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Cwiczenia z lanca

wg. Pamietnikow:
IV Zlotu Sokolstwa Polskiego we Lwowie
w dniach 27 — 29 czerwca 1903
i
V Zlotu Sokolstwa Polskiego w Krakowie
w dniach 14 — 16 lipca 1910

Pokaz ¢wiczen z lancami w takt muzyki.

Cwiczacy w strojach sportowych, wychodza na boisko czwoérkami w liczbie 72
podzieleni na plutony.
Obejscie boiska i odpowiednie frontowanie po 2 plutony, zachowujac rozstep boczny.

W razie potrzeby, na odpowiednig komende pochodem dostawnym na zewnatrz
otrzymamy rozstep czelny i odpowiednie krycie.

Cwiczacy powinni stara¢ sie wykonywac wszystkie elementy rownoczes$nie, utrzymac
rowne tempo (bez spéznien i przyspieszen).

Po ukonczeniu ¢wiczen plutony pochodem dostawnym laczyty sie w czworki do $rodka,
a nastepnie przechodza czworkami na lewo, a po okrazeniu boiska schodza do szatni.



1903

CWICZENIA LANCAMIL

. 1. Pofoienle lancy: rdine.
Postawa plerwofna: rozkroszna, . s Gt by,

Takt: I, 2, 3, 4 5 6, 7, 8 9, (0.

Postawa pilerwotna.
Do ataku bron. Osemka pehnieeie ww przéd. Miyniee pionowy po lewej i prawej stronie, pehnigeie wsteez.

1. Lewe polosemki zaczy- 4. Prawe ramie w pion — 3. Mlyniec pionowy pole- 8. Pchniecie wstecz w po-
najac lukiem dolnym. prawa noga rozkrok. we] stronie. ziom z pomoca lewej
2. Prawe pélésemki za- 6. Miyniec pionowy po reki podchwytem I/,
czynajac lukiem gérnym. prawej stronie. obr. w prawo na le-
3. Pchniecie w przod — 7. Lanca pod prawa pa- wej piecie do wypadu
wypad prawa wprzod. che grotem wstecz — w bok, zwrot glowy

przechwyt praworacz. w lderunku grotu.

9. Prawe ramie w pion

grotem w dol — Yy

obr. w lewo na lewej

piecie do postawy roz- 10. Okreg czelny w lewo — lanca pod pache grotem wprzéd z przechwytem,
krocznej. Y, obrotu w lewo na lewej piecie do postawy rozkrocznej.

Powrdt do postawy plerwotnej = !, obrotem w lewvo,
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Ramig z lanea w pion. 1. Mlyniec pionowypole- 3. Miyniec poziomy w prawo pod 5, Mlyniec pionowy w lewo do:
wej stronie do: pache. 6. Xrycie srod z oparciem tylea o
2. Krycie sréd — wykrok 4. Pchnigcie w prawo w hok — ziemie — wykrok prawa —

prn.wnndz. wypad prawa w bok, kleczka lewonoz,

S oo

7. Pehniecie wstecz w dol, lukiem gor- - 8. Mlyniec pionowy po lewej stronie !/; obr. 10. (Prawe ramie w pion) — !/, obr. w lewo
nym — wypad prawa w hok — ¥/, obr. w lewo na lewej piecie do po-tawy do postawy rozkr.
w prawo na lewej piecie. rozkrocznej.

9. Mlyniec pionowy po prawej stronie.



JHE:

Do ataku bron. 1. Odbicie w prawo skos ze spodu do

polozenia w pion skos a zewnatrz.
2. Pchniecie w pion skos zewnatrz —
1/s ;obr. w prawo, wypad prawa.

3. Mlyniee poziomy w le- 5.
wo — *; obr. wlewo
na lewej piecie.

4. Pchniccie w pion skos, 6.
dochwyt leworacz wy-
pad pr.

Mlym'ec poziomy W pra-

.. Yy obr. w prawo
na, lewe,] piecie.
Pchniecie poz. wprzéd,
wypad prawa.

ﬁ

7. Mlyniee poziomy w lewo — 10. Lanca do ataku.

W prawo na lewej piecie,
8. Pchniecie w dol skos z dochwytem
leworacz, wypad prawa.

1, obrotu - Lanca w pion oburacz — !fs obr. w lewo

na lewej piecie do postawy rozkrocznej.
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Ramie z laneg w pion. L Przeniesc¢ lance,

e
4

D O QU LD

Mlyniec pionowy z le- 4

wej strony

. Mlyniec z prawej strony.
. Mlyniec z lewej strony.
. Mlyniec z prawej strony.
i ‘\H\ niec z lewej strony.
6.

Pchniecie wprawo w bok
skosnie w dol, z do-
chwytem 1ewoza_1cz

wypad prawa w bok.

géra W pmucmzme
pionowej czelnej w le-
wo i pcln.ueme W
przéd — 'y obr. w Te-
wo na lewej piecie, wy-
pad prawa wprzdd.

grot 8.

i<}

Mlyniec poziomy w le-
wo — '/, obr. w lewo
na lewej piecie do po-
stawy rozkrocznej.

. Mlyniec poziomy w prawo i
pehniecie wsteez — 1/, obrotu
w prawo, wypad prawa w bok.

10. Lanca w pion oburacz, grot w gére (prawa reka
chwyt odwrotny), przechwyt prawa, lewe ramie
opuéé — powrot do postawy rozkrocznej.

7 postawy poprzedniej —
do nogi bron, lecz bez
obrotu.



ZEJSCIE Z BOISKA PO CWICZENIACH LANCAML

Po éwiczeniach ustawili sie druzynowi na Srodkowej linii boiska
twarza ku éwiczacym i wskazali (rekami na bok) na zewnatrz. — Naczel-
nik zwiazku rozkazuje: »na zewnatrz zwrote — slacz sie do przodu w po-
chéd«, éwiczacy, ktérzy stali na zewnetrznych punktach wzdluz diuzszych
bokéw boiska pozostali w miejseu, wszysey inni zlaezyli sie do nich i sta-
neli w szeregu jeden za drugim. — Druiynowi nakazali druzynom zwrot
do czola druzyny, wiee I, II i 1, 2 druzyna obrdcila sie w lewo, za§ 111,
IV i 3, 4 w prawo, nacz. zwiazku rozkazuje: »drugie rzedy w pochéd «
wszystkie drugie rzedy kazdego plutonu doszty do pierwszych i utworzyly
dwurzedy. — Nacz. zwiazku rozkazuje: »We czworki w prawo zwrot« —
swstecz zwrote — splutonami na lewo odpa$é w pochGd«, wszystkie plu-
tony odpadly réwnocze$nie na lewo W cztery kolumny eczwérkowe., —
Kazda druzyna odeszla w odwrotnym porzadku, (ezwarte plutony z przodu) ;
podobnie i ustawienie druzyn jednej za druga bylo odwrotne, wiee ezwarte
druzyny otwieraly pochdéd, za niemi szly trzecie, potem drugie i pierwsze
dolaczyly sie do nich w dwie giéwne kolumny czwirkowe.

Préba skoriczyla sie o godzinie 1. w poludnie.

Pracowicie i w znojnym trudzie spedzony ranek przekonal odrazu,

L Wejidle — jak doskonale przygotowane przybyly druzyny sokole na Zlot — préez
bardzo nieznacznych, a nieuniknionyeh usterek , nie moina bylo nic za-
rzuci¢ éwiczeniom. Juz nie nadzieja, ale pewno$¢ powodzenia rozjaéniala wszystkie oblieza — nawet niebo,

dotychezas posepne, rozwarlo chmury i rzucilo gars$é promieni slorica na zielong rui boiska.

A
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1. CWICZENIA LANCA.

Uszykowanie.

I. Pulk w sile 768 ludzi opréecz dowédeéw podzielony na 2 hufce. Hufiec skiada sig 4 druzy= ==
96 ludzi. DruZyna sklada sig z 4-ech plutonéw po 24 ludzi. Dowédzey : 1 pulkowy, 2 hufcowych, 8-iu drs==n-
nowych (plutonowych nie bedzie).

Hufiee T. Hufiee I. Hufieec II.
=T== ==== | ===F ==== 1. Druzyna — okreg L 1. Druzyna — okreg ©
¥ 4 : 4 - R I T «
__._Hi ___H_Il ———— === 3. n . n IIT. 3. " = " i
——————— H ;ﬁTe;_ 1; T & » i 1v. 4. n — » VE

Hufce staja na placu zboru w szyku rozwimistr=
= - - (druzyny w dwu rzedach obok siebie z przerwami 3 &
AL Hufiee I. czolem do szatni, hufiec II. tylem do sz==
Hufeowi wydaja rozkaz: »hufiec w czwérki w prawo — zwrot«, poezem »hufiec w po—chéd!le i g
wadza swoje hufee do bram umieszezonych w §rodku krétszych bokdow boiska.

Wejscie.
IL. Pulkownik daje znak do wej§cia. Oba hufce na rozkaz hufecowych: »hufiee w po—chéd!c dz=
naprzeciw siebie do Srodka boiska, zachodza na prawo a potem na lewo wzdluz dtuzszych bokéw boiska.

]
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III. W miejscach oznaczonych choragiewkami zachodza oba hufce na lewo wzdluz krétszyeh bokéw
boiska, nastepnie w dalszym ciagu zachodzg ciagle na lewo w rogach wytyczonego kwadratu. Gdy druzyny
zajma wyznaczone boki kwadratu zatrzymuja sie na rozkaz hufeowych >stangéle, a druzynowych »stanaé — stéj!«
poczem na rozkaz hufcowych: »hufiec w lewo — front!« tworza dwurzedy twarza do S§rodka. Na dalsze roz-
kazy hufeowych (wydane réwnoczeénie na znak putkownika) : »hufiec w po—chéd! i stanaé — st6j !« kazdy hufiec
tworzy zamkniety ezworobok.

IV. Na znak putkownika wydaja hufcowi rozkaz: -hufiec w czworki odpasé!, w prawo — zwrot !¢,
poczem »hufiec w po—chéd!«. Pierwsze druzyny obu hufeéw idg prosto przed siebie, inne lgeza sie z niemi
w jedng kolumne czwérkows bez przerw miedzy druzynami. Doszedlszy do poreczy boiska zachodza na lewo,
a w miejscach oznaczonych choragiewkami tworza kolumng w lewo na rozkaz hufcowych: skolumna w lewox,
a druzynowych kolejno dla kazdego plutonu: »w lewo — front!c i idg przez boisko, p6ki nie nastapi rozkaz
hufcowych : »hufiec stanaé — st6j!le. Druzynowi wyréwnuja swoje plutony wedlug czterech choragiewek ozna-
czajacych czolo kazdej druiyny; odstep plutonowy ma wynosié cztery znaki. Na rozkaz putkownika : »drugie
rzedy 4 kroki wstecz w po—chéd !« biora éwiezaey rozstep boezny, Rozstep czelny bierze sie na rozkaz putko-
wnika: »od $rodka rozstep, cwalem — w cwall«, wreszeie nastepuje obrét ku gléwnej trybunie na rozkaz:
»do przodu zwrot!«.

Zejscie,
V. Pulkownik wydaje rozkazy: »II. hufiec wstecz — zwrotl«, nastepnie: »ustaw sie w lewo,
w po—chdd !«<. Oba hufce laeza sie do przodu i ustawiajg sie rzedami w lewo., Drugie rzgdy lacza sig z pierw-
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!

J W
| e SIS I

I . |
[L%E%HII?H%Jl?Hfol_if!'Hll?lfMi!l?J“?i.‘i{r?g‘ | |
gy || AL

szymi na rozkaz: »drugie rzedy catery kroki w po—chéd !«. Wreszeie na rozkaz: »w czwérki odpas§é w prawo
— zwrot!e — w »po—chdd!« lacza sie oba hufece w kolumny czwérkowe zachodzac plutonami na lewo, dazg
do Srodka krétkich bokéw boiska i wychodza przeciwleglemi bramami, wymijajac sie na lewo.

(wiczenia.

Zasadnicze polozenie lancy : w miejscu: »do nogi brod!<, w pochodzie: »do ramienia bron!e.

Postawa pierwotna: rozkroezna.

Muzyka: do pierwszych czterech obrazéw »Pochéd konnicy« E. Urbanka. Takt éwiczebny 2/, mu-
zyczny ®/¢. Do piatego obrazu »Pieéfi legionéw«. — Takt éwiczebny i muzyczny %, melodya 2 razy, bez powta-
rzania. Przed rozpoczeciem &wiczeri i po skoriczeniu kazdego obrazu przybieraja éwiczacy postawe: »do nogi
— broiil« na rozkaz; postawe pierwotna do poszezegdlnyeh obrazéw przybieraja w odnoénym takecie przygrywki.

Kazdy obraz powtarza sie 4 razy; przy wszystkich pchnieciach zwracamy glowe w kierunku grotu.

i

1. Do ram. bron! 2. Do nogi — bron! 8. Do ataku — bron! Widok z boku.
13
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4. Do nogi — hron! 5. W goér¢ — bron! 6. Do nogi — hron! 7. Do ramienia — hron!

Wstepne »robienie lancg«.

1. »Do ramienia — broiil«. Cwiczacy w postawie zasadnej trzyma lance pionowo przy prawem ra-
mieniu w ten sposéb, Zze Srodek jej znajduje sie w wysoko$ei barku, cztery palce obejmuja drzewce od tylu
a wielki palec od przodu, W tem poloieniu trzyma sig lance nieruchomo podezas pochodu.

2. »Do nogi — brofi!« z polozenia: »do ramienia brof« w trzech taktach. — Na »raz!« opuszeza
¢wiczacy lancg pionowo na ziemig migdzy palecami prawej reki. — Na »dwal« chwyta lance prawa reka w po-
lowie drzewea o ramieniu ugietem. — Na »trzy !« odchyla lance w bok, prostujac prawe ramie, przyczem ty-
lec lancy pozostaje na ziemi przy prawej piecie.

3. »Do ataku — brodi !« z polozenia: »do nogi broi« — w dwdéeh taktach. — Na »raz!« podnosi
éwiezgey lance pionowo w gére, wykonujac réwnocze$nie rozkrok prawa noga. — Na »dwa!« éwiezacy przenosi

lance pod pache do poziomu grotemp wprzéd, uginajac prawe ramie. Reka zwrdcona jest dlonia ku gérze, lo-
kieé przylega do boku.

4. »Do nogi — broii!« z poloienia: »do ataku brof« w trzech taktach. — Na »raz!< podnosi éwi-
czgey lancg w gore do polozenia pionowego, laczac réwnoczesnie prawa noge z lewa. — Na »dwa !« stawia lance
pionowo przy prawej nodze, kurczgc prawe ramig. — Na »trzy !« odchyla lance w bok, prostujac prawe ramie.

5. »W gére — brofil« z polozenia: »do nogi brofi« — w jednym takeie. Cwiczacy podnosi lance
w gére do polozenia pionowego, wykonujge réwnoczesnie rozkrok prawa noga.

6. »Do nogi — brofil« z polozenia: »w gbre brofi« — w dwdéch taktach., — Na »raz!« laczy éwi-
czacy prawg noge z lewa i stawia lance pionowo przy prawej stopie. — Na »dwa !« odchyla lance w bok, pro-
stujac prawe ramie.

7. »Do ramienia — broin!« z polozenia: »do nogi brofi« — w trzech taktach. — Na »raz!« pod-
nosi éwiczgey lance prawg reks do prawego ramienia i chwyta lewa reksg tuz pod prawa. Lanca pionowo, prawa
piesé w wysokosei barku. — Na »dwa !« opuszeza prawe ramie w dol i chwyta drzewce czterema palcami od
tylu a wielkim od przodu. — Na »trzy !« opuszeza lewe ramie w dél

OBRAZ I

e

A

<
Postawa pierwotna: I 1. 2. II. 1. 2. I1I. 1. 2. IvV. 1. 2 V.1 2 VI 1. 2.
»Do ataku brom«.

[y

I. 1. Lewa pétésemka — zaczynajac lukiem dolnym. 2. Prawa pélésemka zaczynajgc lukiem dolnym. II. 1. Pehnie-

cie wprzéd + wypad prawg wprzéd. 2. Prawe ramig w pion (lanca pionowo w gére) + rozkrok prawg. III. 1. Mly-

niec pionowy po lewej stronie. 2. Mlyniec pionowy po prawej stronie. IV. 1. Lanca grotem wstecz pod prawa

pache — przechwyt praworgez. 2. Pchnigeie wstecz z dochwytem lewej reki od spodu + 1/, obrotu w prawo na

lewej piecie, wypad prawg w bok. V. 1. Prawe ramie w pion (lanca pionowo grotem w dét) -+ !/, obrotu w lewo

na lewej piecie, rozkrok praws. 2. Lanca tukiem czelnym w lewo pod pache grotem wprzéd z przechwytem
-+ 1/, obrotu w lewo na lewej piecie, rozkrok prawa (do ataku brod). VI, 1, 2. Wytrzymaj.
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OBRAZ Il

i (1
i =]
: {
/7
1))
Mt
t BT et A
- &
Post. pierw.: Iv.1.2. V.12 VL12
W gdre brof«.

L. 1. Miyniec pionowy po lewej stronie do polozenia: 2. Lanca skosnie, prawe ramie wprzéd, lewe w dél, skos,
dochwyt lewa - wykrok prawa. II. 1. Miyniec poziomy w prawo pod pache, prawe ramie skurczome, lanca
w prawo. 2. Pchnigeie w prawo w bok + wypad prawa w bok. III. 1, Mlyniec poziomy w lewo do polozenia :
2. Lanca skosnie, tylec oparty o ziemie obok lewego kolana, prawe ramie wprzéd, lewe w dél, skos, dochwyt
lewa + wykrok prawa, kleczka lews. IV. 1. Lanca »w gores oburaez + powstad do wykroku prawa. 2. Pchnie-
*cie w dot skos + !/, obrotu w prawo na lewej pigeie, wypad prawa w bok. V. 1. Miyniec pionowy po lewej
stronie + 3/, obrotu w lewo na lewej piecie, rozkrok prawa. 2. Mlyniec pionowy po prawej stronie. VI. 1. Lance
wytrzymaj (w pionie) + !/, obrotu w lewo na lewej piecie, rozkrok prawa. 2. Wytrzymaj.

OBRAZ Il

I 1 2 IIL 1. 2.

Post. pierw. :
>Do ataku bron-,
L. 1. Odbicie w prawo ze spodu do polozenia lancy w pion skos zewnatrz. 2, Pchnigeie w pion skos zewnatrz
+ /s obrotu w prawo na lewej piecie, wypad prawg wprzéd. II. Mlyniee poziomy w lewo, lanca sko$nie, prawe
ramig skurczone, lewe proste wstecz, dochwyt lewg + !/, obrotu w lewo na lewej pigeie, zakrok prawa zewnatrz
na palce, cialo podane wprzéd. 2. Pchniecie w pion skos oburgez -+ wypad prawa wprzéd. III. 1. Mlyniec po-
ziomy w prawo, lewa odtraé drzewce -+ IJ, obrotu w prawo na lewej piecie, prawa noge podnie§ nieco wprzéd.
2. Pchnigeie poziome wprzéd praworaez -+~ wypad prawa wprzdd.

v, 1. 2. T ovie VL 1. 2.

IV. 1. Miyniec poziomy w lewo do poloZenia lancy poziomego nad gltowa, dochwyt lewa + !/, obrotu w prawo

na lewej pigeie, prawa noge podnie§ nieco wprzéd. 2. Pechnigcie oburgez w dé! skos + wypad prawa wprzdd.

V. 1. Lanca oburgez w pion + 1/, obrotu w lewo na lewej piecie, rozkrok prawa. 2. Lanca do ataku.
VIL 1. 2. Wytrzymaj.
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OBRAZ IV.

Post. pierw.:
»Do ataku brofi«.

1L 1. 2. II1. 1. 2.

I. 1. Lanca w prawo w plaszezyZnie poziomej, prawe ramie ugiete, zwrot gtowy w kierunku grotu. 2. Pchnie-

cie poziome w prawo + wypad prawa w bok. II. 1. 3, mlydea poziomego w lewo (tylec od przodu) -+ prawa

noge prostuj do rozkroku, laecznie: 2. P6l mlyrica poziomego w lewo (grot do przodu), dokorczenie mlyrica.

Mlyniec poziomy w lewo. III. 1. Mlyniec poziomy w prawo (grot do przodu), Iacznie: 2. Lanca grotem wstecz
pod pache pél miyricem poziomym w prawo, przechwyt praworaez od spodu.

VI 1. 2

IV. 1. Pchnigeie poziome wsteez z dochwytem leworaez z wierzchu w wysokoSei piersi + !/, obrotu w prawo

na lewej piecie, wypad prawa w bok. 2. Lanca w pion grotem w gére (przechwyt praworacz) lewe ramie

w d6l + prawa noge prostuj do rozkroku. V. 1. Mlyniec pionowy po lewej stronie. 2. Mlyniec pionowy po
prawej stronie. VI. 1. Do ataku brod. 2. Wytrzymaj.

OBRAZ V.

Post. pierw.:
»Do ataku bron«.

L. 1. Lanca w pion skos wprzéd + wykrok prawa. 2. 8. Wytrzymaj. II. 1. Lanca grotem wstecz pod prawa
pacha (luk w do6l) przechwyt. 2. 3. Wytrzymaj.

Iv. 2.3



