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JĘgg Laczuga jak o  przyb ór gim nastyczn y i ćw iczenia 
maczugom: znane są u nas od dawna. M aczugam i 
ćw iczono w  sokole lw ow skim  jeszcze w  pierw szych  
latach  pow stania tej in stytucyi, a n iektóre okazy 
przyboru  tego  doch ow ały się b y ły  naw et do czasu 
przesiedlenia się do now ego gm achu. B y ły  to m e
trow ej d ługości b u ła w y  o krótkim  brzuścu gru szko 
w e g o  kształtu, d ługiej szy i i g łó w c e  m ocno sp ła
szczonej. Z powodu tej budow y rodzaje ćw iczeń m a
czu gą  ogran iczały  się ty lk o  do n iew ielu  ruchów  
w ziętych  z ćw iczeń w o ln ych  i szerm ierki siecznej.
0  w łaściw ych  ćw iczeniach  m aczugam i t. j. o k rąże
niach nie m iano w  ow ych  czasach jasnego pojęcia.

D opiero la t tem u k ilka , g d y  Czechow ie am e
ryk ań scy  p rzy b y li do złotej P ra g i i  p rzyw ieźli bra
ciom  sokołom  w  gościńcu  „ku źelw (kregiel) i „kroii- 
żcni k u źe liw (krążenie kręglam i [maczugami]) —  roz
p ow szech niły  się ćw iczenia  te szyb ko  w  Czechach
1 na M oraw ie, skąd  d osta ły  się z okazo i jubileuszu 
sokoła  lw o w sk ieg o  w  r. 1892 i do nas.

M aczu gi „am erykań skie '1 podobne są do k rę 
g li, k tó rych  podstaw a m niejszą je st  od poziom ego 
przekroju brzusca. U  m aczugi rozróżniam y g łó w k ę  
o krąg łą , szyjkę, brzusiec i podstaw ę.



D łu go ść  m aczugi w yn osi 50— 52 cm., obw ód 
b rzu śca  w  najgrubszero m iejscu 30 cm., średnica 
p odstaw y 5 cm., obw ód szyjk i p rzy  g łó w c e  7 cm., 
obw ód g łó w k i 11 cm. M aczugi sporządza się z su
chego drzew a top olow ego lub lip o w ego  a  dla uję
c ia  jej ciężaru w yd rąża  się jej wnętrze.



Systematyka.
Ćwiczenia maczugami przerabiamy jako :
A )  Ćwiczenia maczugami na miejscu (zwyczajnie 

i obrazowo);
B ) Ćwiczenia maczugami z miejsca; 
ć )  Ileje maczugowe.

A) Ćwiczenia maczugami na miejscu
rozpadają się na następujące gromady:

I. Przenoszenie ram. i maczug;
II. 'Wspieranie maczug;
III. Wywijanie ram. i maczug;
IV. Krążonio ram. i maczug;
V. Wytrzymanie ram. i maczug;
VI. Ciosy i krycia maczugą.

l*ostawa pierwotna i zasadna.
Postawą zasadną przy ćw. maczugami jest: postawa 

nóg zasadna, ramiona ugięte w stawach Sęki iowyeh pra
wie pod prostym kątem, łokcie przy tułowiu, maczugi 
brzuśeein oparte o barki. Każda inna postawa nazywa 
się postawą pierwotną.

Zanim jakiekolwiek ćwiczenie (podnoszenie, wy
wijanie, krążenie i t. p.) rozpoczniemy musimy naprzód



z postawy zasadnej przejść w postawę pierwotną da
nemu ruchowi odpowiedną, z której po ukończeniu wy
znaczonej liczbj ruchów wracamy znowu do postawy 
zasadnej.

Podczas ruchów nóg pozostają maczugi na bar
kach, zaś przy ruchach tułowia stawiamy maczugi na 
ziemi stosownie do potrzeby przed osobą lub tuż obok nóg.

IŁ o z k a z y.
Przy ćwiczeniach maczugami posługujemy się prze

ważnie tymi samymi rozkazami, jakiih używamy do 
ćwiczeń wolnych. Gdy jednak położenie maczugi, przy- 
tem samem położeniu ramienia może być rozmaite, 
przeto stosownie do potrzeby musimy przy rozkazywa
niu oznaczyć także położenie maczugi. Położenia samej 
maczugi podajemy w miejscu właśeiwem tu zaznaczamy 
tylko, że rozkaz każdy oznaczać musi dokładnie poło- 
żonie ramienia i położenie maczugi n. p .:

ramiona wprzód — maczugi równo!
„ w bok —  „ w  górę!

w pion — „ wstecz!

I. Przenoszenie *).

Pod przenoszeniem rozumieć należy zmianę pe
wnego położenia ramion w inno wyższe, niższo lub ró
wne co do wysokości.

'*) Gromady ćwiczeń wolnych nazywano powszechnie „pod
noszeniem i opuszczaniem, rozkładaniem i składaniem i krzyżo
waniem" oznaczam nazwą ogólną „przenoszenie": Nazwa ta usuwa 
wszelkie dystrakeye, powstające z braku wzajemnego wykluczania 
sin ćwiczeń w trzech wyż wspomnianych grupach, w których 
n. p. rozkładanie i składanie ramion z pionu w bok i na odwrót, 
jak i krzyżowanie z boku w pion wkraczają w gromado podno
szeń i opuszczali, zas krzyżowanie w poziomie wkracza w grom. 
rozkładań i t. d. Ażeby więc uniknąć gmatwaniny, wynikającej



Podczas przenoszenia trzymamy ramiona wyprę
żone, maczugi równo t. j. w przedłużeniu osi rannon. 
/  położenia „ramion w dół — maczuga równou, jak nie 
mniej z różnych innych położeń, niożemy przenosić 
ramiona we wszystkie położenia znane z ćwiczeń wol
nych, tak jednorąez, jak naprzemianrącz, równorąez, 
równostronnie i różnostronnie i to: bezpośrednio t. j. 
drogą najkrótszą, albo łukiem albo kołem.

Konibinncyc.

Oznaczmy położenia liczbami porządkowymi:

1 = położ. w dół 5 —  „ w pion
2 = V wstecz 6 =  „ w pion
3 = n w dół skos 7 =  „ wstecz
4 = n wprzód 8 =  „ w dół :

9 =  położenie w dół skos zewnątrz
:łO wprzód zewnątrz
11 r " 5? w pion skos zewnątrz
12 r> w pion zewnątrz
13 - " r> wstecz do środka
14 ~  V w dół do środka
15 n w dół skos do środka
IG ,—- n wprzód do środka
17 n w pion skos do środka
1S w pion do środka
19 ---  7? wstecz w lewo
20 w dół w lewo
21 --- n w skos w lewo
22 _  n wprzód w lewo
23 r> w pion w skos w lewo
24 =  V w pion w lewo

tego, żc jeclno i to samo ćwiczenie należy do dwóch gromad, 
przyjmuję dla wszystkich trzech gromad nazwę jedną, ogólną.



35 —  położenie wstecz w prawo
26 =  „ w dół w prawo
27 =  „ w dół skos w prawo
28 —  „ wprzód w prawo
29 =  „ w pion wskos w prawo
.30 == „ w pion w prawo.

Łącząc dwa położenia ze sobą, otrzymamy ełe- 
menta ruchu, z których następnie przez dodanie poło
żenia trzeciego powstaną ruchy skombinowane.

a) e lem en ta :

1. 2. — 1. 3. — 1. 4. -  1. 5. — J. 6. — 1. 7. —
1 . 8. — i t. d.

2. 3. —  2. 4. —  2. 5. —  2. 6. - -  2. 7. -  2. 8. —
2. 9. — i t. d.

•3. 4. - -  3. 5. — 3. 6. — 3. M  - - 3  8. — 3. 9. —
3. 10. —  i t. d.

1 . 2. —  oznacza: z położ. w dół ■— przenieś ramiona 
w położenie wstecz i napowrót w dół; 1. 3. =  ozna
cza: z położ. w dół przenieś ram. w położ. v dół skos 
i napowrót w dół; i t. d.

b) Jcombinucyc -podw ójne:

1. 2. 3. — ł .  2. 4. — 1. 2. 5. —  1. 2. 6. — Ł  2. 7. —
1 . 2. 8. — i t. d.

1. 3. 4. — 1. 3. 5. — 1. 3. 6. -  1. 3. 7. —  1.3. 8. —
1. 3. 9. — i t. d.

2. 3. 4. — 2. 3. 5. — 2. 3. 6. — 2. 3. 7. — 2. 3. 8. —
2. 3. 9. — i t. 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 położenia w dół przenieś ram. 
wstecz, potem w dół skos i znowu w dół; 2. 3. 4. =
oznacza: z położenia wstecz przenieś ram w dół skos,
potem wprzód i znowu wstecz.



c) Icombinacyc potrójne.

1 2. 3. 4. — 1. 2. 3. 5. — L  2. 3. 6. — 1. 2 3.7. — 
1. 2. 3. 8. — 1. 2. 3. 9, — i t. d.

*
II. W s p ie r a n ie .

Wspieraniem maczug nazywamy zmianę położeni i 
samej tylko maczugi, bez zmiany położenia ramienia.

W każdem położeniu ramienia możemy trzymać 
maczugę dwojako: albo w przedłużeniu ramienia, albo 
poprzecznie do osi długości ramienia, z czego wynikają 
następujące położenia:

1. Maczuga równo! (maczuga stanowi przedłuże
nie ramienia, główka maczugi znajduje się w dłoni, 
kciuk wzdłuż szyjki, inne palce z drugiej strony szyjki, 
ręka w położeniu promień).

2 Maczuga to górę! (maczuga ustawdona-p mowo 
brzuściem w górę, główrka i część szyjki w dłoni, kciuk 
i palec obejmują szyjkę widołkowato, ręka w położeniu 
promi n lub łokieć).

3. Maczuga w dół! (maczuga ustawiona pionowo 
brzuścem w dół, chwyt jak pod (2) —  położenie reki 
łokieć lub promień).

4. Maczuga do środlca! (maczuga w poziomie, 
brzuścem zwrócona do linii środkowej ciała, chwyt jak 
pod (2) — położenie ręki grzbiet lub dłoń).

5. Maczuga na zewnątrz! (maczuga w poziomie, 
brzuścem zwrócona na zewnątrz, chwyt jak pod (2) —  
położenie reki dłoń lub grzbiet).

6. Maczuga wstecz! (maczuga w poziomie, brzu
ścem zwrócona wprajjd, chwyt jak pod (2) — położe
nie ręki różne).

7. Maczuga wstecz! (maczuga w poziomie, brzu
ścem zwrócona wstecz, chwyt jak pod (2) —  położenie 
rek' różne).



9. Maczugi w lewo (prawo)! (jodua maczuga na 
zewnątrz, druga do środka).

Wspierania wykonywamy: jednorącz, naprzemian- 
rąez, oburącz, równostronnie i różnostronnie.

Przykłady.
o) W położeniu: ram. w dół, maczugi równo!

1 . wspieranie do położ. maczugi wprzód! 2. maczugi 
równo !

1 . wspieranie do położ. maczug wstecz.! 2. maczugi 
równo!

1. wspieranie do położ. maczugi do środka! 2. maczugi 
równo!

1 . wspieranie do położ. maczugi na zewnątrz! 2. ma
czugi równo!

1 . wspieranie do położ, maczugi wprzód w górę! 2. ma
czugi równo!

1 . wspieranie do położ. maczugi wstecz w górę! 2. ma
czugi równo! 

podobnie z położeii:
maczugi wprzód! ) , t .do położenia :„ wstecz! . , ,, , . < maczugi wprzód w gorę!„ do środka! | L ,” , 1 „ wstecz w gorę !„ na zewnątrz! I

b) W  położeniu: ram. wprzód, macz. równo!:
1 . wspieranie do położ. macz. w górę! 2. macz. równo!
1 . wspieranie do położ. macz. do środka! 2. maczug:’

równo!
1 . wspieranie do położ. macz. na zewnątrz! 2. maczugi 

równo!
z położ.: maczugi w dół, do położ. macz. do środka, 

macz. na zewnątrz, macz. równo, macz. w górę! 
z położeń: macz. do środka (na zewnątrz) do położ. 

macz. równo!
Podobnie wspieramy maczugi w położeniach: ra

miona w bok, w pion i innych.



Prócz ruchów elementarnych są tu także możliwe 
kombinaeye, które jednak nie zasługują jak wogóle ru
chy całej tej gromady — na szczególniejszą uwagę.

r

III. W y w ija n ie .
Ruch wahadłowy ramienia, przy którym ramię 

i maczuga lub sama maczuga przedstawiają wahadło 
a staw barkowy lub dłoń punkt zaczepienia wahadła, 
zowicmy wywijaniem.

Rozróżniamy wywijania dlayie (ramienia i ma
czugi) i wywijania krótkie (samej maczug;).

Najkrótsza droga wywijan długich wynosi 1/2 ob
wodu koła, najdłuższa mniej, niż cały obwód; droga 
wywijań krótkich wynosi zazwyczaj 1/a obwodu.

Prócz tego rozróżniamy u obu rodzai wywijań 
łuki czelne i boczne, a u wywijań długich jeszcze 
ukośne. Wywijania czelne wykonywamy przed i za cia
łem lub przed i za ramieniem, wywijania boczne — 
z boku ciała lub ramienia, wy w ,'ania ske ne przed 
ciałem w płaszczyźnie ukośnej do poziomu.

Wywijanie długie czelne.

«) J e d n e m  r a m i e n i e m .  Rozkaz: prawe ramię 
w bok — maczuga równo! raz! prawem ram. zamach 
dołem (górą-pozioincm) do położenia wprzód do środka! 
raz! powrót tą samą drogą do położenia pierwotnego — 
dica! (10 razy po sobie). Podobnie z położeń: ramię 
w pion zewnątrz — ramię w pion.

b) O b o m a  r a m i o n a m i  r ó w n o c z e ś n i e .  Roz
kaz: ram. w bok — maczugi równo! ras! zamach ró- 
wnorącz do środka w dół (w górę — poziomo!) raz! 
(ramiona krzyżują się silnie w dole (górze — poziomie) 
powrót do położenia pierwotnego — dwa! (10 razy po 
sobie). Podobnie z położeń: ram. w pion zewnątrz — 
ram. w pion.



c) O b o m a  r a m i o n a m i  po  s o b i e ,  l e w e
0 c a ł y  z a m a c h  p ó ź n i e j .  Rozkaz: ram. w bok, 
maczugi równo! ras! prawom ramion, zamach w dół 
(górę — poziomo!) ras! powrót — dwa! Iowom ra
mieniem to samo — trzy! cztery! Podobnie z położeń: 
ram. w pion zewnątrz — ram. w pion. (Całym zama
chem zowiemy zamach tam i na powrót).

d) O b o m a  ram.  r ó w n o c z e  śni  e w l e w o
1 p r a w o :  przed sobą — za sobą —  jedną przed 
drugą za sobą z położeń: ram. wprzód w lewo (prawo), 
ram. w pion w lewo (prawo) — ram. w pion.

Wywijanie długie boczne
u) J e d n e m  r a m i e n i c  m. Rozkaz : ramię prawe 

wprzód — maczuga równo! raz! zamach wstecz dołem! 
raz! powrot — dwa! (10 razy). Podobnie z położenia 
ram. w pion skos — ram. w pion.

b) O b o m a i  am.  r ó w n o c z e ś n i e ,  Podobnie jak 
jednem ram. z różnych położeń.

c) O b o m a  ram.  po  s o b i e ,  l e w e  o e a ł y  za
m a c h  p ó ź n i e j .  Podobmo jak przy wywijaniu czel- 
nem z różnych położeń.

d) O b o m a  ram.  po  s o b i e ,  l e w e  o 1/2 za
m a c h u  p ó ź n i e j .  Rozkaz: ram. wprzód maczugi ró
wno! raz! prawe ram. zamach dołem wstecz! raz! gdy 
prawe ramię rozpoczyna powrót, tedy lewe ramię roz
poczyna zamach — dioa! i t. d. ram. spotykają się 
zawsze w dole. Podobnie z położenia: ram. w pion 
skos —• ram. w pion.

Wywijanie długie skośne.
a) J e d n e m  r a m i e n i e m .  Rozkaz: prawe ram. 

w pion — maczuga równo ! rag! Zamach skośny w lewo 
wstecz! raz! (zamach prowadzić należy z góry ku le
wemu biodru) powrót do pionu tą samą drogą — diva!



(10 razy). Podobnie z położeń: ram. w pion skos — 
ram. w pion zewnątrz.

b) O b o m a r a m .  r ó w n o c z e ś n i e ,  dozkaz: ram. 
w pion w lewo (prawo) — maczugi równo! ras! zamach 
skośny równorąez w prawo (lewo) wstecz! ras! powrót! 
diva! (10 razy). Podobnie z położeń: ramiona w pion.

c) O b o m a  ram.  po  s o b i e ,  l e w e  o c a ł y  z a 
m a c h  p ó ź n i e j :  z położenia pion — pion zewnątrz — 
pion skos.

Wywijanie krótkie.
Wywijanie krótkie, czyli wy w ijanie samą tylko 

maczugą, przyezem ramię zachowuje się w spokoju, 
wykonywamy w rozmaitych położeniach ramion i ręki. 
Wywijania krótkie są wspieraniami szybko wykonywa
nemu, przy których łulc, maczugą opisywany, równa się 
najmniej połowie obwodu koła.

a) W p o ł o ż e n i u :  ram. w d ó ł  — m a c z u g i  
r ó w n o !  możemy wykonać:

wywijanie wprzód i wstecz!
„ do środka i na zewnątrz przed sobą;
n n JJ 71 71 ^  Sobą!

b) W  p o ł o ż e ń  i u : r a m w p r z ó d — m a c z u g i  
r ó w n o !

wywijanie wstecz i wprzód — w lewo i prawo górą 
(dołem).

c) W p o ł o ż e n i u : r a m. w p r z ó d -  m a c z u g i 
do ś r o d k a !

wywijanie na zewnątrz i do środka górą (dołem).
d) W  p o ł o ż e n i  u : ram.  w b o k  — m a c z u g  

r ó w n o !
w7yw7ijanie do środka i na zewnątrz górą (dołem — 

przodem).
r) W p o ł o ż e n i u :  ram.  w bo k  — m a c z u g i 

w7 p r z ó d !
w) w ijanie wstecz i wprzód górą (dołem).



e) W  p o ł o ż e n i u :  ram.  w p i o n  — m a c z u g i  
d o  ś r o d k a !

wywijanie na zewnątrz i do środka górą (poziomem).

Komlbinaeye.
Oznaczmy: Ww —  wywijanie, ez. =  czelne,

b. - boczne, sk. =  skośne, kr. =  krótkie i zestawmy 
pojedyncze ruchy w dwójki, natenczas otrzymamy nastę
pujące kombinacye:

I. W w cz. -j- Ww cz.
II. n r> -J- Ww b.

III. V V +  Ww sk.
IV. r> n - j-  W w kr. cz.
V. n r - j-  W w kr. b.

VI. n b. +  Ww b.
VII. n n -f- W  w sk.

VIII. n » -j- Ww kr. cz.
IX. V V +  Ww kr. b.
X. n sk. - j-  V r sk.

XI. n n +  W w kr. cz.
XII. n n +  Ww kr. b.

XIII. n kr. cz. -j- Ww kr. ez
XIV. n n „ - f  Ww kr. b.
XV. n kr. b. -f- W w kr. b.

Przykłady.
I. 1. Zamach cz. dołem z położ. wprzód w lewo

do położ. wprzód w prawo 2. nawrót.
8. Zamach ez. górą z położ. wprzód w lewo do 

położ. wprzód w prawo 4. nawrót.
II. 1. Zamach ez. dołem z położ. wrprzód w lewo do

położ. pion. 2. zam b. wstecz
3. zam. b. wprzód do położ. pion. 4. Zam. ez. 

w prawo do położ. wprzód w lewo.
III. 1. Zam. cz. dołem z położ. wprzód w lewo do 

położ. pion. 2. Zam. sk. do prawego boku



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

IV. 1. Zam. cz. dołem z położ. wprzód w lewo do 
położ. wprzód w pr. 2. zam. kr. cz. górą do 
ramienia.

3. zam. kr. cz. górą od ramienia 4. zam. czeln. 
w dół do położ. wprzód w lewo.

V. 1. Zam. cz. dołem z położ. wprz. w lewo do 
pionu 2. zam. kr. b. zewn. wstecz 

3. zam. kr. nawrotny 4. zam. cz. w prawo do 
położ. wprzód w lewo.

VI. 1. Zam. b. wstecz z położ. wprzód 2. nawrót aż 
do pionu

3. zam. b. wstecz z pionu 4. nawrót do poziom.
VII. 1. Zam. b. wstecz z położ. wprzód, 2. nawrót do 

przodu
3. zam. sk. do lewego boku (pr. b.) 4. nawrót 

wprzód.
VIII. 1. Zam. b. wstecz z położ. wprzód, 2. nawrót 

do przodu
3. zam. kr. cz. do środka górnym łukiem 4. zam. 

kr. cz. na zewnątrz górą, 5. łukiem górnym 
maczugi równo.

IX. 1. Zam. b. wstecz z poł. wprzód 2. nawrót do przodu
3. zam. kr. b. w dół, 4. nawrót.

X. 1. Zam. sk. do lewego biodra z położ. przód,
2. nawrói do przodu,

3. zam. sk. do prawego biodra z położ. przód,
4. nawrót do przodu

XI. 1. zam. sk. do lewmgo biodra z położenia przód
2. nawrót do przodu,

3. zam. kr. cz. do środka łukiem górnym. 4. zam. 
kr. cz. na zewnątrz górą, 5 łukiem górnym 
„maczugi równo".

XII. 1. Zam. sk. do lewego biodra z położ. ramion 
wprzód 2. nawrót wprzód,



3. zamach kr. b. górą, 4. nawrót do „maczugi 
równo".

XIII. 1. zam. kr. cz. górą do środka w położeniu ram.
w bok, 2. nawrót do „maczugi równo",

3. zam. kr. ez. dołem do środka w położ. ram. 
w bok, 4. nawrót do „maczugi równo“ .

XIV. 1. zam. kr. cz. górą do środka w położ. ramion
w bok, 2. nawrót do „maczugi równo11.

3. zam. kr. b. górnym lukiem wprzód, 4. zam. 
górą wstecz, 5 górnym ługiem do „maczugi 
równo".

I V .  K .rą żem e .
Główną i charakterystyczną gromadą ćwiczeń ma

czugami są krążenia czyli okręgi.
Rozróżniamy trzy rodzaje okręgów:
a) okręgi wielkie,
l )  okręgi małe,
c) okręgi przyręczne.
Przy okręgach wielkich promień, opisujący koło, 

równa się długości wyprężonego ramienia i maczugi, 
a środkiem koła jest staw barkowy; przy okręgach ma
łych promem równa się długości przedramienia i ma
czugi, a środkiem koła jest staw łokciowy; przy okrę
gach przyręcznych promień równa się długości maczugi, 
a środek koła loży w przegubie przyręcznym.

Okręgi wielkie
rozpoczynamy i kończymy położeniem „ r a m i o n a  
w p i o n  — m a c z u g a  r ó w n o ! "  powierzchnie tych 
okręgów są zawsze prostopadłe do powierzchni podłogi, 
gdy je wykonywamy w postawie.

Okręgi wielkie wykonywamy jednem ramieniem, 
oboma ramionami równocześnie lub naprzemian po so
bie i to przed ciałem (czelnie) lub z boku ciała (bo



cznie). Podczas wykonywania oki ęgó w trzymamy ra
miona statecznie wyprężone, maczugi w przedłużeniu 
ramion (równo), ciało jak najspokojniej.

Wielkie okręgi czelne.
o) J c d n e m  r a m i e n i e m .  Rozkaz: prawe ramię 

w pion, maczuga równo! raz! (maczugę z położenia 
zwisłego podnosimy na bark) dwa! (maczuga i ramię 
w pion). Wielki okrąg czelny do środka (na zewnątrz!) 
raz! dwa! trzy! i t. d do dziesięciu. Maczuga w dół! 
raz ! dwa !

Podobnie czynimy lewem ramieniem.
b) O b o m a  r a m i o n a m i  r ó w n o c z e ś n i e .  

Rozkaz: ramiona w pion, maczugi równo! raz! (ma
czugi na barki) dwa! (maczugi i ramiona w pion). 
Wielki okrąg czelny równorąez do środka (na zewn.— 
w lewo — prawo)! raz! dwa! i t. d.

c) O b o m a  ram.  po s o b i e  — l e w e  o c a ł y  
o k r ą g  p ó ź n i e j .  Rozkaz: ramiona w pion — maczuga 
równo! raz! dwa! Wielki ola. czel. do środka (na 
zewnątrz) prawem ramieniem! raz!  Wielki okr. czeln. 
do środka (na zewnątrz) lewem ramieniem! dwa! itd.

d) O b o m a  i a m. p o s o b i  e — l e w e  o 1/2 okr .  
p ó ź n i e j .  Rozkaz: ramiona w pion — maczuga ró
wno! raz! dwa! Wielki okr. czel. do środka (na zewn.) 
prawem ramieniem! raz! gdy ramio prawe wykona, pół 
okręgu t.j., gdy znajdzie się w dole, rozpocznie okrąg 
lewe ramię na diva! i t. d. Ramiona spotykają się przy 
krążeniu tein raz w położeniu „wprzód w prawo“ — 
drugi raz w położeniu „wprzód w lewo,

Wielkie okręgi boczne.
a) J e d n e m r a m i e n i e m .  Rozkaz: prawe ramię 

w pion, maczuga równo! raz! dwa! Wielki okrąg bo
czny wprzód (wstecz)! ras! dwa! i t. d. Podobnie le
wem ramieniem.

Ii. Cen ar, Ć w iczenia  m aczugam i.



b) O b o m a  r a mi o n ,  r ó w n o c z e ś n i e .  Rozkaz : 
ramiona w pion — macz. równ. raz! dwa! Wielki 
okrąg boczny równorącz wprzód (wstecz)! raz! dwa! 
trzy! i t. d.

c) O b o m a  ram.  — l e w e  o c a ł y  o k r ą g  p ó 
ź n i e j .  Rozkaz: ram. w pion —macz. równ.! raz! dica! 
Wielki okrąg boczny prawem ram. wpi zód (wstecz)! 
ra z! Wielki okrąg bocz. lewem ram. wprzód (wstecz)! 
dwa! i t. d.

d) O b o m a r a m. — l c w c o xjz o k r ę g  u p ó- 
ź n i e j .  Rozkaz . ram, w pmn — macz równ.! raz! dwa! 
Wielki okrąg boczny prawem ram. wprzód (wstecz)! 
raz! —  gdy prawe ram. wykona lj2 okręgu t. j. gdy 
znajdzie się w dole, rozpoczyna okrąg lewe ramię na 
dwa! i t. d.

Okręgi małe

wykonywamy za głową, w dole przed i za ciałem (okr. 
małe czelne) i z boku ciała (okr. małe boczne).

Powierzchnia okręgów tych jest również prosto
padłą do powierzchni podłogi. Położenia, z których roz
poczynamy okrąg i do których wracamy są: a) przy okrę
gach czelnych za głową: „ram. w. pion nieco zewnątrz11 
„oba w lewo pion“ — albo „w prawo pion11; b) przy okrę
gach czelnych dolnych : „ramrona w dół w lewo“ albo 
„w dół w p r a w o c )  przy okręgach bocznych : „ramiona 
w pion skos11.

Okręgi mal<| czelne.

u) Za ytoicą.

a) Je d n e m  r a m i e n i e m .  Rozkaz: prawe ram. 
w pion zewnątrz — macz. równo! raz! dwa! Okrąg za 
głową do środka (na zewnątrz}! raz! diva! i t. d. Po
dobnie lewom ramieniem.

*



b) O b o m a  ram.  r ó w n o c z e ś n i e .  1. Rozkaz: 
ramiona w pion zewnątrz, maczuga równo! raz! diva! 
Okrąg za głową równorącz do środka (na zewnątrz)! 
ras! dwa! i t. d.

2. Rozkaz: ramiona w pion w prawo (lewo) raz! 
dwa! Okrąg za głową równorącz w prawo (lewro)! raz! 
diva! i t. d.

c) O b o m a  r a m i o n ,  po s o b i e ,  l e w e  ram.  
o c a ł y  o k r ą g  p ó ź n i e j  Rozkaz: lKtfroióna w pion 
zewnątrz, macz. równo! raz! diva! Okrąg za główną 
prawem ram. do środka (na zewn.)! raz! gdy prawe 
skończyło: okrąg za głowTą lewem ram. do środka (na 
zewnątrz)! dwa! i t. d.

b) w dole przed ciałem.

a) J e d n e  m r a m. Rozkaz: prawe ram. w dół 
zewnątrz, macz. równo! ra z! Mały okrąg do środka 
(na zewnątrz)! raz! dwa! i t. d.

b) O b o m a  ram.  r ó w n o r ą c z .  Rozkaz: ram. 
w dół zewnątrz, macz. równo! ra z! Mały okrąg ró
wnorącz do środka (na zewnątrz)! raz! dwa!

c) O b o m a  ram.  po  s o b i e ,  l e we  o c a ł y  
o k r ą g  p ó ź n i e j .  Okrąg do środka lub na zewmątrz.

d) O b o m a  ram.  po s o b i e ,  l e w e  o 1/2 o kr. 
p ó ź n i e j .  Jak wyże).

e) O b o m a  ram.  r ó w n o r ą c z  z p o ł o ż e n i a  
w d ó ł w l e w o (p r a w o). Okrąg w prawo.

c) iv dole za ciałem.

a) J e d n e  m r a m. Rozkaz: prawe ram. w dół 
zewnątrz, macz. równo! ra z! Mały okrąg tylny do 
środka! ras! dv:a,! i t. d.

b) O b o m a  ram p o  s o b i e ,  l e w a  o c a ł y  
o k r ą g  p ó ź n i e j .



Okręgi małe boczne.
«)'  J e d n e m ram.  Rozkaz. prawe ram. w pion 

skos, macz. równo! ra z! dwa! Mały okrąg boczny w dół 
(w górę)! raz! dwa! t d.

J) O b o m a  ram.  r ó w n o  r ą c z. Rozkaz : ram. 
w pion skos, macz. równo! raz! dwa! Mały okrąg bo
czny równorącz w dół (w górę)! raz! diva! i t. d.

c) Oboma ram. po sobie, lewe o cały okrąg później.
d) Oboma ramion, po sobie o 1j2 okręgu później.

Wykonywamy zapomocą siły przegubu przyręcz- 
nogo o ramionach statecznie wyprężonych, utrzyma
nych w pewncin położeniu. Tu również rozróżniamy 
okręgi czelne i boczne a prócz tego jeszcze poziome 
górne i dolne.

d) O k r ę g i  p r z y r ę c z n e w p o I o ż e n i u „r a m. 
w dół — macz. równo:“

1. Okrąg przyr. czelny w przodzu do środka — (na 
zewnątrz).

2. Okrąg przyr. czelny w tyle do środka — (na 
zewnątrz).

3. Okrąg przyręczny boczny zewnętrzny wprzód 
(wstecz).

4. Okrąg przyręczny boczny środkowy wprzód 
(wstecz).

h) O k r ę g i  p r z y r ę c z n e w p o ł o ż e n i u  „r a- 
m i o n  wrp r z ó d  — ma c z .  r ówno- . “

I. Okrąg przyr. czelny do środka (na zewnątrz;.

wnątrz).
ó. Okrąg przyr. poziomy dolny do środka (na ze

wnątrz).

Okręgi przyręczne.

n

n

boczny środkowy w górę (w dół).
„ zewnętrzny „ .,

poziomy górny do środka (ha ze-



2.
3.
4.
5.

c) O k r ę g i  p r z y r ę c z n e w p o ł o ż e n i u  „r a-
m i o n a  w b o k  — ma c  z. r ó w n o

1. Okr. przyr czelny przedni w duł (w górę).
n tylny » »

boczny wprzód (wstecz), 
poziomy górny w przód (wstecz)

» dolny „

d) O k r ę g i  p r z y  r ę c z n e  w p o ł o ż e n i u  ^ra
m i o n a  w p i o n  — ma c  z. r ó w n o : “

1. Okr. przyr. czelny przedni do środka (na zewn.). 
» » tylny n „
„ boczny zewnętrzny wprzód (wstecz). 
„ „ środkowy „
„ poziomy górny do środka (na zewn.k

Koinbinacye.
O w =  okrąg wielki, m =  mały, 
Oj —  przyręczny w położeniu ram. 

w dół, 0 2 =  przy roczny w położeniu ramion wprzód, 
03 =  przyręczny w położ. ram. w bok, Ot —  przy
ręczny w położ. ram. w pion, np —  naprzód, wst =  
wstecz, wl. =  w lewo, wpr. — w prawo, poz. — po- 
ziomo, wgr. - -  w górę, wdl. =  w dół, cz. =  czelny, 
b =  boczny, zew. — na zewnątrz, śr. =  do środka.

Kombmacye podwójne będą następujące:

a) Konibinacyc okręgóio jednej wielkości :

2.

8.
4
5.

Oznaczmy: 
O —  przyręczny,

Ow cz -(- Ow cz 
OwT b -f- O w b 
Ow. cz Ow b
0 2 cz -f- OJ cz 
Ogj b +  0 2 b 
0 2 P +  tl2 P 
0 2 cz -j— 0 2 b 
0 2 cz -j— Oo p 
O2 b +  0 2 p

Om cz -f- Om cz 
Om b -j- Om b 
Om cz Om b
O , cz -f- O, cz
°8 b +  0 3 1»
0=3 p +  <>3 P
0 3 cz -f- O.j b
0.3 cz - f  0 3 p
0„ +  O3 P

O, cz -f- O, cz
0 4 b +  Oj b
Oj cz -f- O, b
0 4 cz Oj cz
0 4 b +  0 4 b
°4 P +  Oj p
0 4 cz - f  0 4 b
O4 cz - f  Oj p 

+  0 .  1’Oj b



b) Kombinacyc okręgów wielkich i małych.
O w cz Om cz, Ow cz -|" Om b, Ow b -f- Om cz

Ow b +  b.

c) Kombinacye okręgów wielkich i pr?:y ręcznych.
Ow cz +  o , cz )w li -j- 0 , CZ

n +  0, b 1) +  Oj b
» -f- 0 2 cz n +  0 2 CZ
n +  §  b rt +  0 2 b
7) +  0 2 p » +  0 2 p
n P  0 8 cz ii +  0 3 CZ
r> +  o s b rt +  0 3 b
n 4 -  o 3 p » +  0 3 p
V +  *)4 CZ ii +  0 4 cz

+  0 4 b u ~ł~ 0 4 b
+  0 4 p n +  0 4 p

(T) Kombinacyc okręgów małych i przyręcsnych.

Nao

-f- 0 4 cz Om b +  0 4 cz
T) +  Oi b u +  Ot li
r> +  0 2 cz rt +  0 2 cz
j) +  0 ,  b ii +  0 2 b
n +  1 ! P rt +  0 2 p
r> 4 - 0 3 cz 11 +  0 3 CZ
n rfr 0 3 b 4  0 3 b
» +  0 3 p u +  0 3 p
n -f* 0 4 cz ii +  0 4 cz
J) +  0 4 b » +  0 4 b
» ł ®  P n +  0 4 p

fi) Kombinacyc okr. wielkich, małych i przyrocznych.
Ow cz +  Om cz -|- 0 , cz Ow cz -j- Om cz 0 3 b

>' + „ +  Ol b u +  » +  o j  V
rt + n +  0 2 CZ u +  n +  0 4 cz
n + » +  §  b n 4  n +  0 4 li
n + » +  o 2 p » +  u +  0'4 p
n + » +  0 ;{ cz



Ow7 cz -f- Om b -j- o j  cz Owr cz -j- Om cz -J-
71 +  » 4~ ^1 b 71 +  11 +
» ~ł~ u +  0| (‘ z » 4 -  n +
n 4~ « +  0 2 b u n +
n -j-  « +  0 2 p 11 +  11 +

i t. d. i t. d.

Ow b -J- Om b -j- Ot cz
n + 71 +  Oi b
n 4~ » 0 2 cz
-  + „ -j-  0 2 b
»  + 71 +  ^2 P

i t. d.
Znaczną część powyższych kombiimcyi można wy

konać łącznie t. j. jeden ruch po drugim bezpośrednio, 
część jednak tylko za pośrednictwem okręgów lub łu
ków pośrednich.

V . W y trzy m a n ie .
Podnieść ramię (ramiona) obciążono maczugą, (ma

czugami) do pewnego położenia i wytrwać w położeniu 
tein kilkanaście taktów (sekund) zowiemy wytrzymaniem

Wytrzymanie przećwiczainy we wszystkich poło
żeniach w jakie tylko maczugi i ramiona podnieść mo
żemy, a więc:  w położeniach równych (wprzód — 
w bok — w pion i t. d .) ; w położeniach dośrodkowych 
(wprzód do środka i t. d . ) ; wr położeniach zewnętrznych 
(w przód na zewnątrz i t. d .) : w położeniach w le«o 
i prawo i w położeniach różnokierunkowyoli.

Z wytrzymaniami łączymy zazwyczaj wspieranie 
maczug.

Kran binarn e.
Wytrzymania kombinujemy w ten sposób, ze, po 

odliczeniu pewniej liczby taktów w danem położeniu, 
przenosimy ramiona w położenie inne i znowu pewną



liczbę taktów wytrzymujemy, u. p .: l. Ram. wprzód! 
(wytrzymaj 20 taktów) poczom, 2. ram. w bok (wytrzy
maj 20 taktów) 3. ram w dół!

V I. C iosy — krycia.
Ciosy wykonywamy zawsze jedną maczugą, trzy

mając ją jedną ręką za szyjmę lub dwoma rękami je 
dną za szyjkę drugą za główkę. Postawą pierwotna 
przy ciosach jest: postawa nóg szermiercza, maczuga na 
ro/noimiennym barku; przy ciosach wykonywanych je- 
dncm ramieniem, ręka. druga ochrania bark od ude
rzeń przy nawrocie do postawy pierwotnej, chwytając 
brzusice maczugi wT dłoń tuż przy barku. Rozróżniamy 
cztery główno ciosy: cios wierzch (a), cios spód (bj, 
cios zewnątrz (c) i cios wśród (cl); pierwszy c-ios wy
konywamy w kierunku z góry w dół, drugi z dołu do 
góry, trzeci poziomo od lewej ku prawej stronie, 
czwarty poziomo od prawej ku lewt j stronie, ka/dy 
cios możemy tak wrykonać, żc, gdy ramię dosięgnie po
łożenia „wprzód," cios wstrzymujemy, potem najkrótsza 
drogą do położenia pierwotnego wracamy. Przy drugim 

-sposobie prowadzimy zamach dalej aż do położenia pier
wotnego i taki cios zow iemy „cios z naw7rotomu.

Jeżeli do każdego kierunku ciosu ustawimy ma- 
c/ugę poprzecznie, natenczas otrzymamy krycia a m.a- 
nowicie: krycie wierzch (a j, gdy maczugę ustawimy 
poziomo wyżej głow y; krycie spód ( b j  gdy ją ustawimy 
poziomo w wysokości bioder; krycie wśród ( c j ,  gdy ją 
ustawimy pionowo w lewo; krycie -zewnątrz (d j ,  gdy

ćl
•c d



ją ustawimy pionowo w prawo. Cios każdy zuch wy luj o 
się br z uściem maczugi, którą od tyłu dłonią drugiej 
ręki podtrzymujemy.

Ciosy łączymy z wypadkami i przyskokami, krycia, 
z unikami i odskokami.

Komblnacj e.

a) cios — cios.
1. cios wierzch. 2. cios wierzch. 3. postawa pierwotna.
i . 2. 71 spód 3. 1) n
J- 2. zew7n. 3. V
i. 2 wśród 3. » »
1. cos  spód. 2. 11 spód. 3. 77 »

1 2. n wierzch. 3. 75 11
i- a 2. r> zewn. 3. 77 K
I- 9Ma 1* wśród. 3. 77 Jł
]. cios zew n. 2. r zewu. 

i t. d.
3. 77 71

b) cios — cios z nawrotem,

]. cios wierzch, 2. cios wierzch, z nawrotem (w lewo — 
w prawo).

1. uos i ie r z ®  2. cios spód z nawrotem.
1. cios wierzch, 2. cios zewnątrz z nawrotem (dolnym — 

górnym).
1. cios wierzch, 2. cios wśród z nawrotem (dolnym — 

górnym).
1. cos  spód, 2. cios spód z nawrotem.
1. cios spód, 2. cios wierzch z nawrotem.

i t. d

c) cios z nawrotem — etos z nawrotem.

1. cios wierzch z nawrotem w lewo, 2. cios wierzch 
z Mwrotenl w prawo.



m

1. cios wierzch z nawrotem w lewo, 2. cios spód z na
wrotem.

1. cios wierzch z nawrotem w lewo, 2. cios zewnątrz 
z nawrotem (dolnym — górnym).

1. cios wierzch z nawrotem w lewo, cios 2. wśród z na
wrotem (dolnym —  górnym).

i t. d.



1.
2.
3.
4.

p przenoszenie, W = wspieranie, Ww —  wy-
anie, Iv =  krążenie, Wt = wytrzymanie

a) Kombinacye podwójne.
P W albo W P W Ww albo Ww W
P W  w „ Ww P W K „ K W
P K „ K 1‘ W Wt „ Wt W
P W! „ Wt 1'

Ww K albo Iv Ww
U w Wt n Wt Ww
Iv Wt Wt K

b) Komlinacye potrójne.

2 W 1* 5. P w W 9. P W Ww
2 Ww 1 6. P W w W 10. P W w W w
2 K P 7. P Iv W 11. P K Ww
P W f P 8 P Wt W 12. P Wt Ww

18. P W  K
14. 1’ Ww K
15. P K K 
IG. P Wt K

17 P W Wt
18. P Ww Wt
19. P K Wt
20. P Wt Wt

jeżeli w kombinacyach pod (b) przestawimy po
jedyncze znaki w możliwy sposób, natenczas otrzymamy 
szereg kombinacyi odmiennych u. p.

1. P 14 P — P Pj W — W P P.
2. P Ww P —  P P Ww —  Ww P P, i t. p.



BC) Ćwiczenia maczugami z miejsca —  ćwi
czenia obrazowe i reje

rozwijają się na zajadach lakichże ćwdczeń wolnych
i rejów.

Szczegółowe omówienie działu tego nie zgadza się 
z rozmiarami tej książki a byłoby nawet, zbytee.zncm, 
gdyż nauczycie], który przystępuje do przeprowadzania 
ćwiczeń postępowych maczugami lub rejów, musi po- 
przód opanować dobrze rodzaj ćwiczeń tych w zakresie 
ćwiczeń wolnych.

K to zatem poznał rodzaje tych ćwiczeń, ten bez 
wielkiego trudu zdoła zastosować do nich ćwiczenia ma
czugami.



Uwagi metodyczne.
Zasada wszechstronnego i harmonijnego rozwijania 

ciała wymaga, ażeby ćwiczenia maczugami wszędzie, 
gdzie tylko można, wcielano w plan systematycznego 
nauczania i nic ograniczano się w ćwiczeniach tych 
wyłącznie do ruchów ramion lecz, tak, jak to się dzieje 
w ćwiczeniach wolnych, ćwiczono także tułów i nogi.

Ton eważ ćwiczenia maczugam. wymagają wielkich 
przestrzeni, przeto wszędzie tam, gdzie nie można ich 
przeprowadzać wspólnie, wskazanem jest ćwiczyć nimi 
w zastępach.

hJazwyklejszem ustawieniem do ćwiczeń maczu
gami jest kolumna rozwarta. Rozstęp szeregowy równa 
się poczwórnej długości ramienia (4 kroki) rozstęp rzę
dowy długości dwóch ramion (kroków).

Ćwiczenia maczugami rozpoczynać należy ruchami 
jedno lub równostronnymi, przy pierwszych zaczyna 
zawsze prawe ramię.

Ruchy pierwiastkowe iśc winny przed kombina- 
eyami, zaś pojedyncze przed złożonymi.

Przy krążeniach ćwiczyć należy naprzód okręgi 
wielkie, następnie małe, a w końcu przyręcznc, z osta
tnich najpierw okręgi przyręczne pionowe, później do
piero poziome, i to w położeniu ramion wprzód, w bok, 
w dół, w pion.



Przykłady.
u) K om binaeye podw ójne. 

Przenoszenie — wspieranie.

(Post. pierw.: ram. w dół, maczugi rowno!)
1. Kam. wprzód, maczugi w górę! 2. powrót do post. 

pierwotnej.
1. Kam. w' bok, maczugi w górę! 2. powrót do postawy 

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

pierwotnej.
1. Kam. wprzód, maczugi na zewnątrz! 2. powrót do 

postawy pierwotnej.
1. Kam. wprzód, maczugi dośrodiui! 2. powroi do post. 

pierwotnej.
i t. d.

Przenoszenie — wywijanie.
(Kost. pierwotna: ram w dół, maczugi równo!] 

1. Kam wprzód, m. r., 2. zamach wstecz, 3. zamach 
wprzód, 4. powrót do post. pierwotnej, 

l j  Ram. w bok, m. r., 2. zam. w dół do środka, 3. żarn.
na zewn w bok, 4. powrót do post. pierwotnej. 

1. Kam. w pion m. r., 2. zam. czelny w lewo w dół 
do położ. wprzód w prawo, 3. zam. czelny w doi 
do pionu, 4. powrót do post. pienvotnei.

1. Ram wprzód, m r., 2. zam. kr. w górę, 3. zam kr. 
uawrolny, 4. powrót do postawy pierwotnej, 

i t. d



Przenoszenie — krążenie.
(Post. pierwotna: ram. w dół, maczugi równo!) 

1. Ram. wprzód, m. r., 2. Ow b. wprzód do położenia 
wprzód, 3. powrót do post. pierwotnej 

1. Ram. wprzód, m. r., 2. Ow b. wstecz do położenia 
wprzód, -3. powrót do post. pierwotnej.

1. Ram. w bok, m. r., 2. Ow cz. w dół do położenia
w bok, 3. powrót do postawy pierwotnej.

1. Ram. w bok, m. r., 2. O w cz. w górę do położenia
w bok, 3. powrót do post. pierwotnej.

1. Ram. wprzód, m. r., 2. Om b. w dół do położenia
wprzód, 3. powrót do post. pierwotnej.

1. Kain. wprzód, jjn. r., 2. Om b. w górę do położenia 
wprzód, 3. powrót do post. pierwotnej.

1. Ram. wprzód, m. r., 2. 0 2 b. zewnątrz w doł Jo po
łożenia wprzód, 3. powrót do postawy pierwotnej. 

1. Ram. wprzód, m. r., 2. 0 2 b. zewnątrz w górę do 
położ. wprzód, 3. powrót do post. pierwotnej, 

i t. d.

Przenoszenie — wytrzymanie.
(Post. pierwotna: ram. w dół, maczugi równo!) 

1. Ram. wprzód, m. r., 2. wytrzymaj! 3. post. piorwot. 
1. „ w bok, „ 2. „ 3. „ ,,
1. „ w  pion, 2. „ 3 „ „

i t. d.

albo:
l i  Ram. wprzód, m. r., 2. 3. wytrzymaj! (także 2.. 3., 

1 5. i t. d.), 4 post. pierwotna, i t. d.

Wspieranie — wywijanie.
(Post. pierwotna: ram. wprzód, maczugi równo \) 

1. Maczugi w górę, 2. macz. równo, 3. zamach wstecz,
4. zamach nawrotny do postawy pierwotnej.

1. Maczugi na zewnątrz, 2. macz. równo, 3. zamach 
wstecz, 4. zam. nawiot. do post. pierw.



1. Maczugi do środka, 2. macz. równo, 8. zam. wstecz,
4. zam. nawrotny do post. pierwotnej, 

i t. d.
Podobnie w innycli położeniach ramion jak ró

wnież w połączeniu z wywijaniem krótkiem.

Wspieranie — krążenie.
(Post. pierw.: ram. wprzód, maczugi równo P 

J. M. w górę, 2. m. r., 3. Ow boczny wstecz!
1. M. w górę, 2. m. r., 3. Ow boczny wprzód!
1. M. zewnątrz, 2. m. r, 3. Ow boczny wstecz!

i t. d.
Podobnie w połączeniu z małymi i przyręcznymi 

okręgami.
Wspieranie — wytrzymanie.

(Post. pierwotna: ram. wprzód, m. równo!)
1. M. w górę, 2., 8 ,  4., 5., 6., 7. wytrzymaj! 8 macz. 

równo!
I. M. na zewnąlrz. 2., 3., 4., 5., 6., 7. wytrzymaj'!

8. macz. równo! i t. d.

Wywijanie — krążenie.
(Post. pierwotna: ram. wprzód, m. równo!)

1. Zamach wstecz, zamach nawrotny, 3. Ow boczny 
wprzód do położ. pierwotnego.

J. Zamach wstecz, i. zamach nawrotny. 3. Om boczny 
w doł do położ pnrwotnego.

1. Zamai li wstecz, 2. zamach nawrotny, 8. ob w dół 
do położ. pierwotnego.
Podobnie z innych położeń.

Wywijanie — wytrzymanie.
(Post. pierwotna: ram. wprzód w lewo!)

J. żarn. w dół w pr. do położ. wprzód w pr., 2. wy
trzymaj ! 8. zam. nawrotny.



1. Zam. góra w pr. do położ. wprzód w pr., 2. wy
trzymaj! 3. zam. nawrotny.

1. Zam. w dół w pr. do położ. wT pion w pr. 2. wy
trzymaj ! 3. zam. nawrotny.

i t. d.

Krążenie — wytrzymanie.
Ram. wprzód, macz. równo!

1. Ow boczny wstecz do położ. wprzód, 2. wytrzymaj! 
1. ,, j, wpizod „ ,'t » 2. „

Ram. w bok, m. równo!
1. Ow czelny w dół do położ. w bok, 2. 3. wytrzymaj!

i t. d.

b) Kiombinaeye potrójne. 

Przenoszenie — wspieranie — przenoszenie.
(Post. pierwotna: ram. w dół, maczugi równo!) 

L. Ram. wprzód, m. r. 2. m. w górę, 3. m. równo,
4. ram. w pion, m. r., 5. post. pierwotna.

1. Ram. wprzód, m. r., 2. m. w górę, 3. macz. równu,
4. ram. w bok, m. r. 5. post. pierwotna, 

l i  Ram. wprzód, m. r., 2. m. zewnątrz, 8. m. rowno,
4. ram. w pion zewnątrz, 5. post. pierwotna.

1. Ram. w bok, m. r., 2. m. wprzód, 3. macz. równo,
4. ram. w pion, 5. postawa pierwotna.

i t. d.

Przenoszenie — wywijanie — przenoszenie.
(Post. pierwotna: ram. w dół, macz. równo!)

1. Ram. wprzód, m. r., 2. zamach wstecz, 3. zamach 
nawrotny do do położ. wprzód, 4. ram. w bok,
5. post. pierwotna.

li Ram. wprzód, m. r., 2. zam. wstecz, 3. zam. na
wrotny do położ. wprzód, 4. ram. w pion. 5. post. 
pierwotna.
K. Cenar, Ćwiczenia maczugami. 3



1. Ram. w bok, m. r., 2. zamach w dół do środka,
3. zam. nawrotny do poł. w bok, 4. ram. wprzód, 

post. pierwotna.
i t. d.

Przenoszenie — krążenie — przenoszenie.
(Post. pierwotna: ram. w dół, m. równo!)

1. Ram. wprzód, m. r., 2. O w boczny wstecz do poł.
wprzód, 3. ram. w bok, m. r., 4. post. pierwotna. 

1. Ram. w bok, m. r., Om czelny na zewnątrz 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 poł. 
w pion, 3. zam. w bok, m. r., 4. post. pierwotna, 

i t. d.

Przenoszenie — wytrzymanie — przenoszenie.
(Post. pierwotna: ram. w doł, m. równo!)

1. Ram. wprzód, m. r., 2. wytrzymaj! 3. ram. w pion, 
m. r., 4, post. pierwotna.

1. Ram. wprzód, m. r., 2. wytrzyma’ ! 3. ram. w bok, 
m. r., 4. post. pierwotna.

1. Ram. w bok, m. r„ 2. wytrzymaj! 3. ram. wprzód, 
m. r., 4. post. pierwotna.

1. Ram. w bok, m. r., 2. wytrzymaj! 3. ram. w pion 
m. r., 4. post. pierwotna, 

albo:
1. Ram. w pion, m. r.. 2., 3. wytrzymaj! 4. ramiona 

wprzód, 5. post. pierwotna, 
albo:

1. Ram. wprzód, m. r.. 2 , 3., 4., 5., b. wytrzymaj !
7. ram. w pion skos, 8. post. pierwotna, 

i t. d.



r
Ćwiczenia

wykonane przez morawskich sokołów na Wszech- 
sokolskiein zjeździć w Pradze czeskiej w r. 1891, 
powtórzone w r. 1892 na zjeździć sokołów pol
skich we Lwowie przez „Koło giimnstyczno-spie- 
wackie nauczycieli szkól ludowyeh ni. Lwowau.

W  takt walca J. Ivanovica „ Valu"ilc Donariu.

O d d z i a ł  I.

3 4 5



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

u) Wielki czelny okrąg w dół równorącz 8 razy 
(Fig. 2.).

b) W iolk czelny okrąg w dół naprzemianrącz 
|o poł okręgu po sobie] — prawe ramię zaczyna. Każde 
ramię 8 razy (Fig. 8.).

c) Wielki czelny okrąg w dół równorącz w po
łączeniu z małym okręgiem na zewnątrz za głową 8 raz-T 
(Fig. 4.).

d) Jak pod c) lecz naprzemianrącz [o pół okręgu 
po sobie]. Prawe ramię zaczyna wielki czelny okrąg 
w dół, równocześnie lewe ramię mały okrąg zewnątrz 
za głową (Fig. t,.) 8 razy — poczem ramiona w pion 
(Fig, 1. oddział II.) i następuje

O d d z i a ł  IL

a) Wielki okrąg czelny równorącz do środka 8 razy 
(Fig. 1.).

h) Jak pod a), tylko naprzemianrącz (o 1/ j  okręgu 
po sobie), pra. we ramię zaczyna. K a ż d e r a m i ę  8 r a z y  
0 ig ,  2.).

c) Wielki okrąg czelny równorącz do środka, w po
łączeniu z małym okręgiem do środka za głową 8 razy 
'Fig. 3.).



d) Jak pod c), tylko naprzemianrącz, prawe ramię 
zaczyna wielki okrąg czelny do środka, lewe równo
cześnie mały okrąg do środka za głową 8 razy (Fig. 4.), 
poczem ramiona w pion a w 4 taktach następnych 
opuszcza sie ramiona „ w p r z ó d  w l e w o “ (oddział III.
F i g .  1 . ) .

O d d z i a ł  111

a) Lewe ramie w7ykonywa ruch jak pod c) w od
dzielę 1, prawe ramię wykonywa ruch jak pod c) w od
dzielę II, oba równocześnie 8 razy (Fig. 2.), poczem 
łukiem. w dół przechodzi się do położenia ramion 
„ w p r z ó d  w p r a w o “ (Fig. 8.) i następuje;

b) Prawe ramię wykonywui ruch jak pod c) w od
dzielę I, lewe ramię ruch jak pod c) w oddziele II, oba 
rów nocześnie 8 razy (Fig. 4.), poczem przechodzi sie 
wiki m w dół znowu do położenia ramion „ w- pr z ód  
w l ew7 o" Fig. 5.) i nąstepuje:



r.) Jak poda)  w oddzielę 111, lecz naprzemiamąez 
(o ‘ /g okręgu po sobie), prawa zaczyna (Fig. 6.) 8 razy, 
poczcm lukiem dolnym, przenosi się oba ramiona do 
położenia „ w p r z ó d  w p r a w o "  (Fig. 7.) i następuje.

d) Jak pod b) w oddzielę III. — lecz naprzemian- 
raez (o 1/2 okręgu po sobie), lewe ramię zaczyna (Fig. 8 i 
8 razy — poczom oba ramiona łukiem dolnym przeno
simy do położenia „ w p r z ó d  w l e w o "  (Fig. 1 u. od
dział IV.) i rozpoczyna się oddział IV. pod A.

O d d z i a ł  IV. A.

O dd z i a ł  IV. C.



o) Okrąg przyręczny zewnątrz rąk (zaczyna się 
łukiem w dół) w połączeniu z 1/2 okręgiem czelnym 
dolnym do położenia ramion „ w p r z ó d  w p r a w o "  
(Fig. l a ) ,  następnie okrąg przyręczny zewnątrz rąk 
(zaczyna się łukiem w górę) Fig. 2 a) w połączeniu 
z małym okrągiem równorącz za głowę (Fig. 3 a) jak 
w oddzielę III. Fig. 2. — łukiem przenosimy ramiona 
do położenia „ w p r z ó d  w l e w o “ i powtarzamy ćwi
czenie pod a)  8 raz  y.

b) Z położenia ramion „ w p r z ó d  w l e w o "  : 
Prawe ramię wykonywa ruch jak pod o) w oddziele IV, 
lewe ramię: okrąg przyręczny zewnątrz (łukiem w dół), 
poczerń okrąg czelny w dół (Fig. I b) połączony z okrę
giem małym za głową (Fig. 2 b) podobnie jak w od
dziele I. pod c) — w końcu znowu okrąg przyręczny 
zewnątrz ręki (łukiem w dół) przy zupełnie wyprężonem 
ramieniu Fig. 3 b). Lewa ręka wykonywa więc okrąg 
przjręczny dwa razy t. j. z początkiem i z końcem ćwi
czenia pod b) — ewn zenie to wykonywane równocze
śnie oboma ramionami powtarzamy 8 razy — poczem 
chwilkę wytrzjmujemy ramiona w położeniu „ w p r z ó d  
w l e w o "  (Fig. 1 c) oddz. IV) następnie

c) Najpierw jeden raz (Fig. 1 c), Fig. 2 c) oboma 
ramionami ruch jak pod Fig. 1. Fig. 2. oddział III. — 
joczem ramię lewe, pozostając w położeniu w „bok“, 
wykonywa okrąg przyręczny (Fig. 3 r.), równocześnie

o



prawe ramię przenosimy łukiem w dół do położenia 
w „bok“ , w położenia tern wykonywamy praw. ram. 
okrąg przyręezny (Fig. 4 c), a tymczasem ramię lewo 
łukiem w dół przenosimy do położenia „wprzód do 
środka“ Fig. 5 c), poezem oboma ramionami małe koło 
za głową i na nowo od Fig. 3 c — 8 razy, poczem 
ramiona „wprzód w lewo“ i powtarza się 4 r a z y  po 
sobie ćwiczenie sub IV u), które kończymy wyrzutem 
ramion w pion i szybkiern następnie przejściem do po
stawy pierwotnej t. j. maczugi na równoimienne barki.

Thcuga. Krążenia w poszczególnych oddziałach 
wykonywa się łącznie, tylko pomiędzy pojedynczymi 
oddziałami są małe przestanki.
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nas oprać.: Józ. Siedmiogrąj, Teod. Bileńki, T. Jlałas i 
Prane. Pększyc. 1891. (TY, 149 str. i atlas z 32 litogr.
tabl. wzorów [w fol.].) 8° . . . . ........................................ 3 90

Sieradzki P r Ant. Dziecko, jego rozwój i pielęgnowanie. Pady 
dla młodych matek, oparte na własnem doświadczeniu 
tudzież na badaniach uczonych lekarzy. 1889. (170 str.) 8° 1*20

Sakow ski W ładysław . W zorowy sekretarz, 300 sposobów pisania 
listów ; w sprawach familijnych, poufnych i  handlowych;
kwitów, kontraktów i umów prawnych; pro.śb i  podań
urzędowych. W  karton oprawne..........................  . . .  250

Baur. Mapa ścienna Austr. W ęg. Monarchii zł. 5*00, na płótnie
zł. 9, z wałkami............................................... - 10*—

Dolezal. Galicya, zł. 6, na płótnie 9, z wałkami . . . 10*—
Haardt. A t la s  sz k o ln y  . . . ................................................... — *00
Kozenn. Atlas s z k o ln y ........................................................................  8*—

jĄ Mapa Europy, zł. 3*10, na płótnie 5*80. z wałkami . . 0*80
/  rł~ Palestyna z ł 280, na płótnie 400, z wałkami 5*00
IZ-f- Półkule zł. 2*80, na płótnie z wałkami . 5-80










