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MINISTERSTWO Warszawa, dnia 6. Y II1. 1921 r.
aSPRAW WOJSKOWYCH
Oddziat 1l Sztabu
Nr. 176. Reg.

ROZKAZ

wprowadzajagcy w zycie
. INSTRUKCJE WALKI NA BAGNETY"*,

1. Sprawno$¢ w walce na bagnety, celne strzelanie i rzu-
canie granatami, wytrzymatos¢ na trudy a wreszcie spryt bojowy
oktadajg sig na pojecie dzielnego zotnierza. Zadna z tych
wiasciwoscl nie moze by¢ podporzadkowana, wszystkie sg row-
noznaczne i moga w decydujacym momencie rozstrzygnaé o zwy-
ciestwie.

Niniejsza ,,Instrukcja walki na bagnety jest w pierwszej
linji uzupetnieniem Regulaminu piechoty, niemniej jednak wy-
szkolenie w walce na bagnety obowigzuje wszystkie
rodzaje broni.

2. Nie wolno czyni¢ zadnych samowolnych zmian w ni-
niejszej instrukcji, jako tez uzupetnia¢ jej lub pojedynczych po-
stanowien wiasnemi komentarzami wzglednie uzupetnieniami do-
wodcow. Jednakze postanowienia instrukcji nigdy nie moga kre-
powac inicjatywy i nie sg szablonem, ktéry stosuje sie niewolni-
czo w kazdem potozeniu; w duchu jej lezy samodzielne myslenie
i dziatanie instruktoréw.

3. Jednoczes$nie zatwierdzam ,Instrukcja walki na ba-
gnety 1921“ i uniewazniam wszelkie postanowienia i przepisy
dotyczace tego przedmiotu a sprzeczne z niniejsza instrukcja.

Instrukcje nalezy bezzwlocznie wprowadzi¢ w zycie,
a z dniem 1 listopada 1921 r. obowiazuje ona bezwzglednie we
wszystkich oddziatach i szkotach W. P.

Minister™Spraw Wojskowych
(—) SOSNKOWSKI
Generat-porucznik.












ROZDZIAL 1.
Uwagi wstepne.

1. Boj na bagnety jest czestym, a niejedno-
krotnie rozstrzygajgcym o zwyciestwie aktem walki.
Mimo szerokiego zastosowania w walce zbliska gra-
natu recznego, trzeba by¢ przygotowanym do natar-
cia wrecz i ztlamania oporu przeciwnika bagnetem, lub
walka piers o piers.

2. Zokierz musi wiada¢ bagnetem doskonale.
Daje mu to pewnos$¢ siebie, podnosi ducha zaczep-
nego i zwieksza odporno$¢, a zaufanie we wiasny
bagnet czyni go spokojnym i odwaznym w kazdem
potozeniu.

3. Umiejetno$¢ wiadania bagnetem wyrabia Sie
przez ciggte Cwiczenia. Nauka powinna by¢ prowa-
dzona systematycznie przez caly czas stuzby w sze-
regu. Powieksza ona warto$¢ moralng zotnierza, wy-
rabia jego sprawnos$¢ fizyczna i zdolno$¢ do szybkiej
decyzji. Nauka walki na bagnety musi by¢ zawsze
dostosowana do warunkéw, w jakich odbywa sie
wspodtczesna walka.

ROZDZIAL Il
Metoda nauczania.

Cei nauki. 4. Celem nauki walki na bagnety
jest wyrobienie w zotnierzu odwagi, przytomnosci
umystu i pewnosci siebie, tudziez sily, zrecznosci
i szybkosci. Zalety te rozwijane celowo i systematycznie
wyrabiajg zotnierza sprawnego w natarciu i obronie.
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Uktad programu. 5. Program nauczania nalezy do-
stosowa¢ odpowiednio, postepujac od rzeczy tatwych
do trudnych, od prostych do ztozonych. Nalezy wy-
strzega¢ sie wszelkiego formalizowania poszczegolnych
ruchow, baczac przedewszystkiem na ich site, zrecz-
nos$¢ i szybkos¢, kierujac sie zasada, ze ten zwycieza,
kto wczesniej obezwihadni przeciwnika.

Zasady przewdd- 6. Podstawa nauki jest dokfadne

wyszkolenie pojedynczego zotnierza.

Szkolenie Zzoinierza w walce na bagnety i wogdle

w walce wrecz we wszystkich jej fazach, powinno

mieC tylko te zasade przewodnig: przygotowanie zot-

nierza do walki w takich warunkach, jakich w rze-
czywistym boju nalezy oczekiwac.

Wszelka formalistyka, wszelka , jednostajnos¢

w nauczaniu iéwiczeniu jest wzbroniona. Cwiczenia czys-

to formalne moze odbywaé tylko rekrut niewyszkolony.

Rozkfad nauki. 7. Nauka walki na bagnety
dzieli sie na:
¢wiczenia wstepne,
ruchy podstawowe,
¢wiczenia sprawnosci,
¢wiczenia na torze szermierczym,
nauke Walki,
¢wiczenia bojowe,
zawody i turnieje szermiercze.

Ruchy podsta- 8. Ruchy podstawowe sg pod-
WOWE. stawg catej nauki. Od doktadnego
nauczenia ruchéw podstawowych zalezy sprawnos¢
uzycia ich w dalszej nauce i w rzeczywistym boju.
W ¢wiczeniach tych nalezy od pierwszej chwili zwra-
ca¢ uwage na blyskawiczng szybko$é 1 doktadnosé.
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praktyki, jak walczy sie na tgce, roli, w gruncie ka-
mienistym, w krzakach, w lesie, na stoku goéry, na
gruncie podmokitym, pomiedzy budynkami, na polu
szturmowym i t. p.

Zawody 12. Zawody i turnieje rozwijaja
I turnieje. ambicje i wzbudzajg w zotnierzu wspot-
zawodnictwo oraz wieksze zainteresowanie do walki
bagnetem. Zapoznajg réwniez zotnierzy z r6zng indy-
widualnoscig przeciwnika w walce.
Zawody sg dalszym ciggiem nauki walki na ba-
gnety. Turnieje sg juz wyfgcznie popisem najlepiej
walczacych o pierwszenstwo w walce na bagnety.

Ubior 13. Wszystkie te ¢wiczenia nale-
Cwiczebny. zy stopniowac, wykonywujac je naj-
pierw karabinami szermierczemi w ubraniu lekkiem,
a nastepnie stopniowo obcigza¢ zotnierzy, biorgc do
¢wiczen karabiny zwykie, bez bagnetdw, pozniej z na-
sadzonemi bagnetami, nastepnie ztadownicami, a wresz-
cie przy ¢wiczeniach bojowych w tornistrze z pel-
nem obcigzeniem bojowem.
Nie wolno uzywac karabindw zwyktych do ¢éwi-
czehh ze wskaznikiem, na torze szermierczym do nauki
walki, do éwiczen bojowych, do zawodow i turniejéw.

Czat 14 Czas trwania ¢wiczen nie po-
fmania winien przekraczaé 25 minut z mate-

mi spoczynkami.
Cwiczenia w walce na bagnety przeprowadza

sig codzien, z wyjatkiem dni wyruszenia na strzelni-
ce i Cwiczenia potowe.

Miejsce 15. Instruktor prowadzacy ¢wi-
instruktora. - czenja staje przed oddziatem w takiej
odlegtosci, aby mogt objac wzrokiem wszystkich ¢wi-
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czacych zotnierzy i byé przez nich doktadnie stysza-
nym i widzianym. Pozostali instruktorzy dozorujg wy-
konania w swoich oddziatach.

Dozér 16. Instruktor objasni
| objasnienia. |ecz dokfadnie, kazdy ruch, pokazu-
jac go réwnoczesnie, poczem daje rozkaz ,,pojedyn-
czo - éwicz™* zotnierze wykonywajg nakazane c¢wicze-
nia, a instruktorzy przechodzac po kolei od jednego
zoknierza do drugiego, poprawiajg bledy.
Objasnienie ¢wiczenia nie powinno sie ograniczaé
tylko do tego, jak sie robi, ale dlaczego sie robi tak,
a nie inaczej. Ufatwia to bardzo nauke i skraca ja.

Instruktor powinien sie stara¢ utrzymaé uwage
¢wiczacych w napieciu; rozkazy wydawa¢ zrozumiale
i z nalezyta intonacja; nie wytrzymywac zotnierzy
dtugo w jednej postawie; nie objasnia¢ dtugo, lecz
¢wiczenie pokaza¢; wykonywa¢ wprzdd ruchy poje-
dyncze (proste), a pozniej ziozone; zauwaza¢ btedy
i poprawia¢ je dokfadnie; nie sta¢ ciagle na jednem
miejscu, lecz zmieniac je.

Ustawienie 17. Do ¢wiczen ustay
do cwiczeo. dziat w -dwuszereg, jak przy déwicze-

niach musztry zwartej, jednak w odstepie i odlegtosci

pieciu krokow zotnierz od zotnierza. Ustawienie to

ma te dogodnoS¢, ze zoinierze juz w pierwszej chwili

maja przeciwnikébw przed oczyma, skutkiem czego

przybierajg nalezyty kierunek w postawie i przy za-

dawaniu pchnie¢ i ciosow.

Cwiczenia 18. Celem powtdrzer
Zbiorowe. brze opanowanych ruchéw podstawo-

wych, tudziez nadania im odpowiedniej szybkosci

i energji w wykonaniu, ¢wiczg Je zotnierze wspolnie
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na komende instruktora tak, by ruchy te stanowity
kombinacje bedace elementami rzeczywistej walki.
Zapomocg komendy reguluje sie jedynie zaczecie
ruchu; szybko$¢ wykonywania zalezna jest od spraw-
nosci poszczegblnych zotnierzy.

Warunek ten jest tez miarodajny dla wyboru
ustawienia do c¢wiczen.

Te ¢éwiczenia nie sg jednak istotg wyszkolenia
w walce na bagnety.

ROZDZIAL IlL.

Cwiczenia wstepne.

,W obie broA“. 19. ISk komende: ,,W obie —
bron*“ z postawy zasadniczej z karabinem u nogi
wznosi sie karabin nieco w gére przed siebie, a po-
chwyciwszy go lewa reka za chwytem nad prawg
podnosi sie w goOre karabin o tyle, aby prawa reka
chwyci¢ za szyjke kolby. Odlegto$é rak od siebie na
karabinie ’powinna by¢ nieco szersza, niz szerokos$¢
barkéw Zotnierza. Karabin poziomo przed sobg, zwr6-
cony kabtgkiem w ddét, kolbg na prawo.

»Na barki broA“. 20. Na komende: ,iVa barki—
bron* z postawy: ,WW" obie—bron* przenosi sie ka-
rabin najkrotszg drogg ponad gtowg za kark, rece
ugiete w tokciach podanych do przodu. Karabin
w potozeniu poziomem nie oparty jednak o glowe
lub kark. Inne czesci, jak przy postawie zasadniczej.

Wlewg (prawg) 21. Na komende: ,W* lewg

. (prawa) bron“ z postawy zasadni-

czej podrzuca sie karabin prawa rekg w gore, chwy-
tajac go v Ssrodku ciezkosci i trzyma sie go pionowo
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kabtagkiem do przodu, przedramie poziomo, tokie¢
przy boku, druga reka na biodrze.

Z tego potozenia przeklada sie bron na powyz-
szg komende krétkim rzutem do drugiej reki, a reke
wolng kiadzie sie na biodro. Przybiera sie przytem
na odpowiedni rozkaz wykrok, rozkrok i postawe
zasadnicza, stopniujac ja kolejno.

»Za szyjka w lewa 22. W podobny sposéb na ko-

(prawa) bron, mende; ,,Za szyjka w lewg — bron*
chwyta sie karabin zadang reka za szyjke kolby naj-
krotsza droga, podobnie jak przy komendzie: ,,W lewg
(prawg) —bron“. Na komendg: ,,Za szyjke w pra-
wa —bron* z ,,Do nogi —bron* podnosi sie karabin
nieco w gore przed siebie, chwytajac go lewa reka
pod celownikiem a nastepnie prawg za szyjke.

,Do nogi bron*. 23. Na komendg: ,,Do no”i—bron*
powraca sie najkrotszg drogg do postawy zasadniczej
z karabinem u nogi postugujac sie drugg reka.

ROZDZIAL V.

Ruchy podstawowe.

a) Postawy.
.Postawa szor- 24. ,Postawa szermiercza —
miercza*". N prawo (w lewo)*.

Wykonywa sie na palcach jednej nogi odstawia-
jac drugg w tyl, nazewnatrz, zaleznie od budowy ciata
nie mniej jak na 1 i 72 stopy. Stopa nogi wysunietej
wprzod i wzrok sg zwrdcone na przeciwnika, a noga
wysunieta w tyt skierowana nazewnatrz, obie tworzg
kat prawie prosty.

Ciezar ciata spoczywa réwnomiernie na obu no-
gach, ugietych w kolanach, pier§ wyprostowana, nie-
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co podana do przodu i zwrocona skosnie w Kierunku
przeciwnika. Rece na biodrach.

»Ztozenie 25. ,,Ztozenie zwykte —w pra-
Zwykie, wo (w lewo)"\

Zotnierz przyjmujac ,,postawe szermierczg” row-
noczesnie unosi karabin lekko ku gérze, podajac wy-
lot lufy do przodu, podchwytuje jedng reka okoto ce-
lownika, druga reka obejmuje szyjke karabiria. Ka-

rabin trzyma poziomo pod fadownicami i kabtgkiem
skierowany nazewnatrz. Reka obejmujgca szyjke ka-
rabina przylega Scile przedramieniem do kolby.

Kolba jest S$cisle przycisnieta do biodra i nie
wystaje poza nie. (Rys. 1)*
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~Spocznij. 26. W postawie szermierczej
na komende: ,,Spocznij** przyjmuje sie swobodng
postawe bez zmiany ustawienia stop. Karabin sta-
wia sie kolbg na ziemi w $rodku miedzy jednag a dru-

gaq stopa.

.Ztozenie 27. ,,Ztozenie krétkie —w pra-
L krétkie®. WO (W |ewo)*k.
Rys. 2.

Karabin cofa sie ze ,ziozenia zwyklego" w tyt
bez zmiany ulozenia rgk na karabinie. Reka trzyma-
jaca szyjke karabina wyprostowana wtyle za biodrem,
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reka podtrzymujaca karabin okoto celownika przyle-
ga do ciala przedramieniem. Koniec bagnetu na wy-
sokosci dotka piersiowego. (Rys. 2.)

Rys. 3.

%

']

LZtozenie 28. ,.Ztoze-

idoilTe)"y  zenie  dolne) —
W prawo (w lewo)*“.

Ze ,ziozenia zwykle-
go“ przenosi sie karabin
bez zmiany chwytu rak
ostrzem bagnetu ku gorze,
lub ku dotowi, zaleznie od
tego czy przeciwnik znaj-
duje sie wyzej, czy tez ni-
ze] od szermierza.

29. ,,Naba-
bagnety*. ghety —w pra-
wo (w lewo)”.

Karabin trzyma sie swo-
bodnie w ugietych ramio-
nach, bagnetem skierowa-
nym w gore skosnie w kie-
runku bocznym. Dlon obej-
mujaca  szyjke karabina
znajduje sie w Srodkowej
linji ciata na wysokosci pa-
sa, dton obejmujaca Kkara-
bin—okoto celownika mniej
wiecej na wysokosci ramie-
nia. Kabtak karabina zwro-
cony wprzéd. (Rys. 3)
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h) Zmiany.
30. Postawag szermierczg wprzod (wtytj—zmien.
Postawe szermierczg w miejscu zmienia sie, wy-
suwajac karabin do przodu z réwnoczesnem prze-
chwyceniem rak i skocznem przesunieciem ndg tuz
przy ziemi w miejscu. Ustawienie ndg analogicznie
do poprzedniego. (Rys. 4).

Rys. 4.

Postawe szermierczg wprzod zmienia sie na no-
dze wprzod wysunietej, robigc roéwnoczesnie potobro-
ty w prawo lub w lewo, zaleznie od pierwotnej po-
stawy, jednocze$nie stawia sie noge bedaca w tyle
do przodu. (Rys. 5).

Rys. 5.

Postawe szermierczg wtyt zmienia sie na nodze
wtyt wysunietej, robiac jednoczesnie p6t obrotu w pra-
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wo lub w lewo, zaleznie od pierwotne] postawy, jed-
noczesnie stawia sie noge bedaca w przodzie do ty-
tu. (Rys. 6).

Rys. 6.

Obroty nalezy dokonywaé z btyskawiczng szyb-

koscig uwazajgc na karabin, aby nie zmieniat pozio-
mego potozenia i nie byt odchylany na boki, gdyz
ruchy te mogtby przeciwnik wyzyskac, zadajac pchnie-
ciefw miejsca odstoniete.
r 1 jUPrzechodzenie z jednego ziozenia do drugiego,
nalezy doprowadzi¢ do takiej wprawy, aby przechwy-
tywanie karabina odbywato sie catkiem pewnie i jak
najszybciej, aby ruch ten wygladal wiecej na prze-
rzucanie karabina z reki do reki.

C) Kroki i zwroty,

Kidd. 31. ,Krok wprzéd—marsz**.
Noga- wprzdd wysunieta wystepuje sie prosto
w kierunku przeciwnym co najmniej o jedng stope, no-
ge wtyl wysunigtg dostawia sig do wprzod wysunietej
0 te samg dlugos¢, zachowujac postawe szermiercza.
»Krok wtyt—marsz**.
Zaczyna sie noga bedaca wtyle, z zachowaniem
przepisow, jak przy ,,Krok wprzéd—marsz**.
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»Krok w lewo (prawo) — marsz“.

Zaczyna sie noga lewa, poczem prawg dostawia
sie do postawy szermierczej.

~Wprzod (wtyt, w lewo, prawo) —marsz*.

Wykonywa sie w postawie szermierczej, t3czac
pojedyncze kroki w jeden ciggty ruch. Skokow robic
nie wolno.

Marsz konczy sie na komende: ,,Stdj“, poczem
¢wiczacy przyjmuje postawe szermiercza.

Zwroty. 32. W lewo (w prawo, wtyh—zwrot.
Wszelkie zwroty w postawie szermierczej wy-
konywa sie na palcach nogi wysunietej wprzdd, nie
zmieniajgc potozenia karabina i ugiecia ndg w kola-
nach. Przy zwrocie wtyt obrot ciala wykonywa sie
w kierunku kabtgka.

33. Kroki i zwroty musi sie wykonywa¢ nad-
zwyczaj szybko i energicznie, przy statem utrzyma-
niu rownowagi i kolanach ugietych. Krokéw wprzdd
lub wtyt uzywamy w zamiarze natarcia na przeciw-
nika i celem skrécenia lub zwiekszenia odlegtosci.
Krokéw w lewo i w prawo uzywa sie celem uchy-
lenia sie w bok przed pchnieciem lub tez celem na-
tarcia na przeciwnika z boku.

d) Pchniecia i ciosy.

Pchniacia. 34. ,,.Dwiema —pchnij*.
Zotnierz bedac w ziozeniu zwykiem wyrzuca
karabin wprzéd, trzymajac go oburgcz. Jednoczesnie
pochyla ciato ku przodowi, wyprezajagc noge bedaca
wprzodzie. Obie stopy przylegajg do ziemi.
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»Z wypadem —pchnij“.

Wykonywa sie jak ,,dwiema—pchnij” robigc réw-
noczesnie wypad noga bedaca w przodzie i przeno-
szac na nig ciezar ciata. (Rys. 7).

»Jedng —pchnij*.

Zotnierz bedac w ,ztozeniu zwykiem” wyrzuca
karabin wprz6d reka obejmujac szyjke karabina opie-
rajac kolbe o przedramie, kablgk zwr6cony naze-

Rys. 7.

wnatrz. Druga reka podchwytuje kolbe tuz za reka
trzymajaca szyjke karabina. Ciato pochylone ku przo-
dowi, noga bedaca w tyle wyprostowana, za$ noga
wysunieta wprzod ugieta. Obie stopy przylegajg do
ziemi. ?Rys. 8, patrz strona 21).
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»Z wypadem jedng —pchnij"'.
Wykonywa sie jak ,,Jednq—pchnlj” réwnoczesnie

robigc wypad nog-g wprzdd wysunieta. (Rys. 9, patrz
Istrona 22).

C®r; 35 ,,Krotki —cios"

Zoknierz obraca karabin kolba do przodu w ten
sposOb, Ze bagnet zatacza tuk w gore i wtyt do po-
ziomu, poczem opiera naktadkg o to ramie, ktorego
reka obejmuje karabin okoto celownika. Nastepnie
wyrzuca energicznie kolbe do przodu, wyprezajac no-
ge bedaca wtyle, a uginajgc noge wysunieta wprzod.
(Rys. 10).

,.Z wypadem —Kkrétki cios".

Wykonywa sie jak ,,krétki —cios* réwnoczesnie
robigc wypad wprzéd noga bedaca wtyle. (Rys. 11).

., Z boku —cios",
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Réwnoczesnie z naciskiem [na bron przeciwnika
karabin obraca sie w plaszczyznie poziomej kolba

Rys. 9.

zatacza tuk od biodra w skron przeciwnika. Koniec
naktadki dotyka o to ramie, ktorego reka obejmuje
karabin okoto celownika.

»Z wypadem z boku —cios**.

Wykonywa sie jak ,,z boku—cios” réwnoczesnie
robigc wypad wprzdd noga bedacg wtyle. (Rys. 12,
patrz str. 26).

,,DIUgA— cios*™.

Zokierz wykonywa silnem pchnieciem kolby
wdot, a wypusciwszy jg z reki chwyta karabin za liife
ponizej przedniego baczka, poczem wyrzuca rece
wprzéd, zadajac cios w twarz lub w pier§ przeciwni-
ka. Jednocze$nie pochyla ciato wprzdd, wyprezajac
noge bedacg wtyle, a uginajac wprzéd wysunietg™
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»Z Wwypadem diugi—cios*. )
Wykonywa sie jak ,,dtugi cios” rébwnoczesnie ro-
bigc wypad noga wysunietg wtyt. (Rys. 13, patrz'str. 27).

Rys. 10.

» Wiyl —cios®.

Zotnierz bedac w ,,ztozeniu zwykiem” wyrzuca
karabin wtyt, trzymajac oburgcz i zadaje cios w twarz
lub w piers. Jednocze$nie pochyla ciato ku tytowi
i wykonywa zwrot stdp na pietach w kierunku prze-
ciwnika.

»Z wypadem wtyt—cios*.

Wykonywa sie, jak ,,wtyt—cios* rdwnocze$nie
robigc wypad noga wysunieta w kierunku przeciwni-
ka bedacego wtyle. (Rys. 14, patrz str. 28).
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36. W nauce pchnie¢ i ciosow chodzi gtéwnie
0 blyskawiczng szybkos$¢ ruchéw i o ich celnos¢. Po-
szczegoblne ruchy wykonywa sie takze w marszu i w bie-
gu. Po wszystkich pchnieciach i ciosach nalezy wyko-
na¢ jak najszybciej powrdt do postawy szermierczej
wprzod, albo wtyt zaleznie od ruchu przeciwnika.

Rys. 11,

W skréconym okresie wyszkolenia nie nalezy kias¢
wielkiego nacisku na nauke ciosu krétkiego i dtugiego.

ej Odbicia.

Odbicia. 37. "Odbij—u;/eu;o (w prawo, dét, gdrel)“.
W celu obrony wiasnej lub natarcia na przeciwni-

ka, uzywamy odbi¢, albo naciskan. Odbicie wykonywa
sie rekg obejmujaca karabin okoto celownika, odrzu-
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cajac bron przeciwnika w zadanym kierunku. Karabin
niema przytem szerokich odchylen. Kolba znajduje sie
zawsze [podczas odbi¢ silnie przycisnieta do biodra.

Naciskanie broni przeciwnika ma na celu prze-
trzymanie tejze, a przez to odstoniecie przeciwnika.
Naciska sie bron w réznych kierunkach. Naciskanie
¢wiczy sie jedynie w nauce walki.

ROZDZIAL V.
Cwiczenia sprawnosci.

Zasady og6lne. 38. Celem tych ¢wiczen jest wy-
rabianie szybkiej orjentacji w ruchach, ktore nalezy
zastosowaC i sprawdzanie opanowania przez zotnie-
rza ruchéw podstawowych.

Do ¢wiczen naleza:

A) C¢wiczenia przeprowadzane pojedynczo:
a) na komende,

b) ze wskaznikiem,

€) z manekinem.

B) C¢wiczenia przeprowadzane zbiorowo,

Do ¢éwiczen ,,pojedynczo” przystepuje sie kolej-
no w porzadku wyzej podanym, po kilku ¢wiczeniach,
skoro wszystkie ruchy podstawowe zostaly juz mniegj
wiecej przez zoinierza opanowane.

Do ¢wiczen ,,zbiorowo” przystepuje sie réwno-
czesnie z rozpoczeciem ¢wiczen z manekinem.

Przeprowadza- 39. Organizacja ¢wicze
nie cwiczen.— nogci polega na tern, ze caty oddziat
pod kierunkiem jednego z instruktorow powtarza
w ciggu 20 minut Cwiczenia ruchow podstawowych
pojedynczo, w ciggu 5 minut—c¢wiczenia ,,zbiorowe”,
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za$ wyznaczony inny instruktor przywotuje do siebie
zohnierzy kolejno i przerabia z kazdym zosobna jedno
z trzech C¢wiczen przeprowadzonych pojedynczo.

Cwiczenia przeprowadzane zbiorowo nalezy cze-
sto przerywaé krétkiemi spoczynkami.

Cwiczenia na 40. Zotnierz wywotal
komende. stawie szermierczej przed instrukto-

rem. Instruktor wydaje komendy, do wykonania kilku

ruchow podstawowych, ktore zotnierz spetnia szybko,

Rys. 12.

energicznie i sprawnie. Instruktor sprawdza i szczego-
towo poprawia wykonanie kazdego ruchu, poczem
odsyla zotnierza na miejsce, przywotujac nastepnego
i kazac mu wykona¢ te same lub inne ruchy podsta-
WOWe.
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Cwiczenia ze 41. Instruktor zaopatrzc
wskaznikiem.  gi kjj z gatkg lub karabin sprezy-

nowy zwraca go w rozmaitych kierunkach (w prawo,

wtyt, w gore, w dot i t. d.), cofa sie z nim lub po-

stepuje naprzod. i _otnierz zaopatrzony w taki sam

karabin, zachowujac stale postawe szermiercza, za-
daje szybko pchniecia w gatke kija lub karabina.

Zaréwno instruktor, jak zotnierz musza wydobyé
z siebie jak najwiecej szybkosci.

Cwiczenia 42, Cwiczenia z manek
z manekinem.  hyyaja sie w ten sposob, ze zotnierz,

lezagcy na ziemi, na dany przez instruktora znak,

zrywa sie na nogi wota ,,hurra” i wedtug odlegtosci
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od manekina wykonywa natychmiast silne pchniecie
lub podbiega don szybko, by je wymierzyc.

Cwiczenia te nalezy tak uklada¢, by sie odby-
waly w rozmaitym terenie, rozmaitych postawach
wyjsciowych zotnierza i wymagaly rozmaitego sposo-
bu pchnigcia (w gore, w bok, w dot).

Rys. 14.

Jako dalszg faze tego ¢wiczenia, przerabia sie
¢wiczenia z manekinem, na ktorym sg cyfry. Wow-
czas zotnierz uderza w ktorgkolwiek z cyfr lub wcy-
fre oznaczong przez instruktora.

Cwiczenia 43. Cwiczenie polegze
zbiorowe. niu komend szybko po sobie nastepuja-
cych. Jako przyktad nalezy poda¢ nastepujace komendy:
,.Krok wprzéd, dwoma pchnij—¢wicz*.
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,.Krokw lewo, z wypadem, jedng pchnij - ¢wicz*\

»Krok w tyt, odbij w lewo, w goéra, z wypa-
dem pchnij —¢wicz™ i t.

Po Kkilku takich komendach powinna nastgpic¢
komenda ,,Spocznij”. Wykonywane ruchy muszg sta-
nowi¢ elementy rzeczywistej walki.

ROZDZIAL VI

Cwiczenia na torze szermierczym.

Zasady ogélae. 44. Celem tych ¢wiczen jest wy-
robienie szybkosci w ruchach i celnosci w uderzeniu.
Przyczem wszystkie uderzenia muszg by¢ bardzo silne.

Do ¢éwiczen tych naleza:
¢wiczenia szybkosci,
¢wiczenia celnosci. .
Rozpoczyna sie je po przerobieniu ¢wiczerh oma-
wianych w Rozdziale V.

Przeprowadzanie 45, Organizacja C¢wicz

cwiczen. rze szermierczym polega na tern, ze
oddziat ¢wiczy pod kierunkiem instruktora ruchy pod-
stawowe lub Cwiczenia przeprowadzane zbiorowo,
poszczeg6lne sekcje za$ przychodza na tor szermier-
czy i ustawiajg sie w kolumnie dwujkowej w odlegto-
§ci Kilkunastu krokéw od pierwszych manekinéw. In-
struktor objasnia, w jaki sposéb ma by¢ wykonane
¢wiczenie. Podczas cwiczenia instruktor zajmuje ta-
kie miejsce, skad najlepiej badzie mogt opanowac
oddziat i dozorowaé wykonanie.

W poczatkach tego okresu szkolenia przerabia sie
na torze szermierczym c¢wiczenia tatwiejsze, przecho-
dzac stopniowo do trudniejszych, potgczonych z poko-
nywaniem przeszkéd i z rozmaitem umieszczeniem
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manekindw, celem przystosowania tern samem do rdz-
norodnosci terenu, jaka sie moze zdarzy¢ w prawdzi-
wej walce.

Zaden manekin czy kotowr6t znajdujacy sie po
stronie zotnierza, nie moze by¢ pominigty, manekiny,
ktore znajdujg sie na Srodku toru musza by¢ ude-
rzone przez obydwdch zotnierzy.

_ Cwiczenia rozpoczyna sie na komende: ,,Pierwsza
dwodjka —marsz*‘ lub na znak instruktora.

Cwiczenia 46. Cwiczenia szybl
szybkosci. na tern, ze po wydanej komendzie lub
na znak instruktora, pierwsza dwojka wzigwszy bron
w postawe ,na bagnety*, rusza szybkim krokiem,
biegiem lub podrywajac sie z ziemi do pierwszych
manekindw; kazdy z zotnierzy zadaje pchniecie ma-
nekinowi, wiszacemu Ilub lezacemu po jego stronie.
Pojedyfnczemu manekinowi zadajg pchniecia jedno-
czesnie obaj zotnierze.
Dalej ruch dwojki odbywa sie z wyzyskaniem
oston w terenie, pozorowaniem strzelania i t. d.
Kazda dwdjka dziata wspdlnie, celowo—jednak
odruchowo, a nie na zasadzie uprzednio ustalonego
szablonu.

Gdy pierwsza dwojka przebedzie potowe toru,
rozpoczyna Cwiczenia druga, nastepnie trzecia. Po
przebiegnieciu catego toru, dwojki wracaja ha swoje
miejsca, zostawiajac karabiny sprezynowe, zabierajg
zwykite i wracajg do oddziatu.

Cwiczenia 47" Manekiny zawieszone jak przy

celnosci. poprzedniem ¢wiczeniu, majg cyfry
w pewnych miejscach; na kotowrotkach zawieszone
sg pierscienie.
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Po wydanej komendzie pierwsza dwdjka, wzigw-
szy bron w postawe ,na bagnety”, posuwa sie szyb-
kim krokiem, biegiem lub podrywajac sie z ziemi ku
manekinowi. Prawoskrzydtowy zolnierz, zadaje ude-
rzenia manekinom wiszagcym z prawej strony, lewo-
skrzydtowy —wiszacym z lewej w ten sposob, ze po
dojsciu na odpowiednig odlegtos¢ zatrzymuje sie, przyj-
mujac ztozenie zwykle, poczem uderza w oznaczong
E;rzez instruktora cyfra. Napotkawszy po drodze ko-

wrotek, na ktorym jest zawieszony pierscien nie
zatrzymuje sie przed nim, lecz w marszu nadziewa
pierscien na karabin.

Poza tern przy c¢wiczeniach tych obowigzuja te
same zasady, jak przy ¢éwiczeniach szybkosci. Oba te
rodzaje éwiczen mozna czesciowo stosowaé tacznie.

ROZDZIAL VII.

Nauka wal ki

Zasady ogdlne. 48. Nauka walki ma na celu prak-
tyczne zastosowanie w walce elementu wyszkolenia
pojedyniczego. Zotnierz w tej czesci wyszkolenia ma
moznosC zapoznania sie z zachowaniem przeciwnika,
wyzyskania jego btedow, zorjentowania si¢ w potoze-
niu, i powziecia btyskawicznej decyzji w zadawaniu
uderzen i przybieraniu odpowiednich zaston i odbic.
Zoknierz przybiera takg postawe, jaka uzna za najko-
rzystniejsza, celem zadania lub unikniecia uderzenia.
Srodkiem ku temu jest: 1 walka z instruktorem,
2. walka z jednym, dwoma lub kilku przeciwnikami.

Walka z instruk- 49. Zotnierz na komende instruk-
_ tora podang gtosem lub gestem ude-
rza szybko i energicznie we wskazane miejsce ciata.
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Instruktor po odbiciu wykonywa natychmiast pchnie-
cia odwetowe, by zmusi¢ ucznia do natychmiastowej
zastony, lub odskoczenia.

Instruktor kaze sobie odbi¢ bror i przez to od-
stania sie na chwile. Zoinierz bez komendy szybko
zadaje pchniecie tub cios w odstoniete miejsce ciata
instruktora, ktéry odbiwszy je, wykonywa pchniecie od-
wetowe, zmuszajac ucznia do zastony lub odskoczenia.

Instruktor naciera, wykonujac ruchy nagte, a nie-
spodziewane; ruchy ciata I uderzenia czyni z poczatku
wolniej, by zotnierzowi da¢ chwile do namystu, p6z-
niej w tempie normalnej walki.

Cel watki z in- ~50. Instruktor we wszystkich po-
struktorem. wyzszych stopniach nauki wytyka na-
tychmiast zasadnicze biedy.

Zoinierz i instruktor ubrani sg w maski, napiers-
niki i rekawice. Walka odbywa sie karabinem drew-
nianym lub sprezynowym.

Walka z instruktorem uczy zonierza jak ma zada-
wac uderzenia celne a silne w zywego czlowieka i jak
ma kombinowa¢ uderzenia i odbicia z ruchami ciala,
wyrabia w nim poczucie odlegtosci, z jakiej najlepiej
i najskuteczniej mozna trafi¢ w przeciwnika, zaostrza
bystro$¢ w spostrzeganiu odston u przeciwnika i uczy
umiejetnego ich wyzyskania.

Walka z prze- 51. Z odlegtosci 15 do 20 krokdw,
eiwnikiem. dwu lub kilku przeciwnikdw, zbliza sie
do siebie szybkim krokiem z bronig w ztozeniu ,na
bagnety”; w odlegtosci bezposredniego spotkania sie
przyjmujg natychmiast postawe szermierczg i nawza-
jem starajg sie przeciwnika uczyni¢ niezdolnym do



Instrukcja walki na bagnety 33

walki. Zotnierze ubrani sg w maski, napiersniki i re-
kawice. Walka odbywa sie pod okiem instruktora,
ktéry zmusza do starcia gwaltownego, a krétkiego
najbardziej zblizonego do walki rzeczywistej. Walka
trwa krétko, jedng do dwdch minut, nie nalezy jej
przeciggaC przez zadawanie wielokrotnych pchnigc
I cioséw, przez odskoki oraz zwody.

Nalezy wpoi¢ w zotnierza zasade, ze w walce
z przeciwnikiem powinien uzy¢ wszelkich $rodkéw,
aby go pokonaé; jezeli warunki nakazuja, powinien
odrzuci¢ bagnet, a walczy¢ nozem, piescia, nogami, byle
uzyskaé zwyciestwo, samemu zgtadzajac przeciwnika.

Zwody. 52.  Zwody (finty) sg to ruchy uda-
ne, ktéremi zotnierz zamierza sie do uderzenia w jaka$
cze$¢ ciata, uderzajac blyskawicznie w inng; uzywa
sie ich dla fatwiejszego pokonania przeciwnika. Jako
zwody stosuje sie pchniecia, ciosy, wypady, odskoki
lub wilasne odstony. Celem ich jest zmuszenie prze-
ciwnika do odstoniecia sie, z ktérego nacierajgcy musi
natychmiast skorzysta¢. Przy zwodach btyskawiczno$¢
pOI‘USfeﬁ i szybkos¢ w zadawaniu uderzen gra gtow-
ng role.

Sposéh zwalcza- 53. Przy walce z dwoma lub kilky

nia przeciwnikéw. A jednej
strony, zotnierz stara sie wyj$¢ na bok zewnetrzny
jednego z nich, pokonaC go, by nastepnie zwrdcic
sie przeciw drugiemu. Je$li obaj przeciwnicy nacieraja
z roznych stron, pokona¢ najpierw tego ktory jest
blizej, wzglednie, ktérego pokonanie jest tatwiejsze,
przed wmieszaniem sie do walki drugiego.

| Walke z kilkoma przeciwnikami nalezy éwiczyé
stale.
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Walka 54. Zotnierz przybiera_ztozenie

z jezdzcem.  gOrne w Kkierunku jezdZca i zagraza
mu stale z jednego boku i ztylu. Odbicia pchnie¢ lan-
cq lub cie¢ szablg uskutecznia prezac bron skosnie
w goére. W walce przeciw jezdzcowi, nacierajgcemu
szablg, zoinierz stara si¢ przez krotkie, a szybkie
pchniecia utrzymaé przeciwnika w nalezytej odlegto-
Sci, usitujac zawsze by¢ po lewej stronie konia. Przed
jezdzcem nacierajgcym cwatem, odskakiwaé w ostat-
niej chwili w prawo, by dosta¢ sie na lewy jego bok.
Gdy naciera dwdch jezdzcow jednoczesnie—niebez-
pieczniejszy jest ten, ktory znajduje sie po stronie
prawej piechura. Nalezy wodwczas uderzyé szybko
konia z prawej strony kolbg lub bagnetem po noz-
drzach, a uwolniwszy sie w ten spos6b od jednego
rozprawi¢ sie z jezdZzcem nacierajgcym z lewej strony.

ROZDZIAL VIII.

Cwiczenia bojowe.

Cel ¢wiczen 55. Przez ¢wiczenia bojowe zot-

bojowych.  njerz u$wiadamia sobie praktycznie,
jaki jest szturm w rozmaitych warunkach bojowych,
i w roznych warunkach terenowych, uczy sie stoso-
waé elementy natarcia i obrony dla pokonania prze-
ciwnika, walczac nie sam, ale w gczno$ci z innymi
w wiekszych lub mniejszych oddziatach.

Przeprowadze- 56, Najpierw przeprowadza sie

nie Cwiczen.  ¢wiczenia w terenie  odpowiednio
przygotowanym, najlepiej na polu cwiczen szturmo-
wych, pokrytem roznemi przeszkodami (przeszkody
z drutu, leje granatnie, kozty i t. p.), potem w kaz-
dym terenie.
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ROZDZIAL IX.

Zawody szkolne i turnieje szermiercze.

Zawody szkolno. 57. Po dokladnem przerobie-
niu z zolnierzami poprzedniego materjatu, nalezy
urzadzi¢ w kompanji zawody szkolne. Sa to spotka-
nia szermiercze o charakterze zawodniczym odby-
wajace sie pod kierunkiem instruktora, jako dalszy
cigg nauki walki.

Zawody i turnieje powinny przedewszystkiem
uwzglednia¢ ¢wiczenia stosowane wzglednie bojowe.
Szkolenie oddziatéw jedynie w celu przygotowania
do zawodow i turniejéw jest zabronione.

Zawody szkolne wzbudzajg w zotnierzach wspot-
zawodnictwo, wieksze zamitowania do szermierki, roz-
wijajg ambicje, potegujg odwage i wyrabiajg ducha
zaczepnego. Najwazniejszg zaleta zawodow jest to,
ze zohierz, potykajac sie z réznymi wspotzawodni-
kami, zapoznaje sie z roznemi indywidualno$ciami
ludzi w walce. Pozwoli mu to unikng¢ niespodzianek
w walce prawdziwej.

Przeprowadzanie 58. Zotnierze ubrani w maski,

zawodu. napiersniki i rekawice z karabinami
¢wiczebnemi. Na znak dany przez instruktora rozpo-
czyna sie walka.

59. Do kazdej ze stron nalezy

instruktora. przeznaczy¢ jednego lub kilku instruk-
torow, ktorzy petnia role sedzidw.

Instruktor Sledzi uwaznie wszystkie ruchy, a po

skoriczonej walce wskazuje popetnione biedy I podaje
sposob unikania ich w przysztosci.
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Nalezy zwracaC uwage zotnierzy na odstony
przeciwnika, podawac sposoby natarcia i upominac
ich, aby unikali réwnoczesnych pchnie¢ obustronnych.

Sedziowanie. 60. Zotnierz trafiony, powinien sta-
ng¢ na bacznos¢ i wskaza¢ reka miejsce uderzone
wymawiajac przytem stowo ,trafiony”, poczem na
rozkaz przybra¢ postawe szermiercza | walczy¢ dalej.

Jezeli instruktor chce wstrzymaé, daje rozkaz:

,St6j”, zotnierze walke przerywaja w postawie zasad-
niczej z bronig u nogi.

Czas walki nie powinien przekracza¢ dwoch mi-
nut; ilos¢ pchnie¢ zadanych przeciwnikowi w ozna-
czonym czasie rozstrzyga o zwyciestwie.

Turnieje 61. Do turniejow staja lepsi szer-
szermiereze. mierze wybrani z oddziatow.

Urzadza sie je przy okazji uroczystosci narodo-
wych lub putkowych. Powinny one stanowié¢ czes¢
programu zawodow wojskowo-sportowych.

Przy turniejach bacza sedziowie na prawidtowos¢
walki i dozorujg przepiséw zawoddow.

Zwyciezcy turnieju powinni by¢é uroczyscie ob-
darzeni nagrodami, a nazwiska ich nalezy ogtasza¢
w rozkazach dziennych.

ROZDZIAL X.

Przybory i tor szermierczy.

Przybory. 62. Do nauki szermierki po-
trzebne sg: karabiny szermiercze, odpowiadajgce ksztat-
tem, dlugo$cia oraz mniej wiecej ciezarem zwyklym
karabinom wraz z bagnetem. Najlepsze sa zbagneta-
mi zapadajacemi sie przy pchnieciu i wyskakujgcemi
po skoriczonym nacisku. (Tablica 1, rys. la, Ib.)
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Tam, gdzie karabin6bw szermierczych niema,
nalezy sie postugiwa¢ podobnemi karabinami wyko-
nanemi z drzewa, ktoérych nalezy réwnoczes$nie uzyc
jako wskaznikdw.

Wskazniki sg to drazki drewniane dtugosci kara-
bina z przytwierdzonemi na koncu gatkami stomiane-
mi, obszytemi skorg i ptdtnem. (Tablica 1, rys. Ic).

Manekiny stomiane i gliniane. (Tablica 1, rys. 3).

Czteroramienne kotowrotki o roznej wysokoscl.
(Tabl. 1, rys. 5).

Pierscienie druciane lub z wikliny o S$rednicy
8 cm. (Tabl. 1, rys. 6).

Maski druciane.

Napiersniki. (Tabl. 1, rys. 2).

Rekawice.

Tor szermierczy. 63. Tor szermierczy jest to biez-
nia prosta na 4 m szeroka a 100 m dluga. (Tabl. 2).
W odstepie co 25 m umieszcza sie wieszaki wpo-
przek biezni. Wieszaki te sg wkopane silnie w ziemie; sg
one wysokosci dwoch metrow a szerokosci 4-ch. Na wie-
szakach tych zaczepia sie¢ po dwa manekiny w odste-
pie do dwoch metréw. Dobrze jest ubiera¢ manekiny
w stare znoszone mundury. Na manekinach wyznacza
sie 5 kotek barwnych z cyframi —i tak w wysokosci
glowy i szyi 1, serca 2, brzucha 3, pachwiny 4 i 5.
Po bokach toru w $rodku pomiedzy wieszakami
umieszcza sie po jednym manekinie naprzemian.
Wozdtuz Jednego odstepu pomiedzy wieszakami wy-
kopuje sie réw strzelecki z boku toru.
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Zatacznik 1.

SZCZEGOLOWY PROGRM CWICZEN WSTEPNYCH.

Cwiczeniami wst~pnemi zaczyna si® kazda lekcja )Ik| na bagnety,

w porzadku oznaczonym w programie.

Po doktadnem przerobieniu ¢éwiczen pojedynczych
czen wedtug programu.

przerabiajac po jednem ¢wiczeniu rak, noég i tutowia

ezy przystgpi¢ do Cwiczen ztozonych, przestrzegajac nastepstwa céwi-

Cwiczenia wstepne wykonywa sie najpierw na I|czq e, a dopiero kiedy zotnierze poznajq doktadnie ruchy nalezy je wyko-

nywa¢ bez liczenia na rozkaz
Instruktor rownoczeénie objasnia Gwiczenia i
liczbe wymawia krotko i dobitnie, jezeli ruch ma

zeniem.

ey Kazde c¢wiczenie powtarza sig¢ najwyzej pieC raz a za ostatnim razem wypowiada si¢ zamiast liczby: ,Dosc” np.
zolnierze przestajg Cwiczyé, jednak
a dopiero na komende ,,Baczno$c”

dwa, trzy, raz” —

niczej.

Cwiczenia rak

»W obie bron”

raz: proste rece wgore wznies;
dwa: skurcz;

trzy: w gore rzué;

cztery: proste w dét opusc.

»W obie bron”

1. proste rece wprzod wznies;
2. skurcz;

3. wprzdd rzuc;

4. w dét opusc.

»W obie bron”

rece w gore wznies;

1. lewg przenie$ w bok—pra-
wa za glowa skurcz;

2. przeciwnie ¢wicz.

»W obie bron” (szeroki chwyt)

1. przekret rak za siebie;

2. Bowrét do postawy—w obie
ron.

»W lewa (prawa)—bron”

1. reke wprzéd (w bok) rzué;
2. w bok (wprzéd) przenies;
3. wprzdd (w bok) przenies;
4N skurcz.

»W lewa (prawg) bron”

zataczanie karabinem kot w po-
tozeniu reki w goére (w bok.
wprzod) cwicz bez liczenia.

»W lewg (prawg) bron”

zataczanie karabinem 6semek
wprzéd, w potozeniu reki
w gore (w bok, wprzod.
w gore)—CEwicz;

(6semke wprzod zaczyna sie.
zataczajac lufg koto wprzod
od siebie i w dét; dsemke
wtytl zaczyna sie zataczajac
lufg koto w tyl, do siebie
i w dot).

»Za szyjke w lewg (w prawa)
bron™
zataczanie 6semek (wtyl) w po-

tozeniu reki w gére—(wprzéd
lub w bok éwicz.

»raz,

Cchz

dwa, trzy, dwa” i t. d.

Cwiczenia ndg

»Na barki bron”
raz: na palce stan;
dwa: pdtprzysiad;
trzy: na palce;
cztery: postawa.

,.Na barki bron”
1. na palce stan;
2. przysiad;
3. na palce;
4. postawa.

,»,Na barki bron”

z postawy zasadniczej;

1. wypad lewa wprzdd;

2. postawa;

3. wypad prawg wprzod;
4. postawa.

,»,Na barki bron”

1 wypad lewa w bok;
2. postawa;

3. wypad prawg w bok;
4. postawa.

»Na barki bron”

w rozkroku stan:

1. lewg noge ugnij (prawa
prosta);

/2. prostuy;

3. 1 4. przeciwnie.

»Na barki bron”

1. uamij lewg nog-¢, prawg pro-
stuj w bok, oprzyj palcami
0 ziemie za sobg);

2. postawa;

3. 1 4. to samo prawa noga.

»Na barki bron”

1. podskokiem rozkrok;

2. podskokiem zeskok do |po-
stawy C¢wicz bez liczenia.

,,Na barki bron”
1. wykrok lewg — kleknu) na
prawem kolanie;

2. postawa;

3. to samo prawa; )

4. postawg.

tatni takt
pozostajg w tej postawie, w ktoérej cwiczenia wylnywali,

poi :uje je, poczem daje zapowiedé:

»raz, dwa, trzy, dos¢”

Cwiczenia tutowia

»Na barki bron”

postawa zasadnicza, rozkrok.
wykrok, wypad, kleczka na
jednym lub obu kolanach.

1. w tyt sie skion;

2. prostuj.

»Na barki bron”
1. wprzdd sie skion;
2. prostuj.

»Na barki bron”
1. w dét sie skion;
2. postawa.

»Na barki bron”

1. Wlewo sie skion”
2. prostuj;

3. 1 4. to samo prawa.

»Na barki bron”

1. tutdbw w lewo zwrdé;.
2. do przodu zwrog;

3.1 4. to samo w prawo.

»Na barki bron”

1 tutbw w lewo zwrdé;

2. wprzéd sie skion;

3. prostuj;

4. do przodu zwrdg;

5, 6., 7.1 8. to samo w prawo.

»Na barki bron”

1L tutdbw w lewo zwréé;

2. w tyt sie skion;

3. prostuj;

4. do przodu zwrdc;

5., 6., 7., 8. to samo w prawo.

»Na barki bron”
krazenie tutowia w lewo (w pra-
wo) éwicz.

,,Cwicz‘*,
l'i wykonany rzutem lub wolno, jezeli ¢wiczenie ma sie wykona¢ z pre-

a czesS¢ wykonawcza t. j.

»D0$¢” np. ,raz,

wracajg do postawy zasad-

Cwiczenia ztozone

»W obie bron”

1. na palce stan,
w gore wznies;

2. pbtprzysiad lub przysiad, na
barki bron;

3. na palce stan,

4

rece przodem

rece w gore

. postawa, rece w dét opusc.

,,Na barki bron”

1. wypad lewa wprzod (w bok).
rece w gore rzug;

2. postawa—na barki bron;

3. 1 4. to samo prawa.

»W obie bron”

1. wypad lewa wprzéd — rece
w gore wznies;

. rece w dot opusc;

. rece w gore wznies;

. postawa;

, 6., 7., 8. to samo prawa.

O wWN

»Rece w gére—wznies”

1 wypad lewg w bok, lewe reke
ugnij za gtowe, prawg prostg
w bok;

2. postawa, rece w gore;

3. wypad prawg w bok, prawg
reke ugnij za gtowe, lewa
prostg w bok;

4. postawa, rece w gore.

»W obie bron”

1. wypad lewg wprzéd — prze-
kret ragk w tyl, karabin za
soba;

2. postawa — rece przekrec
wprzdéd;

3. i 4. to samo druga noga.

»W  rozkroku
bron“

1. skton sie wprzod, rece w gore
rzug;

2. prostuj—na barki bronh;

3. skton sie w tyt, rece w gore

stan, na barki

4. prostuj.

»W rozkroku stan” rece skurcz;

1 tutbw w lewo zwr6¢, rece
w gore rzug;

2. do przodu zwrdéé, rece skurcz,

3. i 4. to samo w prawo.

»W obie rozkroku
stan;

1. na palcach w lewo zwrot —
rece podnie$ przodem w go-
re, kleknij na prawem kolanie;

2. postawa;

3. 1 4. to samo w prawo.

bron”; w






