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JEggLaczuga jako przybdér gimnastyczny i ¢wiczenia
maczugom: znane s u nas od dawna. Maczugami
¢wiczono w sokole lwowskim jeszcze w pierwszych
latach powstania tej instytucyi, a niektére okazy
przyboru tego dochowaty sie byty nawet do czasu
przesiedlenia sie do nowego gmachu. Byty to me-
trowej dtugosci butawy o krétkim brzuscu gruszko-
wego ksztattu, diugiej szyi i gtdwce mocno spta-
szczonej. Z powodu tej budowy rodzaje ¢wiczeh ma-
czugg ograniczaly sie tylko do niewielu ruchow
wzietych z éwiczen wolnych i szermierki siecznej.
0 wtasciwych ¢éwiczeniach maczugami t. j. o krgze-
niach nie miano w owych czasach jasnego pojecia.

Dopiero lat temu kilka, gdy Czechowie ame-
rykanscy przybyli do ziotej Pragi i przywiezli bra-
ciom sokotom w goscincu ,kuzelw(kregiel) i ,kroii-
zcni kuzeliw(krazenie kreglami [maczugami]) — roz-
powszechnity sie ¢wiczenia te szybko w Czechach
1 na Morawie, skad dostaty sie z okazo i jubileuszu
sokota Ilwowskiego w r. 1892 i do nas.

Maczugi ,amerykanskie'l podobne sg do kre-
gli, ktorych podstawa mniejszg jest od poziomego
przekroju brzusca. U maczugi rozrézniamy gtéwke
okragta, szyjke, brzusiec i podstawe.



Dtugo$¢é maczugi wynosi 50— 52 cm., obwodd
brzusca w najgrubszero miejscu 30 cm., S$rednica
podstawy 5 cm., obwdd szyjki przy gtébwce 7 cm.,
obwoéd gtowki 11 cm. Maczugi sporzadza sie z su-
chego drzewa topolowego lub lipowego a dla uje-
cia jej ciezaru wydraza sie jej wnetrze.



Systematyka.

Cwiczenia maczugami przerabiamy jako :

A) Cwiczenia maczugami na miejscu (zwyczajnie
i obrazowo);

B) Cwiczenia maczugami z miejsca;

¢) lleje maczugowe.

A) Cwiczenia maczugami na miejscu

rozpadajg sie na nastepujace gromady:
I. Przenoszenie ram. i maczug;
I1. 'Wspieranie maczug;
I1l. Wywijanie ram. i maczug;
IV. Krazonio ram. i maczug;
V. Wytrzymanie ram. i maczug;
V1. Ciosy i krycia maczugg.

I*ostawa pierwotna i zasadna.

Postawag zasadng przy ¢w. maczugami jest: postawa
noég zasadna, ramiona ugiete w stawach Seki iowyeh pra-
wie pod prostym katem, #tokcie przy tutowiu, maczugi
brzuseein oparte o barki. Kazda inna postawa nazywa
sie postawa pierwotng.

Zanim jakiekolwiek ¢wiczenie (podnoszenie, wy-
wijanie, krazenie i t. p.) rozpoczniemy musimy naprzéd



z postawy zasadnej przejs¢ w postawe pierwotng da-
nemu ruchowi odpowiedna, z ktorej po ukonczeniu wy-
znaczonej liczbj ruchéw wracamy znowu do postawy
zasadnej.

Podczas ruchéw nég pozostaja maczugi na bar-
kach, za$ przy ruchach tutowia stawiamy maczugi na
ziemi stosownie do potrzeby przed osobg lub tuz obok nég.

kLozkazy.

Przy éwiczeniach maczugami postugujemy sie prze-
waznie tymi samymi rozkazami, jakiih uzywamy do
¢wiczen wolnych. Gdy jednak potozenie maczugi, przy-
tem samem potozeniu ramienia moze by¢ rozmaite,
przeto stosownie do potrzeby musimy przy rozkazywa-
niu oznaczy¢ takze potozenie maczugi. Potozenia samej
maczugi podajemy w miejscu whaseiwem tu zaznaczamy
tylko, ze rozkaz kazdy oznaczaé¢ musi doktadnie poto-
zonie ramienia i potozenie maczugi n. p.:

ramiona wprzéd — maczugi réwno!
. w bok — . W gore!
w pion — " wstecz!

I. Przenoszenie *).

Pod przenoszeniem rozumie¢ nalezy zmiane pe-
wnego potozenia ramion w inno wyzsze, nizszo lub ro-
wne co do wysokosci.

*) Gromady ¢wiczenn wolnych nazywano powszechnie ,pod-
noszeniem i opuszczaniem, rozkiadaniem i sktadaniem i krzyzo-
waniem" oznaczam nazwg 0gélng ,przenoszenie": Nazwa ta usuwa
wszelkie dystrakeye, powstajace z braku wzajemnego wykluczania
sin éwiczen w trzech wyz wspomnianych grupach, w ktérych
n. p. rozktadanie i sktadanie ramion z pionu w bok i na odwrét,
jak i krzyzowanie z boku w pion wkraczajg w gromado podno-
szen i opuszczali, zas krzyzowanie w poziomie wkracza w grom.
rozktadan i t. d. Azeby wiec unikna¢ gmatwaniny, wynikajacej



Podczas przenoszenia trzymamy ramiona wypre-
zone, maczugi réwno t. j. w przedtuzeniu osi rannon.
| potozenia ,ramion w d6t — maczuga réwnou, jak nie
mniej z roéznych innych potozeh, niozemy przenosié
ramiona we wszystkie potozenia znane z ¢wiczen wol-
nych, tak jednorgez, jak naprzemianrgacz, roéwnoraez,
réwnostronnie i roznostronnie i to: bezposrednio t. j.
droga najkrétsza, albo tukiem albo kotem.

Konibinncyc.

Oznaczmy potozenia liczbami porzadkowymi:

1 = potoz. w dot 5 — . w pion
2 vV wstecz 6 = . w pion
3= n w dot skos 7= »  Wwstecz
4 = n Wwprzéd 8 = s W dot :

9 = potozenie w doét skos zewnatrz

10 wprzod zewnatrz

11 ¢ B w pion skos zewnatrz

12 & W pion zewnatrz

3 . > wstecz do Srodka

14 - v w do6t do Srodka

15 n w dot skos do Srodka

IG — n wprzod do Srodka

17 n w pion skos do $rodka

1S w pion do $rodka

19 ) wstecz w lewo

20 w dét w lewo

21 . n w skos w lewo

22 n wprzéd w lewo

23 > w pion w skos w lewo

24 v w pion w lewo

tego, zc jeclno i to samo ¢wiczenie nalezy do dwoéch gromad,
przyjmuje dla wszystkich trzech gromad nazwe jedng, og6ina.



35 — potozenie wstecz w prawo

26 = " w doét w prawo

27 = . w dot skos w prawo
28 — ,, wprzéd w prawo

29 = N w pion wskos w prawo

== . W pion w prawo.
taczac dwa potozenia ze sobag, otrzymamy ete-
menta ruchu, z ktérych nastepnie przez dodanie poto-
Zenia trzeciego powstang ruchy skombinowane.

a) elementa:

1.2 —1.3 — 14 - 1.5 —J6 — 1 7.—
1.8 —itd

2.3. — 2. 4, — 2.5, —2.6.--2.7. - 2 8 —
2.9 — it d

4 -- 3.5, —-—36.—3M --3 8 — 3.9 —
3. 100 — i t d.

1. 2. — oznacza: z potoz. w dot = przenie$ ramiona

w polozenie wstecz i napowrdt w dét; 1. 3. = ozna-

cza: z potoz. w dot przenies ram. w potoz. v dét skos
i napowrét w dot; it d

b) Jcombinucyc -podwdjne:
1. 2.3 — 4+ 24 — 1 25 —1.2.6.—tL27 —

1.2.8 —itd

1. 3.4, — 1. 3. 5. — 1. 3. 6. - 1.3.7.—1.3.8.—
1. 3.9 —itd

2.3 4— 23 5 —2.3 6.— 237. —238.—
2.3 9 — it d

2. 4 5— 2.4, 6. —2.4. 7.— 2.4.8. —2.4.9.—
2. 4 10. — i t d

1. 2. 3. = oznacza: z polozenia w dét przenie$s ram.

wstecz, potem w doét skos i znowu w dét; 2. 3. 4. =
oznacza: z potozenia wstecz przenie$ ram w dot skos,
potem wprzéd i znowu wstecz.



¢) lcombinacyc potrdjne.

123 4 —1.2. 35 —L 23 6.—1237. —
1. 2.3.8 —1.2.3.9 —itd

*
Il. Wspieranie.

Wspieraniem maczug nazywamy zmiang potozeni i
samej tylko maczugi, bez zmiany potozenia ramienia.

W kazdem potozeniu ramienia mozemy trzymac
maczuge dwojako: albo w przedtuzeniu ramienia, albo
poprzecznie do osi dtugosci ramienia, z czego wynikaja
nastepujace potozenia:

1. Maczuga réwno! (maczuga stanowi przedtuze-
nie ramienia, gtdwka maczugi znajduje sie w dtoni,
kciuk wzdtuz szyjki, inne palce z drugiej strony szyjki,
reka w potozeniu promien).

2 Maczuga to gore! (maczuga ustawdona-p mowo
brzusciem w gore, glowrka i czes¢ szyjki w dioni, kciuk
i palec obejmujg szyjke widotkowato, reka w potozeniu
promi n lub tokieg).

3. Maczuga w dé¥ (maczuga ustawiona pionowo
brzuscem w dét, chwyt jak pod (2) — potozenie reki
tokie¢ lub promien).

4. Maczuga do S$rodlca! (maczuga w poziomie,
brzuscem zwrécona do linii $rodkowej ciala, chwyt jak
pod (2) — potozenie reki grzbiet lub dion).

5. Maczuga na zewnatrz! (maczuga w poziomie,
brzuscem zwroécona na zewnatrz, chwyt jak pod (2) —
potozenie reki dtonrn lub grzbiet).

6. Maczuga wstecz! (maczuga w poziomie, brzu-
scem zwrécona wprajjd, chwyt jak pod (2) — potoze-
nie reki rézne).

7. Maczuga wstecz! (maczuga w poziomie, brzu-
scem zwro6cona wstecz, chwyt jak pod (2) — potozenie
rek' rézne).



9. Maczugi w lewo (prawo)! (jodua maczuga na
zewnatrz, druga do $rodka).

Wspierania wykonywamy: jednorgcz, naprzemian-
raez, oburgcz, réwnostronnie i réznostronnie.

Przykiady.
0) W potozeniu: ram. w dét, maczugi réwno!
1. wspieranie do potoz. maczugi wprzéd! 2. maczugi

réwno !

1. wspieranie do potoz. maczug wstecz.! 2. maczugi
réwno!

1. wspieranie do potoz. maczugi do Srodka! 2. maczugi
réwnol!

1. wspieranie do potoz. maczugi na zewnatrz! 2. ma-
czugi réwno!

1. wspieranie do potoz, maczugi wprzéd w gore! 2. ma-
czugi réwno!

1. wspieranie do potoz. maczugi wstecz w gdre! 2. ma-
czugi réowno!

podobnie z potozeii:

maczugi wprzod! ) do poFoienia:

" wstecz! . -
< maczugi WpIEZOd w gore!

" do ‘Srodka! | ,
} , wstecz w gore!
N na zewnatrz!

b) W potozeniu: ram. wprzéd, macz. réwno!:
1. wspieranie do potoz. macz. w gore! 2. macz. réwno!
1. wspieranie do potoz. macz. do S$rodka! 2. maczug’
réwno!
1. wspieranie do potoz. macz. na zewnatrz! 2. maczugi
réwno!
z potoz.: maczugi w doét, do potoz. macz. do $rodka,
macz. na zewnatrz, macz. réwno, macz. w gore!
z potozen: macz. do S$rodka (na zewnatrz) do potoz.
macz. réwno!
Podobnie wspieramy maczugi w potozeniach: ra-
miona w bok, w pion i innych.



Précz ruchéw elementarnych sa tu takze mozliwe
kombinaeye, ktore jednak nie zastugujg jak wogdle ru-
chy calej tej gromady — na szczegOlniejszg uwage.

. Wywijanie.

Ruch wahadlowy ramienia, przy ktérym ramie
i maczuga lub sama maczuga przedstawiajg wahadto
a staw barkowy lub dtorn punkt zaczepienia wahadta,
zowicmy wywijaniem.

Rozrézniamy wywijania dlayie (ramienia i ma-
czugi) i wywijania krotkie (samej maczug;).

Najkrétsza droga wywijan diugich wynosi 12 ob-
wodu kota, najdtuzsza mniej, niz caty obwdd; droga
wywijan krotkich wynosi zazwyczaj Ya obwodu.

Précz tego rozrézniamy u obu rodzai wywijan
tuki czelne i boczne, a u wywijan dhugich jeszcze
uko$ne. Wywijania czelne wykonywamy przed i za cia-
tem Ilub przed i za ramieniem, wywijania boczne —
z boku ciata lub ramienia, wyw,'ania ske ne przed
cialem w plaszczyznie ukosnej do poziomu.

Wywijanie ditugie czelne.

«) Jednem ramieniem. Rozkaz: prawe ramie
w bok — maczuga réwno! raz! prawem ram. zamach
dotem (géra-pozioincm) do potozenia wprzdéd do $rodka!
raz! powr6t ta sama droga do potozenia pierwotnego —
dica! (10 razy po sobie). Podobnie z potozen: ramie

W pion zewnatrz — ramig¢ w pion.

b) Oboma ramionami réwnoczes$nie.
kaz: ram. w bok — maczugi réwno! ras! zamach ré-
wnorgcz do $rodka w dot (w gére — poziomo!) raz!
(ramiona krzyzuja sie silnie w dole (gérze — poziomie)
powrét do potozenia pierwotnego — dwa! (10 razy po

sobie). Podobnie z potozen: ram. w pion zewnatrz —
ram. w pion.

Roz-



¢c) Oboma ramionami po sobie, lewe
0 caty zamach pézniej. Rozkaz: ram. w bok,
maczugi réowno! ras! prawom ramion, zamach w dét

(gére — poziomo!) ras! powr6t — dwa! lowom ra-
mieniem to samo — trzy! cztery! Podobnie z potozen:
ram. w pion zewnatrz — ram. w pion. (Catym zama-

chem zowiemy zamach tam i na powrot).
d) Oboma ram. réwnocze $nie w lewo

1 prawo: przed sobg — za sobg — jedna przed
druga zasoba z potozen: ram. wprzéd w lewo (prawo),
ram. w pion w lewo (prawo) — ram. w pion.

Wywijanie diugie boczne

u) Jednem ramienic m. Rozkaz : ramie prawe
wprzéd — maczuga rowno! raz! zamach wstecz dotem!
raz! powrot — dwa! (10 razy). Podobnie z potozenia
ram. w pion skos — ram. w pion.

b) Obomai am. r6wnoczes$nie, Podobnie jak
jednem ram. z réznych potozen.

c) Oboma ram. po sobie, lewe o eaty za-
mach pézniej. Podobmo jak przy wywijaniu czel-
nem z réznych potozen.

d) Oboma ram. po sobie, lewe 0 12 za-
machu pézniej. Rozkaz: ram. wprzéd maczugi ro-
wno! raz! prawe ram. zamach dotem wstecz! raz! gdy
prawe ramie rozpoczyna powroét, tedy lewe ramie roz-
poczyna zamach — dioa! i t. d. ram. spotykajg sie
zawsze w dole. Podobnie z potozenia: ram. w pion
skos —eram. w pion.

Wywijanie diugie skosne.

a) Jednem ramieniem. Rozkaz: prawe ram.
w pion — maczuga réowno ! rag! Zamach skosny w lewo
wstecz! raz! (zamach prowadzi¢ nalezy z géry ku le-
wemu biodru) powrét do pionu tg samg drogg — dival!



(10 razy). Podobnie z potozeh: ram. w pion skos —
ram. w pion zewnatrz.

b) Obomaram. réwnoczes$nie, dozkaz: ram.
w pion w lewo (prawo) — maczugi réwno! ras! zamach
skosny rownoraez w prawo (lewo) wstecz! ras! powrot!
diva! (10 razy). Podobnie z potozen: ramiona w pion.

¢c) Oboma ram. po sobie, lewe ocaty za-
mach poézniej: zpolozenia pion — pion zewngtrz —
pion skos.

Wywijanie Kkrotkie.

Wywijanie krétkie, czyli wywijanie samag tylko
maczuga, przyezem ramie zachowuje sie w spokoju,
wykonywamy w rozmaitych potozeniach ramion i reki.
Wywijania krétkie sg wspieraniami szybko wykonywa-
nemu, przy ktorych tulc, maczuga opisywany, réwna sie
najmniej potowie obwodu kota.

a) W potozeniu: ram. w dét — maczugi
rowno! mozemy wykonac:

wywijanie wprzéd i wstecz!

N do srodka i na zewnatrz przed sobg;
n n J 1 a1 ~  Sobag!

b) W potozeniu: ram wprzéd— maczugi
rowno!

wywijanie wstecz i wprzéd — w lewo i prawo gérg
(dotem).

c) W potozeniu:ram wprz6d- maczugi
do Srodka!

wywijanie na zewnatrz i do $rodka géra (dotem).

d) W potozeni u: ram. w bok — maczug
rowno!

whwidjanie do $rodka i na zewnagtrz gorg (dotem —
przodem).

r) W potozeniu: ram. w bok — maczugi
wiprzod!

w) wijanie wstecz i wprzéd gorg (dotem).



e) W potozeniu: ram. wpion — maczugi

do $rodka!
wywijanie na zewnatrz i do srodka gora (poziomem).

Komlbinaeye.
Oznaczmy: Ww wywijanie, ez. = czelne,
b. - boczne, sk. = skosne, kr. = krotkie i zestawmy
pojedyncze ruchy w dwojki, natenczas otrzymamy naste-
pujace kombinacye:
I. Ww cz. -j- Ww cz.

1. ., p -J- Ww b
. , v + Ww sk
IV. b n -j- Ww kr. cz.
V. . r -j- Ww kr. b.
Vi. , b. + Ww b

VIl n - Ww sk.

VIIL.  p » -J- Ww kr. cz.
IX. , v + Ww kr. b
X. , sk -j- V r sk
XI.  , + Ww kr. cz.

Xl + Ww kr. b

XU kr. cz. -j- Ww kr. ez

XIv. n , -f Ww kr. b
XV. n kr. b. -f- Ww kr. b.

Przyktady.

Zamach cz. dotem z potoz. wprzéd w lewo

do potoz. wprzéd w prawo 2. nawrot.
8. Zamach ez. gorg z potoz. wprzéd w lewo do
potoz. wprzéd w prawo 4. nawrot.
Zamach ez. dotem zpotoz. wprzéd w lewo do
potoz. pion. 2. zam b. wstecz
3. zam. b. wprzéd do potoz. pion.
w prawo do potoz. wprzéd w lewo.
1. Zam. cz. dotem =z potoz. wprzéd w lewo do
potoz. pion. 2. Zam. sk. do prawego boku

1. 1.

4. Zam. ez.



V1.

VII.

VIII.

XI.

XI1.

3. zaro. sk. do pionu, 4. zam. cz. w prawo do

potoz. wprzéd w lewo.

. Zam. cz. dotem 1z potoz. wprzéd w lewo do

potoz. wprzéod w pr. 2. zam. kr. cz. géra do
ramienia.

. zam. kr. cz. géra od ramienia 4. zam. czeln.

w dot do potoz. wprzéd w lewo.

. Zam. cz. dotem z potoz. wprz. w lewo do

pionu 2. zam. kr. b. zewn. wstecz

. zam. kr. nawrotny 4. zam. cz. w prawo do

potoz. wprzéd w lewo.

. Zam. b. wstecz z potoz. wprzdd 2. nawrét az

do pionu

. zam. b. wstecz z pionu 4. nawrét do poziom.
. Zam. b. wstecz z potoz. wprzoéd, 2. nawroét do

przodu

. zam. sk. do lewego boku (pr. b.) 4. nawrot

wprzaéd.

. Zam. b. wstecz z potoz. wprzdd, 2. nawrdt

do przodu

zam. kr. cz. do $rodka gérnym tukiem 4. zam.
kr. cz. na zewnatrz goéra, 5. tukiem gdérnym
maczugi réwno.

. 1. Zam. b. wstecz z pot. wprzéd 2. nawrdét do przodu

zam. kr. b. w dét, 4. nawro6t.

1.Zam. sk. do lewego biodra z potoz. przod,

2. nawrdéi doprzodu,

3.zam. sk. do prawegobiodra z potoz. przod,

4. nawro6t do przodu

1. zam. sk. do lewmgo biodra z potozenia przod

2. nawrét do przodu,

zam. kr. cz. do $rodka tukiem gérnym. 4. zam.
kr. cz. na zewnatrz gora, 5 *tukiem goérnym
smaczugi réwno".

1. Zam. sk. do lewego biodra z potoz. ramion

wprzéd 2. nawrdt wprzod,



3. zamach kr. b. goérg, 4. nawr6t do ,maczugi
rowno".
X1, 1. zam. kr. cz. géra do Srodka w potozeniu ram.
w bok, 2. nawr6t do ,maczugi réwno",
3. zam. kr. ez. dotem do $rodka w potoz. ram.
w bok, 4. nawr6t do ,maczugi réwno“.
XIV. 1. zam. kr. cz. gérg do srodka w potoz. ramion
w bok, 2. nawrot do ,maczugi rownoll
3. zam. kr. b. gérnym lukiem wprzoéd, 4. zam.
géra wstecz, 5 gornym tugiem do ,maczugi
réwno".

IV. K.rgzeme.

Gidéwng i charakterystyczng gromadg ¢wiczen ma-
czugami sg krazenia czyli okregi.

Rozrézniamy trzy rodzaje okregow:

a) okregi wielkie,

1) okregi mate,

c) okregi przyreczne.

Przy okregach wielkich promien, opisujacy koto,
rowna sie diugosci wyprezonego ramienia i maczugi,
a srodkiem kota jest staw barkowy; przy okregach ma-
tych promem réwna sie dlugosci przedramienia i ma-
czugi, a Srodkiem kota jest staw tokciowy; przy okre-
gach przyrecznych promien réwna sie dtugosci maczugi,
a Srodek kota lozy w przegubie przyrecznym.

Okregi wielkie

rozpoczynamy i konczymy potozeniem ,ramiona
w pion — maczuga réwno!"™ powierzchnie tych
okregéw sa zawsze prostopadie do powierzchni podiogi,
gdy je wykonywamy w postawie.

Okregi wielkie wykonywamy jednem ramieniem,
oboma ramionami réwnocze$nie lub naprzemian po so-
bie i to przed ciatem (czelnie) lub z boku ciata (bo-



cznie). Podczas wykonywania okiegéw trzymamy ra-
miona statecznie wyprezone, maczugi w przedtuzeniu
ramion (réwno), ciato jak najspokojniej.

Wielkie okregi czelne.

0) Jcdnem ramieniem. Rozkaz: prawe ramie
w pion, maczuga réwno! raz! (maczuge z potozenia
zwistego podnosimy na bark) dwa! (maczuga i ramie
w pion). Wielki okrag czelny do srodka (na zewnatrz!)
raz! dwal! trzy! i t d do dziesieciu. Maczuga w doét!
raz! dwa!

Podobnie czynimy lewem ramieniem.

b) Oboma ramionami rownoczes$nie.
Rozkaz: ramiona w pion, maczugi réwno! raz! (ma-
czugi na barki) dwa! (maczugi i ramiona w pion).
Wielki okrag czelny réwnorgez do Srodka (na zewn.—
w lewo — prawo)! raz! dwa! i t. d.

c) Oboma ram. po sobie — lewe o0 caty
okrag po6zniej. Rozkaz: ramiona w pion — maczuga
rowno! raz! dwa! Wielki ola. czel. do $rodka (na
zewnatrz) prawem ramieniem! raz! Wielki okr. czeln.
do $rodka (na zewnatrz) lewem ramieniem! dwa! itd.

d) Oboma iam. posobie—Ilewe o012 okr.
pézniej. Rozkaz: ramiona w pion — maczuga ro-
wno! raz! dwa! Wielki okr. czel. do $rodka (na zewn.)
prawem ramieniem! raz! gdy ramio prawe wykona, po6t
okregu t.j., gdy znajdzie sie w dole, rozpocznie okrag
lewe ramie na dival i t. d. Ramiona spotykajg sie przy
krazeniu tein raz w potozeniu ,wprzéd w prawo“ —
drugi raz w potozeniu ,wprzod w lewo,

Wielkie okregi boczne.

a) Jednem ramieniem. Rozkaz: prawe
w pion, maczuga réwno! raz! dwa! Wielki okrag bo-
czny wprzdd (wstecz)! ras! dwa! i t. d. Podobnie le-
wem ramieniem.

li. Cenar, Cwiczenia maczugami.

ramie



b) Oboma ramion, réwnoczes$nie. Rozkaz :
ramiona w pion — macz. réwn. raz! dwal! Wielki
okrag boczny réwnorgcz wprzéd (wstecz)! raz! dwal
trzy! i t. d.

c) Oboma ram. — lewe o caty okrag poé-
zniej. Rozkaz: ram. w pion —macz. réwn.! raz! dica!
Wielki okrag boczny prawem ram. wpizéd (wstecz)!
raz! Wielki okrag bocz. lewem ram. wprzéd (wstecz)!
dwal i t. d.

d) Obomaram — lcwc o0 Xz okreg u poé-
zniej. Rozkaz . ram, w pmn —macz réwn.! raz! dwal
Wielki okrag boczny prawem ram. wprzod (wstecz)!
raz! — gdy prawe ram. wykona lj2 okregu t. j. gdy
znajdzie sie w dole, rozpoczyna okrag lewe ramie na
dwa! i t. d.

Okregi mate

wykonywamy za glowa, w dole przed i za ciatem (okr.
mate czelne) i z boku ciata (okr. mate boczne).

Powierzchnia okregéw tych jest réwniez prosto-
padta do powierzchni podtogi. Potozenia, z ktorych roz-
poczynamy okrag i do ktérych wracamy sa: a) przy okre-
gach czelnych za gtowag: ,ram. w. pion nieco zewnagtrz1
.0ba wlewo pion* — albo ,,w prawo pion1l, b) przy okre-
gach czelnych dolnych : ,ramrona w dét w lewo" albo
~wW détwprawoc) przy okregach bocznych : ,ramiona
w pion skosil

Okregi mal<] czelne.

u) Za ytoica.

a) Jednem ramieniem. Rozkaz: prawe
w pion zewngtrz — macz. réowno! raz! dwa! Okrag za
gtowa do srodka (na zewnatrz}! raz! diva! i t. d. Po-
dobnie lewom ramieniem.

ram.



b) Oboma ram. réwnoczes$nie. 1. Rozkaz:
ramiona w pion zewnatrz, maczuga réwno! raz! dival
Okrag za glowg rownoracz do S$rodka (na zewnagtrz)!
ras! dwa! i t. d.

2. Rozkaz: ramiona w pion w prawo (lewo) raz!
dwa! Okrag za gtowg réwnorgcz w prawo (lewro)! raz!
diva! i t. d.

¢) Oboma ramion, po sobie, lewe ram.
o caty okrag po6zniej Rozkaz: IKtfroiona w pion
zewnatrz, macz. réwno! raz! diva! Okrag za gldwng
prawem ram. do $rodka (na zewn.)! raz! gdy prawe
skonczyto: okrag za glow® lewem ram. do Srodka (na
zewnatrz)! dwal! i t. d.

b) w dole przed ciatem.

a) Jedne m ram. Rozkaz: prawe ram. w dot
zewnatrz, macz. rowno! raz! Maly okragg do Srodka
(na zewnatrz)! raz! dwal i t. d.

b) Oboma ram. réwnoracz. Rozkaz: ram.
w dot zewnatrz, macz. réwno! raz! Maly okrag ro-
wnorgcz do $rodka (na zewnatrz)! raz! dwal!

c) Oboma ram. po sobie, lewe o caty
okrag poézniej. Okrag do srodka lub na zewmatrz.

d) Oboma ram. po sobie, lewe o 12 okr.
p6zniej. Jak wyze).

e) Oboma ram. réwnorgcz z potozenia
w dot w lewo (prawo). Okrag w prawo.

c) iv dole za ciatem.

a) Jednem ram. Rozkaz: prawe ram. w dot
zewnatrz, macz. réwno! raz! Maly okrag tylny do
Srodkal! ras! dvia,! i t. d.

b) Oboma ram po sobie, lewa o caty
okrag poézniej.



Okregi mate boczne.

«)' Jednem ram. Rozkaz. prawe ram. w pion
skos, macz. rdwno! raz! dwa! Maty okrag boczny w dot
(w goére)! raz! dwa! t d.

J) Oboma ram. réwno rgcz Rozkaz: ram.
w pion skos, macz. réwno! raz! dwa! Maly okrag bo-
czny rownoracz w dot (w gore)! raz! diva! i t d.

c¢) Oboma ram. po sobie, lewe o caly okrag péznie;j.

d) Oboma ramion, po sobie o 1j2 okregu p6zniej.

Okregi przyreczne.

Wykonywamy zapomocag sity przegubu przyrecz-
nogo o ramionach statecznie wyprezonych, utrzyma-
nych w pewncin potozeniu. Tu réwniez rozrézniamy
okregi czelne i boczne a précz tego jeszcze poziome
goérne i dolne.

d) Okregi przyreczne wpolozeniu ,ram.
w doét — macz. réwno:“

1. Okrag przyr. czelny w przodzu do $rodka — (na
zewnatrz).

2. Okrag przyr. czelny w tyle do $rodka — (na
zewnatrz).

3. Okrag przyreczny boczny zewnetrzny wprzéd
(wstecz).

4. Okrag przyreczny boczny $rodkowy wprzéd
(wstecz).

h) Okregi przyreczne w potozeniu ,ra-
mion wprzéd — macz. réwno-."“

I. Okrag przyr. czelny do $rodka (na zewnatrz;.

n boczny Srodkowy w goére (w dot).
zewnetrzny "
n Ppoziomy gérny do $rodka (ha ze-
wnatrz).

6. Okrag przyr. poziomy dolny do $rodka (na ze-

wnatrz).



c) Okregi przyreczne wpotozeniu ,ra-

miona w bok — mac zréwno
1 Okr. przyr czelny przedni w dut (w gore).
2, n tylny » »
3. boczny wprzéd (wstecz),
4, poziomy gérny w przéd (wstecz)
5. » dolny
d) Okregi przy reczne w potozeniu “ra-
miona w pion — macz réwno:"“
1. Okr. przyr. czelny przedni do $rodka (na zewn.).
2. » » tylny n "
8. ” boczny zewnetrzny wprzod (wstecz).
4 » . $rodkowy
5. N poziomy goérny do $rodka (na zewn.k

Koinbinacye.

Oznaczmy: Ow = okrag wielki, m = maty,
O — przyreczny, Oj — przyreczny w potozeniu ram.
w dot, 02 = przyroczny w potozeniu ramion wprzdéd,
03 = przyreczny w potoz. ram. w bok, Ot — przy-
reczny w potoz. ram. w pion, np — naprzdéd, wst =
wstecz, wl. = w lewo, wpr. — w prawo, poz. — po-
ziomo, wgr. -- w gore, wdl. = w dot, cz. = czelny,
b = boczny, zew. — na zewnatrz, $r. = do S$rodka.

Kombmacye podwéjne bedg nastepujace:

a) Konibinacyc okregéio jednej wielkosci :
Ow cz -(- Owcz Omecz -f- Omcz O, cz -f-O, cz
owTb -f- Owb Omb -j- Omb 04 b+ Ojb
Ow. cz Owb Omecz Omb Oj cz -f-0,b

02cz -f- OJcz O, cz-f- O,cz 04 cz Oj cz
C)gjb + 02b °8 b + 03b 04 b+ 04b
02P + tlI2P 03 p + <8P °4 P+ Ojp
02cz -j—02Db 03 cz -f- Ojb 04 cz -f04Db
02cz -j—0o0 p 03 cz -f 03p O4cz -f Oj p
02b + 02p o, + O3P Ojb + 0.1



b)

Ow cz

Kombinacyc okregow wielkich i matych.
Om cz, Ow cz -|" Om b, Ow b -f- Om cz

Ow b +

b.

c¢) Kombinacye okregéw wielkich i pr?:yrecznych.

Ow ¢z + o, cz w i -j- 0, &Z

n + 0, b ) + Ojb

» -f- 02cz n + 02C

n + § b t + 02 b

3 + 02p » + 02p

n P 08cz i + 03

i + o0sb t + 03b

n 4-03p » + 03p

v + M4 i + 04cz

+ 04b u ~+~040b
+ 04p + 04p
( Kombinacyc okregdw matych i przyrecsnych.

v  z-f- 04 cz Om b + 04 cz

7 + Oib u + Otl

r + 02cz t + 02cz

) + 0,0b i + 02b

n + 11P t + 02p

r 4- 03cz 1 + 03

n rfr03b 4 03b

» + 03p u + 03p

n - 04cz i + 04cz

J + 04 b » + 040b

» t® P n + 04p

fiy Kombinacyc okr. wielkich, matych i przyrocznych.
Owcz+ Omecz -]- 0, cz Ow cz -j- Om cz 03b

+ " + Olb u + » + 0ojV
+ n + 02CZ u + n + 04cz
+ » + 8 b n 4 n + 04l
+ » + 02p » + u + 04p
+ » + 0fcz

S5 3 38



Ow7cz -f- Omb -j- oj cz Owrcz -j- Om cz -J-

1+ » 4~ " b 1 + 1+

» ~~ u + 0] ¢z » 4- n +

4~ « + 020D u n +

-j- « + 02p 1 + 1 +
it d it d

Ow b -J- Om b -j- Otecz

n + 2 + O0Oib

n 4~ » 02cz

. + . -j- 02b

>  + A + ~N2P
i td

Znaczng cze$¢ powyzszych kombiimcyi mozna wy-
kona¢ tgcznie t. j. jeden ruch po drugim bezposrednio,
cze$¢ jednak tylko za posrednictwem okregoéw lub tu-
kéw posrednich.

V. Wytrzymanie.

Podnies¢ ramie (ramiona) obciazono maczuga, (ma-
czugami) do pewnego potozenia i wytrwaé w potozeniu
tein kilkanascie taktow (sekund) zowiemy wytrzymaniem

Wytrzymanie przeéwiczainy we wszystkich poto-
zeniach w jakie tylko maczugi i ramiona podnie$¢ mo-
zemy, a wiec: w polozeniach réwnych (wprzéd —
w bok — w pion i t. d.); w potozeniach dosrodkowych
(wprzod do Srodka i t. d.); w polozeniach zewnetrznych
(wprzéd na zewnatrz i t. d.): w potozeniach w le«o
i prawo i w potozeniach réznokierunkowyoli.

Z wytrzymaniami tgczymy zazwyczaj wspieranie
maczug.

Kranbinarn e.

Wytrzymania kombinujemy w ten sposo6b, ze, po
odliczeniu pewniej liczby taktow w danem potozeniu,
przenosimy ramiona w potozenie inne i znowu pewng



liczbe taktéw wytrzymujemy, u. p.: |. Ram. wprzdd!
(wytrzymaj 20 taktéw) poczom, 2. ram. w bok (wytrzy-
maj 20 taktéw) 3. ram w dot!

V1. Ciosy — krycia.

Ciosy wykonywamy zawsze jedng maczuga, trzy-
majac jg jedng reka za szyjme lub dwoma rekami je-
dng za szyjke druga za gtowke. Postawg pierwotna
przy ciosach jest: postawa ndg szermiercza, maczuga na
ro/noimiennym barku; przy ciosach wykonywanych je-
dncm ramieniem, reka. druga ochrania bark od ude-
rzen przy nawrocie do postawy pierwotnej, chwytajac
brzusice maczugi wr dton tuz przy barku. Rozrézniamy
cztery gtdwno ciosy: cios wierzch (a), cios spéd (bj,
cios zewnatrz (c) i cios wsréd (cl); pierwszy c-ios wy-
konywamy w kierunku z goéry w dot, drugi z dotu do
gory, trzeci poziomo od lewej ku prawej stronie,
czwarty poziomo od prawej ku lewtj stronie, ka/dy
cios mozemy tak wykonaé, zc, gdy ramie dosiegnie po-
tozenia ,wprzod," cios wstrzymujemy, potem najkrotsza
drogg do potozenia pierwotnego wracamy. Przy drugim

-sposobie prowadzimy zamach dalej az do potozenia pier-
wotnego i taki cios zowiemy ,cios z nawtotomu.

Jezeli do kazdego kierunku ciosu ustawimy ma-
c/uge poprzecznie, natenczas otrzymamy Kkrycia a m.a-
nowicie: krycie wierzch (aj, gdy maczuge ustawimy
poziomo wyzej gtowy; krycie spod (bj gdy ja ustawimy
poziomo w wysokosci bioder; krycie ws$rdd (cj, gdy ja
ustawimy pionowo w lewo; krycie -zewngtrz (dj, gdy



ja

ustawimy pionowo w prawo. Cios kazdy zuchwylujo

sie brzusciem maczugi, ktéra od tylu dionia drugiej
reki podtrzymujemy.

Ciosy taczymy z wypadkami i przyskokami, krycia,

z unikami i odskokami.

Komblnacj e.

a) cios — cios.
cios wierzch. 2. cios wierzch. 3. postawa pierwotna.

2. 7 spod 3. ) n
2. zewm. 3. \V
2 wsrod 3. » »
cos spod. 2. 1 spod. 3. 7 »
2. n wierzch. 3. B 1
a 2. p zewn. 3. /4 K
Ra + wsred. 3. 7 3
. cios zewn. 2. ¢ zewu. 3. 7 1
it d
b) cios — cios z nawrotem,

. cios wierzch, 2. cios wierzch, z nawrotem (w lewo —

W prawo).

. uos iierz® 2. cios spdd z nawrotem.
. cios wierzch, 2. cios zewnatrz z nawrotem (dolnym —

gornym).

. cios wierzch, 2. cios wséréd z nawrotem (dolnym —

gérnym).

. cos spdd, 2. cios spoéd z nawrotem.
. cios spéd, 2. cios wierzch z nawrotem.

itd

c) cios z nawrotem — etos z nawrotem.

. cios wierzch z nawrotem w lewo, 2. cios wierzch

z Mwrotenl w prawo.



m

1. cios wierzch z nawrotem w lewo, 2. cios spdd z na-

wrotem.

1. cios wierzch z nawrotem w lewo, 2. cios zewnatrz
z nawrotem (dolnym — gérnym).

1. cios wierzch z nawrotem w lewo, cios 2. wéréd z na-
wrotem (dolnym — goérnym).

it d
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anie, v =

1. 2 W I*
2. 2 Ww 1
3. 2K P

4. P Wf P

18.
14.
15.
1G.

przenoszenie, W

krazenie, Wt

=wspieranie, Ww — wy-
= wytrzymanie

a) Kombinacye podwadjne.

albo W P
. Ww P
. K1
. Wt 1

Ww K
Uw Wt
v Wt

W Ww albo Ww W
W K . K W
W Wt . Wt W

albo Iv Ww

n

Wt Ww
Wt K

b) Komlinacye potrdjne.

5 Pw W 9. P W Ww
6. P Ww W 10. P Ww Ww
7. P Iivw 11. P K Ww
8 P Wt WwW 12. P Wt Ww

P W K 17 P W Wt

I Ww K 18. P Ww Wt

P K K 19. P K Wt

P Wt K 20. P Wt Wt

jezeli w kombinacyach pod (b) przestawimy po-
jedyncze znaki w mozliwy sposéb, natenczas otrzymamy
szereg kombinacyi odmiennych u. p.

1. P4P — PAW — WPP

2 PWwP — PPWw — WwPP, it p



BC) Cwiczenia maczugami z miejsca — ¢wi-
czenia obrazowe i reje

rozwijajg sie na zajadach lakichze ¢éwdczen wolnych
i rejow.

Szczeg6towe omdwienie dziatu tego nie zgadza sie
z rozmiarami tej ksigzki a byloby nawet, zbytee.zncm,
gdyz nauczycie], ktéry przystepuje do przeprowadzania
¢wiczen postepowych maczugami lub rejéw, musi po-
przéd opanowa¢ dobrze rodzaj ¢wiczen tych w zakresie
¢wiczen wolnych.

Kto zatem poznat rodzaje tych c¢wiczen, ten bez
wielkiego trudu zdota zastosowa¢ do nich ¢wiczenia ma-
czugami.



Uwagi metodyczne.

Zasada wszechstronnego i harmonijnego rozwijania
ciata wymaga, azeby c¢wiczenia maczugami wszedzie,
gdzie tylko mozna, wcielano w plan systematycznego
nauczania i nic ograniczano sie w ¢wiczeniach tych
wyltgcznie do ruchéw ramion lecz, tak, jak to sie dzieje
w ¢wiczeniach wolnych, ¢wiczono takze tutéw i nogi.

Ton ewaz ¢wiczenia maczugam. wymagajg wielkich
przestrzeni, przeto wszedzie tam, gdzie nie mozna ich
przeprowadzaé wspélnie, wskazanem jest ¢wiczy¢é nimi
w zastepach.

hJazwyklejszem ustawieniem do ¢wiczen maczu-
gami jest kolumna rozwarta. Rozstep szeregowy réwna
sie poczwoérnej diugosci ramienia (4 kroki) rozstep rze-
dowy diugosci dwoch ramion (krokow).

Cwiczenia maczugami rozpoczynaé nalezy ruchami
jedno lub réwnostronnymi, przy pierwszych zaczyna
zawsze prawe ramie.

Ruchy pierwiastkowe isc winny przed kombina-
eyami, za$ pojedyncze przed zitozonymi.

Przy krazeniach ¢wiczyé nalezy naprzod okregi
wielkie, nastepnie mate, a w koncu przyrecznc, z osta-
tnich najpierw okregi przyreczne pionowe, p6zniej do-
piero poziome, ito w potozeniu ramion wprzéd, w bok,
w dét, w pion.



Przykiady.

u Kombinaeye podwodjne.
Przenoszenie — wspieranie.

(Post. pierw.: ram. w dét, maczugi rowno!)

. Kam. wprzéd, maczugi w gore! 2. powrdt do post.

pierwotnej.

Kam. w bok, maczugi w gére! 2. powr6t do postawy
pierwotnej.

Kam. w pion, maczugi wstecz i 2. powrd6t do postawy
pierwotnej.

Kam. wprzéd, maczugi na zewnagtrz! 2. powrdét do
postawy pierwotne;j.

Kam. wprzod, maczugi dosrodiui! 2. powroi do post.
pierwotnej.

it d

Przenoszenie — wywijanie.

(Kost. pierwotna: ram w dét, maczugi réwno!]
Kam wprzéd, m. r., 2. zamach wstecz, 3. zamach
wprzéd, 4. powro6t do post. pierwotnej,
Ram. w bok, m. r., 2. zam. w dét do Srodka, 3. zarn.
na zewn w bok, 4. powrdt do post. pierwotnej.
Kam. w pion m. r., 2. zam. czelny w lewo w dét
do potoz. wprzéd w prawo, 3. zam. czelny w doi
do pionu, 4. powr6t do post. pienvotnei.
Ram wprzéd, m r., 2. zam. kr. w goére, 3. zam kr.
uawrolny, 4. powr6t do postawy pierwotnej,
it d



Przenoszenie — Kkrgzenie.

(Post. pierwotna: ram. w dot, maczugi réwno!)

Ram. wprzéd, m. r.,, 2. Ow b. wprzéd do potozenia
wprzéd, 3. powrdt do post. pierwotnej

Ram. wprzéd, m. r., 2. Ow b. wstecz do potozenia
wprzéd, -3 powrot do post. pierwotne;j.

Ram. w bok, m. r.,2. Ow cz. w dot do potozenia
w  bok, 3. powrdtdo postawy pierwotnej.

Ram. w bok, m. r.,2. Ow cz. w gére do potozenia
w  bok, 3. powrotdo post. pierwotnej.

Ram. wprzéd, m. r.,2. Om b. w dot do potozenia
wprzod, 3. powrdt do post. pierwotnej.

Kain. wprzéd, Jr] r, 2. Om b. w gére do potozenia
wprzéd, 3. powrot do post. pierwotnej.

Ram. wprzod, m. r., 2. 02 b. zewnatrz w dot Jo po-
tozenia wprzoéd, 3. powrdt do postawy pierwotne;j.

Ram. wprzéd, m. r.,, 2. 02 b. zewngtrz w gdre do
potoz. wprzéd, 3. powrdét do post. pierwotnej,

it d

Przenoszenie — wytrzymanie.

(Post. pierwotna: ram. w dét, maczugi réwnol)
Ram. wprzdd, m. r., 2. wytrzymaj! 3. post. piorwot.
» W bok, w 2. ” 3. . "

-~ W pion, 2. ,, 3 " ”
it d

albo:
Ram. wprzéd, m. r., 2. 3. wytrzymaj! (takze 2.. 3,
1 5 it d), 4 post. pierwotna, i t. d.

Wspieranie — wywijanie.
(Post. pierwotna: ram. wprzoéd, maczugi réwno \
Maczugi w goére, 2. macz. réwno, 3. zamach wstecz,
4. zamach nawrotny do postawy pierwotnej.
Maczugi na zewnatrz, 2. macz. réwno, 3. zamach
wstecz, 4. zam. nawiot. do post. pierw.



1. Maczugi do $rodka, 2. macz. réwno, 8. zam. wstecz,
4. zam. nawrotny do post. pierwotnej,
it d
Podobnie w innycli potozeniach ramion jak ro-
wniez w polgczeniu z wywijaniem krotkiem.

Wspieranie — Kkragzenie.

(Post. pierw.: ram. wprzéd, maczugi réwno P
J. M. w gore, 2. m. r., 3. Ow boczny wstecz!
1. M. w gére, 2. m. r., 3. Ow boczny wprzod!
1 M. zewnatrz, 2. m. r, 3. Ow boczny wstecz!
it d
Podobnie w potgczeniu z matlymi i przyrecznymi
okregami.

Wspieranie — wytrzymanie.

(Post. pierwotna: ram. wprzéd, m. réwno!)

1 M. w gore, 2, 8, 4., 5., 6., 7. wytrzymaj! 8 macz.
rowno!

I. M. na zewnalrz. 2., 3., 4., 5., 6., 7. wytrzymaj'l
8. macz. réwno! i t. d.

Wywijanie — Kkrazenie.

(Post. pierwotna: ram. wprzéd, m. réowno!)

1. Zamach wstecz, zamach nawrotny, 3. Ow boczny
wprzdd do potoz. pierwotnego.

J. Zamach wstecz, i. zamach nawrotny. 3. Om boczny
w dot do potoz pnrwotnego.

1. Zamai li wstecz, 2. zamach nawrotny, 8. ob w dét
do potoz. pierwotnego.
Podobnie z innych potozen.

Wywijanie — wytrzymanie.

(Post. pierwotna: ram. wprzéd w lewao!)
J. zarn. w dét w pr. do potoz. wprzéd w pr., 2. wy-
trzymaj ! 8. zam. nawrotny.



Zam. goéra w pr. do potoz. wprzéod w pr., 2. wy-
trzymaj! 3. zam. nawrotny.
Zam. w dét w pr. do potoz. wWI pion w pr. 2. wy-
trzymaj ! 3. zam. nawrotny.
it d

Krazenie — wytrzymanie.

Ram. wprzéd, macz. réwno!
Ow boczny wstecz do potoz. wprzéd, 2. wytrzymaj!
" ], wpizod , N » 2. "

Ram. w bok, m. réwno!

. Ow czelny w dot do potoz. w bok, 2. 3. wytrzymaj!

it d
b) Kiombinaeye potrdéjne.
Przenoszenie — wspieranie — przenoszenie.

(Post. pierwotna: ram. w dét, maczugi réwno!)
Ram. wprzéd, m. r. 2. m. w goére, 3. m. réwno,
4. ram. w pion, m. r., 5 post. pierwotna.
Ram. wprzéd, m. r., 2. m. w gére, 3. macz. réwnu,
4, ram. w bok, m. r. 5. post. pierwotna,

i Ram. wprzéd, m. r., 2. m. zewnatrz, 8. m. rowno,

4. ram. w pion zewnatrz, 5. post. pierwotna.
Ram. w bok, m. r., 2. m. wprzdéd, 3. macz. réwno,
4. ram. w pion, 5. postawa pierwotna.
itd

Przenoszenie — wywijanie — przenoszenie.
(Post. pierwotna: ram. w doét, macz. réwnol)

. Ram. wprzéd, m. r., 2. zamach wstecz, 3. zamach

nawrotny do do potoz. wprzéd, 4. ram. w bok,
5. post. pierwotna.

Ram. wprzéd, m. r., 2. zam. wstecz, 3. zam. na-
wrotny do potoz. wprzéd, 4. ram. w pion. 5. post.
pierwotna.

K Grar, Ghiczeria mecagani. 3



. Ram. w bok, m. r., 2. zamach w dét do $rodka,
3. zam. nawrotny do pot w bok, 4. ram. wprzdéd,
post. pierwotna.
it d

Przenoszenie — krazenie — przenoszenie.

(Post. pierwotna: ram. w doét, m. réwno!)
. Ram. wprzdéd, m. r., 2. Ow boczny wstecz do pot.
wprzéd, 3. ram. w bok, m. r., 4. post. pierwotna.
. Ram. w bok, m. r., Om czelny na zewnatrz do poi.
w bok, 3. zam. w pion, m. r.,, 4 post. pierwotna,
li Ram. w pion, m. r.,, 2. Ow czelny w lewo do pot
w pion, 3. zam. w bok, m. r., 4. post. pierwotna,
i td

Przenoszenie — wytrzymanie — przenoszenie.

(Post. pierwotna: ram. w dot, m. réwno!)
. Ram. wprzéd, m. r., 2. wytrzymaj! 3. ram. w pion,
m. r., 4, post. pierwotna.
. Ram. wprzdéd, m. r., 2. wytrzyma’'! 3. ram. w bok,
m. r., 4. post. pierwotna.
1. Ram. w bok, m. r, 2. wytrzymaj! 3. ram. wprzod,
m. r., 4. post. pierwotna.
. Ram. w bok, m. r., 2. wytrzymaj! 3. ram. w pion
m. r., 4. post. pierwotna,
albo:
. Ram. w pion, m. r.. 2., 3. wytrzymaj! 4. ramiona
wprzéd, 5. post. pierwotna,
albo:
Ram. wprzéd, m. r.. 2, 3., 4, 5, b. wytrzymaj !
7. ram. w pion skos, 8. post. pierwotna,
it d



Lo .

Cwiczenia
wykonane przez morawskich sokotéw na Wszech-
sokolskiein zjezdzi¢ w Pradze czeskiej w r. 1891,
powtdrzone w r. 1892 na zjezdzi¢ sokotéw pol-

skich we Lwowie przez ,,Koto giimnstyczno-spie-
wackie nauczycieli szkdél ludowyeh ni. Lwowau.

W takt walca J. lvanovica ,, Valu"'ilc Donariu.

Oddziat I



Postawa pierwotna: zasadna, maczugi na roéwno-
imiennych barkach — z tego (Fig. 1.) ramiona w pion —
poczem ramiona w bok — i nastepuje:

u) Wielki czelny okrag w dét réwnoracz 8 razy
(Fig. 2.).

b) Wiolk czelny okrag w dét naprzemianrgcz
lo pot okregu po sobie] — prawe ramie zaczyna. Kazde
ramie 8 razy (Fig. 8.).

¢) Wielki czelny okrag w dét réwnorgcz w po-
taczeniu z malym okregiem na zewnatrz za gtowa 8 razT
(Fig. 4.).

d) Jak pod c) lecz naprzemianracz [0 po6t okregu
po sobie]. Prawe ramie zaczyna wielki czelny okrag
w dot, réwnocze$nie lewe ramie maly okrag zewnatrz
za gtowg (Fig. t,.) 8 razy — poczem ramiona w pion
(Fig, 1. oddziat Il.) i nastepuje

Oddziat IL

a) Wielki okrag czelny réwnoracz do $rodka 8 razy
(Fig. 1).

h) Jak pod a), tylko naprzemianracz (o ¥j okregu
po sobie), prawe ramie zaczyna. Kazde ramie 8 razy
Oig, 2).

c) Wielki okrag czelny réwnorgcz do $rodka, w po-
taczeniu z matym okregiem do Srodka za glowa 8 razy
'Fig. 3.).



d) Jak pod c), tylko naprzemianracz, prawe ramie
zaczyna wielki okrag czelny do $rodka, lewe réwno-
cze$nie maty okrag do Srodka za glowa 8 razy (Fig. 4.),
poczem ramiona w pion a w 4 taktach nastepnych
opuszcza sie ramiona ,wprzéd w lewo“ (oddziat IlI.

Fig. 1.).

Oddziat 111

a) Lewe ramie wigkonywa ruch jak pod c) w od-
dziele 1, prawe ramie wykonywa ruch jak pod c) w od-
dziele Il, oba rdéwnocze$nie 8 razy (Fig. 2.), poczem
tukiem. w dot przechodzi sie do potozenia ramion
2~wprzéd w prawo“ (Fig. 8.) i nastepuje;

b) Prawe ramie wykonywui ruch jak pod c) w od-
dziele I, lewe ramie ruch jak pod c) w oddziele Il, oba
row noczesnie 8 razy (Fig. 4.), poczem przechodzi sie
wiki m w dét znowu do potozenia ramion ,w-przéd
w lew70" Fig. 5.) i nastepuje:



r) Jak poda) w oddziele 111, lecz naprzemiamaez
(o ‘/g okregu po sobie), prawa zaczyna (Fig. 6.) 8 razy,
poczcm lukiem dolnym, przenosi sie oba ramiona do
potozenia ,wprzod w prawo" (Fig. 7.) i nastepuje.

d) Jak pod b) w oddziele Ill. — lecz naprzemian-
raez (0o 12 okregu po sobie), lewe ramie zaczyna (Fig. 8 i
8 razy — poczom oba ramiona tukiem dolnym przeno-

simy do potozenia ,wprzéd w lewo" (Fig. 1 u. od-
dziat 1V.) i rozpoczyna sie oddziat 1V. pod A.

Oddziat IV. A.

O dd ziat IV. C.



0]

0) Okrag przyreczny zewnatrz rak (zaczyna sie
tukiem w dét) w potaczeniu z 12 okregiem czelnym
dolnym do potozenia ramion ,wprzéd w prawo"
(Fig. la), nastepnie okrag przyreczny zewnatrz rak
(zaczyna sig tukiem w gore) Fig. 2 a) w potaczeniu
z matym okragiem réwnorgcz za gtowe (Fig. 3 a) jak
w oddziele 11l. Fig. 2. — tukiem przenosimy ramiona
do potozenia ,wprzéd w lewo® i powtarzamy c¢wi-
czenie pod a) 8 razy.

b) Z potozenia ramion ,wprzéd w lewo" :
Prawe ramie wykonywa ruch jak pod o) w oddziele IV,
lewe ramie: okrag przyreczny zewnatrz (tukiem w dét),
poczern okrag czelny w dot (Fig. | b) potgczony z okre-
giem matym za glowag (Fig. 2 b) podobnie jak w od-
dziele I. pod ¢) — w koncu znowu okrag przyreczny
zewnatrz reki (tukiem w dot) przy zupelnie wyprezonem
ramieniu Fig. 3 b). Lewa reka wykonywa wiec okrag
przjreczny dwa razy t j. z poczatkiem i z kohcem ¢wi-
czenia pod b) — ewn zenie to wykonywane réwnocze-
$nie oboma ramionami powtarzamy 8 razy — poczem
chwilke wytrzjmujemy ramiona w potozeniu ,wprzéd
w lewo" (Fig. 1 ¢) oddz. 1V) nastepnie

¢) Najpierw jeden raz (Fig. 1c), Fig. 2 ¢) oboma
ramionami ruch jak pod Fig. 1. Fig. 2. oddziat Ill. —
joczem ramie lewe, pozostajac w potozeniu w ,bok“,
wykonywa okrag przyreczny (Fig. 3 r.), roéwnoczesnie



prawe ramie przenosimy tukiem w dét do potozenia
w ,bok“, w potozenia tern wykonywamy praw. ram.
okrag przyreezny (Fig. 4 c), a tymczasem ramie lewo
tukiem w do6t przenosimy do potozenia ,wprzéd do
srodka“ Fig. 5 c), poezem oboma ramionami mate koto
za glowag i na nowo od Fig. 3 ¢ — 8 razy, poczem
ramiona ,wprzéd w lewo“ i powtarza sie 4 razy po
sobie ¢wiczenie sub IV u), ktére konczymy wyrzutem
ramion w pion i szybkiern nastepnie przejsciem do po-
stawy pierwotnej t. j. maczugi na réwnoimienne barki.

Thecuga. Krazenia w poszczegélnych oddziatach
wykonywa sie #gcznie, tylko pomiedzy pojedynczymi
oddziatami sg mate przestanki.
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