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INLEDNING.

A. Om gymnastikens ändamål och
verkningssätt.

Gymnastiken (eller kroppsöfningskonsten) bar 1

till ändamål att befordra själens herravälde öf-

ver kroppen, främst dennes rörelseverktyg, och

att derigenom utveckla liere kropps- och själs-

egenskaper, livilka för hvarje inenniska, och sär-

skildt för en soldat, äro af mycket stort värde.

Bland dessa egenskaper äro följande de vikti-

gaste : helsa, vacker hållning, styrka, vighet,

snabbhet, uthållighet och färdighet att förflytta

sig öfver bvarjehanda hinder; vidare: själsfrisk-

het och lefnadsglädje, mod och sjelftiLUt, själs-

vakeuhet och rådighet, viljekraft och tuktighet,

takt- och ordningssinne.

Gymnastiken motarbetar således följande, men-
niskan förslafvande, kropps- och själslyten : sjnk-
lighet, platt bröst, sned och krokig rygg, krokiga
och stylVa armar och ben, svaghet och klumpig-
het, dåsighet och tankspriddhet, modlöshet och
veklighet m. m.

Samma goda verkan, som gymnastiken med- 2
för, åstadkommes också af vissa sysselsättningar

— 1
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(t. ex. sjömans-, fiskare-, jägare- och krigare-lifvet),

nvilka derföre kunna betraktas såsom en naturlig

g
ymnastik. Dock medföra de alla en viss ensidig-
et och kunna ej utöfvas öfverallt och af hvarje

menniska. Den egentliga gymnastiken, hvilken
just framkallats af den civiliserade menniskans,
och särskildt stadsbons, behof att på konstgjordt
och tidsbesparande sätt ersätta bristen på dessa
uppfriskande sysselsättningar, sträfvar deremot,
framförallt att vara mångsidig, (utvecklande alla

kroppens krafter), och har dessutom fördelen att

kunna utöfvas af hvar och en t. o. m. i hemmet.
8 För att tydliggöra gymnastikens verknings-
sätt, skola vi nu kasta en blick på menniskokrop-
pens byggnad, dess verktyg (organ) och lifsförrätt-

ningar.

Såsom bekant består vår kropp af hufvud, bål,

armar och ben. I hvar och en af dessa delar fin-

nas ben, muskler (kött), senor, nerver, blodkärl
(ådror) och hud. I hufvudet och bålen finnas dess-

utom inelfvor.

4 I den hårda hufvudskålen och ryggraden för-

varas själens närmaste organ, hjernan och dess

förlängning ryggmärgen. I hufvudet finnas dess-

utom synens, hörselns, luktens och smakens verk-

tyg (sinne8-organ). Bålen består af bröstet, buken
och Däckenet. Bröstet innehåller hjertat, som stän-

digt pumpar blodet genom ådrorna kring hela krop-

pen, och lungorna, uti hvilka blodet renas och upp-
suger den inandade luftens lifvande syngas. Uti

buken finnas matsmältningsverktygen : magen, tar-

marne, lefvern m. fl. och dessutom de blodrenande
njurame; uti bäckenet finnas könsorganen, urin-

blåsan och ändtarmen.
5 Huden, som betäcker och skyddar hela krop-

pen, är mycket rik på nerver, blodkärl, talg- och
svett-körtlar. Den har många vigtiga förrättningar,

såsom känsel, afsöndring, andning, och kan dess-
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utom jemte de underliggande musklerna med lätt-

het i sig upptaga största delen af blodmassan.
Hudens renhållning och härdande är derföre af

stor vigt för helsan.

Kroppens alla mjuka delar bäras och stödas (i

af dess benstomme, som är sammansatt af öfver
200 ben, af livilka de flesta äro förenade sinsemel-
lan medelst leder af olika bygnad och rörlighet

(t. ex. armbågs- och axelleden). Genom arf eller

genom egen öfning hafva en del menniskor be-
tydligt rörligare leder än andra.

De leder, som vi öfva vid gymnastik, kunna 7

sammanslås till följande grupper : 1) halsens leder,

medelst hvilka vi röra hufvudet, 2) bröstkorgens
(refbenens) leder, som tillåta oss höja och skjuta
fram bröstet, 3) skuldrornas leder, som möjliggöra
skuldrornas (axlarnes) höjande, sänkande och bakåt-
dragning, 4) ryggradens leder, medelst hvilka vi

böja och vrida bålen
;
vidare 5) axel-, 6) armbågs-,

7) handlofs- och 8) finger-lederna samt 9) höft-,

10) knä- och 11) fot-lederna.

Rörelsen i lederna åstadkommes genom musk- 8
lerna. Dessas begge ändar äro nemhgen fastade,
omedelbart eller medelst senor, vid hvar sitt af
två ben, hvilka tvingas att närma sig hvarandra,
då musklerna sammandraga (förkorta) sig. Musk-
lerna blifva dervid hårda och tjocka, såsom vi
kunna känna det på öfverarmens framsida då vi kraf-
tigt böja armen. Musklernas antal är mycket stort
(öfver 500), de äro rika på kärl och nerver samt ut-

f
öra hos en stark och frisk ung man mera än */,„ af'

ela kroppens vigt (tillsammans med huden nära
hälften), medan alla ihelfvor blott väga */

10 af den-
samma. Ju mera muskler och ju mindre fett kroppen
innehåller, desto friskare och kraftigare är dess
egare. Redan häraf framgår tydligen, att muskler-
nas öfning ej kan ostraffadt försummas.
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För att musklerna skola sammandraga sig
måste de väckas (retas) dertill af vår själ (vår
vilja), hvilken bor i hjernan. Ifrån denna löpa
tina nervtrådar till alla muskler, och genom dem
fortplantar sig vår vilja ögonblickligen till musk-
lerna, alldeles såsom ett bud far igenom telegraf-
tråden. Men likasom ingen kan telegrafera, om
han ej länge öfvat sig i konsten, så kunna vi ej

heller utan öfning begagna våra nerver och musk-
ler. Barnet lär sig ju endast genom flitig och dag-
lig öfning att krypa, gå, löpa, kasta o. s. v. Ju
mera det öfvar sig, desto säkrare, kraftigare och
snabbare blifva dess rörelser. Genom allehanda
lekar och täflingar kan en gosse förvärfva sig ett

ganska stort herravälde öfver alla sina muskler
och derigenom uppväxa till en frisk och rask yng-
ling. Men de tiesta ynglingar och män sakna dock
(eller förlora småningom) detta herravälde dels

genom bristande eller ensidig öfning, dels genom
brist på andra vilkor för lifvets sunda utveckling
Detta vållar sjuklighet och försvagad arbetsför-

måga. Vi skola nu försöka förklara de närmare
orsakerna härtill.

10 De väfnader, af hvilka vår kropps alla verk-

tyg äro bildade, nötas ständigt och behöfva der-

före ständigt nya ämnen till ersättning. Dessa
nya ämnen få de ifrån födan, som smält i tarmarne,

och luften, som vi inandats i lungorna. Blodet,

som hvarje minut genomströmmar kroppens alla

minsta deiar, kringför dessa ämnen till den plats,

der de behöfvas. Likaså är det blodet, som stän-

digt undanskaffar slagget, hvilket uppstått genom
nötningen, och hvilket afgår från kroppen genom
njurarna, lefvern, huden och lungorna, du lifli-

gare denna omsättning af vår kropps beståndsdelar

försiggår, desto båttre står det till med vår helsa

och vära krafter. Det är derföre klart, att allt

som befordrar blodomloppet, andningen och mat-
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smältningen är helsosamt, deremot allt, som gör
dessa förrättningar långsamma, är ohelsosamt.

Nu är det en allom bekant sak, att Tijertats 11

slag ocli nndedrägten påskyndas, då vi t. ex. sj. ringa
länge, äfvensom att hunger och törst infinna sig

torr, dä vi arbeta, än då vi hvila. Låtom oss der-

löre litet närmare betrakta de olika följderna af
livila och kroppsrörelse!

Hos den, som för ett stillasittande lif, blir 12

lijertverksamneten långsam och svag, d. v. s. blod-

omloppet blir trögt och blodet hopar sig i inelf-

vorna, hvilka derigenoin, liksom älven öfriga or-

gan, blifva öfverhopade med slaggämnen och hind-
rade i sin verksamhet. Häraf följer:

1) Musklernas och benens massa minskas, hela
kroppens hållning blir slapp och hopsjunken, rö-

relserna blifva svaga och osäkra; olust till kropps-
rörelse uppstår.

2) Hjernan och nerverna arbeta trögt; retlig-

het och missmod uppkommer; sömnen blir orolig
och föga stärkande.

8) Andningen blir svag och ofullständig d. v. s.

den lifvande och närande syrgasen ur luften upp-
tages för litet i blodet, och den giftiga kolsyran
afgår ej i tillräcklig mängd.

4) Matsmältningen blir trög och svag, livaraf
kroppens inkomster förminskas.

5) Huden blir blodfattig (blek), livarigenom
hud-andningen och afsöndringen förminskas

;
vi

känna oss frusna och öro lätt utsatta för förkyl-
ningar.

(i) Utom slagg och kolsyra hopas vatten och
fett i kroppen och göra densamma mottaglig för
sjukdomar.

7) Könsdriften stegras genom blodets hopande
i uuderlifvet; menniskan lörledes att blifva en
usel slaf af sina djuriska lustar.
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13 Genom daglig och allsidig kroppsöfning aflägs-

nas alla dessa olägenheter: hjertats slag blifva

kraftigare, derigenom äfvensom genom de arbe-

tande musklernas tryck pä blodådrorna påskyndas
blodomloppet, slagget, bortsköljes och nya ämnen
tillföras ständigt " alla kroppens organ; särskildt

befrias inelfvorna från den alltför stora blodmäng-
den, hvilken alledes till de arbetande musklerna i

armarne, i benen och i bålens yttre delar. Häraf
följer:

1) Musklerna och benens massa tilltager, (och

derigenom blir omsättningen i hela kroppen liili-

gare), musklerna blifva härda och kraftiga, håll-

ningen blir upprätt och rörelserna säkra: lust till

arbete uppkommer.

2) Hjernau och nerverna stärkas och lifvas

(det sednare isynnerhet genom hoppning); glädje

och lefnadslust infinna sig; sömnen blir djup och

stärkande, (dock blott om vi sofva i ren luft).

3) Andningen blir kraftigare genom bröstkor-

gens vidgande och stärkande. De djupa ande-

tagen suga det syrefattiga blodet kraftigt till brö-

stet ifrån hjernau och underlifvet; derigenom un-

derhjelpes blodomloppet och matsmältningen.

4) Tarmarnes rörelser blifva kraftigare, så att

matsmältningen förbättras. Detta sker isynnerhet

genom sådana rörelser, som anstränga bukens

muskler (t. ex. då vi böja eller vrida bålen, eller

då vi lyfta upp benen) äfvensom genom hoppning.

5) Huden, som betäcker kroppens stora muskel-

massa, fylles tillika med denna af blod (rodnar)

vi känna oss varma om kroppen och kunna bättre

motstå köldens inverkan; hudens afsöndring okas.

G) Det öfverflödiga fettet och vattnet minskas

i kroppen.

7) Könsdriften nedstämmes: vi kunna lättare

besegra våra lustar.
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Dessa goda verkningar utöfvar kroppsrörel- 14

sen i fullt mått dock blott i förening med till-

räcklig sömn och föda, frisk luft, renlighet och

måttlighet samt en soligt och torrt belägen bo-

stad. Dessa äro menniskans 7 förnämsta helso-

medel. Alltför mycket kroppsarbete med brist

på de öfriga nämnda helsomedlen uttömmer

kroppens krafter i st. f. att öka dem.

Detta är den förnämsta oi’saken dertill, att

våra kroppsarbetare ej äro så friska och starka,

som de under andra förhållanden säkert skulle

vara. Härtill kommer att många slags arbeten
(t. ex. skräddarens, skomakarens, fabriksarbetarens,

ritarens, kontoristens) medföra alltför litet kropps-
rörelse, hvarförutom de hoptrycka bröstet och lm-
ken, så att andedrägten, matsmältningen och blod-

omloppet förhindras; do flesta tyngre arbeten
(smedens, snickarens m. fl.) anstränga åter alltför

ensidigt armarne, så att bloden uppehåller sig

mest i dem och i bröstet, hvaremot benen och
underlifvet lida af brist på rörelse. De helsosam-
maste arbeten äro joi-dbrukarens, jägarens, fiska-

rens, sjömannens, timmermannens och murarens,
ty de utföras mest i fria luften och anstränga både
armar, rygg och ben

;
men de medföra å andra

-» sidan många försakelser och ofta alltför stor an-
strängning.

För att motarbeta dc skadliga följderna af hr>

ett stillasittande eller ensidigt arbete samt för

att förvärfva och bibehålla herravälde öfver sin

kropp bchöfver således hvar och en allsidiga

och efter lians krafter afpassade kroppsöfningar
(gymnastik). Det är ju ovärdigt en sann men-
niska, en verklig man, att vara en slaf af sin
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kropp och dess djuriska lustar ! Och det bästa

medlet för en yngling att fördrifva smaken för

veklighet och utsväfningar är dagliga kropps-

öfningar, hvilka, såsom forntidens vise sade,

frambringa „on frisk själ i en frisk kropp.

“

Detta mål Ur väl värdt att sträfva efter; ty

derförutan kunna vi hvarken sjelfva vara lyck-

liga eller gagna våra medmenuiskor, främst dem
so n äro barn af samma land som vi. Och detta

bör ju dock vara hvarje tinsk ynglings högsta,

käraste önskan

!

En liflig ocli modig själ i en till alla de-

lar frisk och stark kropp är klarligen isynner-

het bchöHig för den, som skall blifva duglig

att försvara sitt fosterland emot yttre iiender.

Han behöfver starka armar att stadigt hålla

geväret under skjutning, starka ben och goda

lungor för att kunna marschera långa vägar,

stark rygg att bära gevär och packning, god

mage och gladt lynne för att uthärda mödor
och försakelser samt starka nerver och ett oför-

skräckt mod att trotsa faror och död. Gymna-
stik är derför ett utmärkt bildningsmedel för

en soldat. Skullo också hans derigenom för-

ökade kropps- och själs-krafter ej behöfva an-

vändas på krigets blodiga fält., så kan han med-

föra dera, såsom en god vinst af sin tjenstetid,

till hemmet och använda dem i fredens viirf.

Sålunda skall hans gymnastik i intet fall vara

förgäfves, utan alltid på ett eller annat sätt

komina fäderneslandet och monskligheten tillgodo.
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B. Om gymnastikens olika grenar.

Gymnastiken liar två hufvudafdelningar, frisk - 17

ocli sjukgymnastik.

Fmkgyomastikeu, äfven kallad den allmänna

eller den uppfostrande (pedagogiska), kar till

ändamål att kos friska personer stärka ock bi-

behålla kropps- ock själskrafterna (såsom i det

föregående beskrifvits) genom omvexjande öf-

ningar för kela muskelsystemet. Den utöfvas

kelst af flere personer samtidigt under en lä-

rares ledning ock öfniugarna anordnas något

olika allt efter lokalen eller deltagarenes kön,

ålder, utvecklingsgrad ock yrken (t. ex. mera
klättring för en klifvande sjöman, mera marseker,

löpande ock språng för en rekryt), eliuru der-

vid en vacker upprätt hållning ock en allsidig

utveckling af kroppskrafterna aldrig få lemnas

ur sigte. Allt efter denna olika anordning af

den allmänna gymnastiken, kallas densamma skol-,

förcnii.gs- eller hem-gymnastik, goss-, flick-, yng-

lings- eller manna-gymnastik, sjömanna-, brand-

kårs-, skådespelare-, militär-gymnastik o. s. v.

Sjukgymnastiken liar till ändamål att genom en- 18
fonnigt upprepad ansträngning al' vissa förslap-
pade muskler samt genom gnidningar, skakningar
ock vridningar bota vissa sjukdomar, förlamnin-
gar och vanskapligheter. Do nämnda „rörelserna“
utföras på den sjuke, med eller utan lians motstånd,
af andra menmskor medelst blott handkraft eller

med hjelp af maskiner. Bäst verkar detta slags
behandling, om den, såsom allmänt brukades i iorn-
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tiden och ännu hos oss på landet af s. k. gnidar-
gummor, användes i badstugan på den nakna, upp-
värmda kroppen.

I detta arbete afhaudlas endast frisk-gym-

nastik för ynglingar i värncpligtsåldern, {mili-

tär-gymnastik). Hit hörande öfningar omfatta

följande fyra grupper:
20 a) Ordnings-öfningar, vid livilka deltagar-

nes inbördes ordning (deras ställning i förhål-

lande till hvarandra) och hela truppens samman-
hållning hufvudsakligen afses. De. äro mera
öfningar för hjernan än för musklerna, som de

föga anstränga. De vänja vid uppmärksamhet,

ordning, takt och hållning. Hit höra: upp-

ställning, rättning, afståndstagning, vändningar,

svängningar, omställningar och marscher på led

eller i ked. — Militäriska ordnings-öfningar

kallas „formeringar u och „evolutioner.“

21 b) Friöfningar
,

livilka åsyfta dels herra-

välde öfver de cnskilta lederna, deras frigörande

och stärkande, dels hela kroppens hållning och

lediga beherskning vid intagandet af olika ställ-

ningar eller vid förflyttningar på en jemn plan.

Äfven dessa öfningar utbilda uppmärksamhet

och taktsinne, men de äro derjemte delvis ganska

ansträngande för kroppens alla delar, och blifva

det än mera, om händerne belastas med vigter,

jernstafvar, gevär el. d. De äro öfningar dels i

stående dels i gående eller hoppande (löpande).
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Den militäriska handgevärsexercisen kan räk-

nas hit, men är ytterst ensidig och derföre af

föga värde för kroppens utbildning, hvaremot

den är en god skola för uppmärksamheten och

disciplinen.

c) Redskapsöfningar, hvilka åsyfta att ut- 22

veckla dels i allmänhet styrka, vighet och mod,

dels särskildt färdighet att komma fram öfver

hinder af olika slag. De äro i allmänhet gan-

ska ansträngande för kroppen och kunna der-

före lätt föranleda öfveransträngning. Do be-

stå uti klättring, svingning, språng och balan-

sering på eller öfver många olika slags red-

skap.

d) Kamp och lekar
,
hvilka åsyfta att fram- 23

kalla ett muntert, lefnadsfriskt sinne och själs-

vakenhet samt vana vid lagbunden ordning i

förening med frihet äfvensom vid foglighet uti

umgänget med kamrater.

Anm. Till friskgymnastiken i vidsträckt me- 24
ning höra också sådana öfningar som skridskoåk-
ning, skidlöpning, rodd, simning, ridt o. s. v. De
förtjena också nitigt odlas jemte de här ofvan
uppräknade slagen af öfningar. Deremot äro så-

dana halsbrytande konst-stycken i upp och ned vänd
eller andra onaturliga ställningar, hvilka vanligen
förevisas af akrobater, ingalunda vilrda att efter-

sträfvas, om också några af dem undantagsvis
kunna utan öfveransträngning och skada utföras
af mycket öfvade gymnaster.
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C. Allmänna reglor för gymnasti-
kens utöfvande.

25 1. Inom två timmar efter en måltid får

gymnastik ej företagas.

20 2. Gymnastik- drägten bör vara lätt och så

ledig att kroppens rörelser af densamma ej in-

skränkas. Kring halsen, bröstet och veka lif-

vet få kläderna ej vara hårdt åtdragna, så att

andedrägten, blodomloppet eller matsmältningen

deraf hindras. Mössor få ej begagnas inne i

korridorerna eller salarnc och stöflarnc borde

helst ersättas af skor.

27 3. Gymnastiken bör bedrifvas med lif och

lust, ej såsom ett tungt, tråkigt arbete. Lära-

ren bör visserligen fordra sträng ordning, lyd-

nad och uppmärksamhet, men derjemte vara

vänlig, uppmuntrande och t. o. m. skämtande,

på det att glädje och munterhet må horska

bland manskapet. Gymnastiken inverkar då

dubbelt välgörande.

28 4. Iivarje gymnastik-timme börjas med fri-

öfningar, hvarefter följa 2 slags redskapsöfnin-

gar, det förra hufvudsakligen ansträngande för

armarne, det sednnre för benen. Det förra kan

ersättas af kamp, det sednare af lek. Timmen
afslutas med någon lätt benöfning (gång, balan-

sering, fotställningar el. d.) — Emedan bröstets

vidgande och vana vid djup andning är af den

allra största vigt, bör hvarje timme börja med
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en öfning i djup andning. Dessutom bör un-

der hvarje timme förekomma öfningar för ar-

marr.es böj- och sträckmuskler (fri armböjning,

-stöt eller -sträckning; häng- och stöd-öfningar),

för buk och rygg-musklerna (bålböjningar och

vridningar, svjngning, benlyftning eller -kastning)

samt för benens muskler (knäställningar och

-böjningar, balansering, lopp, hoppning, språng).

5. Alla öfningar böra företagas lika många 29

gånger åt venster och åt höger samt utföras

ordentligt och med full kraft, så långt lederna

tillåta. Slarf och slapphet få ej tålas, (frund-

ställningen bibehålies till alla kroppsdelar, som

ej deltaga i öfningen.

H. Med oöfvadt eller på längre tid ej öf- 30

vadt manskap må de första gångerna blott lätta

och föga ansträngande öfningar företagas, och

svårare endast småningom tillkomma. De vig-

tiga löp-öfningarnc stegras mycket småningom,
och undvikas ute vid skarp nord- och ost-vind.

Ett redskap höjes först då det stora ilertalet i

afdelningen »ned lätthet kan utföra öfningen på
den förra höjden.

7. llvarje ny öfning bör förevisas af lä- 31

raren. Vid friöfningar inläres först ett tempo
i sender, förr än öfningen upprepas i takt eller

på något vis sammansättes.

8. Läraren bör ej låta manskapet upprepa 32

en öfning blott för att få den att utföras sam-
tidigt af alla, ty detta ernås småningom utan

att skildt eftersträfvas. Äfven noggranhet i form
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och kraft i utförandet vinnas först småningom,

och böra derföre ej genast framtvingas genom

petighet och mångfaldigt upprepande, ehuru lä-

raren ständigt bör söka drifva dem så långt, som

manskapets utveckling tillåter.

33 9. Manskapet får ej hållas länge i tröttande

ställningar, t. ex. i knäböjning, bålböjning, utfall

och framfallställning, med uppåt sträckta armar,

i hängning o. s. v. Btshöfves rättning af en

sådan ställning, verkställes den genom iörevis-

ning, sedan „hvila på stället
41 kommenderats.

34 10. Läraron får under friöfningar ej vid-

röra soldaten, än mindre söka tvinga honom

att utföra någon redskapsöfning, som han ej

har mod och krafter till. Vid svårare redskaps-

öfningar, isynnerhet vid språng ötver tasta red-

skap, bör han deremot antingen sjelf stå färdig

att hjelpa den öfvande eller ock dertill förord-

na en eller två pålitliga karlar af manskapet.

35 11. Manskapet bör påminnas om att andas

ledigt under öfningarne, isynnerhet under lång-

samma djupa bålböjningar. Efter dessa äfven-

sorn efter sådana redskapsöfningar (böjhäng-

ning, genomgång, störthängning), som drifver

blodet uppåt hufvudet, böra benöfningar följa

(hoppning, gång på tå, balansering o. d.).

30 12. Noggrann tillsyn bör egnas redskapen,

på det att ej genom bristfälligheten i dem eller

deras fästande olycksfall må inträffa, bärskilt

böra sprintarne under bommar och reckar ob-

serveras.
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D. Om kommandot vid gymnastik.

Detta består, liksom vid exercis, af två de- 37

lar : lystrings- och verkställighets-ord. Det förra

bör så kort som möjligt, men dock så fullstän-

digt, att tvetydighet ej uppstår, angifva hvilken

öfning som skall utföras (eller hvilken ställning

skall intagas). Det sednare, som utsäges efter

ett kortare eller längre uppehåll, allt eftersom

manskapet är mer eller mindre bekant med öf-

ningen, bör bestå, om möjligt, af ett enstafvigt

ord, såsom : böj ! sträck ! lyft ! ställ ! el. d. eller

ock af ett räkneord. Det tjenar endast till att

angifva ögonblicket, när rörelsen skall börja.

T. ex. venster benlyftning framåt— lyft! Nedåt —
sänk! Detsamma — ett! tu! Den enkla rörelsens

(tempots) olika hastighet angifves genom ett

kort och skarpt eller ock ett något utdraget

uttalande af verkställighetsordet. Vid sådana
sammansatta fri-öfningar, som bestå af flcre

tempon, hvilka skola utföras ett i sender, nytt-

jas alltid räkneord såsom verkställighetsord och
i lystringen tillsäges: „efter räkning." Hvarje

tempo utföras då i ögonblicket efter räkneor-

dets utsägande. Tillsäges åter „i takt", så ut-

föras öfningarnes alla tempon i jernn takt och
upprepade gånger ända tills „halt !“ kommende-
ras. Taktens hastighet bör förut af läraren

angifvas. Takten räknas samtidigt med utfö-

randet antingen högt af läraren (som der-
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jcmte vid behof kan klappa i händerna) eller af
manskapet eller (vanligast) tyst af det sednare. —
Kommandot bör aldrig skrikas eller uttalas högre
än att hvarje man kan höra det, om han är
uppmärksam.

FÖRSTA KAPITLET.

Ordnings- och fri-öfningar.

Ordningsöfningar.

;}8 Enär uti de militäriska öfningarne ingå en

mängd olika ordningsöfningar (formeringar, evo-

lutioner) är det onödigt att ytterligare företaga

sådana vid militärens gymnastik, hvarföro hur

endast afhandlas:

Afdelningens uppställning till gymnastik.

För att vinna god öfversigt af manskapet

samt bereda hvarje enskild karl i ledet bästa

möjliga utrymme vid friöfningar på stället, upp-

ställes afdelningcn på följande sätt:

;J9 I smala korridorer (d. v. s. af 14 fots bredd),

formeras manskapet på ett led, hvilkot intager

midten af korridoren; rättning verkställes på
vanligt sätt (enl. cxercis-regl.), hvarefter kommen-

deras: indelning till tre!, hvilkot utföres i en-
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deras:
.
förste män ett steg framåt, tredje män

ett steg bakåt — marsch!, hvarefter rättning

ånyo sker. För omvexlings skull kan ilfvcn

kommenderas: förste män ettsteg bakåt
,
tredje

män ett steg framåt — marsch!; eller ock:

förste män fyra steg
,
andre män två steg

framåt — mursch! Men i sist anförda fall

bör ledet ej stå midt i korridoren, utan när-

mare den bakom stående väggen. Äfvenså kan

ledet uppställas i flank-ställning, samt, efter

skedd „indelning till tre‘‘, kommenderas: förste

män ett steg åt höger
,
tredje män ett steg

åt venster — marsch!
Uti rymligare lokaler kan afdelningen upp- 40

ställas på två led, hvarpå första ledet föres

ti å 8 steg framåt; sedan ,,indelning till tre“

verkstälts, förfares såsom ofvan beskrifvits; na-

turligtvis kan flankställning jemväl här använ-

das för att vinna någon omvexling.

I)å afdelningen skall återformeras på c 1 1 • 1

led kommenderas: gjå ett led framåt (bakåt, åt

midteu) ryck in — marsch

!

Alla, som rycka ut

återgå med ett steg framåt, bakåt eller åt sidan

på den plats de ursprungligen intagit i ledet;

de öfrigo qvarstå på sin plats.

För öfrigt verkställas alla vändningar och 42

steg enligt gällande exercis-reglemente.

Anm. För anländande högre befäl kommen- 13

deras endast: „grund-stullnin<j !“

,

utan aldelningens
formerande på ett (två) led.
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44 Under redskapsöfningar bör uppställningen

vara sådan, att öfningarne tydligt kunna ses af

alla de väntande, hvilka stå i „hvila på stället“

(se nedan) och ej beköfva iakttaga sträng rätt-

ning eller tystnad, blott de noga följa med öf-

ningarne och passa på sin tur. Vägen till och

från redskapet bör vara noga bestämd.

Friöfningar.

(Af dessa äro de öfningar, som ej höra till rekryt-

kursen, tryckta med finare stil).

I. Stående friöfningar.

rtgångsställning.

45 Den ställning, ifrån bvilken en rörelse bör-

jas (utgår) kallas dess utgångsställning.

Den första och enklaste utgångsställuingen

vid friöfningar är grundställning. K. O. (Ko-

mando-ord). Grund-ställning ! (fig.) Denna är

lika med „ställning“ vid exercis, men med fotterna

i rät vinkel till hvarandra, ryggen och benen

väl sträckta, axlarne bakåt och nedåt dragna,

armarne och fingrarne ncdåt-sträckta utan styf-

hct. Andedrägten får ej tillbakahållas.

40 Denna ställning är tröttande i längden och

bör derföre ofta omvexla med hvila. K. O.

Få stället — hvila

!

Dcrvid framskjutes högra

foten litet, kroppstyngden öfverföres på vcnstra
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benet och ledig hållning med axlarne intages.

Ställningen får under hvilan förändras, blott

det bärando benets fot alltid är på den plats

den intager vid grundställning, hvilken ögon-

blickligen bör kunna återtagas genom en kraftig

uppryckning af kroppen och den lediga fotens

tillbakadragning.

Utom grundställniugen begagnas ett stort an- 17

tal andra utgångsställningar, hvilka alla uppkomma
genom en enkel eller sammansatt rörelse ifrån

grundställningen. Dessa utgångsställningar afse

att underlätta eller föi-svåra öfningen samt att på
något sätt förändra rörelsens och den derigenom
uppkomna ställningens inverkan på kroppen. Så
t. ex. blir en ryggböjning bakåt mycket kraftigare
(mera ansträngande för bukmusklerna) om den
göres med nppåtsträckta armar, än mecl händerna
på höfterna, såsom hvar och en lätt kan finna
genom försök. Det är derföre af vigt, att utgångs-
ställningen är riktigt intagen af livarje man, lorr

än den egentliga öfningen kommenderas.

I. a. Enkla stående friöfningar.

Dessa bestå af arm-, ben-, liufvud- och bål-

rörclscr.

Armrörelser.

Händerna på höfterna. K. O. Höfter — 49

fatt! Händerna omfatta hastigt höfterna, tum-
marne bakåt och de öfriga fingrarnc framåt
sträckta och slutna, liggande på höftbenet i linie
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med underarmarne; armbågarne riktade utåt,

litet bakåtdragna. Derifrån återtages grund-

ställning på K. O. Händer — löst !

Händerna på nacken. K. O. {Händer på)
nacken — fatt! Händerna föras hastigt upp

till nacken, de sträckta och slutna fingrarnes

insida vända mot bakhufvudet, långfingrarnes

spetsar emot hvarandra; armbågarne utåt, väl

bakåtdragna och bröstet framskjutet. — Denna
ställning får ej användas lång stund med ens,

emedan den är ganska tröttande. K. O. Hän-
der — löst!

Anm. Dessa begge anulntlhiingar, „höft- och
nack-fäste“, användas ofta vid ben- och bål-rörelser.

Den förra underlättar dem (isynnerhet balanser-

öfningar på ett ben), den sednare försvårar dem
(isynnerhet bålrörelserna) jemte det den kraftigt

lyfter upp bröstet.

öl Armlyftning och sänkning. K. O. Arm-
lyftning framåt {utåt, uppåt, ut-uppåt)

—
lyft ! Armarne lyftas sträckta till vågrätt läge

framåt eller utåt med handflatan mot golfvet;

eller ock uppåt till lodrätt ställning med hand-

flatorna mot hvarandra. Då armarne äro framåt-

lyftade, få axlarnc ej dragas framåt utan bör

bröstet hållas framskjutet. I läget framåt och

uppåt bör afståudet mellan händerna vara lika

med axelbredden d. v. s. armarne parallela.

Då armarne lyftas yttre vägen uppåt (K. O. ut-

uppåt) vändes flatan af händerna småningom

uppåt såsnart armarne kommit öfver det våg-
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riita läget utåt. Vid sänkning tvärt om. — Ar-

marno få ej hållas länge uppåt lyftade. K. O.

Armar nedåt (utåt) — sä)i/c! Sänkningen

nedåt sker alltid samma väg som lyftningen

skett, om ej annorlunda angifves t. ex. K. O.

Armar framåt-nedål (•utåt-nedåt

)

— sänkt

Armkastning. Dermcd förstås en mycket 52

hastig armlyftning uppåt. K O. Armkastning
uppåt (ut-uppåt) — kast (ett!) Nedåt-tu!
Kastning kan liksom lyftning och sänkning ske

ifrån ett vågrätt till det lodräta läget uppåt

och tvärt om.

Annförning. K. O. Armförning framåt
(utåt) — för! sker i vågräta planet ifrån arm-

lyftning utåt till framåt och tvärt om.

Armsvingning. K. O. Armsvingning upp--*4

åt och bakåt (i takt) — sving! (ett, tu, ett-, tu!)

Halt! De sträckta armarne svingas framåt-

uppåt och framåt-nodåt-bakåt så långt möjligt

utan att ställningen rubbas. Läraren räknar i

början takten, tills denna blifvit riktig, sedan

får manskapet räkna sakta. K. O. Halt! ut-

säges då armarne äro i lägot uppåt, hvarpå de

svingas ned till grundställning.

Armkretsning. K. O. Armkrctsning (med öö

djup andning) - krets! De sträckta armarne
lyftas framåt-uppåt och sänkas utåt-nedåt. Jemte
lyftningen uppåt göres en kraftig inandning,

hvilken fortsattes under det armarne, så långt

bakåtförda som möjligt, sänkas uppifrån utåt,



livarefter sänkningen nedåt följer jemte en kraf-

tig utandning. Derefter hålles några sekunders
paus före nästa hvarf. Upprepas 8 — 12 ggr.

K. 0. Halt! utsäges då armarne äro i läget

utåt.

56 Armvridning. K. 0. Armvridning i takt— vrid ! Halt

!

De fullt sträckta armarne och

händerna vridas kraftigt turvis inåt och utåt

kring sin längdaxel så långt är möjligt utan ställ-

ningens rubbande. Den vanligaste utgångsställ-

ning för armarne är dervid det vågräta läget,

utåt eller framåt, men äfven läget nedåt eller

uppåt kunna användas. Under vridningen i ett

läge kan lämpligen kommenderas förning till

ett annat läge, i hvilket fall vridningen fort-

sättes utan afbrott.

57 Armstötning. K. 0. till utgångsställning:

Armar till stöt — böj! Armarne böjas hastigt

i armbågsleden, öfverarmarne nedåt riktade väl

tryckta till kroppens sidor och jemte axlarne

något bakåt dragna (så att bröstet skjutes fram),

handlederna sträckta, men näfvarne knutna och

hållna ytterom bröstvårtorna, lillfingerkantcn

framåt. K. 0. Armstötning framåt (fram-
utåt

,
uppåt

,
nedåt) — stöt! Stöten verkställes *

medelst armarnes kraftiga sträckning i den an-

gifna riktningen under det näfvarne bibehållas

knutna. Vid stötningen framåt få ej axlarne

följa med, utan bröstet bibehålies framskjutet.

I vågräta lägen hålles lillfinger-kanten nedåt,

vid stöten uppåt hålles den framåt. K. 0.
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Armböjning — böj! Utgångsställningen åter-

tages. Armstötning utföres ofta i takt, i samma
riktning eller i flere riktningar vexlande i en

viss ordning, och det antingen med begge ar-

marne på, en gång eller ock turvis, t. ex. K. O.

Armstötning utåt turvis venster och höger i

takt — stöt! (ett, tu, tre, fyra!). Halt! ut-

säges då armen är sträckt. Äfven utföres arm-

stötning oliksidigt t. ex. v. arm utåt
,

h. arm
uppåt

,
— stöt! Armböjning — böj! Tvärt

om— stöt!Armböjning — böj !Detsamma efter

räkning — ett! — tu! — tre !—fyr! — Det-
samma i takt

,
12 tempi — stöt! Manskapet

räknar sakta och stannar med böjda armar
precis på 12:te tempot. K. O. Armar nedåt
— sträck! Grundställning återtages.

Armböjning och sträckning, (fig.) K. O. Ann- r>8

böjning — böj! Armarne böjas kraftigt såsom
till stöt, men med den skilnad, att här hand-
leden äfven böjes, flathanden vändes emot och
de sträckta, slutna fingrarnes spetsar föras till

axeln. K. O. Armsträckning framåt (utåt,

uppåt, nedåt) — sträck! Verkställes hastigt till

full sträckning i armarnes alla leder. Dervid
böra fingerspetsarne taga raka vägen ifrån axeln
i den bestämda riktningen. I läget framåt och
uppåt, böra handflatorna vara vända mot hvar-
andra, i läget utåt nedåtvända

;
fingrarne alltid

slutna och väl sträckta. Då armsträckning kom-
menderas ifrån grundställning eller ifrån an-
nat läge än det böjda, sker den i 2 tempon, af
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li vilka böjningen utgör det första. Armsträek-
ning kan också utföras turvis v. o. b. eller
oliksidigt såsom armstötning (se ofvan !) T. ex.
(itrån grundställning) K. O. Oliksidig ärm-
sträckning, v framåt

,
h. utåt - sträck!

(2 terapi) — Armar byt om — sträck! (2 t.)

nedåt - sträck! (2 y eller ock: Oliksidig
armsträckning

, v. framåt, h. utåt
,
skiftning

och ned på 10 — sträck! hvarvid manska-
pet räknar sakta och passar på att göra nedåt-
sträckning i letde tempot. Rörelserna kraftiga,
takten jeinn, hastigheten c. GO tempi i minuten.

Armsträckning med vftdning utföres ifrån böj-
läget så att tuinsidnn vrides nedåt vid sträckning i

vågrät riktning och framåt vid uppåtsträckning.

5i> Armslagning, (lig.) K. O. (till utgångsställ-

ning) Armar till slagning — böj! Armarno bö-
jas kraftigt jemte det armbågarne hastigt lyf-

tas utåt till jomn höjd med axlarne, hand och
fingrar hållas sträckta, flata handen nedåtvänd,

tummarna berörande bröstet, armbågar och ax-

lar väl tillbaka dragna. K. O. Armslagning
utåt — slä! Armarne sträckas och slås kraf-

tigt ntåt — bakåt så långt lederna medgifva. »

Dervid få ej händerna sjunka under axelhöjden,

axlarne ej lyftas upp och hakan ej skjutas fram.

K. O. Detsamma — ett ! tu! eller: Detsamma
i takt — slå! Ilalt! Armar nedåt — sänk!



25

Benrörelser.

o till ställning på begge benen.

Fotslutning och öppning. K. 0. Fotter— 60

slut! Ifrån grundställnipg vridas fotterna hastigt

på klackarne, så att deras inkanter beröra hvaran-

dra, tårna rätt framåt riktade. Denna ställ-

ning kallas „slutställning! J K. 0. Fötter — ut.

Fotterna vridas åter utåt till den rätvinkliga

grundställningen. K. 0. Detsamma — ett! tu!

eller Detsamma i takt — slut! Halt! (utsä-

ges vid slutna fötter).

Häfning på tå. (fig.) K. 0. På tå — häf! öl

Kroppen höjes medelst fotledernas sträckning

så högt, som möjligt och med bibehållen jemn-

vigt Ar utgångsställningen grundställning böra

klackarne och benen hällas väl slutna intill

hvarandra. K. 0. Nedåt — sänk! Sänknin-

gen hör verkställas utan att klackarne stöta

hårdt mot golfvct. K. 0. Häfning på tå och.

sänkning i takt — häf! Halt! — Denna rö-

relse kan utföras ifrån alla fotställningar.

Fotställning. K. 0. V. (h.) fotställning 62

utåt — ställ ! V. (h.) fot tillbaka — ställ!

Foten flyttas rätt åt sidan (utåt) nära två gån-

ger sin längd (— fulla axelbredden) *) och ned-

ställcs utan att vridas, dcrvid tån först bör be-

röra golfvct. Kroppstyngden fördelas lika på

*) Detta mått kan ej noggrant bestämmas;
lör karlar ined korta ben och länga fötter är l'/a
fotlängd lagomt.
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de begge sträckta benen. Denna ställning kal-

las „grenställning“. — På samma sätt ställes

foten i riktningarnc framåt
,
bakåt

,
framutut

(midt emellan framåt och utåt, d. v. s. i fotens

egen riktning framåt ifrån grundställning), bak-
utdt (midt emellan bakåt och utåt, d. v. s. i

den andra fotens riktning bakåt ifrån grund-

ställning) framinåt (i den andra fotens rikt-

ning framåt) och bakinåt (i fotens egen rikt-

ning bakåt). I alla dessa ställuingar böra fot-

terna bibehålla grundställningens räta vinkel

emot hvarandra, såsom följande figur utvisar:

I figuren antages li. foten hela tiden bibehålla

sin plats och v. foten är flyttad i riktningarne 1

Iram-inåt, 2 framåt, B fram-utåt, 4 utåt, 5 bakutåt,

6 bakåt, 7 bakinåt, (0 inåt begagnas ej för fot-

ställning).

V
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Om v. foton är ställd i en viss riktning, 63

och det kommenderas: Fotter byt om — ställ!

flyttas v. foten tillbaka i l:sta tempot, och h.

foton flyttas genast derpå i 2:dra tempot i den

likabenämnda riktningen.

K. 0. Fotställningsserie i 5 riktningar,64

V. ( turvis v. och h.) efter räkning — ett! tu!

tio ! Detsamma i takt — ställ! V.

foten (eller turvis v. och h.) ställes först framåt
och tillbaka till grundställning, så framutåt ,

utåt
,
bakutåt och bakåt.

Med fotställningsserie i 7 riktningar förstås

en serie, som börjar framinåt, framåt o. s. v. och
slutar bakåt, bahinåt.

Om ifrån „slutställning“ den ena foten ställes

framåt, uppkommer s. k. ,,smal ställning. 11

Knäböjning. Dermed förstås begge knä- <;r>

nas böjning till rät vinkel jemte bäfning på tå

med kroppstyngden lika fördelad på begge be-

nen. Knäna hållas väl åtskiljda från hvarandra,

ryggen alldeles upprätt. Utföres oftast i 2 tempo,

hvarvid häfningen på tå utgör första tempot.

K. 0. På tå — häfl Knäböjnig — böj!

Knästräckning — sträck! Neclåt — sänk!
Med nybörjare bör denna öfning flitigt företa-

gas ifrån grundställning, än långsamt, än ha-

stigt efter räkning, än i takt, ty jemte hoppning
är den den bästa förberedelse till alla slags

språng uppå eller öfver redskap Dcrjemte
inöfvas nedsprångs ställning: K. 0. Knäböjning

, 6(3

händerna fram — böj! Sträckning — sträck!
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Här utföras hitfuingen på tå och knäböjnin-

gen samtidigt i ett hastigt tempo, hvarjemto ar-

marne löst sträckta lyftas hälft lranaåt, så att

händerna med framåt sträckta tingrar och hand-
fiatan nedåt komma i höjd med veka lifvet (tig.).

Vid knä-sträckningen sänkas armarno åter till

67 grundställning. — Knäböjning öfvas dessutom
ifrån alla fotställningar och härigenom upp-

kommer knäböjningsserie i 5 (7) riktningar.

Utföres härvid häfningen på tå såsom ett skildt

tempo, så fås knaböjningsserie i (J tempon
,

sålunda: 1) fotställning, 2) häfning på tå, 3)

knäböjning, 4) knästräckning, 5) nodsänkning

(på klackarna) och (3) grundställning. Utföras

derrnot häfning på tå och knäböjning i samma
tempo, uppkommer knäböjningsserie i 4 tem-

pon.
Äfven kan med mera öfvadt. manskap före-

tagas knä böjniiu/sserie i 2 tempon, dä fotställning,

häfning på tå och knäböjning utföras i ett (första)

tempo, och återgången till grundställning i det

andra.

Anm. Förrän en serie företages i takt, höra
alla dess enskilda delar och tempon vara viil inöl-

vade „efter räkning 14

,
hvarvid lelen rättas i hvarje

tempo.

68 Hukställniny. K. O. [Knäböjning till

hukstätlning — böj! Knäböjningen göres sä

djupt som möjligt, d. v. s. tills lårets baksida

berör vaden. Utföres ifrån grundställning an-

tingen direkte eller med häfningen på tå så-

som skilda (första) tempo. Knäna åtskilda,

ryggen upprätt, händerna fram eller på höften.



29

Gängställning. K. 0. V. (h.) gångställning utåt 69
— ställ! Tillbaka — ställ! Utföres likasom fotställ-

ning i riktningariie utåt, fratnutåt, framåt och fram -

inåt (1—4 å tig. sid.
2(>J,

men mecl don skilnad.

att här kroppstyngden öfverfores på, den ilyttade

fotens ben, bäckenet skjutes väl fram i den angifna
riktningen oeli den andra (qvarblifvande) fotens

klack lyftes från golfvet under det dess knä- och
fotled väl sträckas.

Tåställning. lv. 0. V. (h.) tåställning utåt —
ställ! Samma ställning som föreg., men intagen

på motsatt sätt. Det stående benet Öfvertar kropps-
tyngden, den flyttade foten sträckes och ställes

blott med tån i golfvet. Utföres i riktningarne
utåt, bakutåt, bakåt och inåt (i kors framför det

stående benet).

Knäställning. K. 0 . V. (/*.) knäställning 70

framåt — ställ Den nämnda foten flyttas

såsom vid fotställning och derjemto bö.jes dess

knä till nära rät vinkel, det andra benet hålles

väl sträckt bildande tydlig vinkel med den upp-

rätta bålen, bogge klackarne i golfvet. Sätes-

musklerna hållas kraftigt sammandragna. Knä-
ställning utföres i riktningarne framåt

,
fram-

utåt
,
utåt

,
bakutåt (2—5 å tig. sid. 26).

Vid knäställniug utåt och bakutåt vridas den
stälda foten och det böjda knäet väl utåt. Dess-
utom utföres knäställning i riktningarne fram-
inåt och inåt (1 och 0 ä ng. sid. 26) Vid knäställ-
ning i den sistnämnda riktningen lyftes det sträckta
benets häl litet från golfvet.

Benställning. K. 0. //. (v.) benställning bak- 71
åt — ställ! Härigenom uppkommer samma ställ-

ning som vid v. (h.) knäställning framåt, men deu
intages på motsatt sätt, d. v. s. det nämnda benet
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bibehålies sträckt och dess fot tiyttas bakåt två
fotlängder, under det att det stående benet böjes

och öfvertager kroppstyngden. Benställuingen ut-

föres i följande riktningar: framutåt, utåt, bakut-

å t, bakåt, bakinåt och inåt (3—7 och 0 å fig. sid.

26). Vid såväl ben- som knäställning inåt är det

böjda benet framför det sträckta.

72 Knäskiftning. Denna öfning företages ifrån

knäställning utåt eller framutåt. K. O. Knä-
skiftning — ett! tu! ett! tu! Fotterna bibe-

hålla sin plats, det böjda knäet sträckes, det

sträckta böjes och öfvertager kroppstyngden,

och dermed skiftas om. Härigenom öfvergår

en knäställning till benställning i samma rikt-

ning och tvärt om.

En forsvåring af knäskiftning åstadkommes
genom häfning på tå ifrån knäställning. (Det

framutåt. sträckta benet måste dock stå på hela

foten). Denna knäskiftning utföres alltiu lång-

samt.
73 Utfall, (fig.) K. O. V. (h.) framåt fall vt — ett!

Tillbaka — tu! Utfall framåt liknar knäställning

framutåt, men här flyttas foten tre fotlängder i

sin egen riktning framåt och bålen fälles fram i

samma riktning tills den bildar rät linie med det

sträckta (bakre) benet. I)et rätvinkligt böjda

främre knäet hålles väl utåt, hegge klackarne i

71 marken K. O. på stället v. (h.) fall ut — ett!

Liksom vid benställning bakutåt ställes här det

h. (v.) benet bakutåt, men längre och med bålens

lutning framöfver det böjda stående benet till nyss

beskrifna ställning. — Utfall utföres lämpligen ef-

ter half vändning åt. v. (h.), då på ett golf ena fo-

ten kommer att stå längs med, den andra tvärs

ölver golfplankorna, och utfallet sker rätvinkligt

mot ledets riktning. — Ifrån utfall företages föl).
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K. O. främre foten på tå — häf! sänk

!

hvarvicl 75

hälen lyftes så högt som möjligt från golfvet.

Fuktar-utfallet skiljer sig från det enkla ofvan- 7(5

beskrifna derigenom, att vid v. utfall bålen (axlarne)

vrides åt höger och hufvudet åt venster, så att

kroppen ligger på kant och alla kroppsdelar (utom
bakre foten) så mycket som möjligt närma sig

samma lodräta plan. Bakre axeln bör hållas sänkt.

Detta utfall utföres, vanligen i förening med stöt,

både ifrån grnndställning och ifrån benställning

framutåt med främre knäet litet böj dt och axlarne
vridna i nämnda riktning d. v. s. gardställning i

fäktning.

Framfallställning. Iv. O. V. (h.) framfattståll- 77

ning — ställ! Liknar knäställning framåt, men
sker liksom utfallet med större fotflyttning och
bålens lutning i linie med det bakre benet. Huf-
vndet får ej sänkas framåt, Äfven ifrån framfall-
ställning företages främre fotens liäfning på tå.

Alla de nämnda ställningarna, vid hvilka78

kroppstyngden ej hvilar lika på begge benen,

bytas om ifrån v. till h. och tvärtom, i lika

benämnd riktning, i 2 tempon på K. O. Ställ-

ning bgt om — ställ!

b. till ställningar på ett ben.

Benlyftning (fig.) K. O. V. (h.) benlyftning 79

utåt lyft; nedåt — sänk

!

Det nämnda benet lyftas

med sträckt knä- och fotled så högt ske kan
utan att bålen lutas öfver åt motsatt sida. Ut-
föres i 5 riktningar: framåt, framutåt, utåt,

bakutåt och bakåt. (2— 6 å fig. sid 26). Vid
benlyftning bakåt får knäet ej böjas

;
bröstet

skjutes kraftigt framåt. Ifrån benlyftning framåt



B'2

80 kan företagas följ. K. O. Fotböjning och sträck-

ning — böj! Iiult! Den lyftade foten böjes

och sträckes turvis kraftigt i jemn takt. Ifrån

lyftning i en riktning till en annan föres benet
Slutan att sänkas eller böjas. K. O V. (h.) ben-

förning utåt (bakåt) — för!
82 Benkastning. K. O. V. (h.) benkastning

framåt — kast! Halt! Dermed förstås en ha-

stig benlyftning, som genast åtföljes af sänk-

ning och fortsattes i takt, vanligen turvis v. o. h.

Sker helst framåt eller utåt, men kan också

utföras i alla de riktningar som benlyftning

göres.

83 Benkastning i höge. Utfores ifrån grenställ-

ning K. O. V (h) benkastning i båge, inåt — ett!

utåt — tu! I takt — kast

!

Benet kastas sträckt

i så hög båge som möjligt till tåställning inät (i

kors framför det stående benet i, och tillbaka i lika-

dan båge utåt till grenställmng eller rättare tå-

ställning utåt. Bålen får ej härunder vridas. Hän-
derna på höften.

84 Bensvingning. K. O. V
(
h . ) Bensving-

ning framåt och bakåt- — sving! Halt! Det-

samma turvis v. o. h. i 4 (6, 8 10) tempon —
sving! Halt! Under stående på det ena benet

svänges det andra sträckt, såsom en pendel,,

framåt och bakåt så högt ske kan utan att

kroppen böjes i motsatt riktning.

Bensvinguing utföres ock utåt och inåt.

85 Benkretsning består i en långsam tratt-

forrnig rörelse af det ena sträckta benet under

stående på det andra. K. O. V. (7*. )
benkrets-

ning framåt — krets! Halt! Benet lyftas
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rätt framåt nära förbi det stående benet o. s. v.

Kroppen hålles upprätt.

Utlöres också i motsatt riktning. K. O. ben-

kretsning bakåt.

Knälyftning. K. O. V. (h.) Knälyftning 8ö

framåt — lyft! Nedåt — sän/c! Knäet lyf-

tas framåt tills låret kommer i vågrätt läge,

knäet böjes till rät vinkel, så att underbenet

hänger lodrätt nedåt, och fotspetsen riktas nedåt.

I denna ställning kan företagas fotböjning 87

och sträckning (se 78!).

Med Knäkastning förstås en hastig knälyft-

ning framåt-uppåt, sä högt som möjligt, ända till an-

slag mot axeln, genast åtföljd af sänkning. K. O. V.

(h) knäkastning uppåt, efter räkning — ett! tu!

tre! o. s. v.

Benböjning och sträckning K. O. V. (h.)
88

benböjning — böj! Sträckning framåt —
sträck! Böjning — böj

!

o. s. v. Knäet lyf-

tes framåt-uppåt så högt som möjligt, böjdt, i

spetsig vinkel och med fotspetsen lyftad uppåt.

Kroppen hålles upprätt. Vid sträckning sträckas

alla lederna kraftigt, så att benet blir lyftadt

framåt. Böjningen utföres alltid lika, men sträck-

ningen kan utföras i de vanliga 5 riktuingarne

(2—(i i lig. sid. 2(3), vanligen dock blottframåt
utåt och bakåt.

Benlyftning jemte knäböjning K. O. V. (h.) 8U

benlyftning utåt jemte h. (v.) knäböjning — lyft

!

Det ena benet lyftes på vanligt sätt samtidigt som
det andra gör knäböjning till rät vinkel med klacken
i golfvet; bålen hålles upprätt. Lyftningen sker

a
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framåt, utåt
,
baltåt. Ifrån denna ställning kan före-

tagas benföming, hvarvid det stående benet liela

tiden bibehålies böjdt.

90 JUukställning pä ett ben. Inledningsvis göres
ifrån slutställning sluten hukställning på begge be-

nen med klackarne i golfvet, kroppen framåtlutad
och armame framåtlyftade. Ifrån denna ställning

sträckes ena benet framåt, hvilande mot golfvet
och dragés åter tillbaka, livarpå upprätning sker.

Likaså med det andra benet. Derpå K. O. Huk-
ställning på v. (h.) ben — böj ! Tillbaka — sträck!
I början får det sträckta benet livila mot golfvet
och hjelpa till vid uppstigningen, men småningom
bör manskapet öfvas att hålla benet lyftadt hela
tiden.

91 Vågställning. Inledes med djup framfallställ-
ning, hvarvid det bakre benet med sträckt fotled

endast stöder med tån mot golfvet. K. O. Våg-
ställning på v. (h.) ben — ställ! Det stående be-

net böjes så mycket som möjligt (klacken i golf-

vet), det andra lyftas sträckt bakåt, och kroppen
fålles starkt framåt, så att den med det lvftade

benet och det väl uppburna hufvudet bildar en
nästan vågrät båglime (med concaviteten uppåt).

Händenia på höften, på nacken eller uppåt.

Hufvndrörelser.
«

Hufmdvridning. K. O. Hufvudvridning
till v. (h.) — vrid! Framåt — vrid! Huf-

vudet vändes (medelst halsens vridning) utan

att böjas framåt åt den nämnda sidan så långt

axlarnes oförändrade ställning tillåter. K. 0.

Detsamma till v. och h. i takt — vrid! Halt!
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Hufvudböjning. K. 0. Hufvudböjning bak- 93

ät — böj ! Uppåt — sträck ! Hufvudet (nacken)
böjes långsamt och kraftigt bakåt, kroppens

ställning oförändrad. K. 0. Hufvud-böjning
bakåt och framåt i takt — böj! Halt! Vid

framböjningen bör haken beröra bröstet så högt

upp som detta är möjligt. K. 0. Hufvudböj-
ning till v. (h.) — böj ! Uppåt — sträck!

Hufvudct böjes så långt som möjligt åt sidan

utan att axlarnes ställning rubbas. Om man 91

öfvergår ifrån det ena böjläget till det andra

hela livarfvet igenom, kallas det hufvudkrets-

ning. K. 0. Hufvudkretsning åt v. (h.) —
krets ! halt! hvarvid börjas med böjning framåt

och derifrån till böjning åt den nämnda sidan,

så bakåt o. s. v.

Anm. Hufvudets rörelser få aldrig utföras 95
ryckvis, men ej heller är dervid en ytterlig lång-
samhet nödig. Begge öfverdrifterna äro onaturliga
och löjliga. Med något öfvadt manskap företagas
ej hurvudrörelser skildt för sig, utan dessa iör-
enas med andra (bål- eller arm-jrörelser.

Bål-rörelser.

Ryggböjning. K. 0. Ryggböjning bakåt 90

(framåt) — böj! Uppåt — sträck! Krop-
pen böjes bakåt (framåt) så långt som möjligt
utan att knäna böjas. Hufvudets och armar-
ues utgångsställning bibehållcs oförändrad i för-

hållande till bålen. K. 0 . Ryggböjningframåt

!

och bakåt i takt — böj! Halt!



07 Anm. Manskapet bör aldrig hållas längre än
några lä sekunder i framåt- eller bakät-böjd ställ-

ning. Såsom utgångsställuing begagnas grund-,
slut- och grenstämung, samt dessutom öfriga fot-

ställningar (2—6 å fig. sid 26), ätvensom gång-
ställning framåt, vissa knäställningar, framlällställ-

ning och bålvridning. Händerna på höften eller

på nacken eller armarne uppåt.

98 Sidoböjning. K. O. Sidoböjning åt, v.(h)

— böj ! Uppåt — sträck

!

Kroppen böjes,

utan att vridas, så långt möjligt, rätt åt den

nämnda sidan. Knäna få ej böjas eller mot-

satta sidans klack lyftas från golfvet. Hufvu-

det hålles stadigt på skuldrorna. — Såsom ut-

gångsställning begagnas slut- och grenställning,

fotställning framåt, gångställning utåt, knäställ-

ning utåt och inåt, äfvensom bålvridning. Ar-

marne såsom vid ryggböjning eller blott ena

armen (sträcksidans) uppåt.

00 Bålvridning. K. O. Vridning till v.
(
h.)— vrid! Framåt — vrid! Bålen vrides åt

den nämnda sidan så långt möjligt utan att

fotternas ställning ändras, knäna böjas eller

hufvudet vrides. Utg. ställningar: slut- och gren-

ställning, fotställning framåt, några knäställnin--

gar (2— 4 å fig. sid 2ti) och utfall. Armarne

såsom vid rvggböjning eller utåt.

100 Bållretsning. K. O. Bålkretsning <U v. (h.)

— krets! Halt! Börjas med en böjning framåt

och derifrån öfvergår man direkte till böjning åt

den nämnda sidan, så till bakåtböjning, åt andra

sidan, framåt o. s. v., sålunda utförande en tratt-

formig jemn, långsam rörelse, under det benen
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atå låsta och hutvudet hålles stadigt. Utg. ställ-

ning: gren- el. slutställning. Arniame såsom vid

rygghöjning.
Böjvridning. K. O. Böjvridning till venster 101

— böj! Till höger — böj! o. s. v. Grundståll-

ning! Börjas också med framåtböjniug, derifrån

lorcs kroppen med bröstet vändt mot gollvet ge-
nom underlilvets vridning åt venster. livarpå rvg-
gen sträckes kraftigt i den vridna ställningen.

Derilrån återgår man samma väg och genom en
djup båge framåt till högervridning i upprätt ställ-

ning. Ut.g. ställning såsom vid föreg.

Anm. Yid alla bälrörelser bör manskapet ofta 102

påminnas om att ej hålla andan, enär detta tvin-

gar bloden uppåt hutvudet.

I. b. Sammansatta stående friöfningar.

De ofvan beskrifna enkla rörelserna af krop- 103

pens skilda delar och leder sammansättas till

sådana friöfningar, li vilka åsyfta att utbilda

herravälde öfver hela kroppen eller åtminstone

många kroppsdelar eller leder antingen sam-
tidigt eller i snabb vexling med hvarandra\

Här uppräknas de vigtigaste af sådana sam-
mansättningar.

A. Samtidiga rörelser af olika kroppsdelar.

Anm. Uti dem af dessa, der den ena rörelsen 104
består af två, den andra af ett tempo, bildar den
törsta rörelsens l:sta tempo den sammansatta öf-
niugens iöi-sta, samt do begge öfriga tempi dess
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andra tempo. För att utmärka samtidigheten för-
enas de begge rörelsernas namn uti kommandot
vanligen medelst ordet „jemte.“

a. Arm- och ben-rörelser.

105 Höft- (nack-) fattning jemte fotslutning eller

-ställning.

Armlyftning (kastning) (och förning) jemte nå-

gon benrörelse till en ställning på begge benen.

i):o jemte knä- eller benlyftning.

Armsvingning jemte bensvingning.

Armkretsning jemte häfning på tå eller fotställ-

ning (serie) eller benkretsning.

Armvridning jemte fotslutning och öppning eller

fotböjning och -sträckning (ifrån benlyftning

framåt).

Armstötning jemte häfning på tå.

D:o jemte fotställning, liksidig eller oliksidig,

i samma eller annan riktning, (serier).

l):o jemte knä-böjningsställning el. skiftning.

D:o jemte benkastning.

Ann(böjning och) sträckning jemte häfning på tå.

D:o jemte fotställning (serie) i samma eller annan

riktning.

D:o jemte gångställning.

L):o jemte knäböjning eller -ställning (serie i

4 tempon).

D:o jemte benböjning och sträckning (serie i

3 riktn.).

Armlyftning, böjning och sträckning jemte ben-

lyftning, böjning och sträckning (serie i 3 r.).
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Armböjning, sträckning och förning (lyftning)

jemte knäböjning (serie i 6 t.).

Armslagning jemte fotöppning och slutning eller

häfning på tå eller fotställning (serie) eller

gångställning.

D:o jomte knä- eller benställning eller knäböj-

ning.

D:o jemte knä- eller benkastning.

D:o jemte bensvingning.

Arm- jemte ben-lyftning och förning, (det stående

benet sträckt eller böjdt).

b. Ann- och hufvudrörelser. 106

Armlyftning utåt jemte hufvudvridning.

Armförning (slagning) utåt jemte hufvudböjning

bakåt.

c. Arm- och bål-rörelser. 107

Armlyftning utåt (ut-uppåt) jemte bålvridning.

Armkastning uppåt jemte ryggböjning bakåt.

Armkretsning jemte ryggböjning (framåt och)

bakåt.

Armstötning jemte rygg- (eller sido-) böjning.

Armslagning jemte bålvridning eller ryggböjning

bakåt.

Armsträckning jemte d:o d:o.

d. Ben- och bål-rörelser. 108

Gångställning framåt jemte ryggböjning bakåt.

Knäställning utåt (inåt) jemte sidoböjning.

D:o utåt (bakutåt) jemte ryggböjning framåt.
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I):o utåt (bakutåt) jemte bålvridning.

Utfall jemte bålvridning åt samma sida.

Benlyftning jemte rygg- eller sidoböjning (d. v. s.

på ett ben).

109 e. Ben- och hu/vud- rörelser.

Fotställning utåt jemte hufvudböjuing bakåt.

Gångställning framåt jemte d:o.

D:o utåt jemte liufvudvridning.

Knä- eller benställning jemte d:o.

110 /. Bål- och hufvudrorelser.

Bålvridning jemte liufvudvridning åt samma eller

åt motsatt sida.

Ilyggböjning bakåt (framåt) jemte hufvudböj-

ning bakat.

111 g. Arm-, hål-, hen- (och hufvud-) rörelser.

Fotslutning, armlyftning utåt, bålvridning åt v.

och liufvudvridning åt h.

V. fotställning fram-inåt, armlyftning utåt,

bålvridning åt v. jemte liufvudvridning åt h.

V. fotställning bakinåt, armlyftning utåt, bål-

vridning åt h. jemte liufvudvridning åt v.

Fotställning utåt
|
jemte ryggböjning •

eller knäställning utåt > framåt och arm-

(bakutåt)
J

stötning nedåt.

V. Knäställning utåt jemte sidoböjning h. och

annstötning utåt eller uppåt.

Gångställning framåt jemte ryggböjning bakåt

och armkastning uppåt.
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Utfall med bålvridning åt samma sida jemte

armkastniiig uppåt.

Fäktarutfall jemte arnistötning.

B. Olika rörelser Textande i takl. 112

a. Samma kroppsdelars olika rörelser.

Armlyftning vcxlandc med böjning och sträck-

ning.

Annsträckning vcxlandc med kretsning.

Honlyftning vcxlandc med knälyftning (kastning).

Henkastning vexlande med knäböjning eller huk-

ställning.

Benlyftning vcxlandc med benböjning och sträck-

ning.

Knäställning vexlande med knäböjning.

Ryggböjning vexlande med sidoböjning.

b. Olika kroppsdelars rörelser. 113

Armlyftning vexlande med häfning på tå eller

knäböjning.

Ann-stöt eller sträckning vexlande med fotställ-

ning eller knäböjning, eller benböjning 0ch

sträckning.

Armsträckning vcxlandc med rygg- eller sido-

böjning.

Ryggböjning vexlande med knäböjning eller huk-

stäIlning.
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114 c. Tvenne sammansatta öfningar vexlande

med hvarandra.

Armsträckning jcmte fotställning (och knäböj-

ning) vexlande med armkastning eller arm-

stötning, jemte knäställning.

Armstötning framåt jemte benkastning utåt vex-

lande med armstötning utåt jemte benkastning

framät.

Arm- och ben-böjning och sträckning vexlande

med hukställning jemte armkastning.

Armslagning jemte benkastning vexlande med

armslagning jemte knäställning eller knäböj-

böjning, eller häfning på tå.

115 d. Rörelser utförda af tvenne led (eller udda

och jemna) samtidigt skiftevis.

T. ex. Knäböjning skift. m. benkastuing.

Knäböjning „ „ ryggböjning.

Armsträckning „ „ benböjning och

sträckning.

Armsträckning „ „ ryggböjning o. s. v.

(Sammansatta öfningar se ofvan c.!)

110 C. En ansträngande utgångsställning och en der-

ifrån utgående enkel rörelse.

XJtg. ställning: Rörelse:

Knä-(ben-)ställning \ Armförning.

Utfall med vridning åt \
Armkastning från våg-

samma. sida f rätt till lodrätt läge.

Framfallställning ) Armsträckning.
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Vågställning ,

Rygg- eller sidoböjning \ D;0 d;0<
Gångställning framåt j.

|

ryggböjniug bakåt

Bålvridning

Knäställning

Utfall

Knäställning

Framfallställning

Rygg- el. sidoböjning.

Bålvridning.

Sidoböjning.

Rygg böjning.

Rygg- eller sidoböjning 1 Knäböjning (af det

på 1 ben / stående benet).

II. Friiifuingar i och under gång.

Utom de slag af gång, som förekomma i 117

exercis-reglementet, öfvas här: Gång med ap-

pell. K. O. Med appell på hvart 4:de (öde
3:dje) steg, framåt — marsch

!

Vanlig marsch-

takt; på det nämnda steget göres en lätt tryck-

ning med foten mot golfvet, då den ställes ned.

Användes för att öfva taktsinnet. Öfvas på
flankled. Deremellan: K. O. Utan appell —
marsch

Gång på tå. K. O. På tå framåt — 118

marsch! Utföres på tå, så att hälarne ej be-

röra marken, stegen något kortare än vanligt.

Öfvas i flank; begagnas isynnerhet efter lopp

och andra häftiga rörelser, för att lugna hjert-

verksamheten. Omvexlar med K. O. Vanlig
gång-marsch!

Gång med knäkastning. K. O. Gång på llö

stället med knäkastning — marsch

!

Utföres
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i öppet frontled medelst knäkastning uppåt

(se ofvan!) turvis veuster och höger, fqtleden

sträckt, fotspetsen utåtvänd, den lyftade foten

rätt under knäet, kroppen upprätt. Händerna
på höfterna eller på nacken. Takten högst

100 steg i minuten. — inöfvas först i Hank
med ena handen stödande mot väggen, med
knälyftning till högst vågrätt läge af låret och

helt långsam takt (60 steg i minuten). —
1-0 Gång med benkastning. K. 0. Gång på

stället med benkastning framåt — marsch!
I lrontled. Utgöres af benkastning turvis ven-

ster och höger i takt (af HO, högst 80 steg i

minuten). Benet lyftas med sträckt fotled så

högt möjligt är utan att hållningen blir franiåt-

lutande. Händerna lösa på höfterna eller pä
nacken. Bör liksom föregående ej öfverdrifvas,

i början blott 20 steg i sender.

1-1 Gång med bensträckning. K. 0. Med
bensträckning, framåt — marsch! T t föres som

vanlig gång, men med den skilnad att knäet

vid fotens framflyttniug lyftas något upp och

derpå genast sträckes före fotens uedställning;

armarno stilla vid sidan, hållningen upprätt.

Takten t>0 steg i minuten, stegen korta.

III Friölhingar i lopp och hoppning (språng).

1*22 Lopp (^språngmarsch") skiljer sig från gång

med hastiga steg derigenom, att man vid loppet

hoppar upp ifrån den ena foton och ned på
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den andra på tå, så att man flyger ett ögon-

blick deremcllan ocb aldrig, såsom vid gång,

med begge fotterna på engång berör marken.

Ehuru äfven ingående i exercisen, bör loppet,

såsom synnerligen stärkande benen och lungorna

samt lifvande sinnet, dessutom flitigt öfvas vid

gymnastik, både inne och ute. Dervid hållas

armarne lösa, armbågarne till hälften (rätvink-

ligt) böjda, näfvarne löst knutna. Munnen hål-

les nästan sluten och andningen bör försiggå

förnämligast genom näsan, på det att ej dam
och kall luft må intränga direkte i lungorna.

Manskapet bör tillsägas, att såsnart någon får

stygn eller stark hjertklappning, bör han träda

ut ur ledet. Under den varma årstiden och

eljes vid mild väderlek (ej vid N. och O. vindar!)

företagas längre löp-öfningar helst ute.

Lopp framåt. K. O. I språng framåt — 12:5

marsch

!

utföres i flank enligt exercis regle-

mentet. Inne sker löpningen antingen i krets

eller i zigzag linie efter den främstes anförande.

Tiden i början l
/2 minut, ökas småningom till

5 minuter. Med väl öfvadt manskap kan den
utsträckas till 10, 20 minuter.

Lopp på stället. K. O. I språng på stället 1‘24

— marsch

!

Utföres såsom föregående, blott

utan förflyttning.

Lopp åt sidan. K. O. / språng åt v. (h.) — 125
marsch

!

Utföres likaså, man med förflyttning ät.

sidan medelst små steg, t. ex. i flank, 10 steg åt
v. och 10 åt h. vexlande. Tiden högst 2 minuter.
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120 Lopp baklänges. K. O. I språng bak-

länges —• marsch

!

Utföres på, samma sätt,

men med förflyttning bakåt. Dervid vrides huf-

vudet åt sidan och öfverkroppen hålles väl upp-

rätt t. o. m. litet bakåt lutad.

127 Kapplöpning företages sommartid ute, af

två eller flera man i sender. Såsom springmål

nyttjas en eller flera man utstälda på ett visst

afstånd (100—400 fot) från utlöpningsstället,

hvilket betecknas medelst en på marken upp-

dragen skåra, bakom hvilken alla de täflande

ställa sig på en famns afstånd från hvarandra,

ena foten stäld framåt. K. 0. Ett
,
tu — tre!

Skall löpningen ske endast rakt fram, segrar

den som först hinner beröra sitt springmål.

Gäller det deremot att återvända till utlöpnings-

stället, så bör läraren tydligt bestämma hvil-

ken väg de täflande skola taga kring sp ring-

målen. Dessas uppställning kan vara omvex-

lande (i en krets, i fyrkant, i zigzag).

128 Lopp med fotkastning. K. 0. Lopp pä stället

(framåt) med fotkastning — marsch! Genom kraf-

tig böjning af knäet kastas den lyftade loten bakåt

ända till anslag emot lårets baksida. 20, högst

100 steg i sender efter manskapets egen, tysta räk-

ning. I front.
__

,

12!) Lopp med knäkastning. K. 0. Lopp pä stället

med knäkastning — marsch! Knäna kastas vexlande

kraftigt framåt uppåt på vanligt sätt. Öfverkrop-

pen får ej lutas framåt eller underbenet slängas

åt sidan. Takten 110—120 steg i minuten men
blott 10—30 steg öfvas i sender. Efter en kort

hvila kan detta tagas engång till.
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Lopp med benkastning. K. O. Lopp på stället 130

med benkastningframåt (utåt) — marsch ! Vid hvarje

steg kastas det lediga benet sträckt framåt (utåt)

sä högt möjligt är utan att öfvorkroppen förlorar sin

upprätta hftllning. Takten ej öfver 110 steg i mi-
nuten. 10—30 steg i sender.

Hoppning. Liksom vid lopp är det vid 131

all annan slags hoppning förnämligast medelst

fotledernas (begges eller enas) hastiga sträck-

ning kroppen kastas upp i luften, hvarefter man
kommer ned på tå. Visserligen bidrager äfven

knänas sträckning (svigtning) till uppsprånget,

men detta är vid hoppning ej så märkbart som
vid språng. Vid all hoppning hållas armarne
såsom vid lopp. Samma försigtighetsmått, som
vid detta äro nämnda, iakttagas här. Nedsprån-

get sker alltid på tå med litet eftergifvande

fot- och knä-leder.

Hoppning jemnfota. K. O. Hoppning 132
jemnfota på stället — hopp ! Halt! Utföres

i takt antingen från grund- eller slut-ställning.

Knäna svigta obetydligt, klackarne få alls ej

beröra golfvet. Omvexlas på flere sätt t. ex.

ett visst antal
(
10—50

) hopp efter manskapets
tysta räkning. Alla böra sluta precis på samma
gång. Eller: K. O. 4 hopp med vändning
åt v. (/i.), efter räkning — ett! tu! tre 1fyr!
Likaså med hel vändning

(
1
/2 hvarf) eller 3

/i
eller ett helt hvarfs vändning. Nedsprånget bör
ske säkert, utan vackling från platsen. Vänd-
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ningen sker under flygten (i luften). — Eller:

K. 0 . Ett hopp framåt ,
ett åt v., ett bakåt

,

ett åt h., efter räkning — ett, tu, tre, fyr'.

Kroppen lutas litet åt den angifnn riktningen

vid uppsprånget, så att ncdsprånget kommer
att ske 2 fotlängder ifrån uppsprångsstället.

Eller: K. 0. Ett hopp framåt (bakåt, åt v.,

ät h.) med (hel) vändning åt v. (h .)
— hopp!

133 Hoppning på stället med benrörelser af

olika slag t. ex. K. 0. Ett hopp till gren-

ställning — hopp! Till grundställning —
hopp! I takt till gren- och grundställning

10 (—20—30) ggr, — hopp! Begge fotterna

föras under första hoppet utåt, under det andra

134 åter till grundställning o. s. v. K. 0. Hopp-
ning med fotskiftning framåt och bakåt —
hopp! Under första hoppet föres v. foten

framåt, den h. bakåt, under nästa hopp tvärt

om o. s. v. —
135 Ifrån grenställning kan kommenderas: Hopp-

ning till kors- och gren-ställning — hopp! Under
första hoppet föras benen i kors, det v. framför

det h., under andra hoppet åter till grenställning,

under tredje hoppet, det h. i kors framför det

yenstra, under det Ijerde till grenställning o. s. v.

136 Ifrån samma ntgångssällning : K. 0. Hoppning med.

benslagning i luften efter räkning — ett! . . .tio!

Under hvarje hopp slås benen hastigt i hop, men
bredas lika hastigt åter ut, så att nedsprånget all-

tid sker i grenställning. Ifrån grundställning: K.

137 O. Hoppning med bendelning i luften efter räkning
— ett! (sex! tio!) Under' hopp bredas benen ut

(utan att böjas) men slutas åter, så att nedsprånget

sker i grundställning. Ifrån grenställuing : K. 0.
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Hoppning med benkorsning i luften efter rakning — 13£

ett . . . . sex! (tio !) Under hoppet korsas benen, men
bredas åter ut, så att nedsprånget sker till grenställ-

ning. Vid korsningen bör turvis v. o. h. benet vara
framföre. De tre sistnämnda slagen kunna också
utföras i takt, högst 10 hopp i sönder.

Hoppning med fotkastning, K. O. Ett liopp 139

på stället med fotkastning — hopp! Begge lotterna

(underbenen) kastas under hoppet, medelst knä-
nas böjning, bakåt-uppåt till anslag mot lårens

baksida. Detsamma efter räkning eller i takt G å 10
hopp i sender.

Hoppning pä ett ben. Dervid hålles det

lediga benet framåt- lyftadt ined sträckt fotled.

K. 0. 10 liopp pä v.
(
h .) benet pä stället —

hopp

!

— Eller: Hoppning pä ett ben pä
stället, turvis 5 (3—10) hopp pä hvardera
benet — hopp! Halt

!

Eller: Detsamma, tur-

vis v. och h., frän 10— 1 hopp — hopp!
Alla dessa öfningar utföras i takt, alla man byta

om ben på samma gång och nedställa det lediga

benet vid sista nedsprånget. Den sista öfnin-

gen börjas med 10 hopp på v. och 10 hopp

på h. benet, 9 på v., 9 på h. 8 på v., 8 på h.

o. s. v. till 1. — Alla dessa slag af hoppning
kunna också öfvas med förflyttning frarnät
eller ät sidan i h vilket sistnämnda lall för-

flyttningen sker åt det hoppande benets sida.

Hoppning framåt öfvas dessutom i kapp af två

eller flera.

Fria spräng på led.

(Med språng förstås vanligen i gymnastik 141

sådan hoppning, vid hvilken man lägger an på
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att förflytta sin kropp så högt eller så långt

som möjligt. Doek göres ej alltid denna åt-

skilnad).

Dessa öfningar äro förberedelser till fria

språng öfver eller ifrån redskap. De utföras

antingen med „samlad sats“ d. v. s. jemnfota,

då begge benen samtidigt medelst svigtning och

sträckning i knä- och fotlederna göra uppspråu-

get från marken, eller och med „delad sats" d.

v. s. då kroppen förnämligast genom ena be-

nets hastiga sträckning kastas Upp i luften,

samtidigt som det andra benet kastas förut i

den riktning språnget sker. Yid dessa, liksom

vid alla språng, lägges den största vigt derpå

att nedsprånget sker på tå med eftergifvande

fot- och knäleder med upprätt rygg och hufvud,

samt säker upprättning utan vackling från plat-

sen.

a. Språng med samlad sats.

142 Dessa språng förberedas genom häfning på

tå, knäböjning, knästräckning och nedsänkning

i 4 hastiga tempon.

Slut-språng på stället {med sträckta ben).

K. 0 . Slut-språng på stället
,
efter räkning

— ett! tu! tre! fyr! På ett! göres luifningen

på tå, på två! knäböjning, på tre! uppsprånget

medelst knänas och fotledernas hastiga sträck-

ning. Benen under flygten sträckta och slutna!

nedsprånget på tå med eftergifvande fot- och

knäleder, så att man stannar i ^knäböjning med
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händerna framåt" (se mom. 65), hvilken ställning

korrigeras, hvarefter kommenderas: fyr! då upp-

rättning till grundställning utföres. De första

tre tempi böra göras mycket hastigt. Först

sedan någorlunda säkerhet sålunda inhemtats,

företages detta språng utan räkning. K. O.

Slut-språng på stället — spring! då man-

skapet ej stannar i ncdsprångsställning utan

genast låter knäna fjedra upp till grundställning.

Längdsprång åt sidan (framåt). Detta *43

språng inöfvas och utföres åt sidan alldeles så-

som föregående, endast att förflyttningen åstad-

kommes medelst en lutning af kroppen i 2:dra

tempot åt den nämnda sidan. K. O. Längd-
språng åt v. (/».) — spring ! Skall förflyttnin-

gen ske framåt, lutas kroppen framåt i 2:dra

tempot och armarne föras något bakåt, hvar-

efter de i 3:dje tempot svingas framåt. Ned-
språnget såsom ofvan. K. O. Längdspråmg
framåt — spring

!

Anm. Detta språng användes äfven såsom
djupsj>rång ifrån en höjd.

Höjdsprång på stället (med knäkastning). 1 i l

Inöfvas efter räkning och utföres såsom näst-

föregående, blott med den skilnad, att knäna
vid uppsprånget kastas kraftigt uppåt, såsom
man gör, då man vill hoppa öfver ett högt
snöre. K. O. Höjdsprång på stället — spring

!

Höjdsprång åt sidan (framåt). Utföres Mö
åt sidan alldeies såsom föregående, blott med
lutning af kroppen i 2;dra tempot. K. O. Höjd-
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språng åt v. (A.) — spring! Vid höjdsprång

framåt svingas armarne uppåt i l:sta tempot,

bakåt i det 2:dra och framåt i det 3:dje, hvar-

jemte kroppen lutas framåt i det 2:dra tempot.

K. O. Höjdsprång framåt — spring

!

Anm. Detta språng användes alltid dä fritt

spräng med samlad sats göres ötver redskap.

b. Språng med delad sats.

146 Deladt språng utan anlopp. K. O. Ett

språng framåt med h. (v.) bensvingning —
spring! tu! Det nämnda benet svingas först litet

bakåt och genast dorpå kraftigt framåt jemte

det kroppen lutar framåt och det stående benet

(soin i föregående ögonblick litet böjts) hastigt

sträckes, så att kroppen slungas framåt. Under
Hygten slutas begge benen intill hvarandra, sä

att nedsprånget sker på begge fötterna i bredd,

såsom ofvan. I början tillsäges manskapet att

stanna i nedsprångsställning, och först sedan

denna är rättad, kommenderas : tu ! då upp-

rätning till grundställning sker. — K. O. Ett

språng åt v. (A.) med benkastning — spring!

(tu!) Den nämnda sidans ben kastas utåt, sam-

tidigt som det andra benet efter en liten hastig

böjning sträckes så kraftigt att kroppen kastas

upp. Nedsprång och inöfning såsom föregående.

1 början kan benet, för att få mera fart, först

svingas litet inåt framför det stående benet.
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Anm. Detta slags språng användas äfven så-

som djupSprdna ifrån stående på ett redskap (plint

el. d.)

Deladt språng med anlopp. lv. 0 . Börja 1-17

med v. (h ett (två, tre ) steg framåt och

ett språng framåt — spring ! Såsom för-

beredelse härtill kommenderas skildt : V. (h.)

fot framåt — ställ ! Ett språng framåt —
spring (tu!) kvarvid det bakre benet kastas

fram och språnget utföres alldeles såsom föreg.

Sedan öfuing vunnits häruti, nyttjas förstnämnda

kommando-ord. kvarvid språnget utföres omedel-

bart efter fotställningen (steget). Derefter öfver-

gås till 2, och sist till 3 hastiga stegs anlopp.

Manskapet tillhålles att sjelf räkna stegen (i

början högt) ock att (i början) stadna i ned-

språngsställning, hvarofter läraren kommenderar:
tre! (fyr! fem!) till grundställning. — Öfvas

i början pä öppet led i front, längre fram un-

der lörtsatt förflyttning framåt i flank.

Anm. Detta språng är det rena längdsprån- 148
get med delad sats. Skall det utlöraa i nöjd til-

lika (öfver tvä snören, plint el. d.), dragas knäna
upp vid uppsprånget, men benen sträckas åter
hastigt, men ej fullt, före nedsprånget.

Deladt språng med vändning. Vändningen gö: j 49
res under tiygten, alltid åt det benets sida, som
tager satsen (sist lemnar marken), Öfvas utan
eller med anlopp, med enkel eller hel vändning,
t. ex. K. O. Börja med v., tre steg och ett språng
framåt med hel vändning åt v. — spring! Utföran-
det inses af löreg. —' Äfven efter hel-vändningen
bör kroppen luta framåt, pä det mau ej vid ned-



64

Mprånget må vackla baklänges. Efter enkel vänd-
ning förekommes vacklingen lätt genom att ned-
spränget göres med fullt rät vinkel emellan fotterna.

ANDRA KAPITLET.

Redskapa-öfningar.

I. Fria språng iifver eller ifrån redskap.

150 a. Höjdsprång med samlad sats.

Dessa språng öfvas alldeles såsom höjd-

språng framåt (åt sidan) på led, livilka äro en

förberedelse till desamma. I början användes

såsom redskap snöre på språngställ 1 å l l
/2

fot högt, och upprätningen från nedsprångsställ-

ningen sker efter lärarens räkning. Derefter

bortlemnas denna och i stället för snöre använ-

des en stång eller bom på samma höjd. Små-

ningom höjes snöret och derefter äfvenledes

bommen. Läraren antecknar för hvarje lektion

det tumtal, som af de flesta i afdclningen upp-

nås. Höjdsprång öfvcr bredare föremål (språng-

kista) förberedas genom språng öfver tvenne i

bredd stälda snören, emellan livilka det fasta

föremålet sedermera ställes. Snörena höjas små-

ningom, och först sedan afdclningen kan hoppa

öfver dem, höjes åter språngkistan, o. s. v. Dessa

språng öfvas mest framåt, men stundom äfven
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åt sidan. — Öfver snöre kan också öfvas språng

med enkel (hel)väudning. — Vid större höjd

(och bredd) kan ett anlopp af ett eller två steg

tillåtas, hvarvid naturligtvis armsvingningen bort-

faller. — Ncdsprånget sker biist på en enkel

matta.

b. Höjdsprång med delad sats.

Utföras alldeles såsom samma språng på 151

led, blott att anloppet bär är längre; dock får

detta aldrig bestå af mera än 8 ä 10 steg,

af bvilka de första äro gångsteg, men hvilkas

hastighet hela tiden bör ökas ända tills satsen

tages. Vid mindre höjder bör anloppet blott

bestå af 3 el. 4 steg. Under anloppcts sista

del göres en djup inandning, på det att satsen

må tagas med fulla lungor. Läraren bestäm-

mer alltid bvilken fot, som skall taga satsen

(sista steget). Den, som felar häri, måste göra

om språnget. Begge benen öfvas lika. För att

bestämma platsen för satsen och för att tillika

öka språngets höjd begagnas ofta (i början all-

tid) sprdngbräde, på hvilket under anloppet ögo-

nen böra riktas. Dock springes också utan språng-

bräde. Såsom redskap att springa öfver be-

gagnas äfven vid dessa språng snöre, bom och

språngkista såsom vid språng med samlad sats.

Här kan redskapets bredd (längd) betydligt ökas,

så att man slutligen begagnar språngkista (plint)

på längden. — Starkare språng i böjd och
längd öfvas bäst ute på en hårdt tillstampad
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lätt sandad gång. Nodsprångsställot belägges

bäst med garfvarbark, minst l fot tjockt, eller

i brist derpå djup sand. — Förslgtighet och

måtta bör iakttagas, enar oförsigtighot vid dessa

språng kan föranleda försträckning och broek. —
Dessa språng öfvas slutligen med staf (gevär) i

banden, hvilken vid uppsprånget lyftes framåt

-uppåt, men åter sänkes vid nedsprunget.

c. Längdsprång öfver hinder.

152 Äfven dessa språng öfvas såsom motsvarande

språng på led. Med samlad sats äro de af

föga vigt, och åt sidan öfvas de alls icke. De
göras först ifrån språngbräde, sednare äfven

ifrån släta marken. (Golfvct är härtill mindre

lämpligt. Såsom ncdsprångsställe begagnas inne

ett med matta belagdt språngbräde). Afståndet

bestämmes i början medelst två på marken lig-

gande snören eller spön eller ock medelst två

skåror. Dercfter öfvas längdsprång öfver språng

-

gra/. Angående anloppet gälla samma bestäm-

ningar som vid höjdsprång. Att bibehålla plat-

sen efter ett starkt längdsprång är desto svå-

rare ju mindre höjd språnget haft. Efter längd-

språng kan derföre gerna tillåtas att efter nod-

språnget göra ett steg framåt jemte ställnings-

steg såsom vid halt efter marsch.

153 Löpsprång kallas längdsprånget, då nedspråu-

get sker blott pä ena foten d. v. s. det är ett efter

anlopp utfördt kraftigt löpsteg (skutt). Många så-

dana löpsprång kunna utföras å rad. En tätlau
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härufci kan anställas t. ex. så, att man på marken
drager två parallela skåror på 50 fots afståna från

hvarandra och försöker hvem som kan (efter an-

lopp) öfverspringa detta med minsta antal löp-

spräng.
Treaprång. Detta består af 2 löpsprång och 154

ett vanligt längdsprång i ett sammanhang d. v. s.

att det tredje nedsprånget sker på begge fotterna

med slntna ben. En god springare kan på detta

sätt öfvei’springa 30—35 fot.— Löpspräng anställas

endast på mjuk mark (gräsplan) och blott med
öfvadt manskap.

Djupsprång.

a) Ifrån stående på redskap.

Med samlad sats utföras dessa språng all- 155

deles såsom längdsprång på led, framåt, åt sidan

eller bakåt. Benen böra under fallet vara löst

sträckta, med fotspetsarne utåt-nedåt, ryggen

och hufvudet fullt upprätta (vid större djup

dock litet framåt lutando), blicken framåt, ej

nedåt riktad. Armarne fram-utåt lyftade. Med
delad sats utföras de såsom dcladt språng utan

anlopp, framåt eller åt sidan. Då djupsprång
utföras ifrån hukställning, sträckas benen under
fallet. Såsom redskap användas bom, plint,

språnggraf, trappa o. s. v. Höjden (djupet) bör

blott småningom ökas till högst 6 fot. Dubbel
matta bör begagnas vid större djupsprång på
golf.

b) Ifrån andra ställningen.

Ifrån sittande ställning djupsprång framåt. 156

Man makar sig först nära kanten, stödjande
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armarne mot densamma på, hvar sin sida om
kroppen, Derefter sker nedsprunget så, att

benen först dragas bakåt och derpå sträckas

och svängas framåt, i detsamma kroppen medelst

en kraftig stöt af armarne skjutes från under-

laget. Nedsprånget såsom föreg.

157 Ifrån hängande ställning sker djupsprånget

med sträckt kropp medelst händernas löskast-

ning efter en lätt böjning af armarne. Säkrast

är att derförinnan hålla kroppen alldeles stilla,

utan svängning. Skall nedsprånget (t. ex. från

reck) ske under svingning bör man afvakta det

ögonblick, då benen efter svingningen bakåt

börja falla framåt och fotterna närma sig mar-

ken. Då löskastas händerna efter en tryckning

mot redskapet, för att underhjelpa öfverkroppens

upprätning. Hänger man mot en vägg, bör ena

handen just före nedsprånget trycka kroppen

ifrån väggen. Bäst är att göra en enkel vänd-

ning under fallet. Ifrån sträckstöd göres ned-

språnget med en tryckning af armarne mot red-

skapet samtidigt som benen svängas sakta bakåt.

Ifrån svingning i sträckstöd (på barr) göres

nedsprång med tryckning ifrån redskapet i det

ögonblick fotterna närma sig marken bakifrån

(eller framifrån).

2. Balanser-öfuingar på bom.

158 Bommens vanliga höjd vid dessa öfningar

bör ej öfverstiga V/% fot. (Klott med mJ'cket

öfvadt manskap må vid vanlig gång framåt
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större böjd, ända till 6 fot, användas, och då

alltid med en kamrat gående vid sidan af den

öfvaudc, färdig att räcka honom handen vid

inträdande vackling). Faller någon under gång,

bör han genast stiga upp på bommen igen och

fortsätta ända till bommens ända. Såsnart en

öfvandc uppnått bommens midt, uppstiger den

följande o. s. v. Utgångsställningen för balan-

seröfningar är: lindrigt böjda knän, hufvudct

upprätt, blicken framåt-nedåt på bommen (icke

på fotterna), armarna halfsträckta framåt-utåt-

nedåt.

Anm. En öfvande säges innehafva „sid- 159

ställning” till (på) ett redskap, då hans bredd-

axel (den räta linie, som dragés genom beggc

skuldrorna) är parallel med redskapets längd-

axel, »tvärställning” deremot, då dessa beggc

axlar skära hvarandra rätvinkligt. Uti tvär-

ställning på bom böra fötterna innehafva »fot-

ställning framåt”, d. v. s. med spetsarne snedt

åt hvar sin sida af redskapet (fig.).

Såsom förberedande öfningar nyttjas upp- 160

stigning till sid- eller tvär-ställning med efter-

följande nedsprang; eller uti tvärställning fot-

flyttning fram- och bakåt, knä- cl. benlyftning,

armlyftning m. m. Dessa öfningar företagas af

flerc man på en gång på två stegs afstånd från

hvarandra. Rörelserna utföras helt långsamt
och lugnt. Hufvudsnken är att bibehålla jemn-
vigten.
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161 Gång med sidsteg i sidställning. Begge

fotterna sta med klacken på ena oeli tårna på

andra sidan om bommens öfversta rundning.

Stegen tagas helt små, blicken riktas åt bom-

mens andra ända, från hvilken nedsprång sker

framåt eller bakåt jemnfota.

162 Vanlig gång framåt (i tvärställning). Se-

dan utgångsställning (se ofvan) intagits, utföros

gången med små steg lugnt och långsamt. Begge

fotterna böra vara utåtvridna. Detta är den

förnämsta öfning på balanser-bom, och bör der-

före öfvas hvarje gång detta redskap begagnas.

Den försvåras genom att händerna hållas på

höften el. nacken, armarne bakom ryggen cl. uppåt-

sträckta; vidare genom att bommen ställes lu-

tande, vacklande eller vippande, eller ock ge-

nom hinder, (en staf, mössa el. d.) som läggas

på bommen, och hvflka måste öfverstigas.

163 Gång framåt med knä- el. benlyftning

framåt. För hvarje steg lyftas knäet cl. benet

långsamt framåt före fotens nedställning.

164 J.opp framåt sker med små, hastiga steg och

utåt lyttade armar. Begge lotterna böra vara

utåt vridna såsom vid gång. Försigtighet nödig.

165 Gång baklänges. Den Hyttadé foten bör lik-

som känna sig för, så att den får säkert fäste förr

än man öfverHvttar kroppstyngden pä densamma.

Kan i början öfvas med eftereteg d. v. s. aå att

fotterna ej Hyttas förbi hvaraudra, utan den främre

Hyttas blott, efter den bakre. Fin- många går det

dock lika lätt att genast gä baklänges med vanlig

fotHyttning. Blicken riktas på bommens irämre
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ända; dä en man närmar sig den andra ändan af

bommen, bör en kamrat derom varsko honom.

Gång framåt och baklänges af tvenne samtidigt. 166

Två man ställa sig emot hvarandra på samma bom
med händerna pä hvarandras axlar, begge med
samma (t. ex. v.) foten framåt-stäld och med in-

sidan berörande kamratens. Då den ene flyttar

h. foten framåt, flyttar den andra v. foten bakåt

och tvärt om.

Gång framåt med knäböjning. För hvarje steg '67

göres en långsam djup knäböjning på det stående
benet, hvarunder det lediga benet hålles framåt
lyftadt. Armarne framåtlyftade. (Knäböjningen kan
ökas ända till hukställmng på ett ben. Detta kan
dock ej fordras af alla).

Vändningar på bom. Helvändning göres bäst 168

på begge fotbladen åt den bakre fotens sida, hastigt
om med mjuka knän. Inöfvas forst af flere man
samtidigt under stående. Derefter företages gång
med vändning t. ex. sålunda: Midt på bommen
skall hvarje man göra två helvändningar fram och
tillbaka och sedan fortsätta gången. Vida svårare
är att göra „helt om“ blott på den främre foten un-
der den andras framtiyttmng. Det öfvas såsom
en förberedelse till följande öfning.

Möte på bom. Två man ställa sig emot hvar- 169
andra med samma fot (t. ex. v.) invid kamratens,
och fattande lätt om hvarandra med armarne vid
höft och skuldrn. Hållande sig tätt intill hvaran-
dra göra de därpå hastigt och samtidigt hel vänd-
ning på främre foten, flyttande den bakre foten
förbi den andre; hvarpå de genast släppa livar-
andra, och fortsätta sin väg åt hvar sitt häll bak-
länges eller, efter hel vändning, framåt. Detta
måste inöfvas på golfvet, förr än det företages på
bom.
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170 Balanserkamp. Tvenne lika manstarka af-

delningar ställa sig vid livar sin ända af bom-
men. De förste ifrän hvardcra afdclningen gå
och ställa sig emot hvarandra på bommens midt.

Der försöker hvardcra att medelst ett slag med
flata handen få kamraten att vackla ned från

bommen. Dervid får den fallande ej rycka den

andra med sig eller slå honom under det han

sjelf faller. Den fallne ersattes af nästa man
i sin afdclning, och så fortgår det tills ena af-

delningen förlorat alla man.

,1. Ölii i n gar på slormjdan.

171 Planens öfra kant ställes i början 2 fot högt

(på en reck), och höjes småningom till högst t>

fot, (då planens längd är 7 fot). Dessa öfnin-

gar företagas helst ute, antingen på slät mark

med barkbelagdt nedsprångsställe, eller ock fram-

för en språnggraf. Inne i salen läggas dubbla

mattor på nedsprångsställct, då höjden är ölvcr

4 fot. — Vid planens öfra kant, på sidan om
nedsprångsställct, bör en hjelpare stå till hands,

då planen har stark lutning. Förr än den före-

gående rätat upp sig efter nedsprånget, må al-

drig den följande börja anloppet.

172 Lopp upp, hel vändning ät v. (h.) och

lopp ned. I början göres detta med obestämdt

antal steg; sedermera bestämmes t. ex. 3 steg

upp och 3 steg ned, första steget med v. foten,

vändningen åt höger.
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Lopp upp med 4 (3, 2) steg, stadnande 173

med bestämd fot på öfre kanten, deladt ned-

språng framåt.

Detsamma utan att stadna. Bestämd fot. 174

Anlopp, ett steg och samlad sats på planen, 175

djupsprång åt sidan bredvid planen.

Anlopp, ett sats-steg på planen och direkt ned- 176

språng framåt.

Anlopp, 3 (2, 1) steg på planen och höjd-, längd- 177

språng framåt öfver snöre. Detta ställes i början
i jemnhöjd med planens öfra kant (hvilken ej Dör
ställas högre än 4 fot), sedan högre och allt längre
ifrån densamma. Benen kastas kraftigt framåt
under stark lutning framåt med öfvei’kroppen. Un-
der flygten hållas hufvudet och kroppen upprätta,

armarne något böjda, framåt-utåt lyltade.

4. Ofuingar på lutande stege.

Anm. Då man fattar i ett redskap med 178

händerna, får greppet en olika benämning allt

efter den öfvandes ställning till redskapet och

händernas vändning i förhållande till den öf-

vande eller till redskapet. Dessa benämningar
äro : a) I sidställning framför ett lågt redskap

:

nofvangrep2)“

,

då händerna äro ofvanpå red-

skapet med handflatan nedåt,
„undergrepp

“

då de fatta om undre kanten af redskapet och

vända handflatan uppåt. På högre redskap
kallas ofvangreppet nfrångrepp

u
,
emedan hand-

flatan är vänd ifrån ansigtet, undergreppet nmot-
greppu

,
emedan densamma är vänd emot an-

sigtet. Om den ena handen har från- (ofvan-)-
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grepp, den andra mot-(under-) -grepp kallas det

Vtveyrepp
u

. b) I tvärställning under högt

redskap kallas tvegreppet „suedgrepp M
,
då begge

händerna fatta i samma stång, (bom, steg-skaltn

el. spole). Om deremot händerna fatta i livar

sin skalm (på stege el. barr) utifrån, så att haud-

Hatorna äro väuda emot hvarandra, kallas det

nutangrepp
u
; fatta de inifrån och vända hand-

ryggarna mot hvarandra, kallas det pnnan-
grepp .“ Benämningarna „utan- och innan-grepp“

nyttjas också, då man i sidställning till en stege

fattar i tvenne spolar.

179 Stigöfningar på stege böra förberedas genom
friöfningar sammansatta af arm- och benrörel-

ser, liksidiga och oliksidiga, t. ex. armstötning

el. lyftning jemte fotställning eller benlyftning.

a. på öfre sidan.

180 Liksidiy upp- och nedstiyniny, d. v. s. så,

att samma sidas hand och fot hyttas samtidigt:

a) med utangrepp på skalmarne, b) med ofvan-

grepp på spolarne. Ingen spole får förbigås

af händerna eller fotterna, och samma spole

får ej beträdas af begge de seduare eller fattas

af begge de förre. Takten bör alltid vara jemn,

långsam eller hastig efter kommando. Bålen bör

hafva samma lutning som redskapet, hufvudet

upprätt, blicken följande händernas rörelse.

Dessa bestämningar gälla för alla slag af stig-

ning.
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Oliksidig upp- och nedstigning
,

d. v. s.

så, att v. handen och h. foten flyttas samtidigt

och tvärtom.

Upp- och nedstigning med ena handen bakom 181

ryggen eller bärande en sten, en staf 1. d. Den
andra handen a) på skälmen b) tagande ofvangrepp

på spolarne. Denna hand flyttas samtidigt mea
motsatta foten.

Fri upp- och nedstigning, d. v. s. i upprätt ställ- 182
ning utan att begagna händerna, hvilka blott hållas

beredda till hjelp i fall af behof. Nedstigningen
sker naturligtvis efter hel vändning.

b. på undre sidan.

Greppvexling i ståhängning, d. v. s. en till 183

hälften hängande ställning med beggc fotterna

på cn spole, kroppen rak. Händerna taga först

t. ex. utangrepp på skalmarnc. Yexlingen bör

ske hastigt, turvis med hvardera handen, till

innan-, ofvan- och undergrepp, så åter utan-

grepp o. s. v.

Knästräckning ifrån hängande hukställ- 184

ning, d. v. s. en hängning med starkt böjda

knän, händerna och fotterna nära hvarandra

t. ex. på tvenne nära hvarandra belägna spolar.

Knästräckningen utföres långsamt till full sträck-

ning, 2 1. 3 ggr å rad.

Ofvergång frän undre till öfre sidan aflSb
stegen och tvärtom. Ett ben och samma sidas

arm föras först ytterom ena skalmen till andra
sidan och taga fäste på hvar sin spole, hvar-

efter andra armen och benet följa efter. Detta

s
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sin stoge, t. ex. ett kvarf rund t omkring stegen

åt höger och ett åt venstcr.

186 Upp- och ned-stigning a) liksidigt, h) olik-

sidigt. Grepp : a) utangrepp på skalmarne, b)

ofvan- och utangrepp, c) ofvangrcpp med beggc

händerna.

187 Uppstigning, handgång nedåt. Grepp: vid

handgången a), b), c) se förcg.! d) undor-(mot-)

grepp. Vid utangrepp kunna armarnc hållas

a) sträckta, b) böjda; öfriga grepp öfvas dcr-

cmot cudast med böjda armar.

188 Anm. Vid all slags handgång böra benen

hållas stilla, slutna och sträckta med fotspct-

sarne nedåt-utåt riktade, ryggen och nacken

väl sträckta, bröstet hvälfdt och blicken föl-

jande händernas rörelse. Nedspråuget, om också

från liten höjd, bör alltid göras mjukt (se djup-

språng!)

189 Uppstigning, handhoppning nedåt. Begge hän-

derna förflyttas samtidigt (ryckvis). Armame hållas

halfböjda med eftergifvande armbågsleder. Grepp:
a)

,
b), c) såsom foreg. — Benen få ej svänga.

190 llcindgång uppåt (och nedåt). Armnrne böjda.

Grepp : a), b), c) och d) såsom ofvan. — Nedgången .

sker helst (för vinnande af tid) längs ett annat

närstående redskap. Äfvon kan djupsprång här-

vid öfvas.

191 Handhoppning uppåt. Böjda armar, grepp a),

b) c) såsom ofvan.
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5. Öfningar på lodräta stegar (1. på piunstolpar). 192

Dessa bestå förnämligast i stigningar på
olika sätt, såsom ofvanföre är beskrifvet. Iland-

gång användes ej, emedan kroppen kommer att

glida emot redskapet.

Knä- (ben-)lgftning {o. delning) underfrån- 193

vänd slräckhängning. Stående med ryggen

mot redskapet fattar man med uppåtsträckta

armar den högsta spole man kan nå, med från-

grepp (handflatorna framåt), och lyftar derpå

knäna eller de sträckta benen så högt som möj-

ligt. I vågrätt läge kan härtill fogas knä- 1.

bendelning, äfvensom knästräckning och böjning.

Genom öfning kan man komma så långt i ben-

lyftning att fotspetsarne beröra redskapet ofvan-

om händerna. Täflan! — I brist på lodrät

stege eller pinnstolpe kan denna (särdeles for

bukmusklerna) synnerligen stärkande öfning

företagas vid en vägg, på kvilken man fast-

spikat en staf med små klotsar under ändarne.

Äfven på öfre sidan af en lutande stege, kan
densamma företagas, ehuru den dä är miudre

kraftig.

(i. Öfningar pä vågrät stege.

Redskapets höjd bör vara sådan, att dess 194
undre sida jemnt nås med fingerspetsarne af den
öfvandc, då han står på golfvet och sträcker

upp armarne, d. v. s. rräckhöjd.
u

Ilandgång åt sidan ined frångrepp, pä 195
ena skalmen, a) på skalmens yttre sida, b) på
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inre sidan, dervid bcgge händerna oj få komma
emellan två närliggande spolar, utan turvis böra

hafva en och två spolar emellan sig. På yttre

sidan : a) sträckta, b) böjda armar.
196 Detsamma med motgrepp

,
a) på yttre sidan

med sträckta, b) på inre sidan med böjda armar.

197 Handgång a) bakåt
,

b) framåt med utan-

grepp på begge skalmarne. a) sträckta, b)

böjda armar.

198 Handgång a) bakåt, b) framåt med olik-

sidigt grepp. t. ex. ena handen frångrepp på
hvarannan spole, den andra utangrepp på skal-

marne; eller: motgrepp ocb utangrepp. Böjda

armar.

199 Detsamma med frångrepp på spolarne.

Böjda armar.

200 Detsamma med motgrepp. Böjda armar.
Detsamma med tvegrepp på ena skalmen. Hän-

derna flyttas om hvarandra. Armarne böjda, huf-

vudet bakåt böj dt, näsan tätt under skalmen.

201 Handhoppning dt sidan med frångrepp på ena

skalmens yttre sida. Genom en hastig ryckning

med armarne lyftes kroppen litet upp och derun-

der flyttas begge händerna samtidigt längs skäl-

men, hvilket upprepas i jemn takt.

202 Detsamma a) bakåt b) framåt med utangrepp
.

på skalmarne.

203 Detsamma bakåt med utan- och från-grepp på
skalm och spolar.

204 Detsamma framåt under svingning framåt och

och bakåt med utangrepp på skalmarne. Kroppen
svingas medelst böjning af höftlederna; benen

sträckta och slutna. Förflyttningen framåt sker
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medelst begge händernas samtidiga glidning längs

skalmarne vid svingningen framåt.

Sidosvingning med förflyttning. Sidoställning, 205
ntangrepp på två ej närbelägna spolar. Benen,
sträckta och slutna, svingas åt sidan. Hvardera
handen flyttas till följande spole i det ögonblick
svingningen åt dess sida nått sin höjdpunkt.

„Flygning“ framåt. Tvärställning, lfångrepp 206

på tvenne ej närbelägna spolar, svingning framåt
och bakåt. Vid en bakåtsvingning släpper den
bakre handen sitt tag, svingningen framåt sker

på den främre sträckta armen, vid dess slut fattar

den lediga handen en spole långt framåt, bakåt-
svingningen sker på begge armarne, vid dess slut

släpper åter den bakre handen sitt tag och framåt-
svingen sker på den andra armen o. s. v. Sving-
ningarna böra vara jemna och långa. Kroppens
hållning ledig.

Förflyttning med helvändningar. Börjas med 207
frångrepp på ena skalmen, armarne sträckta. Vid
förflyttning åt venster, vändes hela tiden åt v.,

törst under hängning på v. armen, hvarpå h. han-
den tar motgrepp (sk att begge händerna nu hafva
motgrepp på skalmens yttre sida), derefter (vändes)
på h. armen, hvarpå v. handen tar frångrepp (så
att begge hafva frångrepp på yttre sidan, liksom
vid början) o. s. v.

7. (ilningar på lodräta tåg.

A. på två tåg.

Ståhängning baklänges. Stående emellan 208
tågen fattar man dem med utangrepp på höfthöjd.

Derpå göres ett språng framåt med fotterna,

så att kroppen med väl sträckta ben, rygg och
nacke kommer att hvila på hälarncs baksida
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och de sträckta armarne. Denna ställning bibc-

hålles några sekunder och omvexlar med ut-

gångsställningen 3 ggr.

209 Ståhängning i båge framlänges. Utgångs-

ställning såsom föreg., greppet dock något högre,

isynnerhet för nybörjare. Fötterna bibehålla

sin plats, kroppen lutas framåt och armarne
sträckas långsamt, tills kroppen hvilar på fot-

spetsarne och de sträckta armarne; benen och

nacken väl sträckta, underlifvet sänkt mot golf-

vet, så att en stark spänning kännes i hela fram-

sidan. Återgång medelst armböjning med bibe-

hållande af den båglika ställningen. Upprepas

par ggr.

210 Uppsprång till böjhängning och långsam
nedsänkning. Med „böjhängning“ förstås häng-

niug på böjda armar. Benen hållas dervid

sträckta och slutna, bröstet framskjutet, hufvu-

det upprätt. Uppsprånget (så högt som möjligt)

och nedsänkningen upprepas 3 ggr.

211 Iläfning från sträck- till böjhängning.

„Sträckhftngning“ är hängning på sträckta ar-

mar. Håfningen sker medelst armarnes lång-

samma böjning utan sprattling med benen.

212 Störthängning. Utangrepp på ansigtets

höjd för nybörjare, sedermera allt högre ända

till räckhöjd. Under böjhängning dragas knäna

upp ända tills man kommer i upp och nedvändt

läge. Nybörjare få återvända från denna ställ-

ning medelst långsam sänkning. Mera öfvade
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räta ut sig i det omvända läget, så att de hänga

fullt utsträckta på sträckta armar. Benen få

de första gångerna hvila mot hvar sitt tåg, se-

dermera hållas de slutna. Nedsänkningen sker

i början efter knänas böjning, sedan med sträckta

armar och sträckta ben, så långsamt som möj-

ligt. Slutligen intages störtläget ifrån sträck-

hängning medelst de sträckta benens långsamma

upplyftning.

Genomgång. Börjas såsom föregående och 213

fortsättes tills man hänger med ryggen uppåt,

då fotterna långsamt sänkas mot golfvet, så

långt som möjligt, kvarefter händerna samtidigt

släppa tag, så att man kommer att stå på golf-

vet. — Liksom föreg. försvåras denna öfning

genom greppets höjd, benens sträckning och lång-

samt utförande.

Att i stället för att släppa tag återgå samma 214
väg bör endast undantagsvis tillåtas öfvadt man-
skap, enär bröstet derigenom klämmes ihop och
blodet starkt tränges åt hufvudet.

Benslagning under handen. Ifrån sträckhäng- 215
ning göres armböjning och benlvftning tills benen
komma emellan tågen. Derpå föres ena benet
emellan och omkring samma sidas tåg och arm,
handen släpper hastigt sitt tag, benet slås ned emel-
lan handen och tåget, hvarpå handen ögonblickli-
gen fattar tåget åter på samma ställe, så att man
kommer tilfsträckhängning. Derpå göres detsamma
med det andra benet. Upprepas en gång till med
öfvadt manskap.

Handgäng uppåt och nedåt. Under böjhäng- 216
ning. Verkställes med små tag. Benen stilla,
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sträckta och slutna, bröstet framskjutet, hufvudet
upprätt.

217 Handhoppning, a) nedåt, efter äntring eller

handgång upp. Begge händerna släppa samtidigt
tag och låta kroppen falla ett litet stycke, hvarpå
de åter gripa tag och hejda fallet, hvarvid arm-
bågslederna ge litet efter (svigta), men böjas åter

före nästa hopp. b) uppåt. Kroppen kastas uppåt
medelst hastiga böjningar af armame. Benen stilla,

bröstet framskjutet.

218 Armsträckning utåt ifrån böjhängning. Ena
armen sträckes långsamt utåt med bibehållet grepp,

under det kroppen hänger på den andra starkt

böjda armen (armbågen tryckt till sidan, rätt under
axeln). Böj-hängning och andra armens utsträck-

ning.

b. på ett tåg.

219 Ståhängning kan äfven öfvas på ett tåg,

men detta göres endast i nödfall (för att vinna tid).

Böjhängning med benslutning till äntring.

Ena benet hålles bakom tåget med foten inåt-

vänd, tåget öfver vristens yttre sida, det andra

benet framför tåget med vaden klämmande detta

mot det bakre benet. Höft och knäleder litet

böjda. Läraren bestämmer hvilkendera benet

skall vara framförc och begge benen öfvas deri

lika.

220 Vanlig äntring uppåt. Händerna fatta tag

på räckhöjd, hvarefter armarne böjas och knäna

dragas upp så högt som möjligt (ju högre dess

bättre) och underbenen sluta fast om tåget; der-

efter sträckas benen och ryggen under det hän-
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derna flyttas så högt som möjligt, dervid hvar-

dera handen turvis griper öfver den andra (öf-

vertag) o. s. v. Det gäller således att med några

få långa tag med benen komma upp. Nedåt

kommer man så, att benen löst hålla om tåget

och händerna flyttas med långa, jemna tag om
hvarandra. Dervid hållas höft- och knä-lederna

något böjda, så att tåget ej må glida mot
underlifvet, utan endast emellan underbenen och

knäna. Detta bör strängt iakttagas. Man äntrar

turvis med v. och med h. benet framförc tåget.

Äntring med ombyte af benslutning för hvarje

tag kan någongång öfvas.

Äntring upp, hanclgäng ned. Ilandgången 221

sker med sträckta och slutna ben, tåget emel-

lan fotspetsarne, på böjda armar och med små
tag.

Ofveruntring på flere tåg
,
vågrätt åt si- 222

dan eller snedt uppåt. Ena handen fattar först

det närmaste tåget, så öfverflyttas begge be-

nen samtidigt på detta, sist flyttas den andra
handen o. s. v. allt i böjhängning. Öfvas i bör-

jan nära golfvet.

Volt a) ifrån stående, b) ifrån hängning. 'Tåget 223
hålles på v. (h.) sidan och h. (v.) handen tar öfver-
tag, derpå lyftas benen upp ända till störtläge och
slutas om tåget, li. (v.) benet framföre, hvarefter
ben, rygg och nacke väl sträckas. Efter par
sekunder lossas benen och sänkas sträckta (ar-
marne likaså sträckta) mycket långsamt nedåt.

Handgång uppåt, böjda armar, små tag, benen 224
stilla.
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8. Öfningar p;t lodräta slänger.

a. på två stänger.

225 Äntring med benen på hvar sin stäng
,

a) knäna inom, b) utom stängerna, nnder-benen

i begge fallen bakom desamma. (Benslutnin-

garna inläras under stående på golfvet). Äntrin-

gen verkställes a) så, att samma sidas hand

och knä flyttas samtidigt b) vexlande med hän-

derna. Nedåt på det förra sättet.

220 Äntring med benen på ena stången, såsom vid

äntring pä ett tåg; händerna på hvar sin stång.

227 Äntring med enkel benslutning d. v. s. det ena

benet ledigt, nedåt sträckt, det andra slutet till

sin stång.

228 Ilandgång l. handhoppning nedåt, efter äntring

upp. Uttöres såsom på tåg, men är svårare.

Handgång uppåt, såsom på tåg
;
betydligt svå-

rare bär.

b. på en stång.

229 Böjhångning med benslutning, vanlig äntring

och öfveräntring, äfvensom handgång och volt, ut-

föras såsom på tåg, men äro här betydligt svå-

rare, isynnerhet de två sistnämnda.

230 Äntring med enkel benslutning

;

det ena benet

slutet till stången, bakom densamma, knäet utåt,

det andra benet ledigt.

231 Utliggning. V. (h.) armbågen anläggos mot
höften och handen fattar stången med tummen
nedåtvänd, bålen böjes åt v. (h.): h. (v.) öfverar-

men med underarmen och handen nedåt fatta sta-

digt om stången, hvarefter benen sträckta lyftas

från golfvet, så att kroppen blir vågrät med h. (v.)

sidan uppåt. Stången bör derunder ej trycka mot

bröstet. — Att göra utliggning på midten af stån-

gen är ett temligen svårt konststycke.
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9. Öfniogar på hög, vagriit stång

(rcck eller tvärboin).

Alla dessa öfuingar utföras lättast på, rock 232

(en smal, rund, vågrät stång), men en stor del

kunna äfven utföras på tvärbom (en vågrät, på
kant stäld planka med afrundadc kanter), Begge

redskapen böra begagnas omvexlandc, för att

vänja manskapet att gripa om olika ytor. An-

gående de olika greppens namn, se ofvan mom.
176

!

a. Öfuingar i upprätt sträckhängning.

(Stången på räckhöjd).

Uppsprang till sträckhängning med olika 233

grepp, a) frångrepp, b) tvegrepp, c) snedgrepp,

d) motgrepp. Flerc uppsprång göras å rad

a) med samma, b) med olika grepp vexlande.

Under hängningen benen stilla, sträckta och

slutna, hufvudet upprätt. Nedsprunget mjukt.

Ilandgång dt sidan med frångrepp, såsom 334

på vågrät stege, hvilket redskap för sin längds

skull härtill hellre användes.

Greppvexling. Frångrepp och motgrepp 235

vexla sålunda att först den ena, så den andra
handen Hyttas till andra sidan af stången och
i samma ordning tillbaka. Upprepas ett visst

antal gånger a) efter räkning, b) i takt. Be-
nen hållas stilla.
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Hanclgäng åt sidan med tvegrepp. I sid-

ställning. Den förutgående handen har a) mot-

grepp, b) frångrepp, den andra tvärtom.

236 Detsamma med motgrepp. Armarne hållas

litet böjda, emedan fullt sträckta armar med
motgrepp är styft och hinderligt för förflyttnin-

gen.

237 Handgång a) baklänges, b) framåt med
snedgrepp. Tvärställning. Lättare på stång

än på en steg-skalm, enär här inga spolar fin-

nas att gå förbi.

238 Hängning turvis på beggc och ena armen. Från-
grepp. Ena handen släpper stången och föres låug-
samt till höften, fattar derefter åter stången och
uppbär kroppen medan den andra handen föres

till höften. Upprepas par gånger.

239 Vändningar under hängning pä en arm
,
utan

förflyttning tr&n stället. Börjas med dubbelt från-

1. motgrepp. Ena handen släpper sitt tag, en hel

vändning göres och handen fattar åter tag på
samma eller andra sidan af stången som förut.

Samma väg tillbaka. Börjande med vridgrepp i

tvärställning (d. v. s. lillfingret vändt åt ansigtet)

kan vändningen göras ett helt hvarf.

240 Förflyttning med vändningar. Utföras lika som
på skälmen af en vågrät stege.

241 Handhoppning ät sidan utföres likasom på en

stegskalm, bäst med frångrepp, men äfven med
tve- och motgrepp.

242 Handhoppning a) baklänges och b) framåt i

tvärställning med snedgrepp
;
händerna nära hvar-

andra.

213 Knälyftning framåt. Frångrepp. a) Ena

knäet lyftes, under det det andra benet blir
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hängande nedåt, b) begge knäna lyftas, slutna

så högt som möjligt utan att armarne böjas.

Härtill kan fogas knädelning, d. v. s. förning

utåt.

Knälyftning och sträckning, a) Ena knäet 244

i sender, b) begge samtidigt lyftas först och

sträckas dcrcfter framåt med sträckt fotled.

Skiftande benböjning och sträckning bakåt. 245

Under det ena benet böjes starkt i alla leder

sträckes det andra kraftigt nedåt- bakåt. Efter

korrigering och hängning några sekunder rask

skiftning på kommando. Upprepas några gånger.

Benlyftning framåt. Långsamt, a) ena 246

b) begge benen. Härtill fogas för öfvadt man-

skap bendelning (öppning och slutning i våg-

rätt läge).

Sträcksvingning framåt och bakåt. Från- 247

grepp. Medelst de sträckta benens kraftiga

lyftning framåt försättes kroppen i svingning,

hvilken undcrhållcs och ökas genom taktmässig

böjning och sträckning af höftlederna. Benen
sträckta och slutna. Nedsprång bakom stången,

då fotterna närma sig golfvet, medelst cn tryck-

ning mot stången. I början öfvas blott par

svingningar i sender. Vid längre fortsatt sving-

ning måste händerna hvarje gång kroppen svin-

gat bakåt liksom förnya sitt tag för att ej slinta

af. Försigtighet nödig för ovana.

Häfning till böjhängning. Armarne bö-248
jas långsamt och lyfta (häfva) kroppen tills
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hakan kommer i höjd med stången (bommens
öfre kant). Långsam nedsänkning. Görcs i

början blott en gång, sedan småningom 2, 3,

och flerc gånger å rad allt efter som manska-
pets armstyrka tilltager. Härvid öfvas företrädes-

vis frångrepp, såsom det mest användbara, men
derjemte äfven sned-, tve- 1. motgrepp. Det
sistnämnda kan gerna börjas med, emedan det

är lättast, ehnru minst användbart.

b. Öfniugar i knä-ligghängning.

(Stången i början på hjesshöjd, sedan småningom

på räckhöjd).

249 Yid knä-ligghängning hålles kroppen våg-

rätt under stången hängande på beggo eller

ena armen och benet, hvilket ined knävecket

omfattar stången. Till detta läge kommer man
upp a) ifrån marken (då stången är på hjess-

höjd) medelst språng och benkastning under

kraftigt fasthållande af öfverkroppen med böjda

armar; b) ifrån böjhängning, och svårast c)

ifrån sträckhängning medelst samtidig liäfning

och benlyftning. Nybörjare få lyfta benen böjda,

längre fram böra de lyftas sträckta. Nedåt

böra benen alltid sänkas långsamt sträckta och

slutna.

250 Enkel knäligghängning längs under stän-

gen. Armarno böjda, så att kroppen (jemte

hufvudet) ligger vågrätt, det lediga benet sträckt

i kroppens riktning. Y. handen skall hafva

tag närmast det böjda v. knäet och tvärtom.
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Detsamma med ena handens löskastning. 251

a) oliksidigt : v. armen sträckes (uppåt) vågrätt

i linic mod det li. lediga benet och tvärtom.

Hållning i denna ställning några sekunder, b)

libsidigt: kroppen hänger på samma sidas arm

och knä med den andra sidan nedåt, det lediga

benet och armen i vågrätt läge. Hållning.

Detsamma och änterslag med benen. Det2;>2

lediga benet föres kraftigt utåt nedåt och vexlar

hastigt med det andra, under det händerna

med böjda armar bibehålla sina tag. Detta är

en föröfniug till slagäntring på spändt tåg,

vågrätt 1. lutande, då händerna flyttas om hvar-

andra framåt (bakåt) straxt, efter det den mot-

satta sidans ben slagits öfver tåget. Slagän-

tring kan också utföras på en lång bom, om
sådan finnes.

Enkel knäligghängning tvärs under stån- 2r,3

gen. Frångrepp. Knäet lyftas öfver stången

a) utom händerna, b) emellan händerna.

Vexling af enkel och dubbel knäligghängning 254

tvärs under stången. Det sträckta benet böjes un-
der stången och foten föres öfver densamma så
att begge knäna komma emellan händerna. Derpå
sträckes det andra benet.

Vexling af enkel knäligghängning längs och
tvärs under stången. Då v. knäet är på stången
och v. handen närmare detsamma, griper först h.

handen förbi den v. nära knäet och på dess sida
af stången, derpå fattar den v. handen frångrepp
på andra sidan knäet och kroppen vändes till lä-

get tvärs under. Tillbaka i omvänd ordning.
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Skiftning af enkel knäligghängning tvärs un-
der stången. Dot böjda knäet lyftas ifrån stången
och sträckes samtidigt som det andra böjes. Knäet
a) emellan b) utom händerna.

255 Uppsvingninq från enkel knäligghängning tvärs
under stången till half sidsits på densamma. Knäet
a) utom, b) emellan händerna. I förra fallet hän-
derna ej för nära hvarandra. Medelst upplyftning
af det sträckta benet och en kraftig svingning
af detsamma bakåt-nedåt. (höftleden fullt sträckt)
samtidigt som armame böjas och stämma upp,
svingar man sig upp till sits på ena låret tvärs
öfver stången. Nybörjare få svinga flere gånger
(såsom en kyrkklocka), med det lediga benet väl
sträckt i höftleden, förr än den afgörande sväng-
ningen företages. Mera öfvade böra vänja sig att

a) ifrån stående b) ifrån hängning med frångrepp
lyfta begge benen uppåt på hvar sin sida om stån-

gen och samtidigt med en kraftig knyck med ar-

marne slå det ena benet med knäet, på stången
(utom händerna), det andra benet sträckt nedåt,

så att uppsvingningen fullbordas genast utan
mellankommande knäligghängning. Detta är ett

likaså vackert och hurtigt som praktiskt sätt att

komma upp på en stång. Ifrån sitsen kan man
springa ned bakåt 1. framåt efter ena benets lyft-

ning öfver stången eller ock företaga någon ny
öfhing.

c. öfningar med störtläge.

(Stången på skulder- å räck-höjd).

250 De olika ställningar, från livilka man kom-

mer upp till störtläge, äro efter svårighetsgra-

den (såsom vid böjhängniug): a) från stående

med fattning af stången på skulder- 1. hjess-

liöjd, b) från böjlningning och c) från sträck-
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hängning (utan att först öfvergå till böjhäng-

ning).

Knälyftning uppåt. Knäna lyftas (jemte 2')

7

bålen) tills do passera under stången emellan

arrnarne, så att vristerna beröra stången. Mot-

grepp är i början lättare än frångrepp, hvilket

sednare mest bör öfvas. Långsamt ned.

Detsamma jemte bensträckning uppåt. Ilrån 258

ofvan beskrifna läge sträckas benen uppåt och
sänkas långsamt a) med böjda armar, b) efter

föregående nedsänkning af kroppen till vågrätt
läge på sträckta armar och med vristerna vid

stången.

Benlyftning uppåt till störthängning. Benen 259

tyftas sträckta tills vristerna beröra stången, hvarpå
höftlederna sträckas, så att kroppen kommer i ett

tipp och ned vändt, sträckt läge på sträckta armar,
bi edsänkning se föreg. b). Utförd långsamt under
sträckhängning är denna ötning ett verkligt kraft-

prof. Den bör dock öfvas äfven med hastig ben-
lyftning och sänkning 2 å 8 ggr å rad.

Genomgång. Börjas med knä- 1. benlyft- 2G0

ning till störtläge, derefter passera knäna och

fotterna (i början efter hvarandra, sedan sam-

tidigt) under stången, benen sträckas och sän-

kas nedåt, hvarpå händerna samtidigt släppa

tag och nedsprång sker på fotterna.

Att återvända samma väg bör här, liksom vid 261
genomgång på tåg, endast, undantagsvis tillåtas.

Ett kraltprof för väl-öfvade är att, endast löskasta
ena handen, svänga om på den andra armen, åter
fatta tag med den lediga handen och förnya genom-
gången.
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•262 Öfverkastning till sträckstöd. Börjas med
a) knälyftning och bensträckning eller helst

ined b) benlyftuing till sträckt störtläge, hvarpå
armarne böjas tills de sträckta benen få öfver-

vigt och sänka sig på stångens andra sida, så

att nian blir liggande på buken tvärs öfver

stången. Händerna vexla nu om till ofvangrepp,

ifall dc ej förut haft det, och stämma upp krop-

pen till sträckstöd
,

d. v. s. kroppen hvilande

fullt sträckt (hufvudet uppburet, skuldrorna ned-

tryckta, bröstet och korset framskjutna, benen
bakåtdragna) på sträckta, stödande armar. Öfver-

kastning öfvas förnämligast med frängrepp och
bör man sträfva till att direkto komma till

sträckstöd utan att först ligga på stången. Ifrån

sträckstöd kan man komma ned på många sätt

(se följ. öfningar!). Ett sätt, som bör flitigt

öfvas, är att långsamt böja armarne under det

benen sträckta lyftas framåt och sålunda sänka

sig till böjhängning med vågräta ben, derifrån

nedsprånget sker litet framåt medelst en ryck

af armarne korsets framskjutuing och benens

sänkning. Ett annat sätt (då stången är lägre)

är att springa ned baklänges efter bensving-

niug bakåt och afstötning med armarne.

2G;s Stupning (öfverslag) framåt ifrån sträck-

stöd. Motgrepp (undergrepp, tummarne framåt).

Med sträckta armar och sträckt kropp lutas

öfver-kroppen raskt framåt, 6å att den får

öfvervigt. Såsnart detta inträffat, hejdas farten,

dc sträckta benen hållas så länge som möjligt
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vid stingen och sänkas långsamt nedåt, så att

hälarnc ingalunda få slå mot marken, ifall stån-

gen är lågt ståld.

Detsamma med ett ben på stungen. Blott från 264

hög stång (reck). Ifrån sträckstöd med motgrepp
lyftas ena benet sträckt att hvila på stången. Der-
efter stupas framåt med rask fart till hängning
och nedsprång. En öfning, som pröfvar modet.

Detsamma efter korslyftning. Ifrån samma 265
utgångsstiillning lyftas korsryggen under höftle-

dens böjning så högt, att do sträckta något ut-

bredda benen beröra stången med knäna (eller

ännu högre), då sfcupningen naturligtvis går med
en svindlande fart. Pröfvar modet.

Nedsvingning frun half sidsits (till hvilken man 266
lätt kommer från sträckstöd genom ena benets
lyftning öfver stången och handens flyttning på
dess yttre sida), a) Med ofvangropp kastar man
sig raskt baklänges mod knävecket om stången,
till knäligghängning tvärs under, b) Med mot-
grepp kastar man sig framlänges till samma slags
hängning. Sker denna nedsvingning bakåt 1. framåt,
raskt och med en svingning af det sträckta lediga
benet, sä inträffar lätt en Tcringsvångning, hvilkot
någon gång kan försökas, men ingalunda bör be-
traktas såsom något af värde.

Nedsvingning baklänges frän helsits tvärs öf- 267

ver stången emellan händerna, som hafva ofvan-
grepp. Man kastar sig bakåt, så att man blir hän-
gande på armarne och bogge knävecken. Der-
ifrån genomgång och nedsprång. Liksom föreg.
af föga värde utom såsom öfning af modet.

Kringsvungning baklänges från sträckstöd. 268
Ofvangrepp. Benen svingas först bakåt och derpä
kraftigt, framåt och uppåt under det armarne hin-
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dra kroppen att skiljas från stången. Man kom-
iner sålunda lätt att ligga på buken tvärs* öfver

stången, eller efter kraftigare svängning direkte

till sträckstöd eller t. o. m. till nedsprang bakom
stången En rolig och vacker öfning, men af värde
blott såsom sådan. Passande efter någon annan
öfning såsom en grannlåt.

209 Bågsprång ifrån stång ( öfver snöre).

Ifrån sträckstöd (svårast) börjar detta vackra

nedsprång såsom föregående ända tills nära

störthängning, då höftlederna hastigt sträckas

(korset skjutes fram), armarnc göra en ryck-

ning och kasta loss, så att kroppen flyger framåt

öfver snöret, böjd i båge bakåt, och nedsprång

göres på vanligt sätt. — Lättast går detta

språng a) ifrån stående litet bakom stången

med händerna på densamma medelst samtidig

hastig benlyftning och armböjning, dernäst b)

ifrån böjhängning vid en svängning framåt, nå-

got svårare c) ifrån sträcksvingning, då beu-

lyftningcn och armböjningen böra ske samtidigt

under svinguingen framåt. Snöret ställes 2 å

2 l

/2 fot framom stången och höjes smånin-

gom ifrån höfthöjd till jemnhöjd med stången.

Eller också öfvas språnget endast på längd,

då snöret på knähöjd ställes längre och längre

ifrån stången. Ju bättre sträckta benen äro

med vristerna nära stången, och ju kraftigare

höftledernas sträckning i nästa ögonblick, desto

längre och vackrare blir språnget. Eu i allo

utmärkt öfning, som förtjenar att flitigt öfvas.
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c. Öfuingar med upprätt böjhängning och

stämning.

(Stängen på hjcss- ä räck-höjd).

Spräng till böjhängning och långsam ned- 270

sänkning. Alla slags grepp användbara. Flere

språng å rad med olika grepp vcxlande.

Handgång åt sidan i böjhängning a) mot-, 271

(fig.) b) tve-, c) frångrepp (fig.). Hufvudet öf-

vcr stången.

Detsamma bakåt och framåt (tig.) med 272

snedgrepp. Hufvudet bakåt-böjdt, näsan rätt

under stången.

Handhoppning åt sidan 1. bakåt och framåt, 273

Grepp såsom vid föreg.

Greppvexling i böjhängning. Såsom i sträck- 274
hängniug.

Böjhängning turvis på hegge och på ena armen. 275
Såsom i sträckhängning.

llåfning till armhängning ifrån sträckhäug- 276
ning. Frångrepp, händerna nära hvarandra. Sedan
man kommit tall böjhängning lores ena armbågen
(med bibehållet handgrepp) öfver stången, så att

man kommer att hälla sig tast med ena öfverarmen
och andra handen (med böjd arm).

Språng till enkelt höjstöd. Stången på hjess- 277
höjd. Samtidigt med uppsprånget rycka begge
armame till, så att man kommer med hakan ett

godt stycke öfver stången, och i detsamma lyftes

ena armbågen i höjden, så att dess hand kommer
nära axelhälan, och underarmen blir lodrät, stö-

dande kroppen, hvilken dessutom uppbäres af den
andra armen i böjhängning. Efter någon öfning
kan dock denna sednare arm släppa sitt handtag,
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då kroppen med sidan mot stången uppbäres af
blott stöd-armen.

278 Långsam sänkning från sträckstöd till enkelt

böjstöd och sträckhängning. Benen lyftas något
framåt och kroppen vändes med stödarmens sida

mot stången.
279 Armböjning från sträckstöd till dubbelt böjstöd

och nppsträckning (stämning) tillbaka till sträck-

stöd. Is edsänkningen göres i början liten, små-
ningom ända till hakans beröring med stången.

Denna öfning bör först iuöfvas på barr, der den
faller sig mycket naturligare.

280 Spräng till dubbelt böjstöd och sträckstöd.

Ofvangrepp. Börjas på skulderhöjd, stången liöjes

småningom.

281 Stämning från sträckhängning till enkelt böj-

stöd. Sker efter en kraftig ryckning med annarne.
282 Vexling af böjhängning och enkelt böjstöd.

Den stödande armen tages ned och den andra
föres upp till stöd så hastigt som möjligt derpå.

283 Stämning från enkelt böjstöd till sträckstöd.

Sker under en liten bakåtsvängniug af benen. En
hastig förening af nästföreg. och denna är ett

raskt sätt att komma upp på en hög stång.

284 Svingn ing i böjhängning. Olika grepp, mest

frångrepp.

28b Svingning med vexlandc sträck- och böjhäng-

ning. Häfningen till böjhängning sker vid en

bakåt svingning, sänkningen vid en framåtsving-

ning.

286 Svingning med vexlandc sträck- och armhäng-

ning, enligt loreg.

287 Svingning i armhängning med stämning till

sträckstöd. Stämningen sker vid en kraftig bakåt-

svingning. Nybörjaren kommer törst att ligga tvärs

öfver stången, men efter någon öfning går upp-
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stämningen direkte till sträckstöd. Derefter kan
en förening af den föreg. och denna öfning för-

sökas.

10. Ölmagar på låg, vågrät bom

(eller ock pä reck I. tvärboui I. plint).

De här nedan upptagna öfningar ined sitser 288

utföras bäst på en tjock bom (med eller utan

sadelbommar), eller ock på bäst, ifall sådan fin-

nes, men kunna också utföras på en stång

(reck 1. tvärbom); öfvcrsprången (utom huksprån-

gcn) gå bättre öfver stång än öfver bom, men
öfvas öfver begge. Språng-öfningarna (utom de

med half sidsits) företagas dessutom på tvär-

stäld plint. På sadelbommarna tages alltid utan-

grepp.

a. Öfningar i ståhängning och ståstöd.

Ståhängning : (fig.) Räst på reck, bröst- 289

höjd och lägre. Ofvangrcpp, Medelst par steg

bakåt intages „ståhängning i båge framlänges 11

(såsom på tåg). Derefter göres på kommando
under armböjning ett språng framåt till „stå-

hängning baklänges." Efter upprepade ombyten

af dessa lägen sker upprätning ifrån det sist-

nämnda, sålunda, att fötterna dragas något till-

baka (ej mera än nödigt är) medelst böjning

af knäna, underlifvet skjutes starkt framåt, ar-

marne och knäna rätas allt mera. I denna
starkt bakåtböjda ställning trycka armarne ifrån

stången och föras långsamt sträckta uppåt och
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grundställning.

290 Ståstöd. Ofvangrepp. Bommen på knä-

höjd 1. lägre. Medelst par steg bakåt intages

ett framåtlutandc läge med rygg, nacke och

ben väl sträckta, kroppen hvilande på tåspet-

sarne och de nedåt sträckta armarne.

291 Armhöjning och sträckning i ståstöd.

Med bibehållande af hela kroppens sträckta

hållning böjas och sträckas armarne långsamt.

292 Oliksidig ann- och benlyftning i ståstöd.

Ena armen och motsatta benet lyftas till våg-

rät hållning i råt linic med hvarandra. Håll-

ningen för öfrigt oförändrad.

20.1 Anm. Öfningar i ståstöd kunna lämpligare

(af flere man på engång) företagas på låg ba-

lanscrbom, hvarannan man på hvar sin sida om
bommen. Ju lägre stöd, desto svårare; der-

före företagas de med öfvadt manskap på golf-

vet (figgsfödf (figg.).

b. Språng.

294 Anm. Vid alla s. k. „ bundna språng“

(då händerna stöda mot redskapet) nyttjas sam-

lad sats (jemnfota). Undantag: fäktsprång, se

nedan ! Vid språng på 1. öfver tvärstäldt red-

skap nyttjas ett kort eller intet anlopp. Af

stor vigt är att nedsprånget blir säkert och

upprätning till grundställning följer, förrän plat-

sen lemnas.
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aa. Uppsprång med enkel benkastning.

Språng till sträckstöd. Brösthöjd 1. högre. 295

a) ofvan-, b) tve-, c) undergrepp. Språnget

göres a) med 1 å 3 stegs anlopp eller b) di-

rekte efter knäböjning på stället. I sträckstöd

bör hufvudet bäras väl upp, bröstet hvälfvas

fram (axlarne nedåt-bakåt), rygg och ben hållas

sträckta, de sednare bakåtlyftade och slutna.

Fiere språng å rad med direkt uppsprång från

knäböjning. Nedsprång bakåt sker med ben-

svingning bakåt och aftryckning med armarne

efter det benen förts framåt under stången.

Äfven kan (till sist) stupning framåt (under-

grepp) begagnas med upprätning såsom ifrån

„ståhängning.u

Detsamma jemte benkastning utåt. Ena 296

benet kastas sträckt utåt samtidigt ined upp-

språnget, hvarpå genast lodrätt nedsprång följer

till grundställuing. Kan upprepas 3—5 ggr

å rad.

Språng till half sidsits

,

med ena låret 297

tvärs öfver bommen, utan vändning af kroppen.

Börjas såsom föreg.: Benet föres vidare öfver

stången framåt a) utom händerna (utom sadeln),

b) emellan händerna (i sadeln) (fig.) under ena
handen, som hastigt upplyftes och genast åter-

tager sitt grepp. Denna hand bör alltid hafva

ofvangrepp. Tillbaka samma väg sålunda, att

benet först lyftes (sträckt!) tillbaka öfver bom-
men till sträckstöd, och derifråu springes ned
bakåt.



90

298 Detsamma och direkt nedsprång framåt.
Om man t. ex. sitter på li. låret, tager h. han-
den undergrepp, v. handen ofvangrepp, kroppen
lutas litet öfver åt h., och v. bcn;t svänges

sträckt utåt och framåt öfver stången, v. han-

den släpper sitt tag och under nedsprånget vändes
åt h. Högra handen bibchålles på bommen.

2 ' )!l Detsamma
,
hel sidsits och nedsprångfram-

åt. Liksom föreg., men sedan benet lyftats

öfver stången, stadnar man i hel sidsits (ryggen

upprätt!), tager ofvangrepp med beggc händerna,

drager fötterna först bakåt och så framåt sam-
tidigt armarne trycka af från bommen, så att

man kommer ned ett stycke framom och med
ryggen emot bommen.

900 Vändsprång till snedsits emellan hän-
derna

,
ofvangrepp. Vid uppsprånget vändes

kroppen om, så att man kommer att sitta snedt

på ena låret, hvarefter händerna byta plats.

Vändning till hel sidsits. Nedsprång såsom

föreg. eller ock fattning med begge händerna

på samma sida om kroppen och öfvergång till

sträckstöd. Öfvas mest på tvärbom eller rcck.

emedan alltför lätt på tjock bom.

bb. Sidsprång upp och öfver.

301 Språng till sträckstöd med begge benens

kastning åt samma sida. Ilenen kastas sam-

sidigt med uppsprånget slutna och sträckta åt

sidan i höjd med bommen 1. högre, hvarpå ge-
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nast följer nedsprång på, uppsprångsstället (ej

på sidan derom!). Upprepas.

Detsamma med benens kastning bakåt, 302

så högt som möjligt, benen sträckta, korsryg-

gen indragen.

Språng (uppsittning) till ridsits. Ofvan- 303

grepp. (Öfvas endast på tjock bom, plint 1.

häst). a) Det lättare sättet: språnget göres

såsom till lialf sidsits emellan händerna, men
med vändning af kroppen åt det icke-kastade

benets sida. Vid sitsen föras beggc händerna

ned (hängande armar), bröstet skjutes fram, rygg

och hufvud hållas upprätta och de nedåt sträck-

ta benen klämma med låren om redskapet, b) Det

svårare sättet: början såsom föreg. öfning, hvar-

efter benen föras åt sidan och då de kommit
öfver redskapet delas de på livar sin sida om
detsamma och sitsen intages såsom nyss är

sagdt. — Såsom utgångsställning för det förra

sättet (ryttare uppsittning) kan begagnas stående

med sidan mot bommen, ena handen på den-

samma med sträckt arm. Satsen göres då med
vändning åt bommen, och uppsittuingen sker

med vändning åt andra sidan. — Till nedsprång

(afsittning bakåt) från ridsits läggas begge hän-

derna på redskapet framför kroppen, afsprangs-

sidans hand framom den andra, benen föras

framåt och derpå raskt bakåt så att kroppen
lyftas upp och benen slutas öfver bommen,
under det öfverkroppon på böjda armar lutas

framåt. Derpå föres kroppen sträckt, medelst
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armarnes sträckning, bakåt och åt sidan till

nedsprang med sidan åt redskapet och ena

handen på detsamma.

304 Planksprång öfver. Vid oppsprångef stiger

ena foten med böjdt knä nära sin sidas hand

på bommen, denna hand släpper tag och ned-

språnget sker framåt med vändning åt andra

sidan, hvars hand qvarblir med ombytt grepp

på redskapet. Det vanligaste sätt att komma
öfver gärdesgårdar och plank.

305 Rent sidsprång öfver. Ofvangrcpp. Begge

benen kastas åt samma sida och framåt öf-

ver bommen, begge händerna släppa sitt tag

före nedsprånget, som sker utan vändning med
ryggen mot redskapet.

306 Detsamma till hel sidsits på andra sidan.

Ena handen släpper sitt tag och återtager det

på andra sidan om kroppen, så att man kom-

mer att sitta emellan händerna (i sadeln). Ned-

språng framåt medelst benens svingning framåt

och aftryckning med armarne.

307 Motvändt sidsprång öfver. (lig.) Tvegrepp.

Vid uppsprånget kastas benen slutna och sträckta

bakåt och föras sedan åt v. (h.) sidan (ofvan-

grepps bandens) öfver redskapet i en hög båge

med kroppen i båge, fötter och liufvud högst, .

korsryggen lägst, höftlederna sträckta, framsidan

mot bommen, v. (h.) handen trycker af och

släpper tag, den andra (undergrepps-banden) qvar-

blifver på bommen vid nedsprånget, som sker

med sidan åt densamma. — Så utfördt är detta
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språng mycket svårt ock vackert. Nybörjare

göra vändningen för sent, först under nedsprån-

get, och hålla höftleden och knäna höjda. På

detta sätt åter är språnget mycket lätt, och

kan gå an om det blott gäller att på något

sätt i hast komma öfver ett hinder. Men i

gymnastik bör man alltid eftersträfva att få

vändningen tidig och höft- och knälederna

sträckta. För att få manskapet att hålla huf-

vudet upp under språnget, fästas ofvanom bom-

mens hvardera ändar något föremål (en mössa

1. d.), som den öfvande under språnget skall

se på.

Motvändt öfversprung med vändning. Börjas 308
såsom föregående, men under nedsprånget göres
ytterligare vändning emot bommen, längs hvilken
den qvarlemnade handen glider ett stycke och den
lössläpta fattar åter tag pä andra sidan om denna.

Frånvändt sidsprång öfver (fig.) Ofvangrepp. 809

Vid uppsprånget vändes åt den sida, ät hvilken
benen kastas, så att man passerar bommen med
böjd höftled och sträckta, ben, vänd ifrån den-
samma. Händerna släppa tag och den hand, åt hvil-

kens sida vändningen skett, fattar åter ofvangrepp
före nedsprånget som sker med sidan ät redskapet.

Frånvändt sidsprång till ridsits. På plint 1. 310
tjock bom. Börjas såsom föreg., men då benen
kommit öfver redskapet delas de pä hvar sin sida
till ridsits (se ofvan). Alsittning bakåt.

Fäktsprång till ridsits. Endast på tjock 311

bom eller helst på plint. Man ställer sig med
sidan åt bommen med ena handen på densamma,
framåtlutad och med motsatta sidans fot stäld
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långt framåt med litet böjdt knä. Det till bom-

men närmare benet svänger nu kraftigt framåt

och öfvcr redskapet, under det samma sidas

arm trycker upp kroppen, så att man anländer

till ridsits. Afsittning framåt på andra sidan

redskapet. Dertill stöda armarne bakom krop-

pen och benen svängas framåt.

312 Fäktsprång öfver (barrier-språng) (fig.).

Lika som föregående, men begge benen slutas

(sträckta) öfvcr bommen och följas ät öfvcr till

nedsprång på andra sidan om redskapet, som

släppes af stödhanden och fattas af den andra.

— Lättast öfvcr reck 1 . tvärbom (i början på

höfthöjd), men öfvas ock öfver tjock bom och

plint, först utan, sedan med kort anlopp. Kan

förberedas genom fäktsprång till snedsits på

andra sidan af plinten.

cc. Huksprång.

Språng till sträckstöd med knäkastning.

Vid uppsprånget kastas (dragas) knäna emellan

armarne upp emot bröstet, så att fotterna närma

sig bommen, hvarpå nedsprunget följer omedel-

bart. Kan upprepas fiere ggr å rad mod upp-

språng direkte från knäböjningen vid nesprån-

gct.

Knäsprång med modsprång ned. Såsom

föreg. Begge knäna ncdställas på redskapet

(plint 1 . tjock bom) emellan händerna. Deref-

ter släppa händerna tag och medelst en hastig

knästräckning kastas den framåtlutande kroppen
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upp ocb nedsprang göres framåt med ryggen

mot redskapet. Nybörjare få handräckning.

Ståsprång och fritt nedspräng (djupsprång 314

framåt), a) Ena foten stiger upp på redskapet

emellan händerna (i sadeln) och höjer upp krop-

pen medelst sträckning af knäet. Det andra

benet kastas framåt till deladt djupsprång ned.

b) Beggc fotterna stiga genast upp emellan

händerna, kroppen upprätas och djupsprång gö-

res jemnfota framåt och ned.

Huksprång öfver. (Mellansprång, fig.). Bäst 31 »

öfver bom (bäst) med sadlar. Beggc fotterna

föras i bredd öfver redskapet, hvarpå benen

sträckas framåt och armarne trycka af, så att

nedsprånget sker ett stycke framåt (t. ex. öfver

ett lågt stäldt snöre). Detta är dock möjligt

endast med sadelbommar. Finnas ej sådana,

släppa händerna tidigaro tag ocb nedsprånget

sker närmare redskapet.

För öfvadt manskap årjagt med huksprång en :jk>

nöjsam täHan. Två täflande ställa sig på hvar
sin sida om bonnneu, vända emot densamma, men
ett stycke ifrån livarandra. På kommandot „Äör/“
göra begge huksprång ocli följa ständigt hvaran-
dras spår i en krets, ständigt ötverspringande bom-
men med huksprång.

dd. Grcusprång.

Språng till sträckstöd med bendelning. 317

De sträckta benen bredas ut vid uppsprånget

och höftleden böjes så att fotterna närma sig
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bommen, bvarpå nedsprång med benslutning

genast följer. Upprepas.

318 Grensprång till stående på redskapet.

Sadelbommar nödiga. Uppsprang såsom föreg.

och samtidig påstigniog med begge fotterna

samt uppråtning till grundställning (i sadeln)

och omedelbart derpå nedsprang framåt jenm-

fota.

319 Grensprång öfver. Enligt föreg. men direkte

öfver till nedsprång med benslutning.

c. Öfningar i sträckstöd.

(Kunna cj utföras på plint).

320 Handgång i sträckstöd. Ofvangrepp, ax-

larne väl nedtryckta, förflyttning åt sidan med

små tag. Endast på bom 1. rcck.

321 I sträckstöd benlyftning utåt. Ofvangrepp.

Ena benet lyftas (sträckt!) utåt till hållning

litet ofvanom bommen. Upprepas.

322 Ifrån sträckstöd till stödande half sul-

sits och tillbaka. Uörjas såsom föreg., men

benet föres ända framåt och slås under sin

sidas hand, hvilken] hastigt upplyftes (under

det kroppen lutas öfver på den andra stödande

armen) och åter fattar tag och stöder, så att

ej verklig sits inträder. Tillbaka samma väg,

svårare. Öfningen går lätt med höga sadel-

bommar, men är svår med låga eller utan så-

dana. Att sluta med ridsits (i sadeln) går

naturligtvis mycket lätt. Då öfverföres den

lössläppta handen till andra bommen.
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Vårting af sträckstöd och sits. Under en lin- 323

drig bensvingning bakåt vändes kroppen till sned-

sits emellan händerna. Derifrån öfvergas till sträck-

stöd med begge händerna på samma sida om krop-
pen, och derifrån till snedsits på det andra låret;

åter sträckstöd och ned.

Sidsprång ifrån sträckstöd. Benen svingas 324

bakåt och åt siaan Öfver bommen a) till nedspräng
framför densamma, b) till hel sidsits. Inöfvas på
liöfthöjd, men småningom på högre bom. Efter
ett uppsprång till sträckstöd på bom 1. reck (t. ex.

hjessnöj cl) tager sig detta öfversprång särdeles
raskt ut.

d. Öfningar på dubbelbom.

Tvenne bommar (den öfre helst en reck), 325

ställas ofvanorn hvaraudra, den ena på höft-

höjd, den andra 1 fot öfyer hjesshöjd.

Benlyftning i båge under stödhängning. 326

Med sidan åt redskapet hålles kroppen af begge
armarne, af hvilka den åt redskapet vända
stöder på den undre bommen, den andra har
ofvangrepp på den öfra. Ifrån denna ställning

lyftas benen sträckta och slutna långsamt upp,
så att fötterna passera nära under den öfra

bommen, och i en stor båge samt sänkas och
sträckas på den andra sidan ända till nära
golfvet. Samma väg tillbaka. Upprepas.

Sidsprång öfver med stödhängning. Föreg. 327

öfning utföres raskt (efter bensvingning bakåt
eller efter par stegs anlopp liksom vid fäkt-

språng till nedsprång på andra sidan). Öfra
handen flyttas ned.

i
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328 Bågsprång öfver nedra bommen. Ifrån sträck-
hängning med fråugrepp på öfra bommen svingas
benen föret bakåt och lyftas sedan jemte armböj-
ning såsom vid bågsprång öfver snöre. Undre
bommen kan böjas btet. Har oj samma värde som
bågsprång öfver snöre.

329 Grindsprång (lig.) Efter att raskt hafva
stigit upp på den nedra bommen böjer man
sig fram öfver den öfra, stöder ena armen på
den nedra bommen, medan den andra handen
har undergrepp på den öfra, och kastar så

begge benen sträckta och slutna åt sidan i båge
öfver den öfrc bommen till uedspråug på andra
sidan. En rask och praktisk öfning.

11. Öfningar på barr.

330 Ifall detta redskap ej är ställbart i höjd,

begagnas sådan af brösthöjd. Vid alla stöd-

öfniugar på långstäld barr nyttjas utangrepp,

begge händerna i bredd; vid alla språng sam-
lad sats utan eller med blott par stegs aulopp.

De flesta öfningar kunna utföras af två man
samtidigt, en vid hvardera ändan, med ansigtet

1. ryggen emot hvaraudra. Vid alla sitser och
svingningar böra knäna hållas sträckta, vid sit-

ser framom händerna höftlederna likaså, med
framskjutet bröst och uuderlif samt väl upp-

buret hufvud. Alla Öfningar göras lika åt venster

och höger.

331 Anm. En barrrskalm kan naturligtvis begag-
nas såsom en låg bom till sitt- och stödöfningar
ståbängning m. m. ehuru alla sådana öfningar ej
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upptagas här. Likaledes förbigås här de tidsödande

öfningarna i liggstöd på barr (med fotterna hvi-

lande pä hvar sin skalm likasom de stödande ar-

marne) emedan de likaväl och af fiere på engång
kunna företagas på golfvet (se 293!)

A. Mellansprång, sittvexlingar och ned språng

öfver midten af redskapet.

Anm. Med mellansprång förstås alla sådana 332

språng (upp 1. ned), dä benen slutna passera emel-
lan skalmarna och deras stöttor ifrån eller till

tvärställning framför ändan eller i midten af red-

skapet, hvilken utgångsstäUning nyttjas vid alla

dessa spräng.

Språng till sträckstöd. a) på stället, grepp 333

invid kroppen, språng jemte stämning med ar-

marne. I sträckstöd hålles kroppen stilla och

upprätt, hufvudet väl uppburet, axlame bakåt

och nedåt dragna, bröstet framskjutet, korset

likaså, benen slutna, sträckta, bakåt dragna,

fotspetsarne utåt och nedåt riktade. Upprepas,

b) med förflyttning framåt, grepp framom den
framåt-lutade kroppen. Nedsprången lodräta,

mjuka.

Språng till innansits framför ena han- 334

den. Grepp framom den framåtlutade kroppen
med framåt sträckta armar. Såsom vid alla

språng med svingning framåt. Då kroppen
svingas framåt, sätter man sig med en liten

vändning inåt på inre sidan af ena skalmen.
Knäna sträckta. Händerna bibehålla sitt grepp,
liksom vid alla följande sitser. Nedsprång med
svingning bakåt till utgångsstäUning.
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335 Språng till ridsits framför ena handen.

Vid svingningen framåt föres ena benet sträckt

öfver sin sidas skalm till sits på denna (i vecket

emellan lår- och sätesmusklerna) med begge

benen i bredd nedåt sträckta, bröst och kors-

rygg kraftigt framåtskjutna, hufvudet väl upp-

rätt. Nedsprånget (samma väg) börjas med en

kraftig svängning framåt och upp af begge be-

nen i bredd. Detta iakttages vid alla nedsprång

ifrån sitscr framför händerna.

386 Språng till utansits framför ena handen.

Enligt föreg., men begge benen föras öfver

samma skälm och sträckas långt ned vid sitsen,

som orsakar en något vriden kroppsställning.

387 Språng till grensits framför händerna.

Benen föres öfver hvar sin skalm och hållas

väl sträckta, korsryggen och bröstet skjutas

starkt framåt, hufvudet tillbakadraget.

338 Språng med en svingning framåt och

nedsprång bakåt. Knäna sträckta, höftlederna

böjda vid svingningen framåt, hvilken nybörjare

böra akta sig att göra så hög, att armarne

knicka (mindre fara om man står med ryggen

inåt redskapet, då man vid fall bakat kan lyfta

armbågarne utåt och blifva hängande på armarne).

839 Nedsprång framför ena handen. (Från-

vändt sidsprång öfver ena skalmen). Såsom

till utansits, men med större båge, så att man

kommer helt öfver skalmen (benen sträckta!)

till nedsprång utan vändning, sedan ena handen
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släppt tag och den andra flyttats öfver till den

öfversprungna skälmen. Upprätning efter ned-

språnget! — I detta språng kunna tvenne lika

manstarka afdelningar (ej nybörjare!) täfla, helst

på hvar sin eller ock på samma barr. Satsen

bör tagas med väl framåtlutad kropp. — Ett

annat slag af täflan är s. k. ,fagt“: tvenne

täflande ställa sig emot hvarandra vid livar sin

ända af samma redskap, börja samtidigt, springa

begge öfver sin v. (h.) skalm och skynda till

redskapets andra ända för att jaga efter kam-

raten samma väg som han tagit. Den som
lyckas slå den andre på handen, sålänge denna

ännu griper om skalmen, har segrat. I bråd-

skan kan man lätt förstiga sin fot vid ned-

språnget; hvarföre det är bäst att „skynda

lagomt.“

Detsamma med vändning. Såsnart benen pas- 340
serat skalmen göres a) enkel, b) hel vändning emot
redskapet, i förra fallet nedsprång med begge hän-
derna på skalmen, i det sednaremed blott ena handen.
Det gäller att vända snabbt och komma säkert ned.
Ej för nybörjare.

Vexling af sitserframföre med en mellan- 341

svingning bakåt. Uppsprång enligt mom. I

st. f. nedsprång göres blott en svingning bakåt

på sträckta armar och derpå åter en sits fram-

för, antingen densamma som förut, a) innan-,

b) rid-, c) utan-, d) gren-sits, eller ock en
annan af dessa sitser, noggrant efter föreskrift

eller förevisning af ledaren. Ifrån den sednare
sitsen a) vanligt nedsprång bakåt eller b) efter
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en ny svingning bakåt nedsprång framför ena

handen öfver skalmen. .

>u2 Direkt vexling af a) rid-, b) utansits

framfört

;

Benen svingas framåt och öfver

åt andra sidan, så att man kommer till samma
eller (len andra sitsen på andra skalmen. Ned-
språng bakåt eller enl. mom. 348.

348 Ifrän grensits framföre bensringning framåt,
slutmng i luften och delning till ny grensits.

344 Direkt nedsprång framföre ifrån a) ridsits, b)

utansits, c) grensits fyamföre. Enligt mom. 346 men
med så stark fart att begge benen komma öfver
motsatta sidans skälm.

345 Spräng med en svingning framåt och

till ridsits bakom ena handen. Vid bakåt-

svingningen (minst i höjd med skalmarne) föres

ena benet öfver till ridsits bakom med böjda

höftleder, benen i bredd, något framåtlyftade,

sträckta. Dercfter handflyttning bakom krop-

pen (till ridsits framföre) och nedsprång.

346 Detsamma och grensits bakom (fig.). Höft-

leden ej för mycket böjd, knäna sträckta. Iland-

flyttning bakom och nedsprång.

347 Detsamma och utansits bakom. Sitsen

intages med slutna ben och med half vändning

utåt. Handflyttning bakom och nedsprång.

348 Förflyttning bakåt med a) ridsitser
,

b)

gresitser
,

c) utansitser. Medelst förnyade sit-

ser bakom och handflyttningen bakom (enl. de
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3 föreg. öfningarna) förflyttar inan sig bakläu-

gcs längs hela redskapet. Vid a) och c) kan

sitsen tagas turvis på hvardera skalmen, eller

ock upprepas öfuingen på den aiulra skälmen.

Nedsprång bakom ena handen (motvändt

sidsprång öfver ena skalmen). Benen svingas

bakåt samt sträckta och slutna i båge öfver

ena skalmen. Höftleden får ej böjas ! Ju högre

båge desto vackrare. Detta nedsprång öfvas

a) ifrån språng med svingning framåt och b)

ifrån cn sits framföre ,
rid-, utan-, grensits.

Detsamma med vändning emot redskapet, så- 350

som samma öfning framför nandeu.

Språng med en svingning framåt och omvänd 351

grensits bakom („sax'“). Vid bakåt svingningen
vrides kroppen om ocli benen bredas ut till sits,

hvarpå händerna byta om skalm. Öfvas först på
plint.

Från ridsits el. grensits bakom nedsprång bakåt, 352

efter en svingning framåt. Börjas med att begge
benen i bredu svingas bakåt och förenas ofvanom
skalmarne.

Förflyttning framåt med a) rid-, b) gren- 353

sitser. Dä man kommit till sits framföre, flyt-

tas begge händerna fram och benen svingas

först bakåt och sedan framåt till samma sits

framföre, (ridsits antingen på samma el. på
hvardera skalmen turvis).

En svingning framåt vexlande med a) rid-, b) 354
grensits bakom, uen förra sitsen turvis venster och
höger.

Nedsprång framför ena handen från a) rid- 355
bj gren-sits bakom, vid första svingningen framåt.
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356 Direkt vexling af ridsits bakom v. och h. utan

någon svingning framåt.

357 Från ridsits bakom direkt nedsprang bakom

öfver andra skalmen.

358 Från grensits bakom bensvingning bakåt, slut-

ning i luften och delning tillbaka till grensits.

• För-öfhing till följ.

359 Från grensits bakom direkt nedsprdng bakom
öfver endera skalmen. Benen slutas ofvanom red-

skapet och föras åt sidan. Liknar afsittning från

ridsits på plint.

300 Från utansits bakom mellansprång ned a) framåt

vid ändan af barren med ryggen inåt, eller ock

b) bakåt efter en svingning framåt. För att komma
ifrån utansits bakom (svårast!) måste man svänga

de slutna och sträckta benen parallelt med skal-

men bakåt efter deras lyftning framåt med sidan

åt redskapet.

361 Från samma sits rid-, el. grensits framföre.

362 Likaså till samma sitser bakom a) efter en

mellansvingning framåt, b) direkte.

363 Förflyttning framåt med utansitser, turvis på

hvardera skalmen.
364 Direkt vexling af utansitser bakom.

365 Från utansits bakom direkt nedsprång bakom

öfver andra skalmen. Sträckta ben och stor båge.

B. Stödöfningar utan eller med s\ingning,

men utan sitser.

366 Handgång framåt (bakåt) i stråckstöd, med
små tag. Hufvudet upp, benen stilla!

367 Handhoppning i sträckstöd, enl. föreg., begge

af föga vigt.

368 Knälyftning och sträckning i sträckstöd.

a) ona benet i sender, b) begge på engång,

ju långsammare, desto bättre.
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Benlyftning vch förning utåt ofver skal-

men. a) Ena, b) beggc benen i bredd, Ofver

hvar sin skälm eller begge slutna först Ofver

ena, sä. Ofver andra skalmen.

Ifrån sträckstöd långsam armböjning och 369

sträckning a) till rät vinkel, b) till spetsig

vinkel (nböjstöd*). Denna och de två föregående

öfningarne äro af synnerlig vigt och böra ofta

öfvas Hufvudet upprätt och bröstet framskjutet!

Svingning i striickstöd (fig.), så liögt som möj- 370
ligt. Knäna hela tiden sträckta, höftleden böjd
vid frainåtsvingningen (ej för hög!). Neilsprång
helst bakom ena handen utan 1. med vändning.
Öfvas med måtta.

Detsamma med bendelning i höjden ofvanom 371

skalmarne och slutning genast derpå, a) vid sving-
ningen bakåt, b) framåt.

Detsamma med handhoppning, vid svingningen 372
bakåt, a) På stället, b) bakåt. Föga vigtig.

Detsamma med armböjning vid svingningen 373

bakåt, en el. Here ggr å rad, armsträckning under
svingningen framåt.

Detsamma och öfverslag. Detta går mycket 374

lätt om föregående öfning göres kraftigt och ha-
stigt. a) I midten af redskapet till grensits: benen
bredas ut så att kroppen faller på låren; händerna
släppa tag kort förut och armarne bredas ut öfver
livar sin skalm. En temligen lått och alls ej far-

lig Öfning. b) Yid ändan af redskapet med ned-
språng på golfvet; händerna släppa förr än detta
nås. Hjelp af helst 2 kamrater, som fatta i öfver-
armarne och stöda under korsryggen. Ju sträck-
tare armar under störtläget, desto svårare och
vackrare.
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375 Svingning i armbagsstöd och uppståmning till

sträckstöd vid en svingning bakåt. Vid armbågs-
stöd hålla händerna om hvar sin skälm, på hvil-

ken hela nnderarmen och armbågarne (litet på
inre sidan) hvila. — Att ifrån armbågsstöd svinga
till sits el. nedsprång framför el. bakom ena ban-
den kan göras, men är onödigt..

•'576 Ifrän böjstöd med en svingning bakåt upp-
stämning titl sträckstöd. Förberedelse till samma
öfning på bom.

377 Anm. För öfrigt må svingningar i böjstöd ej

tillåtas

!

C. Språng öfver ändan af redskapet.

378 Grensprång ned ifrån sträckstöd (ftg.), grepp
vid skalmarnes ändar, ansigtet ntåt. Vid en krai-

tig svingning bakåt och tramåtlutning af kroppen
kastas a) ena b) begge benen öfver hvar sin skalm-
ända, som händerna släppa efter att hafva tryckt

ifrån. Nedsprång framåt. Ej svårt, men fordrar

mod.
370 Motvåndt sidsprång ned framåt, enl. föreg.

men begge benen föras öfver samma skalm och
törbi dess ända, till nedsprång midt framför red-

skapet.

380 Spräng till sträckstöd ined benkastning

el. delning utåt el. benkorsning i luften
,

flere ggr å rad. Grepp vid ändan, ansigtet åt

redskapets midt» För öfningar till efterföljande.

381 Spräng till ridsits framföre medelst ena

benets kastning kring skahnändan under han-

den, som hastigt lyftes och åter fattar tag.

382 Till sträckstöd pä samma sätt. Ena benet

passerar rundt om sin sidas skalmända och

sluter sig till det andra i redskapets midt.
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Språng med benkastning inifrån utåt

kring skalmändan. Vid eu liten svingning

framåt (med begge benen inom redskapet) föres

ena benet a) utåt öfver sin sidas skalm sam-

tidigt som öfverkroppen lutas litet bakåt och

händerna trycka ifrån till nedsprång bakåt,

eller ock b) inåt öfver den andra sidans skalm

och under den andra handen. Benet bör lyftas

så högt, att det kommer emot understa delen

af underarmen, ej emot handen, som då kan

råka i klämma emellan benet och skalmen.

Spräng med ena benets kastning utifrån till 383

half sits på den andra skalmen. Såsom i näst föreg.

öfning passerar benet utifrån helt öfver sin sidas

skalm, men föres vidare till sits öfver andra skal-

men, jemte det den lössläppta liandon åter fattar

tag. Samma väg tillbaka med benkastning utåt i

en kraftig båge till nedsprång bakåt.
Språng med ena benets kretsning inät kring 384

begge skalmändarne. En fortsättning af föreg. öf-

ning. Benet fortsätter sin väg öfver den mot-
satta skalmens ända ocli under den andra handen
till nedsprång bakåt.

Sidsprång till utansits framför ena handen. 385
Begge benen kastas åt samma sida och under den
hastigt upplyttade handen. Ifrån denna sits på
v. skalmen kan göras en s. k. skrufsits medelst
v. handens öfverforning, hel vändning åt h. och
v. benets förning i bäge öfver begge skalmarne
till grensits bakom.

Detsamma till ridsits el. grensits framföre. Lika38(i
med föreg. men vid sitsen delas benen öfver ena
el. begge skalmarne.

Detsamma till a) nedsprång bakåt eller b) sträck- 387
stöd (frånvändt sidsprång in i redskapot). Begge
benen passera slutna öfver ena skalmen.
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D. Språng på tvärstäld barr.

388 Motvändt sidsprång öfver ena skalmen
a) till stående in i barren b) till sträckstöd.

Tvegrepp på den närmare skalmen, liksom vid

samma språng öfver bom. Under språnget flyt-

tas frångreppshauden till andra skalmen.

389 Detsamma till grensits bakom händerna.

Liksom föreg., men benen delas, så att de komma
ytterom skalmarne. Derifrån kan sedan någon

annan öfning företagas, eller ock sittes af bakåt

öfver den andra skalmen.

390 Detsamma öfver begge skalmarne
,
tvärs

öfver redskapet. Tvcgreppet tagcs genast med
händerna på livar sin skalm, satsen ej för nära

redskapet, i början på språngbräde, hvilket

äfven förminskar språngets höjd. Angående

hållningen, se samma språng öfver bom ! På
barr fordrar detta språng mera mod än på bom
el. plint (hvarföro den del af skalmarne, som

benen passera, i början kan öfvertäckas med

en matta), men deremot blir greppet här säk-

rare och kroppens rätta hållning lättare att

iakttaga.

391 Detsamma öfver ena skälmen, en svingning och

nedsprång öfver den andra, i ett sammanhang.
Nedsprånget sker a) etter eu svingning framåt vid

nästa svingning bakåt bakom handen (motvändt)

eller b) genast vid första svingningen framåt tramorn

handen (frånvändt). Benen böra föras med jemn
fart i väl afrundade bågar öfver skalmarne.

392 Fuktsprång till grensits framfört. Uttöres lik-

som p& bom, men benen delas öfver redskapet till
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grensits, hvarpå den stödande handen Hyttas öfver
till andra skalmen. Derifrån kan sedan någon öf-

ning företagas. Detta språng bör förut vara väl
inöfvadt på och öfver plint, och öfvas på barr
först ifrån språngbräde, stäldt på sidan längs red-

skapet. Anlopp på snedden.

E. Hängöfningar på barr.

Här upptagas endast sådana öfningar, vid 393

hvilka bcgge skalmarne anlitas. De kunna lätt

ersättas af liknande öfningar på andra redskap

(bom el. tåg), men företagas för omvexlings

skull stundom på barr.

Från ligghängning längs med redskapet .'594

stämning till grensitsframför händerna. Hän-
derna taga utangrepp underifrån på hvar sin

skalm, och benen läggas inifrån snedt öfver hvar

sin skalm med böjda knän. Derifrån göres arm-

böjning och stämning med den ena armen före

den andra.

Störthängning. Samma grepp, a) Knäna 395
och ryggen lyftas så, att man kommer i upp
och ned vänd ställning, hvarefter benen, rygg

och armar sträckas, såsom vid störthängning

på tåg. b) Benen lyftas sträckta uppåt.

Genomgång. Fortsättning af föreg. ända 396
tills fotterna närma sig golfvet, återgång samma
väg, i början efter en liten afstötning från golf-

vet. a) med böjda, b) med sträckta knän och
dertill c) med sträckta armar.
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397 ,,Benvägniny.u Samma grepp, sträckta knän
och fotleder, höftleden rätvinkligt böjd (benen våg-
räta). Med bibehållande af demia benställning göres
armoÖjning och sträckning. Svår.

12. Öfniiigar på språngkista (plint).

398 Språngkistan, användes först och främst vid

a. Fria språng öfver fast föremål
,
hvilka

äro af synnerlig vigt för soldaten, enär de

stärka hans mod och vänja honom att sätta öfver

buskar, stenar, gärden m. fl. hinder i skog och
mark. (Sc ofvan: Fria höjdsprång med delad

sats!).

399 b. Tvärsprången (de bundna) på och öf-

ver sprängkista äro de samma som på bom,
endast att här ej användes half sidsits.

400 Ett spräng, som ej lämpar sig öfver bom, men
väl Öfver språngkista (el. häst) är följ.

401 Gäddsjjrdng. En kamrat ställer sig på ned-
språngssidan af redskapet, på två stegs afstånd
ilrån och vänd emot detsamma och med utbredda
armar. Den springande gör anlopp, tager en kraf-

tig, samlad sats på språngbrädet, Kastar sig öfver
redskapet och gör anslag med händerna pä kam-
ratens axlar. Benen böra kastas så högt. bakåt-
uppåt att de ej beröra redskapet. .Nedspräng fram-
för den hjelpande kamraten. Ett djerft, men ej

särdeles svårt spräng, lnöfvas törst öfver ett eller

tvenne i bredd stälaa snören.

c. Längdsprång (bundna).

402 Språng till sträckstöd med bendelning.

Såsom på bom. Förberedelse till följ.
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Orensprång till ridsits. Kort anlopp. Sat- 403

sen bör tagas först och derefter anslag göras

med händerna, (Hata, i bredd). Benen böra

vid sitsen hållas nedåtsträckta och klämma om
redskapet, bröstet och korset skjutas fram och

händerna föras ledigt hängande till sidan. Af-

sittning bakåt och åt sidan (såsom från tvär-

stäldt redskap).

Detsamma till helsits på längden. Benen 404

föras på livar sin sida framåt och upp på red-

skapet, sträckta i bredd. Afsittning bakåt.

Detsamma till liggning på rygg. Före sitsen 405
knyckes bäckenet framåt och öfverkroppen kastas
bakåt, så att man kommer att falla ned på ryggen
med bakhufvud, skuldror och säte på engång be-

rörande redskapet, hvarpå man några ögonblick
ligger stilla som en död.

Grensprång öfver. Starkt anlopp och sats 40G

med framåtlutad kropp, derpå anslag långt fram

på redskapet. Händerna få ej flyttas om hvar-

andra (springa) längs redskapet. Under flygten

hållas benen sträckta och kroppen upprätas

småningom (ej med någon hastig knyck af bäcke-

net framåt) ända till nedsprånget, som bör ske

säkert och utan vackling på vanligt sätt. Ett

mycket kraftigt och svårt språng på lång plint,

deremot ganska lätt öfver en kort „bock.“ I

brist på sådan kan det inöfvas dels genom
grensprång till ridsits allt längre fram på
plinten, dels genom bocksprång öfver en kam-
rat

,
som ställer sig i knäställning framåt, stö-
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dande begge armarne mot främre knäet och

hållande rygg och hnfvud nedböjda allt efter

behof.

407 Grensprånget öfver plint försvåras genom
språngbrädets sillt större afstånd från redskapet,

genom ett föremål lagdt ofvanpå detsamma eller

ett snöre stäldt mellan det och afsprängsstället.

Ställes detta snöre lika högt eller högre än plin-

ten, så att man måste kasta sig i en båge öfver

detsamma emellan satsen och anslaget, uppkommer

det s. k. tigersprånget, som slutar med ridsits på

plinten, och som af de bästa springarena någon

gång kan försökas.

408 Vändsprång till ridsits. Genom en hastig hel

vändning efter satsen och anslaget (händerna ej i

bredd) och genom en kraftig tryckning af armarne

förrän de lyftas upp söker mankomma till omvänd

ridsits så långt upp som möjligt. Finnes bock

kan den springas öfver på detta sätt.

409 Stdsprång. Göres medelst knänas uppdrag-

ning a) emellan händerna (huksprång) eller b) pä

hvar sin sida om redskapet ytterom armarne (gren-

språng). Derifrån kan göras a) djnpsprång åt sidan,

eller li) grennedsprång framåt öfver redskapets

främre ända, straxt efter det man kastat sig till

liggstöd framlänges på detsamma. Ett munterhet

väckande språng, isynnerhet om det iöretagcs a

hela afdelningen i tät följd („i strömu
).

410 Frånvändt sidsprång. Satsen tagcs midt

framför redskapet, hvarpå begge benen slutna

kastas åt samma sida om detta och framat,

under det öfverkroppen kraftigt stödes af mot-

satta sidans arm, a) till snedsits på uppsprångs-

sidan, fötterna nära redskapets främre ända,

b) till ridsits, afsittning bakåt åt andra sidan,
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c) titl snedsits 1. sidsits pä, andra sidan, och

slutligen d) till stående på andra sidan af red*

skåpet med sidan åt, och handen på detsamma,

aasigtet framåt. Dessa språng förtjena flitigt

öfvas.

Motvnndt sidsprång. Efter safh niidt framför 411

redskapet göres anslag med händerna i hredd tvärs

öfver redskapet och benens kastning åt samma
sida under vändning emot redskapet, a) till stående
vid redskapets främre ända i hälft el. helt omvänd
ställning (ansigtet emot redskapot), b) till omvänd
ridsits, då benen kastas högre än vid föreg. och
delas öfver plinten, afsittning bakåt samt c) öfver-

språng till stående på andra sidan om redskapet
med sidan åt och handen på detsamma. Höft- och
knäleder sträckta, hufvudet upp, såsom vid samma
språng på tvärstäldt redskap. Ganska svårt och
fordrar starkt anlopp. Alla dessa motvända språng
på längden äro ai mindre vigt än de frånvända.

d. Stöd och sitscr vexlande (voltige.)

Bensvingning bakåt från ridsits. Börjas 412

såsom afsittning bakåt, men här gäller det att

få benen sträckta och slutna, så högt som möj-
ligt under det armarne sträckas och hufvudet

hålles upp. Vid nedfällandet delas benen åter

till ridsits och svingningen förnyas några gån-
ger.

Detsamma till snedsits bakom händerna
,

413

alldeles motsvarande utansits bakom på barr, hvil-

ken först bör inöfvas. Derifrån tillbaka till

snedsits på andra sidan.
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414 Direkt vexling af snedsits bakom hän-

derna i öfvercnsstämmelse med motsvarande

barröfning (direkt vexling af utansits bakom).

415 Från snedsits bakom motvändt öfver-

språng till andra sidan. Såsom föreg.

416 Direkt vexling af snedsitser framföre

och frånvändt nedsprång från sådan sits

utföras med armarnc stödande bakom kroppen.

Äfven dessa öfningar böra först inöfvas på barr,

der greppet om skalmarne gör öfningen betydligt

lättare.

417 Sax. Ifrån ridsits svingas benen bakåt upp

öfver redskapet och korsa hvarandra hastigt

(medelst en omvriduing af nedre kroppshalfvan)

så att man faller ned till omvänd ridsits. Denna

öfning bör inläras på plint, förr än den före-

tages på barr, der den ovana lätt stöter sina

skenben mot skalmarne. På plint (men ej på

barr) göres också sax framåt efter bensvingniug

framåt under det armarne stöda bakom kroppen.

418 Motvånd ridsitsvexling (,,qvam.u) Benen svin-

gas först kraftigt bakåt och sedan vågrätt åt si-

dan (såsom vid motvändt sidsprång) till motsatt

ridsits på andra ändan af redskapet. En svår ot-

liing. som egentligen fordrar häst med låga sadel-

bommar. Ivan försökas af de skickligaste.
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TREDJE KAPITLET.

Kamp och lek.

A. Kamp.
Såsom allmän regel vid all slags kamp bör 419

gälla, att de kämpande äro något så när lika

starka å ömse sidor, att man öfvar begge si-

dorna lika, och att kampen ej får urarta till

slagsmål, hvarföre den också bör börjas och

slutas med ett vänskapligt handslag mellan de

kämpande.

Emedan manskapet, isynnerhet oöfvadt så-

dant, lätt uti kampifvcrn kan öfvcranstränga

sig och ådraga sig försträckningar, vrickningar

eller benbrott, bör kamp ej företagas under

första månaden af öfningstiden och äfven der-

efter bör vid densamma tillbörlig varsamhet
iakttagas. På lärarens kommando: halt! bör
kampen ögonblickligen upphöra.

De mest användbara slag af kamp äro föl-

jande :

Dragkamp, a) Man emot man (udda och 420

jemna i samma led), stående bredbent med den

likbenämnda fotens ytterkant emot motstånda-

rens, och fattande antingen med vanligt grepp
i hans hand eller ock b) om midten af en kort

slät käpp (en rottingsbit), tätt invid kamratens
hand. I förra fallet gäller det att draga mot-
ståndaren öfver ända, i det sednare att fast-

hålla käppen med fingrarne så att den ej slintar
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ur handen; c) flock emot flock, med begge

händerna fattande i ett långt tåg (ryckningar

ej tillåtna) eller slutligen d) i ked, led emot
led, hvarje man hållande med ena armen sin

sidokamrat om lifvet och sökande med den

andra slita en länk (cn man) ur motståndarncs

ked.
421 Anm. Dessa slag af stående dragkamp äro

att föredraga framför den allmänt brukade sittande

dragkampen (handkafle).

422 Skjut- (skuf-)kamp med staf som fattas

med beggc händerna, antingen a) man mot man
med cn kort staf, eller b) flock emot flock med
en längre stång (cn ldättcrstång).

423 Kamp om ringen är cn förening af drag-

och skjutkamp med kort staf, man emot man.

Här gäller det att eröfra eller bibehålla sig en

plats inom en på marken (golfvet) uppdragen

ring om 3 å 4 fots diameter.

424 Brottning med halft eller helt liftag eller

med andra slags fria grepp. Brottning öfvas

bäst på en plats belagd med garfvarbark eller

i brist derpå, på en mjuk gräsvall. Den som

blir kastad till marken på ryggen är besegrad.

425 Armbrytning och fingerkrok äro allmänt be-

kanta arter af kamp, men äro ej af synnerligt

värdo såsom alltför ensidigt ansträngande armame
och dessntom lätt föranledande försträckningar.

426 Knäkrok (liggande benkamp) har mera

värde än de sistnämnda och är dessutom rolig

att åse. De kämpande ligga på rygg bredvid

hvarandra, hufvudet vid kamratens fötter, och
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söka att med det inre benet, hakad t i kamra-

tens, slå honom öfver ända.

Hoppkamp är egentligen en pojköfning, 427

men förtjeuar dock att här omnämnas. Det

gäller att hoppande på ett ben a) få kamraten

att ställa ned sin andra fot eller b) att drifva

honom ur en ring. Skickliga undanvikningar

äro bärtill lika användbara som väl beräknade

anfall.

Balanserkamp se ofvan sid.

B. Lekar.

Dessa böra alltid då väderleken tillåter före- 428

tagas ute. Då det emellertid ofta i vårt klimat

blir nödvändigt att leka inne i gymnastiksalen

uppräknas här först

a. Sådana lekar, som fordra mindre ut- 429

rgmme och derföre kunna företagas inne i

gymnastiksalen :

„Slå pä ringenu (klapplek),

nRäfven går omkring“ och

„Tre man högtu
(
„slå den tredjeu

)
äro tro

användbara springlekar med uppställning i ring.

Samma uppställning begagnas vid

„Hoppande ringu
,

„Fotboll i ring 11 och

„Jakob hvar är du1u den sistnämnda upp-
öfvande hörseln liksom vanlig

„Blindbock“ Denna äfvensom

„Iiäf och gåsu
,

„Räfven ut!u och
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„Lefvande boll" äro lifliga springlekar i

spridd ordning. Den sistnämnda tillgår så, att

dc lekande dela sig i två partier, som intaga

sin plats på ömse sidor om en på golfvet tvärs

öfver eller längs midten af salen dragen gräns.

Från det ena partiet slås eller „bäddrasw en

gummiboll i en båge öfver gränsen och det

gäller nu för motpartict att med liand eller

fot slå bollen tillbaka öfver gränsen antingen

under dess båge efter ett slag (af vän cl. fiende)

eller oek efter första uppstudsningen. Får den

deremot studsa 2 eller flerc gånger, är den

„död“ och får ej vidare slås. Det parti, inom

hvars område detta skedde, förlorar en punkt

och motpartiet vinner en sådan. Man spelar

om 6, 10 eller 12 punkter efter öfverenskom-

melse. För att längre kunna „hålla bollen vid

lif“ kan det också tillåtas, att efter första upp-

studsningen gifva densamma ett slag nedåt för

att efter nästa uppstudsning slå den uppåt.

Detta är en synnerligen lifvande lek.

430 b. Sådana lekar, som endast kunna före-
tagas ute.

Hit höra först några springlekar:

„Sisten“ („Nathan
u
),

„Sista paret- ut (enke-lek),

„Kedjau {björnlek),

„Uag och nattu samt

Frilöpning (tyskarnes llarlaufeu).

Vidare höra hit bollspel, såsom:

}
,Läng-{kungs-)bolliC

,
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„Längbo“

,

„ Rund-(krets-)boll“,

„TrebollCi

,

„Gränsboll“

,

3/4.'“ (u4Äo, 2?/io, Caca),

,.Peta boll i grop“ (
brännboll ),

„Fotboll“,

„Pärkspel“ m. fl.

Slutligen må nämnas några andra kastlekar,

vid hvilka boll ej användes:

„ Kasta ring“ [volang),

„Föra krig med Tdiglor

„Slå munk“
.,Slå trissa‘

c och

„Kasta varpa. iC

Obs! Alla här endast nämnda lekar äro dels

allmänt bekanta dels beskrifna i följande

lätt tillgängliga böcker: Fria lekar af

L. M. Törngren, 2:dra upplagan, Stockholm

1880; Kroppsöfningar och lekar af Falck

Ytter, Örebro 18G8; Praktisk handbok i

Skolgymnastik för gossar af Viktor Hcikcl,

Helsingfors 1874. Ungdomens hok m. fl.

Anm. Ehuru här en hel mängd med lekar 431

blifvit uppräknade, bör detta ej förstås så, att de
alla skola försökas eller likasom höra till kursen.
Tvärt om är det mycket bättre att några få lekar
ofta företagas, så att de gå med fullt lif och lust,

än att manskapet till hälften lär sig en mängd
lekar, med hvilka det ej hinner blifva rätt förtroget.
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FJERDE KAPITLET.

Öfningstabeller.

Dessa tabeller, af hvilka de tio första om-

fatta hela rekrytkursen, afse att vara en hand-

ledning dels uti anordnandet af gymnastik-tim-

marne hvar för sig, dels uti den metodiska

stcgriugen af öfningarna.

Hvarje tabell innehåller 12 afdelningar, emel-

lan hvilka under friöfningarna lämpligen kan

kommenderas „hvila på stället.
1 * Ilvarjc af-

delning åter innehåller en eller flerc skilda

öfningar, betecknade med bokst&fver. I några

af dem äro dessutom de skilda tempi betecknade

med små siffror inuti raden. Då tabellen törsta

gången inläres, kan man taga endast den första

öfningen (a) i hvarje afdelning, andra gången

derjemte den andra (b), och de följande gån-

gerna genomgås tabellen fullständigt, dock med

det undantag, att af redskapsöfningarna en eller

två öfningar i hvarje afdelning kan bortlemnas.

Sålunda genomgås hvarje tabell minst 3,

högst 6 gånger, innan man öfvergår till den

följande. Sedan några (t. ex. 3) tabeller äro

genomgångna, kan man lämpligen repetera de

föregående och då fordra allt större precision

och kraft i utförandet. Redskapsöfningarna kunna

då stegras genom att småningom ställa redska-

pet litet högre eller ock kan man taga dem ur

en sednare tabell.
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Då utgångsställningen vid friöfningar är nå-

gon annan än grundställning, utsättes densamma
inom parenthes framför öfningen. Höftfästc

begagnas alltid då ingen utgångsställning för

armarnc är utsatt och ingen armrörelse ingår

i öfningen.

De stora bokstäfverna L, R, T. beteckna

sättet för utförandet och kommenderandet: L
betyder långsamt utförande och långdraget verk-

ställighetsord, R hastigt utförande af hvarje

enskildt tempo, helst efter räkning, T taktmäs-

sigt utförande (takten angifves förut af leda-

ren). Många öfningar utföras först på det

ena, sedan på det andra och tredje sättet.

Första timmen inläres blott: uppställning

till friöfningar, grundställning, höftfäste samt
öfn. 3 a) och b), 4 a), 5 a), 8 och 9 uti Ta-
bell I.

Tab. I.

1. Armlyftning utåt jemte djup andning, 10 ggr.

(Långsam inandning, kraftig utandning jemte
armsänkning).

2. a) Hufvudvridning, L.

b) Hufvudböjning bakåt, L.

3. a) Armböjuing till stöt och sträckning

nedåt, R.

b) Fotställning utåt, R. T.

c) = a) och b) samtidigt, R. T.

4. a) Arm-lyftning (-kastning) uppåt, R. T.
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b) Fotslutning och öppning, R. T.

c)= a) och b) samtidigt, R. T.

5. a) Iläfniug på tå, L. R. T.

b) Detsamma och knäböjning, 4 tempon, L. R.

6. a) Knälyftning framåt, L.

b) Gång på stället med kuälyftning, T.

7. (Fot ut), a) Bålvriduing, L.

b) Ryggböjning framåt och bakåt, L.

8. a) Hoppning jcmnfota på stället, T. (10,

20, 30 ggr).

b) Marsch på stället och framåt.

9. a) Sträckhäugning med frångrepp, tvcgrepp

(reck, vågrät stege) eller med utangrcpp

(2 tåg, stege).

b) Handgång åt sidan med frångrepp i

sträckhängning (reck, vågrät stege).

10. Ståstöd (bom 1. reck på höft- å knä-höjd).

11. a) Lopp på stället och framåt, i
/2 å 1 minut

i scndcr, flere ggr.

12. Fotställning framåt med ombyte, R. T.

Tab. 11.

1. Ariukretsuing jemte djup andning, 10 ggr

med några ögonblicks uppehåll emellan livarje

gång.

2 a) Ilufvudvriduing j. armlyftning utåt, L. T.

b) Hufvulböjniug bakåt och framåt, L|.
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3. (Armar till stöt), a) Armstötning utåt (uppåt),

R. T.

b) D:o j. fotställning utåt

(framåt), R. T.

4. a) (Fot ut). Häfning på tå, L. R. T.

b) Knäböjning, händerna fram, L. K. T.

5. a) (Armar ut). Fotslutning och öppning j.

armförning, R. T.

b) Armsvingning uppåt och bakåt, R. T.

6. a) Benlyftning utåt (framåt), L. R.

b) Gång på stället med benlyftning framåt, T.

7. a) (Fot ut, armar ut). Bålvridning, L.

b) (Fot ut). Sidoböjning, L.

c) Ryggböjning framåt och bakåt, L.

8. a) Lopp framåt, 1 min. i sender, eller:

hoppning på stället till gren- och grund-

ställning, T.

b) Gång framåt på tå (i flank), T.

9. a) Knälyftning framåt under sträckhäng-

ning (reck, lodrät stege, 2 tåg).

b) Språng till böjhängning och långsam
sänkning 2, 3 ggr (reck, tåg).

c) Ståbänguing framlänges och baklänges

(2 tåg, reck på brösthöjd).

10. a) Stigning, liksidig, på öfre sidan af lu-

tande stege, T.

b) Språng till sträckstöd (barr, bom, reck

på höft- å brösthöjd).

11. a) Språng jemnfota öfver snöre, 1 å 2 fot.
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b) Djupsprång jemnfota, 1 å D/2 ^ot (bom,

stormplan).

12. Fotställning framåt, utåt, bakåt, R. T. (serie).

Tab. III.

1. (Armar till slagning). Armslagning j. djup

andning, 10 ggr, L.

2. (Fotslutning), a) Bålvridning j. hufvudvnd-

ning åt samma sida, L.

b) Hufvudböjning åt sidan, L.

3. (Armar till stöt), a) Armstötning framåt, utåt,

uppåt, T.

b) D:o j. fotställning framåt,

utåt, bakåt, R. T.

4. a) 1 )
Fotställning utåt, 2

)
liäfning på tå, 3

)

knäböjning, och tillbaka, 6 tempon, R. T.

b) 1
)

Fotställning utåt j. armlyftning utåt,

2)
knäböjning j. armlyftning uppåt, och

tillbaka, 4 t., R. T.

5. a) Händerna på nacken j. fotslutning, och

öppning, R. T.

b) (Armar utåt). Armvridning, T.

G. a) Benlyftning bakåt, L.

b) Benkastning framåt (utåt), T.

7. (Fotslutning), a) Sidoböjning, L.

b) Ryggböjning framåt och

bakåt, L. T.

8. a) Lopp framåt, 1 min. i sender, eller.

Hoppning jemnfota frannit, bakåt, at si-

dan, R.

b) Gång framåt med appell på 4 (5, 3). T.
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9. a) Kuäligghänguing längs under (bom, reck

på hjesshöjd).

b) Greppvexling under sträckhängning (reck,

tvärbom, vågrät stege) eller under stå-

hängning baklänges (lutande stege, reck).

c) Ståkäugningibåge framlänges (2 tåg, reck).

10. a) Armböjning och -sträckning i ståstöd

(bom, reck på knähöjd),

b) Språng till sträckstöd, till innansits, till

ridsits framföre (barr).

11. a) Höjdsprång jemnfota öfver snöre, 2 fot,

öfver boin 1 fot.

b) Djupsprång jemnfota (bom, plint, storin-

plan, 2 fot).

12. Föröfningar till balansergång (bom).

Tab. IV.

1. Armlyftning ut-uppåt j. djup andning, L.

2. (Fotslutning, armar ut). Bålvridning j. huf-

vudvridning åt motsatt sida, L.

3. Armböjning och sträckning nedåt (utåt,

framåt, uppåt), R.

4. a) i) Fotställning framåt, 2
) häfning på tå, 3

)

knäböjning, 0 t. R.

b) Fotställning framåt, utåt, bakåt, häfning

på tå och knäböjning (d. v. s. knäböj-

ningsserie i 3 riktningar, t> t.), R. T.

5. a) (Armar ut). Armvridning under förning, T.

b) Benkastning utåt, T.

c) (Benlyftning framåt). Fotböjning och

sträckning, T.
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G. Knälyftning framåt vcxlande med benlyft-

ning bakåt, Ii.

7. a) (Fotslutning, armar ut). Sidoböjning. L. T.

b) iFot ut, armar uppåt). Ryggböjning

framåt och bakåt, L.

8. Hoppning jemnfota på stället med hel vänd-

ning, R.

9. a) Häfning till böjkängning, 1 å 2 ggr

(reck, 2 tåg).

b) Knäliggbängniug längs under med ena

handens löskastning, eller med änterslag,

eller med öfvergång till hängning tvärs

under (bom, reck).

c) Från knäligghängning uppstämmig till

grensits (barr).

10. a) Språng till sträckstöd med benkastning

utåt, eller med bendelning (plint, bom,

reck, barr).

b) Språng till utansits el. grensits framföre

(barr).

3. Lopp framåt, 1% min. i sender.

4. Balausergång åt sidan el. framåt (bom).

Tal». V.

1. Armkretsuing j. häfning på tå och djup

andning, L.

2. a) (Nackfäste). Hufvudböjuing bakåt, L.

b) Rygg- j. hufvudböjning bakåt, L.

c) Hufvudböjning åt sidan, T.
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3. a) Armsträckning framåt och nedåt, utåt

och nedåt, uppåt och nedåt, 2 (4) t. R.

b) D:o j. fotställning framåt, utåt, bakåt,

R. T.

4. Knäböjningsserie, 3 r. 4 t. j. i) armlyft-

ning utåt, 2 )
nackfäste, R. T.

5. i) Benlyftning framåt, 2
)
benförning utåt,

3) d:o bakåt, och tillbaka, b t. L.

6. Knäkastning uppåt, R.

7. a) (Fotslutning, nackfäste). Bålvridning, L.

b) (D:o, armar uppåt). Ryggböjning framåt

och bakåt, L.

8. Hoppning på 1 ben på stället a) utan vex-

ling, b) turvis 5 hopp v. 0 . b. T.

c) Gång med appell på 3 (5).

9. a) Häfning j. knälyftning (reck, bom, 2 tåg)

eller

:

b) Knälyftning och sträckning (d:o).

c) Från stående till knäligghängning tvärs

under (reck).

d) Böjbängning mod benslutning (1 tåg).

10. a) I ståstöd: oliksidig arm- och ben- lyft-

ning (bom).

b) I sträckstöd : benlyftning utåt (bom, reck),

d:o framåt (barr).

c) Språng med en svingning framåt (barr).

11. a) Fria höjdsprång jemnfota öfver snöre
2 l

/3 fot; öfver bom 1 låg plint.
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b) Grensprång till ridsits, lielsits (långstäld

plint).

12. Balansergång framåt med knälyftning.

Tab. VI.

1. Armslaguing j. fotställningsseric, j dj. andn.

3 r. T.

2. Hufvudkretsning, T.

3. a) Armsträckning framåt j. fotställning utåt,

4 R - T -

b) Armsträckning utåt j. fotställning framåt,

4 t. R. T.

c) Armsträckning uppåt j. fotställning bakåt

4 t. R. T.

d) alla 3 riktningarna å rad (i serie), T.

4. a) Bensvingning framåt och bakåt, 4, 6 t. T.

b) Benkastning utåt, v. o. h. T.

5. (Armar till stöt). Armstötning med en arm

framåt, utåt, uppåt, j. oliks, fotställning

framåt, utåt, bakåt, R. T.
^

6. Benböjning och sträckning framåt, 4 t. R.

7. a) (Fot ut, nackfäste). Sidoböjuing, L. T.

b) (Armar upp, fot framåt). Ryggböjning

framåt och bakåt, L.

8. Ett (två, tre) steg framåt och ett språng

framåt med benkastning, It.

9. a) I sträckhängning: knälyftning till omvändt

(stört-) läge (rcck, 2 tåg) eller

b) genomgång (2 tåg, barr).
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10. a) Oliksidig stigning på öfre sidan (lntando

stege), nodklättring längs tåg.

b) Knästräckning i ståbänguing (lutande

stege).

11. a) Frånvändt nedsprång (öfver ena skäl-

men) framför handen (barr).

b) Språng till kalf sidsits (bom, reck), ned-

språng bakåt.

c) Fritt språng med delad sats, 1—3 stegs

anlopp öfver snöre, 1 fot.

12. Fotställning framutåt och bakutåt, K. T.

Tal). Yli.

1. Armlyftning ut-uppåt j. häfning på tå och

dj. andn. L.

2. Hälft v. (h.) om, armlyftning utåt, b&lvrid-

ning till v. (h.) j. hufvudvridning till h.

(v.), i ett t. R.

3. i) Fotställning i 3. r. j. armböjning, 2
)
arm-

sträckning, 3 r. j. häfning på tå, R. T.

(serie).

4. Benböjning och sträckning framåt, utåt,

bakåt, 4 t. It.

5. 1
)

Fotställning fram- (bak-) utåt j. arm-

lyftning utåt, 2
)
häfning på tå j. arml. uppåt,

3) knäböjning j. händerna på nacken, och

tillbaka 0 t. It. T.

6. (Armar till slagning). Armslagning j. ben-

lcastning utåt, T.

7. a) (Fotslutning, v. armen upp). Sidoböj-

ning åt h. L.

5
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b) i) Fotställning framåt (utåt, bakåt), j.

armkastning uppåt, 2)
Ityggböjning fram-

åt, 3) D:o bakåt, 4) grundställning, T.

8. a) Lopp på stället med knäkastning, 10

steg i sender, och

b) Lopp med fotkastning, ‘20 steg i sender,

samt

c) Gång på tå.

9. a) äntring på ett tåg 1. emellan tva stån-

ger.

b) Öfvcrgång från undre till öfre sidan af

lutande stege och tillbaka.

10. a) uppsittning till ridsits (tvärstäld plint,

bom), afsittning bakåt.

b) Vändsprång till hel sidsits (bom, reck).

c) Vexling af sitscr framföre med mellan-

svingning (barr).

11. a) Fritt språng med anlopp (öfvor snöre,

bom, plint).

b) Djupsprång jemnfota, 2 fot, (plint, bom,

stormplan).

12. Balansergång med benlyftning.

Tab. VIII.

1. Armkretsning j. fotställning framåt j. häf-

ning på tå j. dj. andn., L.

2. a) Knäställning utåt (framutat, framåt), ii.

b) D:o j. händerna på nacken (armlyitmng

utåt, uppåt), R.



3. Knäböjniugsserie i 3 r. -i t. j armböjning

och sträckning utåt (uppåt), It. T.

4. Benkastning framåt, frarnutåt och utåt, T.

5. a) (Armar till stöt). Armstötning ined en

arm j. oliksidig fotställning i en annan

riktning, R. T.

b) Ilukställning, 4 (2) t., I* 11.

6. a) (Fot ut, armar upp). Sidovridning, L.

b) (D:o, d:o). Hastig ryggböjning framåt

(tingrarne till golfvet), lt.

7. Lopp framåt, 2 minuter i scndor.

S. Gång med bensträckning.

9. a) Äntring på en stång.

b) Stigning, oliksidigt, på undre sidan af

lutande stege upp och ned, eller hand-

gång ned.

c) Störthängning, sträckt, (2 tåg, barr), eller:

genomgång (rcck).

10. a) Uppsprång till half sidsits och nedsprang
framåt (bom, reck), eller:

b) Språng till sträckstöd med begge benens
kastning åt samma sida eller med knä-

kastning (bom, barr).

c) Direkt vexling af sitscr framföre (barr).

11. Fritt språng med anlopp i längd och höjd

(snören, plint).

12. Fotställningsserio i 5 riktn., R. T.
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Tal). IX.

1. Armslagning j. fotställuingsscrie i 5 r. j.

dj. andn., L.

2. Knäställning bakutåt (med kufvud vridning), R.

3. (Armar till stöt). Knäställning utåt, fram-

utåt ock framåt j. armstötning framåt, utåt

ock uppåt, R. T.

4. Benkretsning framåt.

5. a) Oliksidig armsträckning, a) utåt ock uppåt,

b) framåt och nedåt, R. T. (10, 12, 14 t.),

b) (Knäställning utåt). Knäskiftning, L.

G. Benlyftning, böjning och sträckning i 3 r.

4 t., R. T.

7. a) (V. fot framåt). Bålvridning åt v., L.

b) (D:o d:o, k. armen upp). Sidoböjning

åt h., L.

8. Språng på stället a) med fotkastning, b)

med knäkastning, R. Derefter:

c) Gång på tå, framåt ock bakåt.

9. a) Äntring på 1 stång, eller: öfveräntring

på tåg.

b) Öfverkastning (reck, bom), hedsprång

bakåt.

c) Handgång med motgrepp åt sidan (reck,

bom, vågr. stege).

d) D:o bakåt (framåt) med från- ock utan-

grepp (vågr. stege).

2. I sträckstöd: armböjning ock sträckning

(barr).



3. a) Planksprång (bom, reck),

b) knäsprång (plint).

c) En svingning framåt och en sits bakom
(barr).

d) Lopp framåt (balaneorbom).

4. Balancerkamp.

Tal). X.

1. Annkrotsniug j. knäställning framåt j. djup

andning, L.

2. Knäböjningsseric i 5 r. G t. j. armböjning,

sträckning uppåt och sänkning utåt, och

tillbaka, It. T.

3. i) Benlyftning framåt, 2 ) förning utåt, 3
)

bakåt j. 1
)

armlyftning framåt, 2
) förning

utåt, 3) händerna på nacken, och tillbaka,

G t., L.

4. (Armar till slagning j. knäställning bakutåt).

Knäskiftning j. armslagning It.

5. 1) Knäställning framåt, framutåt, utåt j.

armböjning, 2
)

armsträckning uppåt, utåt,

framåt, 3) armböjning, i) grundställning,

R. T.

G. a) (Fotslutning, armar upp). Sidoböjning, L.

b) (Fot framutåt, bålvridning, armar upp).

Ryggböjning framåt och bakåt, L.

a) Hoppning från stället med vändning, R.

b) Lopp framåt, å 3 min. i sender, eller:

c) Kapplöpning.

8. Gång med bensträckning.



9. a) Öfverkastning (reck, bom) och stupning

framåt (reck).

b) Handgång bakåt (framåt) med fråugrepp

(på spolarno af vågrät stege) eller med

snedgrepp (reck, bom, vågr. stege).

10. a) Rent sidsprång öfver (bom, reck);

b) d:o till sidsits (tvärstäld pliut);

c) d:o till sned- 1. ridsits (långstäld pliut);

d) Stå- och huk-språng öfver (bom);

e) Nedsprang bakom handen, 1. förflyttning

bakåt med sitser (barr).

11. a) Fritt språng med anlopp i längd och

höjd (snören, plint, spranggraf).

b) Anlopp och direkt nedsprång framåt

(stormplan 2, 3 fot).

12. Gång på tå baklänges m. m.



Förteckning öfver figurerna.

1. Grundställning.

2. Armböjning.

3. Armsträckning uppåt och utåt.

4. Armslagning.

5. Iläfning på tå i grenställning med höft-

fåste. (Händernas hållning oriktig å hg.).

G. Knäböjning med höftfäste. (J):o d:o).

7. Utfallsställning. (Det v. knäo och foten

böra vara mera utåt riktade än å fig.).

8. Benlyftning utåt.

9. Benlyftning bakåt och knälyftning framåt.

(Fotspetsen bör vara nedåt riktad).

10. Vågställning med uppåt sträckta armar.

11. Ryggböjning bakåt i grenställning med höft-

fäste.

12. ltyggböjning med uppåt sträckta armar.

13. Sidoböjning med d:o.

14. Nedsprångsställning.

15. Balansergång framåt på bom.

IG. Äntring på tåg.

17. Utliggning på stång.

18. rt) Uppsvingning från knäligghängning tvärs

under reck till

18. b) half sidsits.



19. Benlyftning till störtläge 1. öfverkastning.

20. Bandgång åt sidan i böjhängning med mot-

grepp.

21. Böjhängning med frångrepp.

22. Ilandgång bakåt i böjhängning med sned-

grepp.

23. Liggstöd på golfvet.

24. Oliksidig arm- och ben-lyftning i d:o.

25. Ståhängning under låg bom.

2G. Motvändt sidsprång öfver bom.

27. Frånvändt d:o d:o.

28. Fäktsprång öfver bom.

29. Iluksprång öfver bom med sadelbommar,

(Mellansprång genom sadeln).

30. Grindsprång öfver dubbelbom.

31. Benlyftning utåt i sträckstöd på rcck.

32. Stödande lialf sidsits på sadelbommarna.

33. Grensits bakom händerna på barr.

34. Grcnncdsprång öfver ändan af barren.

35. Svingning i sträckstöd på barr.

Anm. Eniir figg. ej voro färdiga då texten

trycktes, liar det ef varit möjligt att på alla stallen

i texten, antyda, till livilken öfning iigur tinnes.
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