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PREFACE.

Le livre que nous offrons au public et pour lequel
nous sollicitons toute sa bienveillance , a principale-
ment pour but d’inspirer le gout d'un art qui, nous
'avouons, a besoin de réhabilitation, relégué qu’il
est dans une certaine classe de la société.

Nous voulons parler de l'exercice de la lutte. On
tient peu de compte, en général , de son importance,
de son utilité, des services qu’il a déja rendus , de
ceux qu’il est appelé &4 rendre encore. On ignore enfin
tout ce qui devrait le recommander a la considéra-
tion publique ; aussi peu de personnes aujourd’hui
s'adonnent-elles & cet art, sur 'histoire duquel nous
demandons la permission de dire quelques mots.

La Intte, I'un des plus illustres exercices palestri-
ques des anciens, a du exister dés les premiers ages
du monde. Il est malheureusement probable , pour
ne pas dire vrai, qu'aussitot qu’il y a eu deux hom-
mes sur la terre, I'antagonisme a pris naissance ;
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- donc la lutte corpsa corps a dii de beaucoup précéder

I'invention et I'usage des armes. — Bien plus tard les
Grecs et les Romains, les Grees surtout, la tinrent
singuli¢rement en honneur , ainsi que nous I'appren-
nent les écrivains les plus célébres de ces nations ,
lesquels donnent 2 ce sujet les renseignements les
plus étendus.

Pollux et Hésychius nous font connaitre en quoi
consistait la lutte a cette époque , alors qu’elle parais-
sait avoir atteint son apogée.

D’aprés ces anciens auteurs, dans cet exercice ou
deux hommes corps a corps cherchent & se renver-
ser, la force, adresse et la ruse étaient en jeu. Il
s'agissait de s’empoigner réciproquement, de se
porter en avant, de se retirer, de se pousser en se
donnant des contorsions, de s’enirelacer les mem-
bres, de se prendre par la nuque, jusqu’a ce qu'enfin
I'un des adversaires fut renversé dans la poussiére.

Les auteurs que nous venons de citer nous don-
nent encore des détails intéressants sur la maniére
dont on préparait les athlétes au combat. On endui-
sait leurs corps d'une certaine substance huileuse
apres les avoir frictionnés fortement ; un mois avant
le combat, ils s’'imposaient un régime austére, se
privaient de liqueurs fortes et s’abstenaient du com-

merce des femmes. Il n’empéche toutefois qu'ils
n'aient ¢ calomniés de leur teinps par quelques au-
teurs, et notamment par Plaute, qui dit quelque
part dans ses vers : « Mener joyeuse vie comme un

s I e
athléte, » et cela parce fu’un seul d’entre eux était
cité pour sa voracité.

Mais a coté du perfide témoignage de cet auteur
comique , on peut opposer 'opinion d’Horace , celle
d’'Epictéte, celle méme de saint Paul, qui vante
l'austérité de leurs meeurs.

1l est vrai qu’a I'époque dont nous parluns, la lutte
n’était plus, comme a son origine, un exercice sim-
ple et grossier pour lequel la force seule était néces-
saire , et qui n’avait d’autre mission que de préparer
la jeunesse aux travaux ei aux fatigues de la guerre.
La lutte ¢tait devenue un art véritable avec sa théo-
rie, ses principes et ses raffinements ; un art doat les
adeptes étaient célébrés par les plus grands poétes.

L’initiative de ce perfectionnement, au dire de
Pausanias, est due a Thésée, qui le premier intro-
duisit 'adresse dans la lutte. A compter de ce mo-
ment , qui appartenait encore aux temps heroiques ,
les progreés furent rapides et la lutte fut priss en
grande estime chez les Grecs , qui voulurent la re-
trouver dans leurs jeux sacrés et dans leurs specta-
cles favoris.

A ce sujet, il est curieux de lire les descriptions de
ces combals, et des ovations triomphales dont les
vainqueurs étaient honorés. A leur retour, on les
recevait dans la ville, non par la porte , mais par une
bréche pratiquée dans le mur pour la circonstance.

Leurs noms étaient inscrits dans les archives et sur
les monuments publics ; parfois on leur dressait des
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statues, et on allait méme jusqu’a leur accorder le
culte de la divinité.

Homére , dans son langage sublime, nous donne
le récit de célébres combats de iutteurs. C'est ainsi
qu’il nous représente dans son [iiade les fils de
Laérte et de Télamon s'élancant dans Paréne, s'em-
brassant de leurs mains vigoureuses et faisant, qu'on
nous permette la dureté de 'expression,craquer leurs
os sous l'effort de leurs bras. Nous voyons Ajax sou-
lever Ulysse qui, se redressani avec une agilité re-
marquable, vient frapper son adversaire au jarret,
lui fait plier le genou, le renverse et tombe sur lui.
On trouve encore dans Homére la description des
combats d’Hercule et de Thésée contre Antée et
Cercyon, et bien d’autres encore.

Parmi les athlétes couronnés aux jeux de la Greee,
I’histoire en a immortalisé un grand nombre , parmi
lesquels sont en premiére ligne Chilon, Polyda-
mas, Théagéne qui avait remporté quatorze cents
couronnes, et enfin le fameux Milon de Crotone ,
cet athlete doué d'une si prodigieuse force qu’il
portait sa propre statue sur son dos.

Cependant cet homme invincible trouva a la fin
son maitre dans un simple berger nommé Titorme ,
qui, sil'on en croit Elien, lui montra la supériorité
que pouvait donner dans ce genre de combat beau-
coup de souplesse et de dextérité jointe a une force
médiocre.

De nos jours, le triomphe de Titorme ne surpren-

e

drait personne, tant la lutte a acquis de perfection.
On a introduit dans cet exercice une combinaison de
mouvements, des principes certains qui en font ,
pour ainsi dire, une science. C'est a cette science
que nous allons essayer d'initier nos lecteurs, dans la
méthode claire et suceincte que nous mettons entre
leurs mains.

Nous espérons avoir fait un livre utile a plus d'un
point de vue ; et, laissant de coté la gloire des héros
d’Homeére , dont nous n’avons parlé que pour relever
la dignité de I'art que nous professons, et en prouver
la noblesse et 'antiquité, reportons notre pensée sur
nos braves soldats. Disons que la lutte, comme tout
exercice gymnastique, en développant la souplesse
et la force de leurs membres, vient souvent en aide
3 leur admirable courage. Pour prouver l'utilité de
la luite, nous avons assez de notre propre gloire sans
aller fouiller dans la cendre des héros morts depuis
des milliers d’années.

Mais il est encore d’autres considérations u’on
peut faire valoir en faveur de la lutte ; sous le rap-
port de I'hygiene, par exemple, la lutte ne peut-elle
rendre d’énormes services ? Qui pourrait nier qu’elle
soit admirablement propre a développer dans I'or-
ganisme du corps toutes les forces vitales dont il ne
porte quelquefois que le germe ? Et donner la force
et la santé au corps, n’est-ce pas rendre 'ame libre
et forte en la dégageant de la préoccupation et des
entraves de la souffrance ? A Dieu ne plaise que nous
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voulions ici exalter la matiére aux dépens de I'esprit ;
mais nous disons qu’en général I'ame , quelque belle
qu'elle soit, ne peut produire de grandes et bonnes
chioses si elle habite un corps fréle, souffretenx ou
plein d'infirmités.

Croyez bien que les chefs-d’ceuvre de notre langue,
par exemple, n’ont pas été écrits sous Iinspiration
de la souffrance physique. Nous osons affirmer que
les glorieux membres de notre Institut jouissent ,
pour la plupart, d'une santé florissante.

Iy en a peu que nous sachions qui, 4 leur lit de
mort , aient écrit antre chose que leur testament, et
encore.....

Les observations qui précédent peuvent s’appli-
quer aussi 4 la boxe francaise, exercice trés-répandu
dans notre pays et dont je m’occuperai dans ce livre
a la suite de la lutte. Cet exercice offre pour I'éduca-
tion du corps des avantages inconiestables, et nous
ne devons pas laisser 4nos voisins d’outre-Manche le
privilége d’apprécier seuls les bons résultats que la
boxe produit sur tout 'organisme. En effet, considé-
rez attentivement le boxeur, il se présente & vous
avec des membres volumineux, des muscles durs ,
saillants , élastiques. Son abdomen est peu apparent,
tandis que le thorax se trouve fortement bombé.

Disons enfin, pour nous résumer, qu'on puise dans
les exercices qui nous occupent ( la luite et 1a boxe )
un grand développement de force et de souplesse,
lesquels, utiles en tout temps, sont du plus grand

R | [—
seeours dans des circonstances difficiles ou peril-
leuses. | _

Nous engageons donc nos lecteurs a lire avec at-
tention la méthode que nous leur offrons, & metire
en pratique les régles que nous avons tracées , en un
mot & faire connaissance avec les exercices de la
lutte et de la boxe. Et si, comme nous I'espérons,

ils en tirent quelque profit, notre livre aura atteint -

le but que nous nous sommes propose.

Il ne nous reste maintenant qu’a réclamer I'indul-
gence du lecteur pour le style de notre ouvrage.
Fussions-nous été un écrivain de mérite, et nous
sommes loin de 1'éire, nous n’eussions pu mettre
notre talent a profit dans une matiére ou les mé-
mes idées se reproduisant souvent, les répétitions
soht difficiles a éviter, et ol enfin les expressions
élégantes et choisies sont aussi impossibles que dans
une démonstration géométrique.
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PREMIER EXERCICE.

Entrevue et reconnaissance.

Aprés s'étre déshabiilés on pluldt aprés avoir fait leur

toilette qui ne consiste que dans un simple calecon , les
lutteurs venant en présence, doivent s’aborder sans s’adres-
ser la parole : ils se saluent réciproquement en inclinant
gracieusement la téte, se pressenl fraternellement la main,
temoignent enfin par leur attitude et par leurs prévenances
mutuelles qu’ils se proposent, dans leur rencontre , d’agir
sans la moindre intention de se faire du mal.
_ Resister énergiquement aux efforls d’'un adversaire, sa-
voir, avec agilite, se deégager de ses étreinles et le renver-
ser adroitement A terre, voila ia seule ambition qui doil les
animer, la seule gloire qu'ils deivent avoir en vue.

Ces observalions regardent plus spécialement les lutieurs
de prefession, ¢'est-a-dire ceux qui se donnent en specla-
cle au public et qui font un-métier de cel exercice. Mais
comme il peut arriver que les jeunes amateurs passionneés
pouar la lutte, tout en assistant comme speclateurs & ces
sortes de jeux, se tronvent slimules et entrainés a y parti-
ciper ’'une maniere direcle et désirent se meilre en scene
et se produire comme acteurs, jai voulu les inilier d’abord
aux convenances preliminaires de ces reincontres el les fixer
sur ce qu'ils doivent faire avant d’entrer en lice ; car il se-
rail fort désagréable de ne pas savoir se présenter dans de
pareilles circonstances.



UXIEME EXERCICE.

sement des mains.

ains avec son adversaire, on doit
t beaucoup de mouvements pour
gourdis : on s’exerce a donner des
t saccadées aux bras et aux jambes
t les baissant rapidement. Quand on s’est
¢ par cel exercice important, on va droil a son
: arrivé en présence, on s’arréte i deux pas de
portant ie pied droit devant et & cinguante cenli-
on d’écartement d’avec le pied gauche : la jambe
&oﬂ étre tendne sans raideur et la jambe droite
t fléchie ; il faat que le trone conserve la verti-
_doit maintenir la téte droite et immobile, demeu-
eux fixés sur ceux de I'adversaire afin de chercher
uvrir la finesse de son jeu. Pour en venir aux prises,
s les mains avec I'adversaire ; cet enlrelacement

r avec une grande vivacité ; on se dégage ct
8 saisir par la nuque; celui qui réussit le pre-
cetle prise, joint ses deux mains derriere la

\
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- s qu’]l parvienne & le renverser suivant les procé-
des indiqués plus bas.

.



- — 4 s e =

/\_,__________ il e T T, (\r
e o 0o A PR
_’;,_-f ///\

O T B I N (e

il ¢
T s M e -

e T

—

r\iﬁ

-._‘7\ - i
W“h}f’ / N 1\" '\\
i\ (\!"f\, I !
st g kg
I‘\? 3! "ﬁ H ,:I . o N
i R \ B
l',»..'.!' * ’\\\ _\_ : RS

ZE—T' '!f“

S

o —
-

e i

. TROISIEME EXERCICE.
Sécouement de la téte.

Aussitot que vous sentez les mains de votre adversaire
se placer derriere votre cou, vous ne devez pas opposer la
moindre résistance ; vous faites méme semblant de mollir;
vous vous laissez secouer; vous suivez docilement toutes
les impulsions que vous recevez et vous placez la paume
de vos mains sur ses coudes’; tout en vous démenant, vous
tichez de lui faire licher prise. Pour y réussir et vous
rendre maitre de volre anlagonisle, vous n’avez qu’a bien
saisir le moment ou il se défie le moins de vous ; profitant
de cette circonstance , vous faites un supréme effort pour
enlever ses deux bras a la fois : ce mouvement doit s’exé-
cater avec 'a plus grande promplitude; dés que vous étes
dégagé de votre adversaire, vous le prenez autour des reins,
vous faites ceinture en joignant derriere son dos volre main
droite & votre poignet gauche ; vous Patiirez & vous, puis,
appuyant fortement votre téte contre sa poitrine, vous jetez
ses jambes du coté de votre partie droite, et par le méme
mouvement vous faites incliner en arrire son corps, que
vous accom :gqemi_\terre, ou il vient toucher avec ses deux
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QUATRIEME EXERCICE,

Entrelacement des mains derriére le cou.

Il arrive quelquefois que lorsqu’en tient son adversaire
par les reins, on éprouve de sa part une forle résistance
qui fait qu’on ne peat pas réussir & le renverser ; il faut
alors changer le jeu : on se dégage, on se met de nouveau
en face , observant bien de tourner I'épaule droite du cote
oul se trouve Pantagoniste ; puis on va, on revient, on se
tourne , on fait des évolulions calculées , on se mélie les
mains avec la plus grande vivacité; enfin, quand on com-
prend que Padversaire est sans défiance , on profile de ce
moment pour le surprendre; ou lui porte les deux mains
derriére le cou, on entrelace les doigls et on lui tient la téte
forlement pressée contre la poilrine, puis avec les bras, on
enveloppe le tour de son cou. Si on ne peut vaincre la re-
sistanee au moyen de cetle prise , on imprime un mouve-
ment de torsion & la téte de Padversaire qui céde alors &
Pinstant, par suile de la souffrance qu’il éprouve, et on le
reaverse sans la moindre difficulté.
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L’exercice que I'on désigne sous le nom de collier de
force, consiste a saisir le moment ou adversaire se irouve
un peu baissé, pour lai placer, par un mouvement trés-vif,
le milieu de 'avant-bras droit sous le cou et le gauche en
dessus, avec la main droile sur le bras gauche et la main
gauche sar le bras droit. Quand Padversaire cherche & se
dégager de cette situation difficile et pénible, il éprouve une
douleur si forte qu’il est obligé de fléchir ; alors, sans
beaucoup <e peine, on lui fait incliner la téte du coté droit;
il perd bientot Péquilibre, et on Paccompagne sur le sol
quil vient toucher subitement avec ses deux épaules.
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SIXIEME EXERCICE.

Tour de hanche en ceinture,

Comme prélude au tour de hanche en ceinture, on exé-
cule les mouvements indiqués aux exercices 2° et 3°, et dans
ces positions, au moment ou I'adversaire est sans défiance,
on place le bras droit derriére son dos, et de la main gau-
che on lui tient le bras droit que Pon presse fortement con-
tre la poitrine pour géner ses mouvements et empécher la
résistance : dans cette situation on se tourne brusquement
de maniére A venir appliquer le dos contre le venire de son
adversaire ; on se courbe tant soit peu ; celui-ci est enlevé
4 Vinstant et ses pieds perdent terre : alors, avec la plus
grande facilité, on le fait cabrioler par-dessus la téte, el ses
épaules viennent naturellement s’appliquer sur le sol.




SEPTIEME EXERCICE.

Tour de hanche en téte.

Le tour de hanche en téte doit sexécuter avec la plus
grande agilité et par un mouvement des plus prompts.
Voici, en quelques mots, le procédé suivant lequel il faut
agir. On se tient debout et immobile en face de adversaire;
o observe bien tous ses mouvements, en cherchant surtout
dans ses yeux & pénétrer son intention. Quand on pense
WAESAN T Y - =1 {e que le moment favorable pour entrer en action estarrivé,on
w S s | se ramasse, on flechit un peu sur ses jambes, on méle vi-

vement ses mains avec celles de 'adversaire, on lui donne
J de fortes secousses en le prenant quelquefois & la iéte, on
cherche & lui faire perdre 'équilibre. Quand on comprend
que par suite de ces ébranlements frequents, il ne conserve
plus son aplomb, on se cramponne fortement a sa téte que
Yon enveloppe vitement du bras droit; on applique le dos
contre son ventre, on Dattire & soi, et en se baissant subi-
tement on le fait tomber & terre, ot il est obligé de toucher
non-seulement avec les deux omoplates, mais avec tout le
dos en méme temps.
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HUITIEME EXERCICE.

Résultat du tour de hanche en téte.

Dans cei exercice, qui est la suite du tour de hanche en
téte , on voit la maniére dont on doit 8’y prendre et par ol
il faut faire passer Padversaire afin de le culbuter. Quand
vous lavez attaqué vivemeul, vous n’éprouvez pas la
moindre difficulté & le conuuire & la posilion que repreé-
sente la gravure ci-contre. Si vous voyez qu'il cede et qu'il
ne conserve plus son aplomb , vous baissez la léte vers la
terre en tordant votre partie droite sur lui; de cetie inclinai-
tion il résulte que Vadversaire tombe a plat dos , et vous
Paccompagnez a terre avec volre flanc droit sar sa poitrine.




NEUV.EME EXERCICE.

Tour de bras en dessous,.

Au sujet du tour de bras en dessous, je ferai les mémes
observations que jai faites précédemment {exercices 2, 3)
sur la maniére de se présenter a son adversaire; ensuite
on le saisit vigoureusement par le bras droit avec les deax
mains que l'on tient entrelacées; on Patlire & soi, on le
repousse , on le secoue avec énergie et par saccades, on
cherche enfin A ’ébranler et & lai faire perdre contenance ;
guand on s’est rendu & pen prés mailre de ses mouvements
on incline 'épaule droite que l'on va appuyer brusquement
contre sa poitrine, et en faisant agir le dos contre son ven-
tre, on Penléve et on le lance en Pair. Il faut bien prendre
garde alors que Yadversaire ne vous fasse obstacle de sa
main gauche ; si vous vous sentez arrét¢ par cette main
qu'il viendrait appliquer sur vos flancs, se présentant & lui
comme premiére prise, voas ne perdez pas de temps, et par
une forte secousse vous l'attirez vivement a vous pour géner
de snite toute son action; vous tichez de lui faire per-
dre terre en Pattirant fortement contre votre dos; deés que
vous sentez qu'il cede et q'il manque d’équilibre, vous
VOUS ramassez sur vous-méme, vous rouiez volre corps
en forme de boule ; de celte maniére vous faites cabrioler
sans peine votre adversaire par-dessus la téle, et il vient
naturellement appliquer sur le sol ses deux épaules.




i i

DIXIEME EXERCICE.

Résultat du tour de bras en deasous.

Quand vous avez la prise du tour de bras, il faut savoir
la position a laguelle vous devez emmener votre adversaire
pour le conduire a terre d’uine maniere incontestable ; il
arrive en effet quelquefois que P'adversaire, opposant une
énergique résistance, touche difficilement le sol des denx
omoplales et !a victoire demeure incompiete ; alors, pour
conserver ’avanlage, vous 1Achez de vous relever & genoux
ou debout sans jamais abandonner votre prise ; vous recom-
mencez le méme exercice deux, trois et quaire fais, si cela
est nécessaire, afin que vous soyez reconnu vainqueur sans
laisser le moindre dounte dans U'esprit des spectateurs.




ONZIEME EXERCICE.
Tour de bras rould.

Le tour de bras roulé s’exécute en saisissant ’adversaire
de la main gauche par son poignet droit et en portant le
dessous de I’épaule droite sur le haut de son méme bras
droit ; appliquant le dos contre son ventre, vous imprimez
a votre corps un léger mouvement de torsion en inclinant
votre parlie droite; de cette situation il 'cnsuit que l'ad-
versaire est forcé de rouler sur vous et de tomber i lerre,

ou il ne manque pas de venir toucher avec les deux omo-
plates.
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DOUZIEME EXERCICE.

Ceinture en avant.

Pour exécuter le tour de ceinture en avant vous vous
placez dans la position marquée dans le deuxieme exercice :
vous amusez votre adversaire pendant gquelque temps en
simulant Pintention de faire tantdt une prise, tantot une
autre, quand tout a coup et a 'improviste vous lui saisissez
les mains par chacun des petits doigts; vous élevez ses
deux bras le plus haut possible, et par un mouvement tres-
vif abandonnant les mains dans celte position, vous laissez
tomber vos deux bras autour de ses reins, et appayant for-
tement votre front conire sa poitrine, vous l'enlevez avec
rapidité du cotée de votre partie droite. Ses jambes passent

derriere vous, il perd ses forces avec 'équilibre et il tombe
a terre .
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gen rendre maitre, si on n’avait soin de bien placer la téte
contre sa poitrine ; car, sans celte précaution, Padversaire
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;\\{SW \{/ Q\, ; N antagoniste, ou encore la paume de la main sous le men-
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ton, et alors il ne tarderait pas & faire laicher prise et &
rendre.nulle et sans effet une position que Pon n’avait ac-
quise que par de grands efforts. Pour éviter ce contre-
temps, on presse si fort contre soi son adversaire, que I'on
rend ses mouvements impossibles el partant ses efforts
inuliles; on entoure ses flancs des deux bras, de maniere
que la main droite soit placée sur le poignes gauche ; on
presse fortement la téte contre la poitrine de Vadversaire ;
¢'il résiste, on l'enléeve vivement en l'air en chassant ses
jambes du c6té droit, el on le renverse alors avec la plus
grande facilité.
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QUATORZIEME EXERCICE.

Résultat du tour de ceinture en avant

La pose représentée dans la planche quatorzieme mon=
tre 1a maniére de faire lomber un homme ceintaré en
avant : ayez soin que vos deux bras prennent bien le corps
de Padversaire autour de la ceinture; p’entrelacez pas vos
doigts, mais appliquez fortement votre main gauche a votre
poignet droit , cela vous donne plus de viguear poar le te-

nir en respect. Aussilot Padversaire ceinture , il faul sans

hésiter, et avec le moins d’arrét possible, porter le front
conlre sa poitrine, comme je Pai dit & Vexercice precédent,
et il vient sans peine toucher la lerre Avec les deux omo-
plates.




— T LR WA W e

e e

LR A

Wi Mg
o]
A'p A
(BN

;,'.{\N‘ " F

v \'—‘:F:“ WL AL PR
..f'YV\.f‘\l” !;}!H“H”“'}\"{\\.P.P
e OREREALL

~h ;!.L“!'l'.l]‘!’\]l""i I v

' ; ‘p 2 M
YOLEATAISVAN
2l iz

- T " N i _,.“,g‘sn?i‘:-‘—».._,_::;,_ et
S
i “n“h“ A : &:&5@5 all l.--‘.l. LaAb itase

— N i s asss s meme—
= = AN E———————— =
= ) ———
—_— > -
— - s = ———
—— Vall=8 =——
= = —=—=—
_ - ) —
—_— | R =
———— - — =
-'—"""r_:___.—-——-——‘“ = - y— =
E’-ﬁ z_—"——;'—‘_:‘——"'——““ﬂJ
—— - — s

QUINZIEME EXERCICE.

Parade de la ceinture en avant.

Nous avons parlé préecédemment de Pimportance qu’il y
avait & appuyer fortemen* le front contre la poitrine de son
adversaire pour arriver a le culbuter quand on le tient cein-
turé. Nous ferons remarquer que si en le ceinturant vous
teniez la téte levée, il pourrait , comme vous le voyez sur
la planche quinziéme, vous placer la main sur une de vos
épaules, el avec le milieu de 'avanl-bras sous votre cou,
il se garantirait parfaitement el se maintiendrait dans une
résistance invincible.
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SEIZIEME EXERCICE.

Ceinturdé en arriére.

Pour le ceinturé en arviere vous enlacez de vos deux bras
le corps de votre adversaire a peu prés a la hauteur de la
hanche, plus bas méme s'il est possible ; vous appuyez votre
poitrine contre ses reins, et dans cette situation vous cherchez
a Penlever irés-haut pour le conduire a la position marquée
dans exercice dix-huilieme. 1l faut bien faire attention de
géner les deux bras de l'adversaire, pour qu’ils ne lui ser-
vent pas a faire opposilion; car si vous les lui laissiez libres,
il pourrail se cramponner sur le haut des volres, vous ser-
rer fortement el prévenir ainsi sa chute qui était immi-
nente ; d’un aunire cOlé, si Padversaire porle ses denx mains
derritre votre téte, il peut en se baissant vous faire rouler
par-dessus la sienne et vous ravir toul avantage de la vic-
toire.
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DIX-SEPTIEME EXERCICE.

Défense dans Ia ceinture en arriére.

Quand vous avez eu la maladresse de ne pas vous rendre
maitre des bras de voire adversaire dans lg tour de la cein-
ture en arriere, si vous ne 'enlevez avec la plus grande
promplitude et si vous lui laissez le temps de vous saisir &
la téte de la maniere que je viens d’expliguer a P’exercice
précédent, comme il est & peu prés certain qu’en appuyant
son dos contre votre ventre et en se baissant vivement en
avant, il vous fera culbuter par-dessus sa iéte,vous devez,
aussilot renverse a terre, faire le ponl, c’est-a-dire soulenir
votre corps en lair de maniére a ne toucher le sol qu’avec
les pieds et la téle ; dans cette position, tout en tournoyant
sur la téte on peut quelquefois ressaisir ’avantage avant
d’avoir touché avec les épaules.
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DIX-HUITIEME EXERCICE.

Réussite de 1a ceinture en arriére.

Par la pose figurée dans la planche dix-huitidme , il est
démontré ou et comment il faut conduire Padversaire quand
on le lient ceinturé en arriére : d’abord faites-le sauter en-
tre vos deux bras en le tenant toujours fortement serré pour
qu’il ne puisse pas se relourner ; effacez-le un peu, c’est-a-
dire faites que son flanc ganche soit contre votre poitrine ;
dans cette position, vous vous laissez lomber sur votre
épaule droile; Padversaire, entrainé par son propre poids
auquel vient gajouter le votre ou plutdt la pression que
vous exercez, tombea terre, et si vous ne pouvez pas réus-
sir & lui faire toucher le sol avec les denx omoplales, vous
le tournez et le retournez, jusqu’a ce que, fatigué, il s'affaisse
sur lui-méme et reconnaisse enfin son échec.




e | DIX-NEUVIEME EXERCICE.

: Résultat de 1a ceinture en arriére.

Dans la ceinture en arriére, lorsque les deux athlétes
gont & terre, les bras du vainqueur ne se voient presque
pas, parce qu’il les tient énergiquement enlacés autour du
corps de l'adversaire : jamais il ne doit abandonner sa
prise, jusqu’a ce que le vaincu ayant touché la terre avec
les deux omoplates, avoue sa défaite et reconnaisse enfin
son infériorite. — Un moyen de triompher des difficultés
qui se présentent dans cette posilion et qui rendent quel-
quefois la vicloire longlemps indécise, c’est de se tenir un
peu incliné sur son adversaire en se consolidant autant que
possible avec les pieds ; Padversaire ne peut résister beau-
coup a cette prise ; si par hasard il fait une forte opposition
et si on comprend qu’il cherche & se remettre debout, on

Penleve de nouveau pour le faire retomber dans la méme
position.
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VINGTIEME EXERCICE:

Lutte basse ou lIutte moderne.

Comme tontes choses, les exercices athlétiques ont suivi
des péricdes successives de développements et de progres.
Sans entrer dans les détails trop nombreux des luttes an-
ciennes, nous nous contenlerons de dire qu’aujourd’hui,
contrairement a ce qui se passait autrefois, I'athléte qui
a été renversé, s’'il n’a pas touché le sol avec les deux
épaules, ne se lient pas pour vaincu, peut résisler a
son antagonisle et lulter encore avec lui, quoique cul-
buté et élendu & terre; c’est ce qui constitue la lutte
basse, dont nous allons parler. Nous prions le lecteur
de porter la plus grande attention & la pose des athle-
les représeniés & la gravure vingtieme, qui indique une
maniere tres-facile de vaincre son adversaire quand on est
a terre : vous placez votre cuisse droite sous le flanc gauche
de P'adversaire que vous venez de renverser ; de volre bras
droit, vous entourez son flanc droit ; vous portez la paume
de votre main gauche sur le coude de son bras gauche
que vous pressez en avant afin de lui enlever son appui;
ensuile vous tirez son corps a vous, avec le bras droit :
dans cette position vous lui faites lever les jambes en le
tournant sur vous-méme, el de cette manicre il vient a terre
malgré lui et sans pouvoir faire la moindre opposition.
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VINGT ET UNIEME EXEKCICE.

Pont sur la téte.

Le pont sur la téte est une des poses les plus intéres-
santes et mérite une grande attention : cetle pose sert en
effet & se garantir contre une série nombreuse de coups.
Quand vous avez élé renversé a terre, si vos omoplates
n’ont pas louché la poussiere, failes prendre a votre corps
la forme d’un cerceau en le tenant élevé de maniere a ne
porter sur le sol qu’avec le sommet de la téte et la plante
des pieds : tournoyez sur votre téte pour ticher de vous
meltre & plat venlre ou a gencux, afin d’éviler de rester trop
longtemps dans ceite posilion dangereuse et pénible.

I’aihléte qui tient a terre son adversaire faisant le pont,
doit tant soil peu le soulever pour le jeter en avant; la se-
cousse que celui-ci éprouve par ce déplacement diminue
beaucoup sa résistance et presque toujours ce moyen réus-
sit & lui faire toucher les deux omoplates a terre.
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VINGT-DEUXIEME EXERCICE.

i R SO LR ARh B e Ceinture au rebours.
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exercices précedents sans résultat : tels sont le tour de bras
en dessus, le tour de bras roulé, le tour de hanche, etc.; les
deax adversaires étant tous les deux 2 terre, ils se pressent
un Pautre, s’allongent, se raccourcissent, font tous leurs
efforts pour ticher d’avoir Yavantlage. Celui qui a plus de
vivacité et de présence d’esprit place ses deux bras sous la
ceinture de son adversaire en se saisissant de la main gau-
== : che au poignet droit; alors, par un effort supréme, il Pen-
— = = léve les jambes en lair, comme dans la figure suivante,
S puis faisant deux ou trois trépignements il le lance la téte
= ————— en avant, et celui-ci doit venir toucher parfaitement la terre
———— — —— T ————— avec les deux omoplates.
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VINGT-TROISIEME EXERCICE.

Enlévement de Phomme,

~ Quand dans la lulte basse on a employe toutes les ruses,
quand on a fait tous ses efforts par des allaques diverses,
sil'on ne sait plus comment s’y prendre pour vaincre enfin
la resistance que P'on éprouve de la part de son adversaire,
on a recours  la prise expliquée dans exercice précédent,
c'est-a-dire qu’on saisit I'adversaire par la ceinture el on
Peniéve a l'instant : on peul encore réussir ce coup élanl
debout ; on fait semblant de ne pas opposer une grande ré-
sistance 4 son adversaire, on lui sourit gracieusement, el au
moment o il est sans défiance, par un mouvement ires-
vif, on le prend & la ceinture en placant les bras au re-
bours : alors au moindre effort il est obligé de ceder; ses
pieds perdent terre et on le conduit dans la posilion ci-
devant.
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VINGT-QUATRIEME EXERCICE.
Coup d’épaule.
ARl T;:/_.__,___‘_h_ Lz pose dont il est ici question est des plus imporiantes,

si nous ne nous {rompons ; elle double les forces, de sorte
qu'un homme faible peut en renverser un autre bien plus
fort. Quand vous tenez un homme sous vous, couché a plat
ventre, il écarte ses deux bras pour ticher de se lever et de
se mettre & genoux, ou du moins pour faire de I'opposition :
2lors, par un de vos mouvements les plus vifs, vous placez
vos deux jambes du méme ¢Oté, en vous plagant, vous aussi,
sur vos genoux , et le bras que vous tenez sur son dos,
vous le passez rapidement sous ’adversaire en le saisissant
par le haut de son bras; entrelacant vos doigls, vous tirez
A vous des mains et vous poussez de volre épaule sur son
cOlé qui vous fait face : de celle maniére vous failes perdre
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son point d’appui au bras de 'adversaire que vous tournez
alors sans peine sur les omoplates.

e e e - T T - La legon qui précéde a clos la série de celles que nous avons consa-
T, T iRerae T e crées & la lutte. Notre tiche est terminée sur ce point; nous avons es-
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e —— demander qu'a un écrivain, du moins avec toute la clarté et I'exactitude

; M — / d’'un homme qui a fait de longues études sur la matiére, et qui n’a pas

e ——_— . T= " = été étranger aux progrés constatés de nos jours dans la science qu'il pre-
il fesse.

Nous allons maintenant nous occuper de la boxe francaise. Cet exer-
cice. nous n'osons dire cet art, est exclusivement national. 11 différe de
la boxe, que les Anglais tiennent tant en honneur, en ce que cette derniére
ne se pratique que par le haut du corps, tandis que dans la boxe fran-
gaise tout est en jeu. ;

On comprend dés lors qu'il faille plu: de souplesse et d'agilité dans
I'une que dans l'autre.

Nous allons mettre sous les yeux de nos lecteurs la théorie et ies
principes de I'exercice qui nous occupe avec les mémes soins que nous
avons apportés dans l'enseignement de la lutte.
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PRINCIPES

BOXE FRANCAISE.

PREMIERE LECON.

On doit d’abord exercer ses bras et ses jambes, leur donner
beaucoup de mouvement ; on ferme le poing et on le lance
avec une grande viguear horizontalement vers un objet
quelconque gue l'on vise; on léve fréquemment le genou
en Vair, on fait foueiler la jambe en la rabaissant vivement :
il fant pratiquer ces principes aussi longtemps que possi-
ble, surtout dans les commencements. Ces mouvements
doivent étre faits alternativement par la jambe gauche et
la jambe droite, le bras gauche et le bras droit, afin de
bien délier ces parties du corps; cela pourra se faire le
matin et le soir. La pose figurée a la premiére planche sert
a faire comprendre que les personnes qui ont de la raideur
dans les jambes, peuvent obtenir de ia souplesse a Paide
d’un de leurs parents ou de leurs amis, qui leur fatigue-
rait les jambes en les levant et en les rabaissant rapide-
meunt.
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T T DEUXIEME LECON.
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Ce principe est pour apprendre a placer les pieds de
maniére a tenir Paplomb quand on lance un coup de pied
a la poitrine d’'un homme : tournez le talon du pied qui
est a terre, du cote de la jambe que vous jelez en lair, en
le soulevant tant soit peu. Pour trouver de la facilité a bien
délier vos jambes, vous vous tenez appuyé d’une main 4 une
chaise ou & un objel quelconque qui est & votre portée, et
dans cette position vous lancez le pied aussi haut que possi-
ble.Nous ne saurions assez vous faire observer de ne paslais-
ser lomber votre jambe quand elle est allongée; il faut alors
qu’elle donne un coup sec, et que revenant sur elle-méme
comme un élaslique, elle vienne frapper sur volre posté-
rieur avec le talon. En faisani cet exercice des deux jam-
bes, chacune & son tour, vous obtenez de la force et de la
souplesse dans vos nerfs ; ou boul de cing ou six jours,
vous le faites sans point d’appui; ce n’est que par les répé-
litions fréquentes que vous parviendrez & trouver Paplomb
parfail. |
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TROISIEME LECON.

Cetie lecon a pour but d’obtenir et de développer la son-
plesse dans les bras. Fermez le poing autant que possible
el failes attention de tenir le pouce bien allongé sur la
deuxiéme phalange ; frappez avec le poing fermé dans la
main ; mais au lieu de frapper avez les doigts, comme font
la plupart, pliez-les fortement et frappez avec les os unci-
formes de P'avant-bras; de celie fagon vous garantirez vos
doigls, car autrement vous pourriez vous en fouler quel-
qu’un.

Si vous éles seul pour faire cet exercice, faites un coussin
que vous rembourrerez de crin, de foin ou de laine, & votre
choix; enveloppez-le d’un solide morceau de toile et placez-le
contre le mur, & votre porié ; ensuite vous tenez les deux
poings sur la poitrine; vous (rappez plusieurs fois sur
ce coussin tantot do bras droit tantot do bras gauche et
avec la plus grandc vivacité : vous continuez de frapper des
deux poings alternalivement, de maniére que les deux coups
soient portés aussi vite que la pensée : vous allez progres-
sivement jusqu’a huit coups, de maniére que Pavant-bras
se faligue : par cet exercice frequemment répélé on obtien-
dra une grande souplesse et une grande force dans les
bras.
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QUATRIEME LECON.

Par la quatrieme lecon nous démontrons la maniere d’at-
taquer un homme par un coup de pied dans la poitrine ,
ou de Parréter quand il se précipite sur vous. Vous devez,
comme nous I'avons déja expligué plus haut, faire fouet-
ler la jambe le plus possible pour éviter qu’il ne vous sai-
sisse de ses deux mains par le pied ; aussitot le coup porté,
vous failes un sursaut en arriere en conservant toujours
votre aplomb pour frapper encore d'un deuxiéme coup de
pied, ou d’un coup de poing sur la téte, poar arréter votre
ennemi dans son élan au cas ou il reviendrait sur vous.




e

-t Ffi
i i !HIIIHI

il it
l i | I il
i i

\‘. il

T TR TR

e e

- (9 -

CINQUIEME LEGON.

Lorsquon est en garde en présence d’un adversaire, il
faut bien prendre garde de ne pas se laisser surprendre et se
meéfier des coups qu'il peat porter, car, aussitol le pied place,

vous éles exposé & recevoir un coup de pied sur le tibia ou
Yos de la jambe ; comme ce coup est treés-dangereux , vous
ferez en sorte de I'éviter en dérobant votre jambe et en la
placant du coté opposé a celui d’ou vienl le coup : d’un
seul mouvement, el sans battre en retraile, vous arrélez
voire adversaire d’un coup de poing & la téte , arres quoi
vous faites un sursaul en arriere pour retrouver wujours
votre aplomb. '
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SIXIEME LECON.

—

‘T Nous croyons devoir faire observer qu’il convient d’ap-
\\ porter la plus sérieuse attention & cette lecon, qui est d’une

\ nécessité, d’une importance el d’une utilité des plus grandes,
\i i soit qu’on fasse soi-méme la premitre atlaque, soit qu’on se

rencontre dans une mélée en présence d’un adversaire et
quon veuille par une parade ferme et énergique esquiver
ifm les coups qu’il porte.
i i “. { il | I1 est nécessaire de bien prendre Uhabitude de se fendre :
/ g I '1”1 * placez les pieds de manitre & trouver pour votre corps un
11k il aplomb parfait ; avancez, reculez, effacez-vous de cOté par
' [ ; des sursaals & droite et a4 gauche ; faites de fausses atta-
: ques; enfin par vos feintes tichez de surprendre votre ad-
i versaire et portez-lui de la main gauche un coup de poing
= \ s 3 la téie; mais au lieu de le frapper du poing vous placez
—— 5 = , : le dessus de cette méme main gaache sur ses yeux en la
=, ' _ o tenanl ouverle, et profitant de ce moment, aussi vile que
. : la pensée, vous lui portez de votre bras droit un coup de
poing dans les flancs qui le mel & Vinslant hors de combat
e lui arrétant la respiration.




SEPTIEME LEGON.

Cette lecon, pour nous personnellement, est celle que nous
aimons plus que toutes les autres, soit parce qu’'etle nous a
cotité beaucoup d’étude et d’efforts pour la créer, ou pluidt
pour en obtenir un bon résultat. A force de patience el d°
peines, nous arrivimes a l'exécuter avec lant de facii..é
qu’elle nous a toujours attiré des applaudissements chaleu-

~ reux de la part du public. Voici le moyen de’appreodre soi-

méme, Vous faites une beule de foin ou de crin exnveloppée
d’une toile : vous l'atiachez solidement a une corde que vous
accrochez au plancher de votre chambre & la hauteur de
votre menton & peu pres : vous vous exercez a y frapper
dessus avec le dessous du pied, mais avant de frapper sor
la boule qui est suspendue au milieu de la chambre et par-
tant sans appui, vous placez une chaise prés de vous, sur
laquelle vous reposez votre main gauche ; vous appuyez
volre dos contre le mur ainsi que la main droite que vous
gardez un peu écartée de votre corps; vous vous tenez sur
le devant de votre pied gauche, le talon tourne du coté de
la parlie droite : dans cette posilion, vous croisez, en avant
du pied gauche, le pied droit avec lequel vous devez frap-
per au mur, ie plus haut possible, sans jamais bouger de
terre le pied gauche.

Il faut que le dessous du pied frappe a plat comme si on
frappait avec la paume de la main. Quand vous avez (ra-
vaillé pendant huit jours de celte fagon , vous réussissez a
arriver contre la boule en faisant un sursaut et en faisant
faire un demi-cercle a la jambe que vous lancez.

Quand vous serez en présence d’un adversaire , si vous
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voulez mettre en pralique cette lecon, vous ferei passer
votre pied au dessus de sa parade comme si le coup venait
d’en haut, entre le cou et le mentou, et aussitot un sur-
saut en arriére.

HUITIEME LECON.

L’objet de cetle lecon est d’apprendre la conduite que
vous devez tenir quand vous éles en discussion avec quel-
qu'un qui vous insulte par de gros mols et que vous cher-
chez 4 calmer; il demeure insensible et il ne veut pas
se rendre & vos caisonnements et & vos paroles conciliantes,
si en un mot il vous pousse & bout, vous conservez voire
calme, el par un mouvement inallenda et tres-vif, vous lui
envoyez la paume de la main sous le nez en ienant les
doigts ouveris; vous le jetez ainsi a terre, a deax ou lrois
pas de distance, et vous vous retournez ensuite en conti-
nuant volre chemin , comme si vous n’aviez eu la moindre

difficulte.




NEUVIEME LECON.

e e e

Lorsqu'un homme se précipite sur vous, cherchant a vous
saisir & bras-le-corps, parce qu’il se croit beaucoup plus
fort que vous, au lieu de faire de Yopposilion , vous devez
tenir vos bras un peu en Pair de maniere a lui livrer la
ceinture ; il ne tarde pas & vous y prendre en cherchant a
vous enlever : vous devez alors, par un mouvement trés-vif,
placer vos deux mains sur ses oreilles que vous enveloppez
des quatre doigts en portant en méme lemps les deux
pouces contre ses yeux : si vous trouvez de la résistance,
yous pressez un peu plus fort, et bientot la douleur qu’il
ressent lui fait abandonner sa prise : de celle maniére vous
échappez 4 un homme qui cherche & vous faire du mal.
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DIXIEME LECON.

Nous prions le lecteur de porter la ptus grande altention a
cette derniere lecon, qui peut servir en plasieurs occasions
soit pour se distraire entre camarades, soit pour parer a
une nécessité..... Observez bien les poses représentées dans
la planche ci-contre : si dans la campagne, un homme ve-
nait & se trouver malade et qu’il n’y edit personne & proxi-
mité pour lui donner des soins, on pourrait, de la maniére
que vous le voyez placé, le transporter, tout doucement et
sans secousse, a une assez grande distance. Voici la
maniére de prendre quelqu’un pour le placer dans celte
position : vous lui donnez un attouchement de votre main
gauche dans sa droite , et au moment qu’il n’y pense pas,
vous tirez sa main fortement en arriére en vous baissant
par un mouvement trés-vif; portant votre téle contre son
flanc droit, vous passez votre deuxiéme hras entre ses jam-
bes, ¢t vous entourez sa cuisse droite par ce méme bras en
tirant fortement en arriere de votre main gauche ; de celle
maniére son corps se trouve penché a Popposé, ce qui
vous donne une grande facilitc pour vous relever ; aussitot
relevé, vous conduisez son bras droit dans la main qui en-
toure la cuisse, et vous comprenez qu’il vous esi facile alors
de le porter sans peine.




