Приложение I. ( возможны изменения и дополнения)
Кодировка команд
Все команды для движения делятся на две группы, движение вперед   код «КРАСНЫЙ» и движение назад - код «СИНИЙ».Кроме того идет подразделение на три подгруппы, по скорости и типу движения: 1-10 - быстрый бег (атакующий темп), 1 1 -20 - легкий бег, 21 -30 - шаг.
К-5 - бегом вперед, с «разменом» (удар щитом, разворот на
ISO*, пропустив противника продолжать бежать прямо).
К-8 - за шесть шагов перейти с шага на бег, набрать
атакующий темп. Идти в атаку с боевым кличем.
К-13 - из положения «оборону держать», коротким броском (не более 10-ти шагов), нанести встречный удар по атакующему противнику.
К-15 — проводится до указанной отметки (занятие позиции).
К-23 - шагом вперед и силовое давление (прессинг).
Приложение 2.
Устав павезьера.
Павезьер обязан:
-Быть стойким в бою
-Знать и уметь быстро занять свое место в строю -Досконально знать и выполнять боевые перестроения -Знать и четко выполнять команды сержантов -Содержать в порядке и полной боевой готовности одежду,
снаряжение и оружие (щит)
-Соблюдать и поддерживать порядок в походном лагере -Бдительно и ответственно нести службу в дозоре,
патрулировании и боевом охранении
-Знать и СОБЛЮДАТЬ все пункты Устава.
Занятие первое (вводно-игровое)
1.РАЗМИНКА.
а)
движение шеренгой с предметами (щит).
б)
удержание атаки (щит).
2.0СНОВНАЯ ЧАСТЬ.
а)
развитие «чувства плеча»
движение строем «вслепую» («зрячие» - фланговые), осложненное движение строем («кочки» и «трупы»).
б)
смешанный строй, перестроение в две шеренги (щит -
копьё).
в)
«открытие» и «закрытие» строя (атака копейщиков).
перестроение в 2 -4 шеренги
атака и отход копейщиков
«закрытие» - «открытие» строя по обстоятельствам
(после прохода копейщиков и перед отходом таковых,
без команды)
г)
движение боевого построения
в две шеренги (щиты - копья)
д)
«вытягивание» середины строя и смыкание щитов (клин,
«свинья»)
е)
движение в строю «свиньёй»
прямо - шагом прямо - бегом назад - шагом назад - бегом
ж)
движение «свиньёй» усложненное
«обстучка» щитов «потери в бою» атакующий темп.
3.ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
а) «умирание» бойцов от ранений в различные части тела.
Примечание: пункты с а), по ж) основной части включительно составляют базовую строевую подготовку (БСП).
Занятие второе (силовая подготовка).
1. РАЗМИНКА.
а)
дыхательная гимнастика.
б)
разминка суставов плечевого пояса, рук, ног, спины и проч.
2.0СНОВНАЯ ЧАСТЬ.
а)
постановка базовой оборонной стойки (щитоносец)
б)
перемещения в базовой стойке
подшаг
шаг
движение вперед - назад
в)
силовой контакт (щитоносец)
прессинг из стойки
прессинг «атака - защита»
прессинг «обоюдная атака»
контакт - пропуск (пробежка с разворотом на 180*)
3.ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
а) «умирание» бойцов в движении.
Примечание: пункты основной части с а) по в) включительно составляют базовый силовой тренинг щитоносце (ЪСилТ).
Занятие третье (здесь и далее занятия смешанные).
1.РАЗМИНКА.
а)
пробежка с предметами (строевой шаг), укрепление рук
(упражнение «оружие к груди - оружие вверх», на счет: «и-
раз-и-два»).
б)
дыхательная гимнастика.
в)
разминка суставов плечевого пояса, рук, ног, спины,
растяжка.
2.0СНОВНАЯ ЧАСТЬ. а)БСП
б)
БсилТ
в)
малая акробатика (кувырки вперед - назад, самостраховка в
падении).
3.ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
а) «умирание» в движении.
Занятие четвертое.
1 .РАЗМИНКА.
а)
пробежка с предметами (строевой шаг), укрепление рук
(упражнение «оружие к груди - оружие вверх», на счет: «и-
раз-и-два»).
б)
дыхательная гимнастика.
в)
разминка суставов плечевого пояса, рук, ног, спины,
растяжка.
2.0СНОВНАЯ ЧАСТЬ. а)БСП
б)
БсилТ
в)
малая акробатика (кувырки вперед - назад, самостраховка в
падении).
3.ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
«тихое» дыхание (минутка тишины), «тихое» дыхание (минутка тишины).
Занятие пятое..
1. РАЗМИНКА.
а)
пробежка с предметами (строевой шаг), укрепление рук
(упражнение «оружие к груди - оружие вверх», на счет: «и-
раз-и-два»).
б)
дыхательная гимнастика.
в)
разминка суставов плечевого пояса, рук, ног, спины,
растяжка.
2.0СНОВНАЯ ЧАСТЬ.
а) движение строевым шагом осложненное
ритмичный шаг в плотной колонне («грудь-спина») б)БСП
в)
БсилТ
г)
осваивание кодированных команд
«красный (синий) - 5» «красный (синий) - 23»
д)
малая акробатика
кувырок вперед-назад
страховка в падении «колесо»
3.ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
«тихое» дыхание (минутка тишины).
Занятие шестое.
1.РАЗМИНКА.
а)
пробежка с предметами (строевой шаг), укрепление рук
(упражнение «оружие к груди - оружие вверх», на счет: «и-
раз-и-два»).
б)
дыхательная гимнастика.
в)
разминка суставов плечевого пояса, рук, ног, спины,
растяжка.
2.0СНОВНАЯ ЧАСТЬ.
а)
повороты в движении
направо
налево
кругом
б)
БСП '
в)
БсилТ
«двиганье стен»
г)
наработка команд
«красный - 23» «красный - 5» «красный - 8»
д)
малая акробатика + «каскад.» (с разбега, быстрый темп)
кувырок через барьер прыжок над барьером колесо через барьер «трамплин» «примет»
3.ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
«тихое» дыхание
Занятие седьмое.
1.РАЗМИНКА.
а)
пробежка с предметами (строевой шаг), укрепление рук
(упражнение «оружие к груди - оружие вверх», на счет: «и-
раз-и-два»).
б)
дыхательная гимнастика.
в)
разминка суставов плечевого пояса, рук, ног, спины,
растяжка.
2.0СНОВНАЯ ЧАСТЬ.
а) синхронные повороты в движении б)БСП
в)
БсилТ
г)
отработка команд
красный    5 красный - 23 красный - 8 красный - 15
д)
малая акробатика + каскад.
3.ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
«тихое дыхание»
Занятие восьмое.
1 .РАЗМИНКА.
а)
пробежка с предметами (строевой шаг), укрепление рук
(упражнение «оружие к груди - оружие вверх», на счет: «и-
раз-и-два»).
б)
дыхательная гимнастика.
в)
разминка суставов плечевого пояса, рук, ног, спины,
растяжка.
2.0СНОВНАЯ ЧАСТЬ.
а) синхронное маневрирование
налево
направо
кругом б)БСП
в)
БсилП
г)
наработка команд
красный - 15, синий - 15 (с подбором раненных)
д)
смешанные команды
пикинерам - красный - 15, общая - красный - 15, отход пикинеров, на синий - 15. общая - синий - 15, пикинерам - красный    15 (контратака) и пикинерам синий - 15 (вернуться в строй) «обстрел» (наглухо закрыться щитами, спрятаться всем) е) маневры строем (включить в БСП) (повороты строя на 180*) правое плечо вперед левое плечо вперед правое плечо назад левое плечо назад правое вперед - левое назад (и наоборот)
3.ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
«тихое дыхание»
Занятие девятое.
1 .РАЗМИНКА.
а)
пробежка с предметами (строевой шаг), укрепление рук
(упражнение «оружие к груди - оружие вверх», на счет: «и-
раз-и-два»).
б)
дыхательная гимнастика.
в)
разминка суставов плечевого пояса, рук, ног, спины,
растяжка.
2.0СНОВНАЯ ЧАСТЬ.
а)
синхронные повороты в движении
б)
БСП
в)
наработка команд (базовое положение строя - линия,
перестроение «свиньёй осуществляется на ходу)
красный - 23
красный - 8
красный - 15 (сложная) + синий - 15 с атакой пикинеров
по команде «Контратака!» (исполнение - общий строй
останавливается, павезьеры пропускают пикинеров,
ждут отхода и продолжают движение к указанной
отметке)
«обстрел»
наработка красных и синих команд под обстрелом
г)
БсилТ
д)
малая акробатика + каскад.
е)
командный «кач»
«галера» (прес, обнявшись) отжимания «лесенкой»
3.ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ, «тихое дыхание»
Занятие десятое.
1.РАЗМИНКА.
а)
пробежка с предметами (строевой шаг), укрепление рук
(упражнение «оружие к груди - оружие вверх», на счет: «и-
раз-и-два»).
б)
дыхательная гимнастика.
в)
разминка суставов плечевого пояса, рук, ног, спины,
растяжка.
2.0СНОВНАЛ ЧАСТЬ.
а) синхронные повороты в движении б)БСП
в)
наработка команд (базовое положение строя - линия,
перестроение «свиньёй осуществляется на ходу)
красный - 23
красный - 8
красный - 15 (сложная) + синий - 15 с атакой пикинеров
по команде «Контратака!» (исполнение - общий строй
останавливается, павезьеры пропускают пикинеров,
ждут отхода и продолжают движение к указанной
отметке)
«обстрел»
наработка красных и синих команд под обстрелом
г)
БсилТ
д)
малая акробатика + каскад.
е)
командный «кач»
«галера» (прес, обнявшись) отжимания «лесенкой»
3.ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ, «тихое дыхание»
Занятие одиннадцатое. Итоговое.
1 .РАЗМИНКА.
а)
пробежка с предметами (строевой шаг), укрепление рук
(упражнение «оружие к груди - оружие вверх», на счет: «и-
раз-и-два»).
б)
дыхательная гимнастика.
в)
разминка суставов плечевого пояса, рук, ног, спины,
растяжка.
2.0СНОВНАЛ ЧАСТЬ.
а) синхронные повороты в движении б)БСП
в)
наработка команд (базовое положение строя    линия,
перестроение «свиньёй осуществляется на ходу)
красный - 23
красный - 8
красный - 13
красный - 15 (сложная) + синий - 15 с атакой пикинеров
по команде «Контратака!» (исполнение - общий строй
останавливается, павезьеры пропускают пикинеров,
ждут отхода и продолжают движение к указанной
отметке)
«обстрел»
наработка красных и синих команд под обстрелом
г)
БсилТ
д)
малая акробатика + каскад.
е)
командный «кач»
«галера» (прес, обнявшись) отжимания «лесенкой»
3.ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ, ТЕСТ.
Тестирование и отбор кандидатов на звание «Павезьер подготовленный» (по программе первого месяца занятий). Сдавшие зачет, при соблюдении основных условий (приведено в приложении) переводятся в разряд копейщиков и приступают к освоению техники боя второй ступени.
Базовая методика тренировок щитоносцев, (один месяц занятий)
