migdzynarodowego, jak uwaza wielu
sprawozdawcow. Atrakcja zawodow bokserskich
jest pickna walka, jest spotkanie dwuch ludzi o row-
nych niemal a wysokich kwalifikacjach pigéciar-
skich, o réznych temperamentach i tych samych
mniej wigcej walorach fizycznych. [ wtedy nie
knock-out a zwycigstwo na punkty w szermierce na
pi¢sci, na nerwy i na wole — jest owym momentem,
ktéory winien pasjonowaé tlumy i porywac sprawo-
zdawcow. Prawdziwy znawca boksu zaluje, ze



walka skonczyta si¢ niespodziewanym knock-outem
a nie pragnie gc.

Dat temu wyraz ostatnio P. U. W. F. — ktadac
nacisk w apelu do s¢dzidow na konieczno$¢ niedo-
puszczania do ,morderczych**  knock-outow* gdy
jest znaczna réznica klas miedzy pig¢Sciarzami.

Bezmys$lna wymiang¢ cioséw w zwarciu, trwa-
iaca kilka minut, meczaca obu zawodnikéw do osta-
tecznych granic i konczaca si¢ mocniejszym tylko
masazem migéni tutowia i brzucha, potrafi publicz-
no$¢ oklaskiwaé, az si¢ ,,mury trzgsa** — podczas,
gdy publicznos¢ amerykanska, angielska, francuska,
niemiecka i wloska — wygwizdataby takich ,,bok-
serow“. Nasza publiczno$é nie wie, ze ostroznos$é
jest pierwsza zasada w walce bokserskiej i pomawia
ostroznego boksera o tchdrzostwo, gotowa z dru-
giej strony zawsze zlekcewazy¢ zawodnika ,,odwa-
znego“ ktory pod pierwszym ciosem, na ktory si¢
sam wystawil, idzie na deski... O tych sprawach mo-
znaby wiele pisaé. W dalszym ciagu tej ksiazecz-
ki wrocimy jeszcze do nich.

Reasumuj¢: oddaj¢ t¢ ksigzeczke w regce bok-
seroOw juz czynnych, by mogli skontrolowaé samych
siebie; w regce tych, ktoérzy bokserami pragna zo-
staé i — przedewszystkiem — w rece mitosnikow
wypelniajacych sale spotkan bokserskich, by obok
zamilowania jakiem juz do zawodéw ptona — na-
brali rowniez niezb¢dnej znajomoS$ci rzemiosta pig-
$ciarskiego, znajomos$ci, ktéra owo zamilowanie nie-
watpliwie poglebi i napewno ugruntuje.

Zaczynamy!

Ring wolny!...



nieta, stopa troche skierowana do wewnatrz. Ciezar
ciala spoczywa na obu nogach, prawa na palcach,
nieco zgieta, tuléw podany zlekka wprzéod. Unikaé
nalezy zbyt twardego oparcia w nogach i prze-
chylenia tulowia wtyl, gdyz w ten sposob uniki sta-
ja sie trudne, a ciosy nie dosiegaja. Cialo powinno
jakby sprezynowaé na obu stopach.

Prawa powinna by¢ zgieta i w goérnej czesci
(ramie¢) leze¢ na prawej piersi, w dolnej (przedramie)
— na lewej piersi, sama za§ pie§¢ ochrania serce.
Prawa nalezy dobrze przywrzeé¢ do ciala, a nie trzy-
maé¢ w odleglo$ci naw”et kilku centymetréw, gdyz
wtedy cios, uderzajac zaslaniajace ramie, wzmaga
si¢ przez jego mase i staje si¢ prawie rownie sku-
teczny co i bez tej zaslony. Lewa zgieta jest w lok-
ciu pod katem prostym, przedramie¢ jest w pozycji
niemal poziomej, lekko tylko wzniesione ku goérze.
Piesci powinny by¢ napolotwarte; zaciskanie ich
wywoluje niepotrzebne napiecie, ktorego nalezy
unikad.

Pi¢s¢ winna by¢é w chwili ciosu zaci$nieta
w ten sposob, ze kciuk zagina sie u nasady wskazu-
jacego palca. W ten sposob kciuk jest zabezpieczo-
ny od zwichni¢¢ i nawet zlaman, jakie moga si¢ zda-
rzy¢ przy silnym ciosie, zadanym zreszta niewlas-
ciwa strona dloni. Uderzaé¢ nalezy zawsze kostka-
mi u nasady palcéw, lub w kazdym razie dazyé¢ do
tego, by wladnie ta cze§é¢ napiastka byla strong
uderzajaca.

Postawa zasadnicza, opisana przez nas, osla-
nia najlepiej punkty najbardziej wrazliwe. Punktéow
tych jest cztery: czubek podbrodka, ,,dolek“ zolad-
kowy, serce i skron. Pod wplywem celnego i su-
chego ciosu nastepuje knock out — rodzaj przej$cio-



wego zemdlenia, spowodowanego przewaznie wsku
;ek silnego szoku nerwowego. Podana tutaj pozy-
wa zasadnicza kryje serce i zotgdek catkowicie, zas
dwa pozostate punkty wrazliwe pozwala zastoni¢
przez krotki ruch ramieniem. Postawa podana przez
nas jest prawa. Niektorzy bokserzy — jest ich ma-
to — staja lewa pozycja — a wiec odwrotna. Jest
to jakby pozycja mankuta. Z takim mankutem trud-
no zwykle walczy¢-

CSOSY ZWYKLE | ICH ODBICIA

Ciosy zwykte sa cztery: prosty, zamacnowy,
sierpowy i dolny. Rozpatrujemy je wszystkie przy
postawie zasadniczej prawe;.

Na poczatku uwaga ogodlna: kazdy cios musi po-
chodzi¢ z ciata, a nie z samego ramienia.

LEWY PROSTY zadajemy przez gwattowne
wyprostowanie lewego ramienia, poparte lewym
barkiem i catkowitem wyprostowaniem prawej no-
gi. W ten sposob niemal caty ciezar ciata, przenie-
siony na lewa noge, wspiera cios.

Trzeba pamieta¢ — powtarzamy to jeszcze raz
— ze prosty, jak i inne ciosy zadaje sie nie samemi
migesniami ramienia. Przy prostym wielkg role gra
miesien barkowy. Nie trzeba wiec cofa¢ ramienia
i zaciska¢ bicepsu. W ten sposob ,telegrafuje* sie
niepotrzebnie cios: uprzedza przeciwnika o zamia*
rze zadania mu ciosu.

Lewy prosty mozna réwniez zadawaé ze sko-
ku lub z kroku. W tym celu zwvktym krokiem lub
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skokiem nalezy wysiapi¢ lewa noga naprzéd, dosi;

wiajac prawa noge na odleglo$¢ jak przy postawie
Lewe ramie zaczyna ruch wyprostowujgcy w te,
samej chwili, gdy lewa noga daje krok Ilub skok,
Pi¢$¢ uderza w tej samej chwili, gdy lewa stopa na
nowo dotyka ziemi.

Odbija si¢ lewy prosty podniesionem prawem
ramieniem, ktore kieruje lewe ramie przeciwnika na-
zewnatrz.

Jezeli lewy prosty skierowany jest w tulow -
prawe przedrami¢ przy odbiciu trzeba opuscié.
PRAWY PROSTY zadaje si¢ w ten sam sposob jak
lewy, jednak tutaj, aby cios byl wsparty przez cia-
lo, musi si¢ tuléw obréci¢ w biodrach na lewo —
wprzdéd.

Odbija si¢ ten cios wedlug tych samych zasad
co lewy prosty i rowniez prawem ramieniem. Gdy
cios jest zadany wiecej od $Srodka, nalezy go odbi-
jaé juz lewa reka.

CIOS ZAMACHOWY zadajemy ramieniem nie-
mal zupelnie wyprostowanem i przebiegajacein po-
ziomo. Temu zamachowi towarzyszy znaczny obrot
calego tulowia, na palcach mozliwie tej samej nogi, co
ramie zadajace cios; paznokcie zaciSnietej piesci
skierowane sa nazewnatrz — znoéw poto, by ude-
rzy¢ kostkami palcow u nasady napiestka. Ramieg
zatacza duzy luk, jak przy koszeniu a cios mierzy
w podbroédek, w skron lub w bok. Ramie¢ nie powinno
by¢é¢ wyprostowane calkowicie, gdyz w ten sposéb
mozna latwo wybi¢ sobie staw w lokciu.

Przy ciosie zamachowym (swingu) najwiekszy
nacisk nalezy kla§¢ na to, by ramie, a zwlaszcza tu-
low ,,szedl* wraz z pieScia. Cios, gdy jest celny __
jest bardzo skuteczny. Lecz jego dluga droga ko-



I'sfa sprawia, ze rzadko iest celny i Zze stosunkowo
nietnfdno go uniknaé.

Odhlia sle lewv zamachowy prawem przedra-
mieniem nodnleslonem pionowo, prawy — lewem
przedramieniem. Lepiej jednak zamiast odbicia sto-
sowa¢ uniki.

Swing w tutdw odbita Me tak samo jak prosty:
zadany czy z prawej — z lewej — najlenlei nrrva.

SIFPPOWY: cios rowniez niemal poziomy, fvlko
ziekka idacy zdolu do goérv. przyczem ramie iest
zgiete w tokciu pod katem prostym I przypomina
swym uktadem sierp, lub hak i stad jego nazwa.
(Niektéorzy nazywaja sierpowy ,hakiem" — jednak
ten wyraz jest zywcem wzigty z jezyka niemiec-
kiego). Ramie zadaie cios niemal z tej samej pozy-
cji, w jakiej sie znajduje w postawie zasadniczej.
Dlatego cios ten nie wymaga zadnych przygoto-
wan [ jest najbardziej nieoczekiwany: niema 'fu7aj
»telegrafowania", ani zbytecznej straty czasu — jak
W swingu — przez ustawianie ramienia i ciata do
zamachn. Przv ciosie mie$nie ramienia nie dziata
wcale. Tulow i jego waga. zamach z barki i w bio-
drach daia temu ciosowi jego impet i skutecznos¢.
Obracamy sie na palcach tej samei nogi. co rgka.
ktora uderza. Lokie¢ powinien by¢ zlekka nize? niz
pies¢. Podnosi sie tokie¢ lub opuszcza pies¢ w za-
leznosci od potrzeby: cios w ten sposob staje sic
mniej lub wieeej poziomy. Cios sierpowy jest wie-
ce! skuteczny od zamachowego, jest szybszy, trud-
niej go unikna¢, odbi¢, lub zastoni¢ sie przed nim.

Odbija sie ten cios jak zamachowy, lepiej jednak
stosowaé uniki lub zastony.

Cios dolny (uppercut) iest wtasciwie sierpo-
wym, zadanym zdolu w gore, niemal pionowo. Za-
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daje go si¢ przez wysilek barku i tulowia w biodrach
i przez rozprostowanie obu nég i wspiecie sie na
palcach, jakby do tego ciosu chcialo sie dodaé caly
ciezar ciala przez podskok.

Cialo lekko sie obraca, podobnie jak przy sier-
powym. Ten cios mierzy sie w podbrédek lub
w zoladek. Jest on bardzo skuteczny. Czesto po-
przedza go jakby mlynek od gory. Ale tutaj trzeba
duzej szybkoSci, by ten ruch nie byl znéw zapowie-
dzia, nie byl ,telegrafowaniem' samego ciosu.

Nasi bokserzy najmniej posiedli ten cios i sto-
suja go rzadko i nieumiejetnie. Po wyjsciu z zwar-
cia jest najlepsza pozycja do zadania go w podbro-
dek, to tez pomiedzy bokserami zawodowymi i naj-
wyzszej klasy — stawka w zwarciu jest wlasnie
ten cios. Nasi bokserzy powinni stanowczo wiecej
go stosowac.

Na zakonczenie kilka sléw w sprawie samej na-
zwy lego ciosu. W polskiem slownictwie bokser-
skiem nosi on potocznie miano — calkiem nieslusz-
nie — podbrédkowego. Podbrodkowym jest kaz-
dy cios: prosty, zamachowy lub sierpowy, jesli jest
wymierzony w najczestszy cel kazdej walki —
w podbrédek. Cios, ktéory my nazywamy ,,dolnym"
— jak wspominaliimy — moze by¢ zadany rowniez
w zoladek i rzadko w serce. A wiec jakze? ,,Pod-
brédkowy" w zoladek?.. Wreszcie nazwa angiel-
ska, zachowana w jezyku bokserskim francuskim
i niemieckim brzmi ,uppercut", co w doslownem
thhmaczeniu znaczy: cios dolny. Czyzby wyraz ,,dol-
ny" byl niepolski i czy nalezy go zastepowaé przez
nieodpowiedni zupelnie i nieodpowiadajacy istocie
rzeczy wyraz ,podbrodkowy"?...



Odbi¢ ciosu dolnego prawie niepodobna. Mo*
zna si¢ przed nim zastonié, albo najlepiej ujs¢ przed
nim uskokiem, lub odskokiem.

UNIKI, ZASLONY, ODSKOKI I USKOKI

WspominaliSmy juz, ze w wielu wypadkach le-
piej zamiast cios odbi¢ — zastoni¢ sie przed nim, lub
wykona¢ unik. Bowiem przy odbijaniu rami¢ od-
bijajace nie moze zada¢ ciosu, podczas gdy przy
unikach, wykonywamy jedynie lekki obrot lub ruch
glowa, dysponujac przytem obiema rgkami.

UNIKI gltowa mozna wykonywaé wbok, wdoét
i wtyl. Ruchy te sg tak dalece naturalne, ze nie
trzeba ich chyba wcare wyktadaé¢. Nalezy przy nich
nie czyni¢ zbyt wielkich gestow. Nie wolno zresz-
ta przy uniku wdoét schylaé si¢ nizej niz do pasa
przeciwnika. Zasadniczo nalezy usuwac si¢ o tyle,
by cios przeszedt o centymetr nad glowa lub koto
podbréodka. To wystarczy. Przeciwnik, zw taszcza
po swingu, po ktérym unik jest najbardziej wskaza-
ny — ,nadziewa** si¢ latwo na nasz cios z kontry.
Aby jednak modc po uniku zadaw ac¢ ciosy — nie wol-
no, by unik wytracit nas zbyt z rownowagi: dlatego
— powtarzamy to jeszcze raz — unik nie powinien
by¢ zbyt szeroki.

Przy kazdym uniku trzeba zastania¢ si¢ z dru-
giej strony. Przeciwnik moze bowiem zadaé cios
podwojny: prawa - lewa (o tych ciosach bedzie
mowa pozniej) 1 wtedy sam unik ,nadzieje** unika-
jacego na drugi cios z drugiej rgki . Takie ciosy sa
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niebezpieczne: impet ramienia zadajacego cios po-
wicksza jeszcze jego ,,odbiorca** swym ruchem glo-
wy przy uniku.

ZASLONA, albo krycie jest jedna z najwazniej-
szych umiejetnosci bokserskich. O zastonie nie wol-
no zapominaé¢ nigdy, nawet w chwilach zdecydowa-
nego ataku i znacznej przewagi nad przeciwnikiem
i w momentach, gdy publicznos$¢ i ,,znawcy** radza
,bi¢ na catego*. Bokser bedacy w najwiekszych
opalach potraii zawsze zdoby¢ si¢ na cios rozpa-
czy, ktory, trafiwszy nieostonieta szczgke — moze
roztozy¢ na deskach do dziesieciu przeciwnika ma-
jacego od pierwszej rundy zwycigstwo ,,w kieszeni**.
Niektoérzy nazywajg te ciosy szcz¢Sliwemi: ,,lucky
strike**, jak nazywaja je Amerykanie. Zasadniczo
sa to jednak ciosy raczej nieszczg¢sliwe: to ,,muro-
wany®“ zwyciezca mial nieszczeScie odstoni¢ sig
i wskutek tego zostal pokonany.

Nalezy si¢ zastania¢ o ile moznosci wewngtrzna
strong rekawicy, dbajac zawsze o to, by byla on?
przywarta do miejsca, ktore ma by¢ ostonicte. —
W ten sposob cz¢§¢ zewnetrzna, wysScietana, rgka-
wicy stanowi jakby protektor od cioséw. Zastona
staje si¢ BLOKOWANIEM, jesli zastaniamy si¢
w znacznej odlegtosci od miejsca, ktore ma by¢ osto-
nicte. Cios zostaje wtedy jakby zablokowany, za-
trzymany w polowie nieraz swej drogi. Kto trzyma
rekawice nie do$¢ blisko, lub niedo$¢ doleko od swej
szczgki, serca lub zoladka — ten popelnia blad: cios
przyjdzie, trafi w r¢kawice 1 wlasna pigs¢ trafi
w miejsce rzekomo zastonigte — wraz z pig$cia prze-
ciwnika. Takie ciosy sa cigzkie i do przyjemnych
nie nalezg.



Podobnie jak zastona, tak i GRA NOG bynaj-
mniej nie jest sprawa tylko defenzywy. Trzeba znac
doskonale caly repertuar skokow, uskokéw i kro-
koéw w bok nietylko poto, by cioséw unika¢, lecz
by je zadawaé. Bowiem przez gre nog nietylko de-
zorientujemy przeciwnika, ktéry nie wie w jakim
kierunku zadawaé¢ ma ciosy, lecz pozbawiamy go
moznos$ci oceny, skad cios przyjdzie. Deienzywne
sag przewaznie dwa uskoki: krok w bok (sidestep)
i krok w tyt. Oczywista, ze kazdy z tych krokéw
moze by¢ mniej lub wiecej skokiem.

KROK W BOK wykonywamy przewaznie w pra-
wo, obracajac si¢ rowniez w prawo. Cios przeciw-
nika przechodzi wtedy nad lewym barkiem. Przy
szybkim obrocie na palcach lewej nogi — zadajemy
bezposrednio po tym kroku prawy prosty, lub pra-
wy zamachowy, ktory zastaje przeciwnika nieosto-
nigtego i niezdolnego (wobec pochylenia i wytrace-
nia jego ciala z rbwnowagi po ciosie) do wykonania
uniku.

Krok w bok stosujemy rowniez, jednak mniej
obracajac si¢ calym tulowiem, przy omijaniu rogéw
ringu. Po tym kroku mamy zwykle przeciwnika
obréconego do nas tylem, prawie lezacego w sznu-
rach.

Niektorzy bokserzy stosujg rowniez przesuwa-
nie si¢ na obu nogach rownoczes$nie. Przy pewnej
wprawie mozna i ten rodzaj uskokow, w ktorych
obie nogi sa jakby ze soba zlaczone i stopy stale
zachowuja jedna odlegto$¢ — stosowaé z powodze-
niem.

Gra n6g — to wazny atut wtasnie ,,w rekach"
kazdego pigsciarza. Ale nie wolno z tego $rodka,
wiodacego do zwyciestwa, lub do zaszczytnej poraz-
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ki — czyni¢ celu. Malo to jest bokserow, ktorzy
przez cata walke¢ tancza koto swego przeciwnika tak
pochlonigci temi popisami tanecznemi, ze o pig¢§ciach
zupelnie zapominata?... Trudno o bardziej niemite
zjawisko na ringu jak taki tanczacy, przewaznie po-
zujacy bokser, ktory najczedciej przegrywa spotka-
nia tylko dlatego, ze nie mial kiedy zadaé ciosu.

Cios, zadany za cios przeciwnika — nazywamy
KONTRA. Jest to bezposredni kontr-atak na atak
przeciwnika. Taka kontra jest kazdy sierpowy lub
prosty, zadany po uniku od swingu, taka kontra jest
roOwniez prosty, skierowany w szczeke przeciwni-
ka po iego prostym ipo naszym kroku w bok. W ten
sposOb, przez trzy ostatnie rundy swej pamigtnej
walki o mistrzostwo §wiata z Dempseyem bronit si¢
mistrz Carpentier i taka kontra z kroku w bok za-
dat mu cios w szczgke ktory, gdyby padt o milimetr
nizej, zakoficzytby ten pamigtny mecz zwycigstwem
Francuza.

Kontr¢ prawym lub lewym prostym, o charak-
terze defenzywnym, nastepujaca w momencie ataku
przeciwnika, nazywamy STOPEM. (Wyraz niezre-
czny. ale ,stopowac**, czyli zadawaé stopy — juz
brzmi lepiej i ten wyraz jest czg¢sciej uzywany niz
»stop").

Dajmy na to, ze przeciwnik zadaje nam lewy
prosty w twarz. Stopujemy ten cios rownocze$nie
z ciosem przeciwnika réwniez lewym prostym
w twarz lub w tulow. Rownocze$nie unikamy
w prawo. Mozna réwniez stopowaé¢ w takim wy-
padku prawym prostym, ale unik nalezy wykonac
glowa na lewo i zastoni¢ si¢ lewem ramieniem od
prawej, ktéra moze ,przyjs¢** bezposrednio ze stro-
ny przeciwnika zaraz po pierwszym ciosie.
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Ciosy zamachowe i sierpowe rowniez najlepiej
stopowaé iewemi prostemi. Prosty jest tu skutecz-
niejszy, gdyz ma do przebycia droge¢ krotsza niz
swing i niz sierp przeciwnika. Unika si¢, odbija lub
zastania od stopow tak samo jak od zwyktych pro-
stych.

Cios t. zw. ,KRZYZOWY" jest tylko odmiana
stopu: zamiast prostego, odpowiada si¢ sierpowym
i nie z tej samej re¢ki co idzie cios przeciwnika. - -
Woéwczas ramiona obu zawodnikéw krzyzuja sig
i stad nazwa tego ciosu. Dajmy na to, ze przeciw-
nik zadaje nam lewy prosty w twarz. Unikamy gto-
wa na lewo i w tej samej chwili zadajemy prawy
sierpowy w podbrodek. Ramiona skrzyzujg sig,
przyczem dzigki naszemu unikowi przeciwnik nas
nie dosiggnie. Przy tym ciosie, jak przy wszystkich
kontrach, przeciwnik ,,nadziewa si¢" na nasz sto-
ping. Tak samo rzecz dzieje si¢ przy ataku z prawej.

Unika si¢ ciosu krzyzowego zwyklym sposo-
bem, jednocze$nie unoszac rami¢, by odbi¢ ramig
przeciwnika.

Jest wiele innych cioséw — najrozmaitszych.
Podane przez nas powyzej sa ciosami klasycznemi.
Niejeden bokser, w zaleznos$ci od swych mozliwo-
sci, modyfikuje sposdéb zadawania tych klasycz-
nych ciosé6w. Nie brak tutaj i ztych nawykow, kto-
re nalezy wykorzeni¢. Na szczegdlng uwage zastu-
guje stynna prawa polskiego reprezentacyjnego za-
wodnika wagi potsredniej — Garncarka. Jest to
cios wadliwy pod kazdym wzgledem. Jego autor
najpierw kuca, dotykajac pig¢scig podtogi ringu, jak-
by siggal po kij, potem — dostownie wygrazajac si¢
swa piescig — unosi si¢ wcale nie predko i wreszcie
dopiero nagltym skokiem i wielkim rozmachem z go-
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ry na dot, spada wraz z pig¢sciag na glowe przeciwni-
ka. Cios jest b. silny, ale rownie bardzo niecelny.
Gdyby Garncarek kazal otrabi¢ na wszystkich ro-
gach, ze za chwil¢ zamierza zada¢ swoj morderczy
prawy, nie zareklamowalby go lepiej, niz przez swe
kucanie, podnoszenie si¢ i t. p. ,telegrafowanied —
Garncarek sam wie dobrze o tern, ze tylko ten je-
den cios jest u niego tak silny. Nasladowanie tego
ciosu, co czynia niektdrzy zawodnicy, zazdroszcza-
cy stawy Garncarkowi, jako ,,nokaucisciet — jest
wrecz zgubne.

FINTY

Nalezy jeszcze wspomnie¢ o FINTACH, 1 one
oddaja powazne ushugi w toku walki.

Finta polega na udawaniu ciosu, na markowa-
niu zamiaru jego zadania, aby w ten sposéb zmylié
przeciwnika, sktoni¢ go do odruchu, odbijajacego
rzekomy cios, lub do kontry, w rezultacie czego
przeciwnik odstoni si¢ w miejscu na jakiem nam za-
lezy i umozliwi zadanie mu odpowiedniego ciosu.

Trzeba stosowaé finty, ale trzeba nie daé si¢
na nie bra¢. Zasadg powinno by¢ tutaj nie reago-
wanie na finty wogoble. Oczy nalezy zamykacd
w ostatniej chwili i to wtedy tylko, gdy rckawica
przeciwnika moze trafi¢ w oko. Pozatem trzeba
uwazaé na cios w ,,drodze4 by moc odroznié¢ cios
od finty. Uniki, odbicia i t. d. nalezy stosowaé row-
niez w ostatniej chwili, nigdy za wczes$nie. Dlatego
wlasnie boks wymaga tak wielkiej szybkosci, dlar
tego szybko$¢ znaczy w boksie wigcej niz sita.



CIOSY ZLOZONE

Bardzo czesto, juz przez pieSciarzy zaawanso-
wanych, stosowane sa ciosy zlozone: podwdjne, lub
potréjne.

Oto kilka typowych cioséw podwodjnych, lub
jak sie je w miedzynarodowej gwarze bokserskiej
nazywa ,,dubletow*:

Lewy sierp — prawy sierp — w szczeke

Lewy prosty w twarz — prawy sierpowy
w szczeke.

Lewy prosty w twarz — prawy dolny w pod-
brédek.

Prawy dolny w podbrédek — lewy sierpowy
w szczeke.

Prawy dolny — lewy dolny w podbrédek.

Dub3ety musza by¢ wykonane z szybkoS$cia
blyskawiczng. Dlatego nie mozna w nich stosowaé
zamachowych, gdyz kazdy zamachowy wytraca
nas z réwnowagi i nim si¢ ja znéw osiagnie, prze-
chodzi za wiele czasu.

Oto ciosy potréjne:

Lewy sierpowy, prawy sierpowy, lewy sierpo-
wy w szczeke.

Lewy prosty w twarz, dolny w Zoladek, iewy
sierpowy w podbrddek.

Bardzo skuteczny jest typowy cios zwany ,raz-
dwa“: iewy prosty w twarz plus prawy sierpowy
w podbrodek. Nalezy pilnie trenowaé ten cics
podwojny, gdyz mozna nim osiagna¢ powazne suk-
cesy. Szybkos$¢ jest jednak tutaj walorem najwaz-
niejszym. Istnieja jeszcze ciosy zadawane przy
zmianie pozycji: z prawej na lewa. W salach tre-
ningowych mozna sobie ukladaé tego rodzaju kom-



pozycje i trenowac si¢ w ich wykonaniu. Tna na-
szych ringach wida¢ bokseré6w, zmieniajacych po-
zycje. Jak zawsze, nie nalezy popisywacé si¢ temi
sztuczkami, bo moga si¢ one skonczy¢ bardzo opta-
kanie. Jednak im ktory bokser posiada ich w swym
repertuarze wigcej — tern lepiej dla niego, musi —
oczywista — mie¢ dos¢ ,,glowy®, by odpowiednio je
stosowac.

Do uprawiania boksu trzeba duzej wrodzonej
inteligencji. Nalezy si¢ boksowa¢ w réwnej mierze
glowa, co pigScig. Mysle¢ jednak trzeba jeszcze
predzej niz walczy¢.

Bokser stajacy do walki, powinien nietylko by¢
wyspany, wypoczety i czué¢ si¢ zdrow nawskros,
lecz droga odpowiedniej zaprawy, musi czu¢ si¢ cat-
kowicie przygotowany fizycznie do walki. Cialo
boksera, jak strzala na naciagnigtej cigciwie tuku —
winno by¢ w gotowosci do wysitku nagtego i szyb-
kiego.

SZYBKOSC PRZEDEWSZYSTKIEM

WspominaliSmy juz, ze szybko$§¢ znaczy w bok-
sie o wiele wiecej, niz sita. Jest to zupelnie jasne.
Przyktadem na potwierdzenie tego bedzie kazda
z sytuacyj, jakie podaliSmy przy wykladzie o kon-
trach, o ciosach ztozonych it. d.

Kto pierwszy — ten lepszy. Kto szybszy — te-
go cios ,siedzi®.

Dotyczy to moze w jeszcze wigkszej mierze sa-
mych ciosé6w. Nie wdajac si¢ w zupelnie proste zre-
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szta rozwazania teoretyczne, powiemy tyle tylko;
impet, czyli sita Zzywa ciosu jest zalezna wprost od
potowy masy, cios zadajacej, i od kwadratu szyb-
kosci, z jaka ta masa cios zadaje. Jezeli zatem nasze
ramig, zadajac sierpowy, czyni dajmy na to 15 me-
trow na sekundg, to impet, z jakim piges¢ uderzy, po-
wstanie przez pomnozenie tych 15 jednostek w kwa-
dracie przez potowe¢ masy tej czg$ci naszego ciala,
ktéora w danym ciosie bierze udziat. Przy 15 jed-
nostkach na sekund¢ mnozy si¢ potowg¢ masy przez
225, ale jesli bokserowi uda si¢ podwyzszyé szyb-
kos$¢ swego ramienia, zadajacego cios, tylko o jeden
metr na sekunde, co nie jest wiele — woéwczas juz
mnozymy t¢ sama potowe¢ masy nie przez 15w kwa-
dracie, czyli 225, a przez szesnascie w kwadracie,
a wigc przez 256. Zatem, dzigki powigkszeniu szyb-
kosci o jeden metr, zyskujemy na sile uderzenia az
31 jednostek! Dlatego wlasnie nieraz bokser na
oko chuchro — nokautuje dryblasow o wiele od sie-
bie silniejszych.

Do szybkiej pracy trzeba migéni dtugich i sto-
sunkowo cienkich. Stynny Rigoulot — najsilniej-
szy cztowiek $§wiata — prébowal zostaé¢ bokserem.
Ale jego migsnie ramion i barkowe zwarte, grube
i ciezkie nie pozwalaty mu na zadawanie ciosow do-
statecznie szybkich. Ten istotnie najsilniejszy czlo-
wiek $wiata miatl cios mniej skuteczny od przeciet-
nego dobrze wyszkolonego boksera wagi S$redniej
chociazby. Carnera ma do dzi§ cios staby, cho¢ jest
— wielki, gdyz byt ,sitaczem*4 dawniej. Podobnie
jest z mig$niami nég i plecoOw. Tylko jedne migs$nie
brzucha moga by¢ nieco grubsze, by stworzy¢ nie-
co twardszy pancerz od cioséOw. Dlatego wszyst-
kie ¢éwiczenia przysztego boksera polega¢ beda na
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Kazdy adept boksu pozna niew gtpli-
wie inne ¢wiczenia rozwijajace te same mies$nie, co
i ¢éwiczenia podane przez nas. Jednak i te cztery
wystarcza, by po kilku tygodniach ich gorliwego
uprawiania, na brzuchu powstal pancerz mie$ni,
a szereg malych mie$ni zagral na plecach.

Bokser walczy¢ musi z tluszczem, musi stale
dba¢ o to, by nie przekracza¢ wagi swej kategorji
i by utrzymywa¢é sie w jej gérnej granicy.

Traci si¢ tluszcz przez pocenie. O ile pocenie
gwaltowne, w lazni, powoduje ogoélne zmeczenie
i moze by¢ stosowane tylko w wypadkach ostatecz-
nych, o tyle pocenie wywolane przez biegi, przez
trening — nigdy uszczerbku na zdrowiu nie przy-
niesie. \

Pocié¢ sie najlepiej podczas biegéow i spaceréw
codziennych. Biegi niepredkie, 3 — 5 kilometrowe
przerywane Kkrétkiemi marszami, skokami i sprin-
tami, przyczynia si¢ do podniesienia ogdélnego samo-
poczucia, powigkszaja objetos¢ klatki piersiowej —
dodajac ,,powietrza** w walce.

Bokserzy-amatorzy tylko z trudem znajda czas
na te t. zw. z angielska ,footingi**, t. j. biegi i space-
ry ua otwartem powietrzu. Sa one jednak przynaj-
mniej przed w”"azniejszem spotkaniem niemal ko-
nieczne. A zreszta wystarczy wstaé o godzine
wczesSniej niz wymaga tego zajecie, by czas na
»footing** sie¢ znalazl. Traci si¢ na wadze réwniez
przy skakance. Skakaé przez skakanke nalezy
zawsze jedna noga, wprowadzajac pewna rozmai-
tos¢ w te éwiczenia. Tutaj mozna si¢ wykazaé
sw'eini zdolnoSciami tanecznemi. Nie brak bokse-
row, ktorzy przy tych ¢éwiczeniach popisuja sie¢ fi-
gurami prawdziwie baletowemi. Skakanka wyrabia
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tire nog i1 nadaje lekkos$ci i sprezystosci catemu
ciatu.

Do zaprawy boksera =zaliczy¢ jeszcze nalezy
f. zw. walke¢ z cieniem. Czyni sie przy tern ¢wi-
czeniu wszystkie ruchy, jakby sie miato przed soba
przeciwnika, porusza sie ciggle, czynigc skoki, kro-
ki w bok i zadajac ciosy.

Dalej trening bokserski przewiduje walki tre-
ningowe zwane z angielska ,sparring", prowadzone
przez kilka rund iuz do$¢ ostro, i wreszcie juz not-
zabawe¢ 1 pot ¢wiczenie: pitke medyczna, t. 1 cigz-
ka pitke, ktora kilka oséb przerzuca do siebie na-
wzajem.

Dzien zaczyna dbaiacy o swa forme bokser
footingiem ,

Wieczorem, po pracy zawodowe! trenuje okoto
godziny w nastgpujacym porzadku: skakanka 1 pit-
ka medyczna, walka z cieniem, worek z piaskiem
i pitka gruszkowa, sparring, ¢wiczenia gimnastycz-
ne, prysznic ciepta woda. masaz i wazenie. Pomig-
dzy iednem i drugiem ¢éwiczeniem wdychamy gle-
boko. podnoszac ramiona i stajaé na palce.

Zimna krew w watce, wola zwycigstwa i nie
lekcewazenie przeciwnika, przy wlasciwem roz-
lozeniu sil, powinny odpowiednio przygotowanemu
bokserowi zapewni¢ sukcesy. O samej taktyce wal-
ki — tomy moznaby pisa¢. Poznaé przeciwnika i
nie da¢ sie pozna¢ — to chyba elementarna zasada,
majaea zastosowanie w kazdej walce.
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