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Broszura niniejsza, omawiajgca ,walke wrecz“
{(dziu - dzitsu), - ,boks“ i ,szermierke“ ma za zadanie
przyjscia z pomocg tak wyktadowcom szkét policyjnych,
ktérzyby znalezli w niej wskazniki odnosne do rozmia-
réw przedmiotu, jako tez uczniom, dla ktérychby znéw
byla podrecznikiem przy nauce teoretycznej. Sprawa
wielkiej pozytecznosci i potrzeby dokladnego zapoznania
sig z wszystkimi powyzszymi sposobami prowadzenia
walki jest przesadzona, a praktyka wykazala dowodnie,
ze policjant bez ich znajomosci, nawet przy innych
wielkich zaletach sfuzbowych, odpowie swemu zadaniu
tylko w polowie.

Poza wyrabianiem tezyzny miesiii uczg one réwno-
cze$nie panowania nad soba, co jest warunkiem do
tem latwiejszego opanowania przeciwnika, a zarazem
stwarzajg dalszq wielkg zalete: umiejetnosé¢ zachowania
spokoju i zimnej krwi, — utrwalajg pewno$¢ siebie, —
leczg radykalnie, niedotestwo, mazgajstwo, nerwowosc.

Tak walka wrecz, jak boks i szermierka nie wy-
magajg zupeinie jakiej$§ nadzwyczajnej sily fizycznej,
a polegaja na rzetelnie i czesto odbywanych ¢éwicze-
niach, podczas ktérych muszg byé bezwzglednie zacho-
wane nastepujace wskazowki.

1. Spokoj. — 2. Umiejetne ukrywanie zamiaréw. —
3. Szybka decyzja. — 4. Blyskawiczne dzialanie. — 5. Do-
ktadne badanie zachowania sie przeciwnika. — 6. Do-



&

puszczenie przeciwnika wpierw do atakow, zachoufujac
sobie na razie defensywe, — 7. Zajgcie wyg-odnfaj fila
siebie pozycji, wreszcie 8. Unikanie zadawania ciosow,
czy tez stosowanie chwytow moga'cych przyprawic
przeciwnika o kalectwo lub utrate zycia.

WALKA WRECZ.

(DZIU-DZITSU)

Ongis, walka wrecz, czyli dziu-dzitsu, w dostownem ttuma-
czeniu ,rwanie migéni* byla przywilejem szlachty japonskiej, sa-
murajow, nalezacych do kasty wojownikow. Dzi§ stalo sie przy-
stepnem catemu, chgtnemu ogétowi Japonczykéw i uczynito z nich
naréd najwytrzymalszy na trudy, przescigajacy w zrecznos$ci uzna-
wanych dotychczas za niezwycieZonych, gérujacy tedy nad naj-
silniejszymi. — Tajemice sztuki swej ukrywali samurajowie dtugo,
z chwilg jednak kiedy zaslone jej zdart lud japonski, dziu-dzitsu
poznaly wszystkie spoleczeristwa, uznajac w niem umiejetnosé
wysokiej wartosci.

W ksigZeczcze naszej podamy tylko najwazniejsze chwyty,
jako niezbgdne policjantowi w praktyce, przy wykonywaniu ciezkiej
stuzby.

Pierwszy chwyt.
»Uspokoj sie!

Gdy przeciwnik odgrazajac sie wywija rekami, chwyta sie
go prawa reka za jego lewq dlor, robigc réwnoczesnie wykrok
prawa noga, tak aby miec¢ reke przeciwnika odwrécona grzbie-
tem nazewnatrz. Natenczas wcisngé cztery palce swej reki
migdzy dton a miesien kciukowy przeciwnika od strony we-
wnetrznej, zas swoim kciukiem nacisna¢ skosnie grzbiet jego
dioni. Nastepnie, czyniac zakrok lewa noga w ten sposéb,
aby swa pigte mie¢ poza pieta lewa przeciwnika, dochwyca
sig drugg swoja reka lewg dlori jego, wciskajac w nia cztery
wilasne palce, oba zas swoje kciuki krzyzujac na grzbiecie jego
reki, Dokonawszy takiego chwytu wykreca sie reke przeciwnika
w przygubie nazewnatrz, z rownoczesnem uderzeniem swoim
lewym lokciem w jego piers, co spowoduje obalenie na ziemie.

Podany przykiad uwzglednit moment, gdy przeciwnik gro-
2it wigcej reka lewa, na wypadek gdyby wchodzila w gre
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bardziej reka prawa napastnika, nalezy, uchwyci¢ ja wpierw
swoja lewa i odwrotnie, jak w przykiadzie, dziata¢ odndézami.

* %
%
Najgtéwniejsze wskazéwki: szybkos¢, pewnosc chwytow
w wlaéciwe miejsca i zasada: réwnoczesnie z prawg reka dziata
prawa noga i odwrotnie. '

Drugi chwyt. ’

Obrona przeciw uderzeniu z goéry nozem lub innem narzedziem.

Jeieli przeciwnik podniesie prawag reke z jakiems narze-
dziem celem uderzenia, chwyta go sie lewa reka powyzej tokcia
‘tak azeby cztery palce uciskaly jego ramig od zewnatrz. Jedno-
czesnie z chwytem tym robi si¢ wykrok lewa noga. Nastepnie
czyniac szybki zakrok noga prawg w ten sposob, zeby prawa
pieta wlasna znalazla sig poza prawg pigtg przeciwnika, zarzuca
mu sie prawg reke na lewy bark tak daleko, aby siegnac dio-
nig dolnej czesci prawej lopatki przeciwnika, w tej chwili
biodra prawe powinny sie z soba stykal. Przy réwnocze-
snem naciskaniu ramienia przeciwnika do jego glowy, przechyla
go sie naglym ruchem wtyl.

Tak samo stosuje sie chwyty, jezeli przeciwnik zamierzyt
sie reka lewa, — zmienia sig jedynie w takim wypadku stoso-
wnie swoje rece i nogi. '

o
Ed

(Wskaznik: zimna krew, — szybka decyzja i takiez dzialanie).

Trzeci chwyt.

Obrona od uderzenia nozem, przez wykrecenie reki wtyl.

Gdy przeciwnik zamierza sie z gory nozem trzyman'yr.n
w rece prawej, robi sig wykrok lewa noga, a rownoczesnie
lewa reka uderza go w reke prawg nizej lokcia, w: celu pod-
bicia jej do géry. Nastepnie chwyta go sie za przegub pod-
chwytem, (wtedy grzbiet wiasnej dioni powinien byc miedzgf
reka, a glowa przeciwnika, kciuk zas od strony zewnetrznej
od dotu), — a robiac zakrok noga prawa, tak aby prawa wia-
sna pieta znalazta sie za prawa pigta przeciwnika, osadza

7

sie reke jego w lokciu zgieta w pozycji pionowej pod katem
prostym. Szybkim ruchem wsuwa sie wiasng reke prawa pod
ramie przeciwnika, a objgwszy przedramie jego tuz przy dloni
wiasnej reki lewej, grzbietem do siebie, wykreca sie mu reke wtyt.

Rnalogicznie stosuje sie chwyty, gdy napastnik zamierza
sie reka lewa, zmieniajac nadwczas odpowiednio wilasne nogi
i rece. '

Czwarty chwyt.

Udaremnienie wyjecia napastnikowi rewolweru.

Jezeli napastnik zamierza wyja¢ rewolwer z kieszeni,
natenczas czynigc wykrok lewg nogg wkladamy mu pod pache
swq lewg rake i szybkim ruchem chwytamy za kark, zginajac
ku dolowi. Nastepnie przesuwajac wiasng diori lewg w gore
miedzy lopatkami przeciwnika, nie odrywajac jej od plecow,
podnosimy tem samem jego prawg reke swoim lewym lokciem,
tak dlugo, dopdki reka uzbrojona napastnika nie wzniesie sie
ponad glowe. Natenczas uwalniajgc kark przeciwnika, chwy-
tamy blyskawicznie prawag reka za rewolwer, rozbrajajac go
w ten sposdb.

Piaty chwyt.

Obrona przed strzalem przez wytamanie reki przez bark.

W wypadku, gdy przeciwnik zamierza sig z rewolweru
trzymanego w rece prawej, robi sie wypad prawa nogg i chwy-
ta sie go za reke w przygubie, dlonig od zewnatrz, przy réw-
noczesnem wciskaniu swego kciuka w przegub od wewnatrz.
Nastegpnie robigc na palcach prawej nogi zwrot wtyl, staje
sie tylem do przeciwnika, a dochwytujgc jego uzbrojong reke
wilasng lewa, ponizej swej prawej dioni, podsuwa sie swoj
lewy bark pod jego ramie. — Ramig przeciwnika powinno
nadwczas znalezé sie w tem polozeniu, izby spoczywalo na
podsunietym barku przed lokciem, stawem w dél, tak aby
tenze reke zgja¢ mogt tylko w goére. Naciskaniem reki prze-
ciwnika w dol, wylamuje mu sig ja w stawie lokciowym, a tem
samem rozbraja sie go.

Te same chwyty powtarza sie gdy przeciwnik mierzy z re-
ki lewej, zmieniajac odpowiednio rece i nogi.



(Chwytu tego, przyprawiajacego przeciwnika prawie zawsze
o kalectwo, uzywa¢ wolno tylko w ostatecznosci, ratujac wiasne
zycie, — Przy d¢wiczeniach baczyc, aby nie wywichnac reki).

Szésty chwyt.

Odebranie rewolweru strzelajgcemu.

Gdy przeciwnik mierzy z rewolweru trzymanego w prawej
rece, — robiac wypad prawa noga, chwyta go sie reka prawa
za przygub jego prawicy od strony grzbietuy, wciskajac od
wewnatrz wlasny kciuk, przyczem glowa powinna by¢ ostoniona
prawa reka. Zatoczywszy potkole noga lewa na palcach pra-
wej, staje sie w pozycji rozkrocznej, tak, aby piersiami dotykac
do prawego ramienia przeciwnika, a uchwyciwszy lewa dlonia
prawa jego reke tui przy lokciu wykreci¢ w tyt do gory moz-
liwie jak najwyzej*) — i uciska¢, przesuwajac swe palce po
grzbiecie dioni z rewolwerem, tak silnie, izby przeciwnik musial
ja otworzy¢ i rewolwer wypusci¢. — Kciuk prawej reki musi
przez caly czas pozosta¢ pod stawem napigstkowym.

Te same chwyty zastosowuje sig, gdy przeciwnik strzela
z lewej reki, zmieniajac odpowiednio ruchy wiasnych rak i nég.

Siodmy chwyt.
.Odczep sig“.

Jezeli napastnik chwyci rekami za gardto, usilujac dusic,

robi sie wykrok lewa noga, a réwnoczesnie chwyta jego ciato’

w okolicach ledzwi lewa dlonia, (najlepiej uja¢ za odziez)
i silnie przycigga¢ ku sobie. Nastepnie wkiadajac swaq prawa
reke miedzy rece przeciwnika od dolu, uderza go sie tarcza
dioni w podbrédek i cdpycha od siebie. Gdyby to nie skut-
kowalo, moina wcisnaé palce prawej swej reki w nos lub
w oczy i tym sposobem zmusi¢ go do puszczenia szyi.

Osmy chwyt.

~Pusé koinierz«.

Gdy przeciwnik zarzuci nam ramiona na barki zprzodu
i oplecie szyje (chwyci za kotlnierz), robi sie wykrok lewa no-

*) Wzdluz linji miedzylopatkowe;j.
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g3, a splétiszy palce obu rak opuszczonych wdél i Wyprezo-
nych w lokciach, pochyliwszy gltowe, podbija sie rece na-
pastnika do géry w lewo lub w prawo, — i tym sposobem
uwalnia sie z uscisku,

Dziewigty chwyt.

Wyprowadzenie ,za hajdawery"“.

Chwyta sie przeciwnika prawa reka, z jednoczesnym
ufykrokiem lewej nogi, za jego prawe ramie — i Szarpngwszy
silnie odwraca sie go tylem do siebie, poczem chwyta sie go
reka lewa za kolnierz, prawa za$ za spodnie ponizej krzyza.
. Aby uczyni¢ przeciwnika sobie powolnym przy prowadze-
niy, Popycha go sie wprzod lewa reka, podczas gdy prawa
C{agme si¢ go za spodnie do géry. Prowadzony, pozbawiony
ro}wnowagi, pod ciaglem wrazeniem, Ze upadnie na twarz,
mimowoli postepowa¢ bedzie szybko na palcach naprzod.

Dziesiaty chwyt.

Doprowadzenie ,kluczem®,

Chcac opornego zmusi¢ do pojscia z sobg, nalezy go

uchwyci¢ swaq prawa reka za jego prawice w przygubie, tuz

przy dloni, majac kciuk na wierzchu, za$ palce od dohu jego
d{qni. Jednoczesnie z chwytem robi sie wykrok prawg noga,
a szarpnawszy przeciwnika za reke wykrecong palcami do
gory zwraca sig wtyt na palcach prawej nogi, zas kulak lewej
swej reki podklada sie mu od géry pod lokie¢, a przez odpo-
wlfadnio silne naciskanie prawa rekg i réwnoczesne nagniatanie
zgietym kciukiem lewej reki w czule miejsce w okolicy tokcia®)
zmusza sie go do powolnosci. — Prowadzac w ten sposéb
o;?ornego nalezy baczy<, azeby krok jego byt rézny z wilasnym,
_t. j- aby wykroczeniu jego lewej odpowiadala wilasna prawa
i naodwrét,

Jedenasty chwyt.
Doprowadzenie zapomoca wytamania reki przez bark.

: 'Osobe: majagcg by¢ doprowadzona chwyta sie prawq reka
Za j&j prawa w stawie napigstkowym od strony wewnetrznej,

*) W . 4 : : e !
czuiszeg;o_ czasie Cwiczen wyszkoli¢ zdolno$¢ wyczuwania miejsca naj-
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to znaczy od strony jego ciala. Réwnoczesnie z chwytem
robi sie wykrok prawg noga i silnem szarpnigciem przyciaga
sie doprowadzanego ku sobie. Nastgpnie czynigc wtyt zwrot
na palcach prawej nogi, wsuwa sie swa lewa reke pod ramig
doprowadzanego tak, aby ramie to znalazio sie na barku do-
prowadzajacego. Prawa reka doprowadzanego musi by¢ od-
wrécona tarczg dioni do géry, tak, laby mogt ja zginac tylko
do géry, — naciskaniem jej wlasnem przedramieniem wdot
powoduje sie bél w lokciu doprowadzanego, a tem samem
zmusza sie do powolnosci.

Dwunasty chwyt.
Do rewizji. (Spos6b Nellsona).

Wykraczajac prawa noga chwyta sie majacego by¢ rewi-
dowanym prawa rekg za jego prawe ramig od strony wew-
netrznej przez wsuniecie swej dioni pomigdzy jego ramig, a bok.
Szarpngwszy silnie do siebie, aby spowodowac¢ zwrot wtyt
rewidowanego i odrzucenie jego rak od ciala sitg ruchu odsrod-
kowego, wsuwa sie wpierw lewa, nastepnie prawa reke z tytu
pod jego ramiona, — i splata mu sie je na karku. Uciskaniem -
splecionych rgk wlasnych w kark rewidowanego, w kierunku
od siebie, przechyla go sie wtyl, umozliwiajac mu w ten
sposdb przegiecie sie wprzdéd, coby moglo sprowadzi¢ utrate
rownowagi u rewidujgcego, a w dalszem nastepstwie powale-
nie go na ziemie,.

Fhee

BOKS.

ZASADY OGOLNE.

Zastosowanie ,boksu“ polega giéwnie na tem, aby przez
zadanie ciosow obezwladni¢ przeciwnika. Przez cwiczenia
praktyczne (gimnastyka) zdobywa sie gietkos¢ muskutéw,
sprawnos¢, szybkosc, orjentacje i spostrzegawczosé wzrokowa.

Uderzenia bokserskie musza by¢ stosowane blyskawicznie,
zawsze uprzedzac ciosy przeciwnika, a zadawane powinny by¢
tak silne, zeby momentalnie uczyni¢ go niezdolnym do atakéw.

Prawidtla:

1. Miejsce walki winno by¢ ogrodzone linka, wysokosci
1 mtr. i zajmowac przestrzen pieciu metréw kwadratowych.

2. Walczacy musza mie¢ na nogach lekkie spoderki, na
stopach skarpetki i obuwie bez gwozdzi.

3. Zapasnikéw nalezy w dniu walki zwazy¢ w ubraniu
bez rekawic.

4. O wyniku zapaséw rozstrzyga dwu sedziéw i prze-
wodniczacy; — mierzacy czas z zegarkiem w reku, okresla
trwanie walki i odpoczynkdw.

5. Cale spotkanie skiada sie z trzech staré, z ktérych
dwa pierwsze trwaja po 3 minuty, trzecie 4 minuty. Kazde
starcie dzieli 1 minutowa przerwa. '

6. Zapasnik nie stawiwszy sie na rozkaz ,czas* uwazany
jest za zwyciezonego.

7. Sad skfadajacy, sie z trzech osoéb, rozstawiony jest
W ten sposéb, ze kazdy sedzia i przewodniczacy majg miejsce
oddzielne. Po walce sedziowie skiadaja na rece osoby obranej
wynik kto zostal zwyciezca, podiug ich wyliczari. Gdy rezul-
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taty sq zgodne, osoba owa oglasza wyrok, w razie gdyby zda-
nia sedziéw sie réznily, decyduje przewodniczacy.
Wyrok sedziéw i przewodniczacego jest bezapelacyjnyme

8. W wypadku gdy jeden z zapasnikéw upadnie, prze-
wodniczacy ma prawo wstrzymac starcie. Wyniki pierwszych
dwu star¢ nie moga porbawi¢ zapasnika prawa do starcia os-
tatecznego, w wypadkach watpliwych, przewodniczacy moze
nakaza€ jeszcze jedno starcie dodatkowe, ktore jednakowoz
nie moze trwac dluzej jak dwie minuty.

9. O zwycieztwie decyduje a) styl, b) ilos¢ punktow.

Za punkty liczq sie w natarciu: cios pewny, czysty, zadany
kosémi srodrecza w jakakolwiek czes¢ ciala powyzej pasa; —
w obronie: odbicia, uniki, odejscia i ciosy zastawne. Jezeli
punkty u obu walczacych sa jednakowe, zwycieztwo odnosi
ten, kio czesciej nacieral.

10. Przewodniczacemu przysfuguje prawo usuniecia od
zawodow zapasnika walczacego nieprawidlowo.

Najgtéwniejsze ciosy.

W bok szczeki — spowoduje wstrzasnienie mézgu, obezwia-

dniajgc przeciwnika na 10—20 sekund, co pozwoli na wykonanie -

i zadanie innego ciosu. Cios winien byé¢ zadany silnie.

Pod brode lub szyje (gardto) — spowoduje cofniecie sie
przeciwnika i odchylenie glowy z zastony ramienia.

Pod uchem, w bok szyi — chwilowe oszolomienie przeci-
wnika pozwala na zmiane lub poprawienie pozycji.

W tyt karku ponizej glowy — stosuje, sie, jezeli przeciwnik
chece uderzy¢ ,z prawa-wskos® i odsloni tyl ciala.

W serce — cios wykonywa sie przez uderzenie wprost
z wyrzutu ramienia z calg sila.

Pod zebra (w dolek) — jeden z najniebezpieczniejszych
cioséw, b. boli, czynigc przeciwnika niezdolnym do dalszej walki.
Zadaje sie wtedy, kiedy przeciwnik jest blisko: ustepuje sie
nieco wbok i zadaje sie cios w odstone z cale sila.

Powyzej wqtroby, po prawej stronie ciala — celujgc w twarz
przeciwnika, co zmusi go do zastony twarzy, a przez to samo

ty
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odchylenie boku, wowczas szybko zadaje sic wymierzony cios
z wypadem wprzod.

Pigs¢ do ,boksu” z wyprostowanej dloni zgina sig cztery
palce, t. j. wskazujacy, srodkowy, serdeczny i maly we wszy-
stkich trzech stawach silnie, tak, ze powierzchnia (bok) pomie-
dzy 2 i 3 stawem bedzie plaska, palec wielki uktada sie po-
ziomo na powierzchni 1—2 stawu, tak, zZeby nie wystawat
nazewnaftrz.

Postawa ,boksu”, — czyli t. zw. ,pozycja” — a) postawa
nég — wykrok wprzéd lewa noga, piety lewej i prawej nogi
naprzeciwko siebie, lewa stopa wprost przed siebie, prawa
wtyle, edleglos¢ jednej stopy od drugiej 12 cali, zwrdécone
pod katem 45° spoczywajg na palcach i stopie, pigta prawej
nogi uniesiona od ziemi, na wysokosé 1,5 cala, Cigzar ciala
jest rownomiernie podzielony na obie nogi, kolana cokolwiek
zgigte; b) postawa rak — lewa reka wyciggnieta ku przeciwniko-
wi, dionn otwarta, palec na wysokosci brody, ramig Sciagnigte
oslania podbrédek, prawa reka zgieta ostania bok ciata (watrobe),
przedramie zastania dolek, dion odwrécona nazewnatrz zasla-
nia serce.

Powyisza postawa nosi nazwe lewej pozycji, w ten
sam sposob przybiera sie postawe pozycji prawej, z tq
roznica, ze nastepuje zmiana rél z lewej nogi na prawa i z le-
wego ramienia i regki na prawa.

Lekcja L

Cwiczenie Nr. 1. Zpostawy ,bacznos¢® do pozycji ,boksu®
(wykonanie opisane na wstepie)

Cwiczenie Nr. 2. Powrdt z pozycji ,boksu“, do postawy
»Na bacznosc“ — przystawia sie lewg noge do prawej, gdy zas
jest komenda z pozycji prawej— prawa do lewej.

Cwiczenie Nr. 3. Pozycja prawa — przybiera sie z posta-
wy bocznej przez przesuniecie prawej nogi wprzod. (Wyko-
nanie opisane na wstgpie).

Cwiczenie Nr. 4. Sierpowy boczny cios — z pozycji
nboksu®, dloni lewa wywrdcona nazewnatrz, ramie wciagniete
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przechodzi do lewego boku piesé ciasno i silnie scignieta, tuko-
wym przejsciem uderza przeciwnika. (Zmiana pozycji prawa).

Cwiczenie Nr. 5. Sierpowy boczny z wykrokiem wprzéd,
czyli t. zw. ,atak“. Wykonanie to samo, jak w cwiczeniu Nr. 4,
z jednoczesnym wykrokiem wprzéd lewa noga. Wykrok, a ra-
czej wypad lewa noga wprzéd, na przestrzen 7 cali. Prawa noge
posuwa sie na tejze odleglosci réwnomiernie. (Odwrotna
zZmiana z pozycji prawej).

Cwiczenie Nr. 6. Podanie si¢ wtyl (komenda ,wtyl*).
Z pozycji ,boksu“ prawa noge przesuwa sie wtyt b. szybko
4—5 cali, jednoczesnie lewaq noge rowniez cofa sie
na tej odleglosci. Przy cwiczeniu i wykonaniu tego ruchu
cofa si¢ rowniez caly korpus, glowe, oraz wykonywuje lekki
falowy ruch obydwu rak. (To samo pozycja prawa).

Lekcja IL

Cwiczenie Nr. 7. Sierpowy lewa, podbrédkowy prawa —
z pozycji ,boksu®, lewq reka boczny cios (patrz ¢wiczenie Nr. 4),
jednoczesnie prawa zniza sie do boku, pod klatke piersiowa.
Po zadaniu ciosu lewa, cofa sie ja przybierajagc w zgjeciu
zastong podbrédka, jednoczesnie silnym uderzeniem zdotu
zadaje sie cios prawa w podbrédek przeciwnika.

Cwiczenie Nr. 8. Sierpowy lewa, podbrédkowy prawg
z wypadem. Wpykonanie jak w ¢wiczeniu Nr. 7, jednak przy
zadaniu ciosu sierpowego, wypad wprzéd.

Cwiczenie Nr. 9. Sierpowy lewa, prawa prosty (krzy-
zowy) — lewa reka sierpowy w twarz przeciwnika, prawg do
zasfony brzucha, po zadaniu ciosu, lewa reka przyjmuje sie
zaslone twarzy i podbrédka, natomiast prawa wprost ponad
kiscia lewej, uderzenie silne wprzéd w twarz przeciwnika.

Cwiczenie Nr. 10. Sierpowy lewa, prosty prawg z wypa-
dem — wykonania te same jak Nr. 9, z wypadem wprzéd.

Cwiczenie Nr. 11. Sierpowy lewa z wypadem, lewy prosty
i prawy podbrédkowy: — 1. sierpowy z wypadem ku glowie;
2. szybkie cofniecie reki i zada¢ cios prosty lewa, prawa $cia-
gna¢ do prawego boku; 3. podbrédkowy prawy; 4. powrét do
pozycji ,boksu®.
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Lekcja IIL

Cwiczenie Nr. 12. Zmiana pozycji z lewej na prawa. (Wy-
konanie wskazane na wstepie). Komenda ,zmiana“.

Cwiczenie Nry 13. Lewy sierpowy, prawy prosty — prawg
rekg zadaj cios prosty i z chwila, kiedy prawa reka przycho-
dzi do pozycji zastony, lewa — cios sierpowy w szczeke.

Cwiczenie Nr. 14. Prawy prosty, lewy sierpowy z wypa-
dem (tak samo, jak poprzedni Nr. 13, z wypadem wprzéd).

Cwiczenie Nr. 15. Sierpowy z wypadem, tylng noga przy-
chodzi sie do przeciwnika i prawy prosty z wypadem: a) sier-
powym lewa, tylna noge przyciagnij, b) jeszcze wypad zadaj
prawy prosty w szczeke przeciwnika.

Lekcja IV.

Cwiczenie Nr. 16. Pozycja przednia, sierpowy lewa poni-
7ej zebra: a) skurcz, przysiad, obrét ciata w lewo, skurcz lewa
reka wtyl, prawa reka oslonn twarz, nie zaslaniajgc oczu,
b) lewa zadaj cios sierpowy ponizej zebra, c) pozycja.

Cwiczenie Nr. 17. Wypad ze skurczeniem sie — lewa sier-
powy, prawa podbrédkowy: a) wystap uprzedzong nogq i skurcz
sig, pozostawiajac tylng w miejscu, w tym samym czasie za-
kryj twarz prawg, skurcz lewa do ciosu, b) zadaj cios lewa,
¢) sciagnij lewg do zastony — prawg podbrédkowy, d) pozycja.

Lekcja V.

Cwiczenie Nr. 18. Odbicie ciosu lewa i sierpowy i prawy
sierpowy: a) odbij cios przeciwnika i zadaj lewy w brode,
b) zadaj prawy cios w szczeke, ¢) pozycja.

Cwiczenie Nr. 19. Lewy i prawy haczykowate — zadaje
sie lewa reka haczykowaty w szczeke, wéwczas prawa zaslania
twarz; prawg takiz cios, lewa zaslania. Stosuje sie, gdy prze-
ciwnik jest blisko. \

Cwiczenie Nr. 20. Lewy ciety z géry w twarz — prawy
podbrédkowy: a) szybko unies lewa reke o 6 cali powyiej
glowy przeciwnika — ciecie z géry w twarz, Sciggajac prawa
reke w dot do boku, b) lewa zastona podbrédka, jednoczesnie
prawa podbrodkowy, c) pozycja.
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Lekcja VL
Cwiczenie Nr. 21. Prosta pozycja — wystap lewg noga

wprzéd, prawg dostaw w rozkroku wprzéd, piety o 20 cm.

jedna od drugiej, kolana cokolwiek zgjete, zwrécone ku. prze-
ciwnikowi, lokcie zaslaniajg boki ciala i zlaczone ku $rodkowi —
zoladek, dlonie rozsunigte nazewnatrz oslaniajg twarz.

Cwiczenie Nr. 22. Zmiana z pozycji prostej, do pozycji
»boksu® i odwrotnie: a) wystap jedng noga do pozycji ,boksu*,
b) wystap prawa noga wprzéd do pozycji prostej, c) wystap pra-
wg nogg do prawej pozycji ,boksu“, d) wystap prawa do po-
zycji prawej ,boksu“.

Cwiczenie Nr. 23. Pokrycie — wziete z jakiejkolwiek pozy-
cji ,boksu“. Przybraé pozycje prosts, piersi wzniesé naprzod,
podbrédek przylega do piersi, rece oslaniajg zoladek i boki,
dionie — twarz; szukac¢ otwarcia ze strony przeciwnika i po
zadaniu mu cioséw, predko wréci¢ do pozycji ,boksu, predkie
uderzenie t. zw. ,bebnienie“ moga by¢ zadane w zoladek.

Cwiczenie Nr. 24. Powrét do pozycji ,boksu* z pokry-
cia— po wykorzystaniu chwili wraca¢ szybko do pozycji ,boksu®.

Lekcja VIIL

Cwiczenie Nr. 25. Uderzenia w prawo i lewo z pozycji
brostej: a) pozycja prosta, uderza¢ lewg i prawg naprzemian,
b) zmieniajac pozycje na lewa lub prawa ,boksu®, cofnaé¢ sie
wtyt (stosuje sie, gdy przeciwnik jest blisko).

Cwiczenie Nr. 26. (derzenia w prawo i lewo z pozycji
prostej z postepowaniem naprzéd — wykonanie takie same,
jak przy <wiczeniu Nr. 25, i zachowa¢ chéd z pozycji prostej
do ,boksu“, jak przy ¢wiczeniu Nr. 22.

Cwiczenie Nr. 27. Prosta frontowa pozycja, uderzenie pod-
brédkowe i lewa prosty z wypadem — gdy lewa nogg poste-
pujemy, zadac cios przeciwnikowi prawa podbrédkowy, lewa
zaslona, — jednoczesnie z przyjeciem prawej zastony — lewa
prosty w gardlo.

Lekcja VIIL

Cwiczenie Nr. 28. Zmiana chodu — z pozycji ,boksu®
postapi¢ naprzéd tylng noga i znéw do pozycji ,boksu“, przy-
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tem uderza¢ wprzéd naprzemian prawg i lewa piescig z od-
krycia przeciwnika, postgpujac jednak ciagle naprzod.

Cwiczenie Nr. 29. Markierowanie — otrzymuje sie przez
ciggle zmiany kierunku rak oraz chodu, cofania sie wprzdd,
a takze zmiany pozycji i udawanie ruchow.

Cwiczenie Nr. 30. Unikniecie ciosu — naklon ciala z za-
stong ramienia: a) wypad lewa wprzdd, zastonlé¢ ramieniem
szczeke, dlonia podbrédek — prawa, b) lewa sciagna¢ i zadac
cios w zoladek, lub podbrédkowy.

Cwiczenie Nr. 37. Przysiad, z uderzeniem w podbrodek
z lewej i prawej: a) z pozycji ,boksu® przysiad, aby unikngc
ciosu przeciwnika, b) uderzenie w podbrodek lewa piescia,
c) uderzenie podbrédkowe prawa, d) pozycja ,boksu“.

Cwiczenie Nr. 32. Boczny chéd —stojac w pozycji ,boksu”
posuniecia boczne nég naprzemian prawej i lewej.

Cwiczenie Nr. 33. ,Finta“ (wprowadzenie przeciwnika
w blad, czyli udawanie ruchu, w celu zadania ciosu) jednoczes-
nie uderzenie, t. j. cios prosty lub podbrédkowy i inne. —
,Finta® wykonuje sie szybko, jednoczesnie zadaje sie jeden
z cioséw najbardziej odpowiednich w odstone, wywotlang u prze-
ciwnika wskutek ruchu ,finty“, poczem powrét do -pozycji.

Cwiczenie Nr. 34.° Wykrok z uniknieciem ciosu wskos,
lewa w zoladek, prawa w szyje ztylu, z wypadem (przeste-
pujac wtyt za przeciwnika), a) posunigcie wprzéd, lewa zada-
jemy cios w zotadek, b) lewa do zastony zoladka, prawa sier-
powy w szyje ztylu, ¢) powrét do pozycii.



PROGRAM
NAUKI SZERMIERKI.

Zasady.

1. Trzymanie szabli, 2. postawa szermiercza, 3. cigcia,
4. pchniecia, 5. zaslony, 6. odciosy.

Rozkazy.

.

Bacznos¢ (szabla przy boku).
Bacznos¢ (szabla na ramieniu).
Spocznij.

Szabla w dion.

Szable schron.

Postawa szermiercza.

Wraéc.

Krok wprzod.

Krok wtyl.

Wypad.

Odskok.
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Il. 1. W glowe tnij*).

2. a) W lewg skron tnij.
b) W prawa skron tnij.
3. a) Z wypadem w glowe tnij.
b) Z wypadem w lewa skron tnij.
¢) Z wypadem w prawa skron tnij.
4. a) W udo tnij.
*) Przy szkoleniu cie¢ nie nalezy zapomina¢ o pchnieciach, t. j.
ciosach kiutych, ktére bezwzglednie géruja nad cieciami szybkoscig i skut-
kami.
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. 1. Glowe zaslon.

2. a) Z lewej zastori (prima).
b) Z prawej zastonn (sekunda).
3. a) Z lewej dét zastori (quarta).
b) Z prawej dot zaston (tercja).

V. f.aczenia.

Wykonanie.

»~Bacznosc“ (szabla przy boku).

Prawa reka swobodnie opuszczona na dof, cokolwiek
zgieta w lokciu i lokciem podana wprzéd, lewa reka dlonig
obejmuje pochwe szabli zwrécong ostona ku przedowi dwoma
kélkami do rapci. Kciuk wyciagniety na pochwie od strony
ostrza, palec wskazujacy przylega do pochwy pod potkéitkiem,
inne palce obejmuja pochwe, rekojes¢ przylega lewa krawe-
dzia kosza do przedramienia.

Gdy zolnierz jest w plaszczu, reka obejmuje szable przez
plaszcz. Na ,spocznij* i poza stuzba moze zolnierz trzymac
palasz w reku, jak mu wygodniej, lub mie¢ podpiety, ale nie
wolno szabli wléczy¢é po ziemi. Przy salutowaniu wyjmuje
szable jak na ,bacznosc.

,Bacznosc¢® (szabla na ramieniu).

Prawa reka opuszczona swobodnie w dét na tyle o ile
oparcie kosza i kis¢ na to pozwoli, trzyma rekojes¢ szabli
zwréconej pidérem do gory ostrzem wprzéd w ten sposéb,
7e kciuk, palec wskazujacy i srodkowy ujmuja rekojes¢ posrod-
ku, dwa dalsze palce zamknigte znajduja sie poza rekojescig
szabli.

~Spocznij“.

Zotnierz wysuwa lewg noge naprzéd, ma swobode ruchu
w miejscu, ale nie wolno rozmawiac.
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»Szable w dlon“.

Lewa rekq chwyta sie za pochwe miedzy kotkami rapci
kciukiem pod spad, cztery palce obejmuja pochwe z wierzchu —
prawa zas chwyta sie za rekojes¢ (tempo 1), wycigga pidro
W gore lekko prawo wskos, reka wyprostowana (tem-
Po 2) opuszcza klinge na ramie (tempo 3) i sciaga je do po-
stawy zasadniczej (tempo 4).

»Szable schron*.

Klinge z postawy zasadniczej przenosi reka prawa ostrzem
nazewnatrz w kierunku wylotu pochwy, garda na wysokosci
pachy, tak ze grzbiet piéra lekko spiera sie na pasie gléwnym
(tempo 1), przy réwnoczesnem uchwyceniu lewa reka pochwy
migdzy koétkami rapci kciukiem pod spéd, innymi palcami
z wierzchu wsuwa sie ruchem stanowczym klinge do pochwy
(tempo 2), i sciaga szable do postawy zasadniczej (tempo 3).

»Postawa szermiercza*®.

Wykonuje sie z postawy na bacznos¢ punkt. 2 (brofi na
ramieniu) nastepujaco:

Zolnierz wykonuje ,w lewo zwrot“ i bezposrednio po tem
rozkrok z prawej z przysiadem. Przysiad wykonuje sie przez
ugiecie lewej nogi w kolanie i wysunigcie nogi prawej wprzéd
o taka odleglos¢, aby kolano prawe wraz z pieta tworzyto
linje pionowa. Lewe kolano z koricem palcéw lewej nogi
tworzy linje prostag. Réwnoczesnie zgina reke lekko w lokciu
przenoszac szable ostrzem w prawo przed siebie, tak, aby
koniec piéra skierowany byt ku oczom przeciwnika. Przy
przejsciu do postawy szermierczej, prawa reka ujmuje reko-
jes¢ szabli nastepujaco: wielki palec (kciuk) na grzbiecie reko-
jesci w odleglosci 1 em. od kosza, palec wskazujacy w do-
wolnej wysokos¢i na przedniej czesci rekojesci obejmuje lekko
rekojes¢. Reka lewa ujmuje pochwe.

» Wroce,

Wraca do postawy zasadniczej, przyciagajac prawa noge
do lewej, lekkim lukiem (nie po ziemi) przenosi szable do po-
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zycji ,bacznos¢“ 2, poczem obrotem w prawo wraca do fron-
towej postawy na bacznosd.

»Krok wprzod“.

Wykonuje sie z postawy szermierczej przez wysuniecie
prawej nogi o stope wprzdd i o takg samg odleglosé dostawia
sie lewa noge za prawa.

Przy wszystkich <wiczeniach nég, nalezy klas¢ nacisk
specjalnie na to, aby przy zmianie pozycji nég obie stopy
przenoszone byly lekkim fukiem ponad ziemig, a nie byly

ciggane po ziemi.
&
~Krok wiyt“.

Lewa noga wyprostowana przenosi sie na odleglos¢ stopy
wtyl, poczem prawag noge szybkim ruchem dostawia sie te
sama odleglosé. '

.,Wyp’ad“.

2h5615

Wykonuje sig, wyrzucajac przy lekkiem poddaniu tutowia
silnie prawa noge wprzod, tak, aby po dotknieciu ziemi przez
stope, kolano wraz z pietg tworzyly linje prosta do ziemi
i prostopadia, a kolana przedudziem tworzyly, o ile mozliwe,
kat prostyv. Stopa lewej nogi w czasie wyrzutu nogi tkwi
w miejscu, zas cala lewa noga zostaje wyprostowana.

»Odskocz“.

W postawie szermierczej zolnierz odbija sie, ugiqwszy
obie nogi w kolanach obydwoma stopami réwnoczesnie i od-
skakuje jak najdalej wtyl, zachowujac po skoku postawe szer-
mierczg. Przy c¢wiczeniu ruchu reki zaczyna sie z pozycji pod 6,
przyczem prawg.reka wykonuje ruchy szybkie i krétkie przy
pomocy zginania fokcia, przyczem przedramie jest wyprosto-
wane i bezwarunkowo wysztywnione w przegubiu.

-W glowe tnij*.

‘Re,ka wraz z szablg zostaje zgieta w ltokciu i podniesiona
w gore i nieco wtyl, tak, aby dlori znajdowala sie na wyso-
kosci prawego ucha, poczem silnym i pewnym ruchem wy-
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mierza krétkie cigcie w glowe przeciwnika. Cigcie winno by¢
krétkie, szybkiei nie ciagniete (rznigte). Po cieciu reka wra-
ca do postawy szermierczej.

-W lewg skron tnij“.

Reka z ostrzem zwrdcona w prawo, cofa sie ku swemu
prawemu ‘uchu i nastepnie wymierza sie w linji poziomej
cigcie w lewy policzek (skron) przeciwnika.

- W prawa skron tnij“.

Garde podnosi sie ku swemu lewemu policzkowi, koniec
ostrza zwrocony ku ‘przeciwnikowi, pidro w pozycji réwnole-
glej do ziemi, stad silny cios w policzek przeciwnika.

»W udo tnij“.

Reka wyprostowang ku przodowi kieruje sie koniec pidra
'w udo przeciwnika i wykonuje sie pchnigcie.

Pchniecia wykonuje sie albo z postawy szermierczej, lub
tez z zastosowaniem akcji nég. W wykonaniu cale ramig
szermierza prostuje sie szybko wprzéd, a koniec szabli
(brzeszczota) kieruje sie w piers przeciwnika. — Cwiczac pchnie-
cia baczy¢ na ogblng regule szermierki, mianowicie, ze atak
Zawsze rozpoczyna szabla, poczem dopiero nastepuje czyn-
nos¢ nog.

»Glowe zaston®.

Przenosi sie reke wraz z szablg zwrécona ostrzem w gére
nastawiajgc kosz pod cios przeciwnika. Gars¢ prawa znajduje
sig, bedac wysunieta wprzéd wyzej czuba, z prawej strony
gtowy. Klinga znajduje mniej wiecej pozycje 45° miedzy linja
laczaca oczy Zolnierza, a prostopadia do niej.

»-Z lewej zaston“.

Ramie i przedramie obraca sie w pozycji 69 180° tak,
aby koniec piéra zwrécony byt ku ziemi, a ostrze pél lewo,
nastepnie lekko wyprostowang rekg przenosi sie kosz w lewo
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na wysokoséi ramienia. Zaslona ta chroni przed ciosem
w piersi.
»Z prawej zaslon“.

Ramie i przedramie obraca sig o 180°, tak, aby koniec
pidra zwrécony byt ku ziemi, a ostrze pét w prawo, nastepnie
lekko wyprostowana reka przenosi si¢ kosz w prawo na wy-
sokos$¢ ramienia. Zastona ta chroni przed ciosem w prawo.

-Z lewej dol zaston“.

Reka wraz z szablg przenosi sig ostrzem zwroéconem pot
lewo najkrétsza droga przez pier§ cwiczacego na wysokosci
klebow, koniec piéra zwrécony jest w gore i znajduje sie na
wysokosci oka. Zastona ta chroni przed ciosem w brzuch
z lewej strony.

»Z prawej dol zaston®.

Reka wraz z szablg przenosi sig ostrzem zwrdconym
w prawo przed piers ¢wiczacego i znajduje sie na wysokosci
oka. Zaslona ta chroni przed ciosem w brzuch z prawej
strony.
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Zaréwno jak od cieé, stosuje szermierka zaslony od
pchnie¢. Pchnigcia parowa¢ nalezy zasadniczo ramieniem
wyprostowanem, jedynie w wypadkach, gdy odstep miedzy
walczacymi znacznie sie zmniejszy, mozna ugia¢ ramie W przy-
gubie tokciowym.
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