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görorb.

£a od) rörelfe, nr& od) Ijanbltng äro menniffofjcUené t)U

tringsfätt i finnemertben. 3)et är ertbaft tr»tb bet förfta af

besfa, mib orbet, fom matt pittitts t ben allmänna uppfoftran

egentligen fäftat affeenbe
;

bet anbra, rörelfen od) ben beraf be*

roenbe pttre panbtingen förtjenar äfmen att attmartigen betraf?

tas od) bearbetas. Sitt finna tagarne för rörelfen oct) på

ben attmänna uppfoftran tillämpa besfa, är ©pmnaftifens

egentliga uppgift. 9tten bå ben gör betta på riftigt fätt, få

ntebför ben äfmen inbirefta förbetar, l)mitfa äro af ftort toärbe.

Utom bet ftarare fjetfmebmetanbe odj ben bermeb förenabe

praftiffa taft od) beftnning, fom pärigenom fan minnas,

åftabfommer ©pmnaftifen tpbtigen ett förpöjbt froppsXigt xoåU

befinnanbe, beroenbe pufmubfaftigen på anbebrägtens od) btob*

omloppets ftegrabe tiftigpet, od) utgör fåtunba reban i fin pe*

bagogiffa riftning — oberäfnabt mebifaUgpmnaftifens mib*

fträdta merfningsområbe •— ett migtigt mebet titt förefom*

manbe af fmårare fjufbomsformer. 3)å, fåfom i bet £ingffa

fpftemet, be gpmnaftiffa rörelferna äro gruttbabe på be renafte

od) enftafte former, få ittmecftas genom bem froppstig ffönpet i

fornt, fjåtfning odj beteenbe titt ben grab, fom mebföbba antag

od) förtjanbenmaranbe omftänbigpeter för öfrigt mebgifma. Dep

bå ftnttigen bet mannens perramälbe öfmer fin milja od) fina

froppstiga frafter, fom genom ©pmnaftiföfningarne åfpftas ocp

ernås, måfte täggaS titt grunb för att fann frigiff bitbning, få



utgör ©pmnaftifen ben euba fauna utgångspunften för ett från

grmtben rätt anorbnabt nationatförfmar. £)eg merftiga märbe

är fåtebes ganffa ftort ocp beg förbetar många. 3 fotfffotan

Bör man naturligtmis nöja fig meb ©pmnaftifens enftafte be*

tar, man Bör pär pett enlett tära ftg att ftå ocf) $å, lityfom

man tär fig att tättfa ocp tala, ty täfa ocp flrtfma äro enbaft

pjetpmebet pärtitt. §toab benna titta ffrift innepåtter, torbe

berföre för f^olfffotanö Bet)of funna anfes tifträcfligt, om bet

rätt Begagnas, förfta upptagan päraf utgafs 1847, emeban

förf., fom fått fig uppbraget att teba ben gpmnaftiffa unber*

misningen mib £unbs fotffMärare*@eminarium, ide funbe

finna någon annan, förut utgifmen, ffrift för änbamåtet rätt

anmänbBar, ocp bå pan ännu falnar en fåban från annan

panb, par pan trott fig Böra utgifma en np upptaga, bå ben

förfta är utfdtb.

författaren.



3afcÖnmg.

©tjnutafK* i attmättfjet*

1. ©pmnaftit är en tonft, f)mar§ änbamål är att uU

metfla ben menftliga rorelfefprmåöan t öfmerenaftämmelfe

nteb menniffanS natur odj ljöga beftämmetfe.

2. ® etta änbamål minnes genom öfning af rätt be*

ftämba rörelfer.

3. §marfe rörelfe beftämmeé genom fin form odj fin

Saftigt) et (rptfjm), fålebes i rummet odj i ttbeti.

SHörelfeforttu

4. 2)en möjtigaft enlta form är för pmarje rörelfe ben

rätta, emeban rörelfen bertgenom fätraft utföres.

5. ®e enflafte formbeftämningar äro lobräta odj måg*

räta linier oä) besfas förljåttanbe titt pmaranbra uttrpcft i ben

räta minfeln.

6. grån besfa enlta grunbfornter bör ingen afmifelfe

göras ftörre, än uppnåenbet af röretfenS änbamål forbrar.

7. formen flått mara Ilar ocfy beftämb b. ä* rett»

fWdtelfe^aftt^et.

8. ©enom olita Ijaftigpet i rörelfe upptommer olita grab

af traftanfträngning. §aftigf)eten måfte berföre få lämpas

till ben traft, fom ftatt utföra rörelfen, odj till bet motftånb,

fom genom benna traft ftatt öfmermimtas, att ben för öfnin*

gen affebba anfträngningen mib rörelfen åftabfommes.

9. är motftånbet ftort i förpåttanbe titt traften, få måfte

en längre tib på rörelfen anmänbas få att np traft pärunber

fortfaranbe phtner utmedlaS; rörelfepaftigpeten btifmer bå ringa.

10. är motftånbet ringa t förpåttanbe titt traften få är

en tortare tib, för minnanbet af titträdlig anfträngning, tärnp*

lig ocp paftigpeten bör bå btifma ftor.

i
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11. är motftånbet od) fraften motfmariga Ijmaranbra, få

f!er rörelfen nteb rntnfta anfträngning yå en måttlig tibrymb.

£)fas eller minffas fjaftigljeten, nnber fåbant förfjåUanbe, ut*

öfmer en mig gräns, få urtömmer i båba ^änbelferna en

ftörre traftönfträngning.

12. häftigheten ffaH lämya$ till motftånbet o<h

fraften.

Dtörelfe^elfiel

13. 28ib aH gymnaftiföfning måfte aUftbtg odfj jemn ut*

medling efterfträfmas.

14. $lUa be färfftlta rörelfeorganerna måfte berföre mib

ymarje gymnaftiföfning tagas i anfyråf ocf) öfningen få beftäm*

maS, att fraftanftröngningen yå bem aUa i ett riftigt förbål*

lanbe förbelaS.

15. ^3å betta fätt blifmer öfningen Ijel ody fuKftänbig,

ody enbaft fålunba fan aU ben röreffeförmåga, fom l)oS ben en*

ffilta menniffan tiH följe af IjenneS anlag är imteboenbe, blifma

fullt utmecflab.

16. £>e färflilta rörelfertia inom fytoatie gymtia*

ftiföfnitig måfte genom fin fammanftåmning bilba en

helhet*

SJlenmjlofto^en fåfottt tötelfeorgan*

17. äftenntffofroyyen inbelaS fåforn rörelfemebel i yuf*

mub, bål, armar odj ben, Ijmilfa tiUfammanS bilba en mefa*

nism af ben ftörfta fuUfomligljet nteb ben genom rö^elfen mer*

fanbe fraften [miljan] inneboenbe i ftg.

18. SBenen äro tiUfammanS meb fotterna organer [mebet]

för ftäHning od) förflyttning.

19. ©enom bålen beftämmes ftäHningen ytterligare, ody

ben gtfmer i oltfa lägen föränbrabe utgångsyunfter för armar*

nas ody benens rörelfer.

20. tonarne tiUfammanS meb Ijänberna äro be egentliga

organeran för yttre merffamljet ody yanbling.
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21. £>ufmubet utgör genom fin i förljåttanbe titt be öf?

riga froppgbetarna bettibliga tt)txgb, odjj genom fitt läge, en re?

gutator för båtens ftäUning, oct) berigenom äfmen för röretfe

t allmänhet.

22. 3nont ljufmubet är treman innefluten, tjmitfen före?

träbegmis är att anfe fåfom organ för bet anbliga tifmet. grån

benfamma t förening meb rtyggmergen utgå titt froppeng öfriga

betar neroer båbe för intrtydg förnimmanbe od) för röretfe.

23. 3nom båten finnas be organer genom fjmitfa men?

nijfofroppenS näring od) unberljått förfiggår.

24. Unbertifmet inneftuter i ftg magen femte tarmfana?

ten, tefmern, magtörtetn, mjetten oå) njurarna genom fjmitfa

organer näringgmebteng förmanbtanbe titt btob förnämtigaft

mertftättes, od) be för näranbet obugtiga ämnena affönbrag.

25. 3nom bröftet äro fjjerta oå) tungor betägna. £>egfa

organer futtänba btobberebningen od) fringföra i förening meb

bet från Ijjertat ftg förgrenanbe färtftyftemet btobet titt froppens

atta betar, Ijmarigenont ben näreg oå) mibmagtfjåtteg

26. 3)e organer genom fjmitfa näranbet fter, äfmenfom

be meb bem nära förbunbna fortptantningsorganerna tifmag af

ett färffitt nerbfbftem [gangtieft)ftemet]
,

fjmitfet är ftarfaft för?

grenabt i unbertifmet. 3)ejj neroerS merffamfjet äro i ljög

grab oberoenbe af mitjan, men be ftå bod t förbinbetfe meb

fjjernans neroftyftem.

27. fcnar odj fjänber tifafom ben odj fötter beftå Ijuf?

mubfattigen af ben od) muffter, fjmitfa unberfjåttas ocf) tifmag

genom be titt bem förgrenabe lärt? od) nerbftjftemen.

28. 33enen, fom utgöra menniffofroppens fafta betar,

tjena betg titt fftjbb för be ömtåtigare tifgorganerna, betg titt

fjäfftänger för röretfe. ®e äro förbunbna meb fjmaranbra ge?

nom fenartabe banb.

29. Sttuffterna, fom bitba froppenS föttiga betar, funna

fammanbragag od) eftergifmas od) på fåbant fätt bemerfa rö?

retfe genom föränbring i tjäfftängernag tägen. £)e fjafma fina

utgångspunfter od) fäften på benen, meb tjmitfa be genom fe?

nor äro förbunbna.

i*
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30. 23enen, fåfom utgöranbe memtiffofrobens ftomrne,

gifttet grunblinienta tid beg fornt. SDZufflerna forn utgöra ftorn*

mens befläbnab, gifma tillfamman meb pubbeftäbnaben benna

forms pttre linier.

31. Giftig rörelfe bibrager mäfentligen att utmedla od)

bibefjåHa memtiffans petfa od) panbtingsfraft, Ijmilfa genom

omerffam ftitfljet förberfmas od) tillintetgöras. -3 förening meb

fjelfa Dd) fraft tillme^a gläbje od) ffönpet.

Sn&ehttitg.

32. 3)e gpmnaftiffa rörelferna inbetas, meb affeenbe på

be färjfilta froppsbelar, forn mib bem anmänbas, i bettrörelfer,

bålrörelfer, armrörelfer od) buftoubrörelfer*

33. 5lnmänbeS mib en rörelfe blott en af be nämnba

froppsbetarna, få blifmer röretfen ettfel, anmänbaS åter ftere

få blifmer rörelfen fammanfatt*

34. $D7eb affeenbe på be. färjfilta änbamål, forn man

meb be gpmnaftiffa rörelferna mill minna, inbelaS gpmnaftifen

i späbagogiff eller 5Ulmätt ©pmnaftif, åJltlitärtff eller

0trtbégpmttafltf, 5lftl)etijf eller ^ottflgpmttafiif famt 20te*

bifal eller ^elfogttmnaftijf*

35. 5lUmätttta ©tmutafltfettS änbamål är att utmedla

rörelfefraft otf) fjelf bctjerrffntno unber röretfe.

36. ^trtbégtjmtmftifettS färffilta änbamål är att ut*

medla förmågan af att förmebelft ett toapett befegra en ftettbe*

37. ilonfigptttttafttfetté färjfilta änbamål är att ut*

medla förmågan af att röra fig i flottbet

5lttmärftt«tg* 3ngen fan fomma längre i rörelfeför*

måga än pans naturliga antag mebgifma.

38. $£elfogpmtt«ftifené färffilta änbamål är att ge*

ttom rörelfe öftoertotnna fjufbom»



görftu $elett.
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Miiiilii IJijnuittllifi.

39. £)en attmänna gpmnaftifen eger tmenne pufmubaf*

belttingar, ©pmnaftif utan t)ttre pjetpmebet, grigpmitaftif,

od) gpmnaftif meb pttre tjjetpmebef, ^pparelj gpttntaftif,

40. @enom grtgpmttafttf minnes företräbesmis fjelf*

befjerfftuitö, genom ^pparefjgpmitaftif fraftttttpetfling*

ffofta <3lfMntnflett.

gtt^nmaftiE

41. grigpmnaftifen innefattar griftåenbe gpmnaftif, rnarfd)

od) gria (Språng.

forsla Ölapittet.

griftåenbe ©»Mmaftif.

©rutfbftällttittg»

42. gör att minna beftämb form måfte pmarje rörelfe

börja nti en beftämb ftättning, I)mitfen berför får namn af

tttöåttöSfiätttiittg*

43. (Såforn förfta utgångsftätlning eller fålattab ®rutt£>*

ftällmng antages tobrät ftättmug på rätttunflig grunbpta

(bas). §ärmib ftå pätarne intill pmaranbra meb båba föt*

terna lifa rnpdet ntmribne odj få att be bitba rät ttrittfel titt

pmaranbra; benen od) båten äro [trådte i tobrät riftning; I)uf*

mnbet är mät uppburet meb anfigtet framåt mänbt; armarne

fjänga mib fiborne öfmertemnabe åt fin egen tpngb od) meb

tjanbtofmarne mänbe inåt.

5ltimärftuitg* ®enom uppfträdning i tobrät riftning

minnes jemmigt; genom ben rätminttiga grnnbptan minnes
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tiffräcffigt fiöb t affa riftningar. $å grunbfiäffttittgens nog*

grannset bero äfmen affa be föfjanbe utgånggftäffningarnes

riffigfjet, emeban be alfa fjärifrån utgå, odj på [fällningar*

neg riftigfjet bero rörelfernaS. §är buger fålebeö intet ffarf.

Seittorelfer*

$0tflutltht0.

44. £årna uppfpftas odj förag Ijaftigt tifffammang få

att inftborne af fotterna fomma att beröra Ijmaranbra, Ijäl mot

f)äf odj tå mot tå; båba fotterna få riftning framåt, @runb*

ftäöntng återtageg på motfmarigt fätt genom fotternas fjaftiga

utåtmribning t rät minfef tiH Ijmaranbra.

45. 2Bib friftåenbe gpmnaftif är bet af färbefes migt

att ntgångsftäUntngen ide på annat fätt föränbras än rörelfe*

beffrifningen bjuber.

^äftttttg på tå

46. troppen ljöjes fångfamt meb bibehållen jemnmigt få

fjögt ben genom mrifternag fträdning fan fomnta. Utgångs*

ftäHning återtageg på motfmarigt fätt genom froppeng fång*

famma nebfänfning.

Slnäbojntttg frän Ijäfntng på tå.

47. @eban ntgånggftäffningen genom fjäfning på tå bfif*

mit intagen, böjas fnäna fångfamt tiff beg rät minfef bilbag

i fnämedet. Utgånggftäflning återtageg genom fnänag fång*

famma fträdning

Sotfftjttnfnö tiff fiba.

48. SBenftra foten flpttas Saftigt en fots fängb åt men*

fter odj nebfätteg meb famma utåtmribning, fom ben mib grunb*

ftäffning innefjar, berefter flpttas ben ljögra foten på fifa fätt

åt ljöger. Utgånggftäffning återtageg på motfmarigt fätt, Ijmar*

mib början äfmen ffer meb menftra foten.

^itmätfnittg* gotffpttningen börjar meb menftra fo*
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tett af intet annat ffäl än bet, att ben nteb någonbera foten

ntåfte börja

£äftiing på tå från fotflyttning tiH ftba.

49. 9?örelfen merfftäHeS enligt 46:te momentets föreffrift.

knäböjning från fotflyttning tiH ftba od) Ijäfning på tå.

50. 9?örelfen merfftäHeS enligt 47:be momentets föreffrift

meb iaftaganbe af att böjningen icfe blifmer fullt få ftarf fom

ben ber beftämmes.

^otftpttniitg Ijalft framåt

51. £)en ena foten framflyttas Ijaftigt tmenne gånger

fin längb i ben riftning l)an mib utgångsftäHning innebar od)

nebfättes, ymarmib froyystyngben li!a förbelas yå båba benen.

UtgångsftäHning; återtages genom fotens fjaftiga tillbafaflyttning.

£>mbpte af fot från fotflyttning fjalft framåt.

52. £>en framflyttabe foten flyttas Ijaftigt tiflbafa, ber*

efter framflyttas Ijaftigt ben anbra foten i enlighet meb bet

föregåenbe momentets föreffrift. UtgångsftäHning återtages yå

motfmarigt fätt.

Späftiittg på tå från fotflyttning Ijalft framåt.

53. ^örelfen merlftåHes enligt 46:te momentets föreffrift,

knäböjning från fotflyttning Ijalft framåt od) Ijäfning på tå.

54. Söåba fnäna böjas långfamt meb froyystyngben Ijmi*

lanbe uteflutanbe yå bet bafre benet, ymilfet minnes genom Ijöf*

ternas tiHbafabragning. 9?örelfen fortgår tiH beg bafre fnäet

bilbar rät minfel. UtgångsftäHning återtages genom fnänaS

lång famma utfträcfning.

^otfltjttning fcelt framåt

. 55. 2)en ena foten framflyttas Ijaftigt trenne gånger fin

längb i ben riftning l)an mib UtgångsftäHning innebar odj neb*

fättes. §ärunber öfmerflyttas froyystyngben yå benna fot,

IjmarS fnä böjes få mycfet att bet fommer lobrät öfmer fin tå.

23afre benet förblifmer fträcft oty ben framåt lutanbe bålen t

rät linie meb betfamma. §ufmubet b^ef)åHer oföränbrabt fitt
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förljåttanbe titt bålen. Utgångsftällning Stertages på motfma*

rigt fatt genom ben framflpttabe fotens ^afttga tittbafaflpttning.

£)mbi)te af fpt från fotflpttning ^ett framåt.

56. ©en framfatta foten tittbafaflpttas, berefter fram*

flpttas ben anbra foten, attt i enlighet meb föregåenbe moment.

&tiäbpjttittg från fotflpttning l^elt framåt.

57. ©et främre fnäet böjes tångfamt få långt jfe fan meb

i öfrigt bibehållen ftättning. §ärunber upplpftes ben främre

fotens l)ät från marfen. Utgångsftällning återtages genom

fnäets fångfamma ntfträcfning, Ijmartoib ben upplpftabe Ijälen

åter nebfättes.

£äfttttt0 på tå från fotflutning.

58. @eban fotterna btifmit flntna ttöfammans fåfom

44:be momentet angiftoer merfftättes rörelfen enligt 46;te nto*

mentets föreffrift.

Ätiä«ppbpjititi0 från grunbftättning etter fotflutning.

59. ©et ena fnäet föres Ijaftigt uppåt odj framåt i ben

riftning foten innebar, tttt beg låret fommer i rät minfet till

bålen. §ärnnber böjes fnäet få att benet blifmer lobrätt från

fnäleben till tåfpetfen, Ijmilfen genom mriftenS fträtfning riftas

mot marfen. Utgångsftällning återtages genom fotens Ijaftiga

nebfättning.

£>mbpte af fat från fnäuppböjning.

60. ©en uppböjba foten nebfättes, pmarefter ben anbra

ögonbticfligt uppljöjes i öfmerensftärnmelfe meb föregåenbe rno*

ments föreffrifter.

Shtäfirätftttttö bafåt från fnäuppböjning.

61. ©et uppböjba fnäet föres långfamt bafåt få långt

bibepåttanbet af båtens tobräta ftäHning mebgifmer. £>ärunber

ntfträcfes fnäet få att benet från höften till tån bilbar rät

tinie. Utgångsftällning återtages genom fnäets tångfamma

upphöjning. *
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^näntåtforitig från fotflutning odj fttän^böjning.

62. 3)et uppböjjba fnäet förea långfamt utåt fiban titt

beg bet fornmer lita långt tittbala fom ^öfterna. Utgångaftätt*

ning återtagea genom fnaeta långfamma framåtföring.

$otffytttiing framåt från fotflutning.

63. 9£örelfen merfftättea enligt 51 :a momenteta föreffrift.

£)ntbt*te af fot från fotflutning od) fotftyttning framåt.

64. Sftöreffen merfftättea enligt 52:bra momenteta föreffrift.

^äftting på tå från fotflutning od) fotflutning framåt.

65. S^örelfen merfftättea enligt 46:te momenteta föreffrift.

Sotftytttung b*Xt framåt från fotflutning.

66. Sftörelfen merfftättea enligt 55:te momenteta föreffrift.

£>mbt)te af fot från fotflutning od) fotflutning Ijelt framåt.

67. ^örelfen merfftättea enligt 56:te momenteta föreffrift.

jfrtäb&jtttttg från fotflutning odj fotflutning f)elt framåt.

68. 9törelfen merfftättea enligt 57:be momenteta föreffrift.

SBåltötelfer-

(Sifcotorib nitig *)

69. Öfmerlifmet mribea långfamt åt ben ena fiban fa

långt benena oföränbrabe ftättning mebgifmer. Utgångsftätt-

ning återtagea genom öfmerlifmeta långfamma mribning framåt.

*) §ör att gifma bålen ftabga unber rörelfe görcs fjöftfäfte $>å

bet fätt, att båba bänberna utföras b flfti9t od? omfluta båten ofmam

före böfterna, få att tummen blifmer bafom od? be öfriga fingrarna

fammanftntne framom od? tmärt öfmer bålen. §ärmib blifma artm

bågarna riftabe rätt utåt ftborna od? nebra belen af flata banben

bmilanbe mot höftbenets öfre fant. Utgångsftältning återtagea genom

armarnas b flgiSa fträtfning nebåt, bmarmib bänberna äfmen utfträtfas

meb flatan toanb inåt. därefter lemnas armarna åt beras egen

t*?ngb. £öftfäfte fan anmänbas mib intaganbet af utgångsftäftningar

för ben:= ocb b«fmubrörelfer famt för alla bålrörelfer meb unbantag

af ftboböjuing.
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^ramåtböittiug.

70. Sålen Böjjes långfamt framåt få långt Benens oför?

änbrabe ftättning mebgifmer. UtgångSftättning återtages genom

Bålens tångfama nppfträdning.

äSaffltböjmttg*

71. Såten Böjjes långfamt Balåt få långt Benens oförän?

brabe ftättning mebgifmer. UtgångSftättning återtages genom

Båtens tångfama uppfträcfning.

@ibotprtbttinö från fotfltyttning titt ftba.

72. 91öretfen merfftättes entigt 69: be momentets föreffrift.

^ramatböjnittö från fotjtyttning titt ftba.

73. 9?örelfer mertftätles enligt 70:be momentets föreffrtft.

SBafåtbojtttttg från fotffyttning titt ftba.

74. 9?öretfen merfftättes entigt 71:fta momentets föreffrtft.

^tbottmbtttng från fotftt)ttning framåt.

75. 9töretfen merfftättes entigt 69:be momentets före-

ffrift åt ben ftban Ijmars fot är framftyttab.

I^ramåtbbjtutiö från fotfltyttning framåt ocfj ftbomribning.

76. Söjningen ffer i ben riftntng foten Btifmit fram?

fttjttab odj mribningen tärngas berefter. ^öretfen fortgår få tångt

Benens oföränbrabe ftättning mebgifmer; ntgångsftättning åter?

tages genom Båtens tångfama ntfträcfning.

^afåtböjnhtö från fotfttyttning framåt odj ftbomribning.

77. Söjnhtgen ffer i motfatt riftning titt ben framfttjt?

tabe fotens, feban mribningen bertitt Btifmit tämpab. 01öretfen

fortgår få tångt Benens oföränbrabe ftättning mebgifmer. Ut?

gångsftättning återtages genom Båtens tångfama upbfträcfning,

(»ibottmbmttg från fotftntning.

78. ^öretfen merfftättes entigt 69:be momentets föreffrift.

^ratttåtbojintnö från fotftutning.

79. 97öretfen mrrfftättes entigt 70:be momentets föreffrift.

SSafåtböjnitiö från fotftntning.

80. Dlöretfen merfftättes entigt 71:fta momentets föreffrift.
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^ibDböittino från fotflutning.

81. iöålen böjes tångfamt åt ben ena ftban få långt

benens oföränbrabe ftäHning mebgifmer, ^toarmib Ijänberna

fträdta gliba utåt låren. UtgångsftäHning återtages genom

benens långfanta utfträtfning.

0ibott>ribnttt0 från fotflutning meb fotflpttning framåt.

82. ^öretfen merlftäHeS enligt 69:be momentets föres

ffrift åt ben ftban, IjmarS fot är framflpttab.

^ramåtbbjtiittö från fotflntntng nteb fotflpttning framåt.

83. ^öretfen merlftäHeS enligt 70:be momentets föreffrift.

^Balåtböjtttno från fotflntntng meb fotflpttning framåt

84. ^örelfen merlftäHeS enligt 71;fta momentets föreffrift.

^ibobojiiittg från fotflntning meb fotflpttning framåt.

85. 9?örelfen merlftäHeS enligt 81:fta momentets föres

ffrift åt ben fiba IjmarS fot är framflpttab.

tyLvmtvvelfev.

*tfrmuppböjtutt8t

86. ärmarna böjas fjaftigt få att Ijänberna lomma upp

emot aptarna. §ärnnber fammanlnptas Ijänberna, armbågarna

flutas mät tiH fiborna, Ijmarmib öfmerarmarna lomma i lobs

rät ffäHning. UtgångsftäHning återtages genom armarnes Ijas

ftiga nebfträdning tiH fiborna, Ijmarmib Ijänberna äfmen ntfträcs

las. £)erefter öfmerlemnas armar odj fjänber åt fin egen tpngb.

87. fcnuppböjning göres, Ijmarefter armarna Ijaftigt

fträdas uppåt i lobrät riltning. §änberna, Ijmilla Ijärunber

äfmen fträcfas nppåt, ftabna meb flatan mänb inåt od) fim

grarna tätt fammanftutna. UtgångsftäHning återtages genom

armarnas Ijaftiga nebböjning tiH fiborna t ben ftäHning föres

gåenbe moment beftämmer odj berefter genom armarnas Ijaftiga

nebfträdning.
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^rmutåtfirätfiung.

88. 2lrmuppböjning göres, f)marefter armarna Ijaftigt

fträcfaö rätt utåt ftborna t mågrät riftning. §änberna, fjmilfa

fjärmtber äfmen utfträcfas, ftabna nteb flatan mänb nebåt. Ut?

gångsftäftning återtages genom armböjning odf) nebfträdfning t

öfmerensftämmelfe nteb 87 ;be momentets föreffrift.

5lrmframfträcftttit0*

89. Slrmuppböjning göres, Ijmarefter armarna Ijaftigt

fträcfas framåt i mågrät riftning. §änberna, fjmilfa fjärunber

äfmen utfträdnS, ftabna meb flatan mänb inåt. Utgångsftäll?

ning återtages i öfmerensftämmelfe meb 87: be momentets fö?

reffrift.

3lrmBflfätfträtfttt!i0»

90. 2lrmuppböjning göres, Ijmarefter armarna Ijaftigt

fträcfas bafåt få långt bålens oföränbrabe ftäÖning ntebgifmer.

§änberna, fjmilfa fjärunber fträcfas i famma riftning fom ar?

ntarna ftabna meb flatan mänb inåt på ett afftånb från fjmar?

anbra fom motfmarar ayelbrebben. UtgångSftäHning återtages

i öfmerensftämmelfe meb 87:be momentets föreffrift.

5lrmfltftnitt0 från ena armens uppfträdfning.

91. UtgångSftäUning intages genom ben ena armens upp?

fträcfning på bet fätt 87:be momentet föreffriftoer. §ärefter

böjas båba armarna Ijaftigt [ben ena nebåt ben anbra uppåt],

få att be få ben ftäHning fom genom armujpp^öjtiing min?

nes, Ijmarefter ben förut itppfträcfta armen nebfträtfes ocfj ben

anbra uppfträdfes enligt 86:te odj 87 :be momenternas före?

ffrifter. UtgångSftäUning återtages genom ben nppfträdfta ar?

mens nebfträdning.

5lrmfliftntii0 från ena armens utåtfträtfning.

92. @eban ben ena armen blifmit utåtfträdft, ffer böj?

ning odfj fträcfning i öfmerensftämmelfe meb föregåenbe moments

beftämmanben.
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5lrmfHftnht0 från ena armeng framfträcfuing.

93. Sftöretfen merfftätteg i öfmerengftämmetfe nteb 91:fta

momentetg föreffrifter.

3lrmf¥tftniit0 från ena armeng upp* odj ben anbrag

utåtfträcfning.

94. ^örelfen merfftätteg t öfmerengftämmetfe meb 91:fta

momentetg föreffrifter.

från ena armeng od) ben anbrag

framåtfträcfning.

95. 9törelfen merfftätteg t öfmerengftämmetfe meb 91:fta

momentetg föreffrifter.

5lrmffifttiino från ena armeng utåt* od) ben anbrag

framfträcfning.

96. 9?öretfen merfftätteg i öfmerengftämmetfe meb 91:fta

momentetg föreffrifter.

från fotfltyttning l)ett framåt, ena armeng upp*

od) anbra armeng bafåtfträcfning.

97. ©eban ntgånggftätlning btifmit intagen meb iaftta*

ganbe beraf att ben uppfträtfta armen fått famma riftning fom

bafre benet od) båten, merfftätleg röretfen i öfmerengftämmetfe

meb 91:fta momentetg föreffrifter.

98. (£n armfträcfning i I)mab riftning fom tjetft fan för-

ntyag ntan att utgånggftättning bel)öfmer intagag, blott armarna

återföras i ben ftättning fom genom armw^vböjntng minneg.

^Irmframförbojiuttg oå) utftråtfntnG från armutåtfträcfning.

99. ärmarna böjag l)aftigt i mågrät riftning få att t)än*

berna meb tummarna mibröra bröftet. §ärefter fträcfag ar*

marrta åter tjaftigt utåt, I)marmib t)änberna förag få tångt titt*

bafa fom altarna mebgifma.

^anbfTagtiinö framåt från armutfträdning.

100. Unber armbågg* od) a^ettebernag tinbriga böjning

od) fträcfniug förag t)änberna i bågformig röretfe tjaftigt få
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att titlfingret fomrner framåt odj flatan uppåt. Utgångsftäll*

ning återtaget på motfmarigt fätt.

$paitbfla0tutt0 ttefcåt från armutåtffräcftting.

101. Unber armbåge od) apeflebernas tinbriga böjning

odj fträdning föras Ijänberna t bågformig rörelfe Ijaftigt få att

titlfingret fommer nebåt odj flatan framåt. UtgångSftällning

återtages på motfmarigt fätt.

5?att£>fTa0ttiit0 ttebåt från armutåtfträcfning odj Ijanbflagning

framåt.

102. D^örelfen merfftättes t öfmerensftämmelfe meb före*

gåenbe moments föreffrift.

3lrmfla0nitt0 inåt från armutåtfträcfning.

103. ärmarna föras nnber armbågslebernas linbrtga böj?

ning odj fträcfning Ijaftigt inåt få att be lomma i famma rift*

ning fom mib armframfträdning. §ärmib föras Ijänberna få*

fom mib Ijanbflagning framåt. UtgångSftällning återtages på

motfmarigt fätt genom armflagning utåt.

0ib0tpribmtt0*

104. §nfmnbet mribes långfamt åt ben ena fiban få

långt båtens oföränbrabe ftäHning mebgifmer. Utgångsftäll*

ning återtages på motfmarigt fätt genom Ijufmubets framåt*

mribning.

^ramåtböjnitig*

105. §nfmnbet böjes långfamt framåt få långt båtens

oföränbrabe (fällning mebgifmer. UtgångSftällning återtages

på motfmarigt fätt genom Ijufmubets nppfträcfning.

SSafåtböjning*

106. §nfmnbet böjes långfamt bafåt få långt bålens

oföränbrabe ftäÖning mebgifmer. UtgångSftällning återtages

på motfmarigt fätt genom Ijufmubets uppfträdning.
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0iboböjnttiö«

107. §nfmnbet böjes fångfamt åt ben ena ftban få långt

båtens oföränbrabe ftättning mebgifmer. Utgångsftättning åter?

tages på motfmarigt fätt genom fjufmnbets nppfträcfning.

ftnmmåtböjtmtg från Ijufmnbets ftbomribnhtg.

108. 9?öretfen merfftälles t ben riftning anfigtet år

mänbt i enligfjet nteb 105 :te momentets föreffrift.

SSafåtböjtiittfl från IjnfmnbetS ftbomribning.

109. 3?örelfen merfftälles enligt 106 :te momentets fö*

reffrift.

^i&obojttitig från fjnfmubets ftbomrtbning.

110. Sftörelfen merfftälles enligt 107 :be momentets före?

ffrift åt ben ftba §maråt mribningen ffett.

Sammanfatta 9forelfet%

111. 9iörelfer fammanfättas för att berigenom ftegra be?

ras merfan. 2)etta minnes bels genom föröfanbe af rörelfe?

IjäfftångenS längb, bels genom föränbring i läget af be muffet?

belar fom merlftäHa rörelfen.

lämpliga fammanfättningar äro:

å$en*ä*elfei%

112. ^äfttino på tå meb armnppfträcfning. 3htäboi?

ttittö från föregåenbe. Späfttttto på tå från fotflpttning tiH fiba

meb armnppfträcfning. ^tiåbojninö från föregåenbe. ^äfninö

på tå från fotflpttning Ijatft framåt meb Ijatf ftbomribning odj arm?

uppfträcfning. ^nåbojnino från föregåenbe ^äfttittö på tå

från' fotflutning od) fotflpttning framåt meb armnppfträcfning.

113. ^ratttåtböjmng från grnnbftäHning meb armnpp?

fträcfning. ^afåtbdjtting från grnnbftällning meb armnpp?

2
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fträdning. ^ramåtbotuittg från fotftyttning till fiba od) arm*

mppfträdning. 33a¥åtbbjm«g från f otfltjttntng tid fiba od)

armuppfträdning. $ramåtböjttittg från fotflutning Ijalft framåt

meb fjalf fibomribning od) armupfifträdning. 3$a¥åtbpjnttig från

fotfttyttning Ijalft framåt meb f)alf fibomribning odj armulpbfträd*

ning. $ramåtböjtmtg från fotflutning meb arnutppfträdning.

SSafåtboittittg från fotflutntng meb armubbfträdning. 3ibo*

böjning från fotflutntng meb ena armen uppfträdt, Ijmarmib

iafttages att böjningen ffer åt ben ftban Ijmars arm ide är

upbfträcft $ramåtböjning från fotflutning meb fotfltyttning

framåt odj armuppfirädning. SSalåtböjning från fotflutning

meb fotflutning framåt od) armubbfträdning. Siboböjning

från fotflutning meb fotflutning framåt od) ena armens upp*

fträcfning.

Slttiwörelfer.

114. från fibomribning. tltåtfträd?ning

från fibomribning. framfträdning från fibomribning. SBaf*

åtfträdning från fibomribning. $lrmf1fiftning från fibo*

mribning od) ena armens uppfträdning. 5lrmf¥iftning från

fibomribning od) ena armens utåtffrädning. SlrmfHftning

från fibomribning, ena armens u^fträdning od) ben anbras

utåtfträdning. 5lrmfliftnittg från fibomribning, ena armens

ntåtfträdning odj ben anbras framfträdning. SlrmfHftnittg

från fibomribning, ena armens utåtfträdning od) ben anbra ar*

mens framfträdning. $?anbflagning framåt från fibomrib*

ning od) armutåtfträdning. ipanbflagning nebåt från fibo*

mribning odj armutåtfträdning. ^anbjlaguing ttebåt från

fibomribning, armutåtfträdning od) fjanbflagntng framåt. $lrm*

(lagning inåt från fibomribning odj armutåtfträdning.

5lda besfa fammanfatta armrörelfer funna äfmen ffe från

fotflutning meb fibomribning äfmenfom från fotftyttning

Ijalft framåt meb fibomribning, Ijmarmib iafttages att bå*
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len nnber armröretferna tcfc är mriben nter än att anfigtet

btifmer mänbt i ben riftning fom ben frantfl^ttabe foten utmifar.

^ufitnitodrelfet*

115. från båtens fibomribning, tjmarmib

iafttages att Ijufmubets mribning fter åt farnnta ftba fom bå*

tens. 01ebåtbbjtiittö från båtens framåtböjning. Uppåtbpj;;

ititiÖ från båtens framåtböjning. 2£tb båba besfa röretfer

iaftages att båten ide får böjas tängre än att ben tömmer t

rät mintet titt benen. 3$a?åtbi>jmtt0 från båtens bafåtböjning.

(Siboböjninö från båtens fiboböjning, tjmarmib iatttages att

böjningen fter åt famma fiba fom båtens.

Jlnfo (fapitlet.

116. 9tteb marfdtj förftås en titt röretfeform odtj röretfe*

fjaftigtjet orbnab författning genom gåenbe etter tölpanbe.

©åettbe»

117. ©åenbet fter genom båtens fortfatta fättanbe fränt*

åt, tjmarmib benen, nnber armarnas bibraganbe röretfer, ont*

mejctanbe ftöbja odjj framftjuta benfamma.

Cagotit SJlarfd)*

118. SBerfftättes från grnnbftättning på bet fätt att bå*

ten fättes något framåt, tjmarmtber ben af tjögra benet genom

mriftens fträcfning framffjnteS; tjärmib framflyttas ben menftra

foten nnber fnäets tinbriga böjning ocf) fträcfning något mer

än tmå gånger fin tängb, [ett tagom tångt fteg är för futl*

mäjct fart i attmäntjet 5 qmarter] nebfättes meb t bet närmafte

fträcft fnä octj mrift, oclj meb tån något inmriben famt öfmer*

tager tronens tpngb, tjmarefter ben i fin tnr ntan afbrott i

2*
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förflyttningen, framjtjuter bålen, bå yögra benet yå lita fätt

framföreg ody bilbar ftöb. Unber bet menftra foten framflyta

tag, föreg äfmen yögra arnten nteb linbrig böjning i armbågg*

leben något framåt, ymarefter ben, unber bet att menftra benet

framftjuter båten, nteb lebtg fträdning föreg något batåt. 3)en

menftra armen följer bet yögra benetg röretfe yå lita fätt.

§ufmubet bäreg uyyrätt. ©åenbet fortfar meb jemn yaftig*

yet unber fötternag förflyttning i beftämb tatt till beg yalt

ftall görag.

SHftarfd) meb förta fteg,

119. 2)enna är lifa meb lagom titarfd) meb mtban*

tag beraf att ftegen förminffag [ungefärligen till en yalf alng

längb].

3ftarfd> meb ftora fteg,

120. fc olita meb lagom marfcfy bernti att troyyen

yärnnber får ftarlare lutning framåt, att ftegen blifma längre,

att ben framflyttabe foten nebfätteg meb mera böjbt tnä, ymil*

tet genont ftn utfträcfning mib näfta fteg ftarfare bibrager till

båleng frantföranbe, famt att armarnag rörelfer blifma ftörre.

591arf«f> yå tå,

121. ©filjer ftg från lagom rnarfd) blott bernti att

yälen yärtoib ide berör marten, $näna böra yärnnber mara

fyänftiga men ide ftyfma.

5J?arf<J> meb ayyell,

122. gör öfning i tatteng noggranna beftämmanbe am

mänbeg ayyeder (tattfteg). §ärmib rätnag 3, 4, 5 o.
f.

m.

fteg ody ayyelten förläggeg yå ymiltet eller ymilta af begfa

man beyagar. ®en mertftälleg meb en tort odfj fraftig ftamy*

ning, ody återtommer litformigt yå bet eller be inom ben få*

tunba uyyfommanbe rörelferytymen beftämba ftegen. §ärmib

iafttageg att ayyellerne ommeylanbe få förläggag, att båba be>

nen minna lita anfträngning. 2öib alla rytymer meb nbba

antal af fteg gör betta ftg fjelft ; mib be jemna rytymerna
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måfte apetten ommeptanbe förläggas från ett ubba titt ett jernt

fteg etter ocf tmå appeller fötja på tjmaranbra.

$lttmärfmttg* TOnbre än 3 fteg bör en fåban marfct)?

rptljrn icfe innefatta, emeban en meb 2 fteg enbaft btifmer

ett fjattanbe. @enom marfdj nteb appeller minnes äfmen

en ftarfare utmedling af båbe Ijöft? odj fnätebens fträcf?

muffter, tifafom genom marfdjen på tå fottebens fträcf?

ning uppöfmas. @enont be mångfalbtga marfd)rptl)mer

font genom appellernas otifa förbetning inom otifa antat

af fteg uppfomma, nppöfmas taltfinnnet i ganffa betpb?

tig grab.

®träcft Sölarfd)*

123. ®enna ftitjer fig från lagom tttarfd) beruti, att

foten nebfättes traftigare mot marfen, att fnäet t)ärmib btif=

mer futtfomtigt fträdt famt att ben fträngafte fjåttning od) upp?

fträdning fjärmib iafttages. §ärunber böra armarne Råttas

orörtige fträdte titt fiborne.

i ubba taft

124. §ärmib ftannar ben batre foten tätt batom ben

främre, fjmitfen ännn en gång tager ut fteget
5

förft pärefter

framföres ben batre förbi ben främre fåfom mib lagom marfdj,

fjmarefter marfdjen på tifa fätt, meb benna febnare titt främre

fot, fortfättes. §äraf nppfomma tre taftbetar i Ijmarje fteg.

^å fjmarbera af besfa, boet tjetft på ben förfta etter trebje,

fan feban appett täggas. 2)å man mib rnarfd) i jemn taft

mitt bpta om fot, merfftättes betta genom ett fteg t nbba taft.

5lnmärftuug* £)en jernna odj ubba taften, grunbanbe

fig ben ena på tatet 2, ben anbra på talet 3, innepåtta

be grnnbrpt^mer, fjmaraf atta anbra rptljmer måfte fam?

. manfättas. ®enom fammanfättning af marfdjrptfjmer i

jemn od) nbba taft meb appetter fan taftfinnet nppöfmas

i tifa mån fom ftnnet för ren form fan minna utmecf?

ting genom bet noggranna iafttaganbet af röretfernas fär?

betes be friftåenbe röretfernas pttre former. 1 . -3 attt

betta tigger en ftarfare bitbningsfraft än man för bet

närmaranbe mantigen gör fig reba för.
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Copattfce*

125. ®etta är otifa tneb gåenbet beruti att, bä mib

gåenbet froppen framflfjuteé genom bafre fnäeta o<fj mriftena

måttligt paftiga utfträcfning, framfaftaé ben mib löpanbet

genom en rnpcfet paftig fträcfning af beafa betar, pmarjemte

bet främre benet nteb böjbt !nä odj näftan rätt framåt mänb

tå emottager froppatpngben. @tegena tängb äfmenfom taf*

tena paftigpet öfaa i ben mån ftörre anfträngning ffatt åftab*

fornmaa.

£alt.

126. 2>å marf^en ffatt uppfjöra uttagea bet fifta fteget

meb ben ntmribning på tån font grunbftäUntng forbrar, frop*

pen ftabnas t grnnbftättning odjj ben batre foten nebfättea paftigt

ocp beftämbt t rät minfel titt ben anbra.

sMtimärftiittg* 2öib palt efter töpanbe uttagea tmenne

ftntfteg.

127. 2Btb gåenbe odjj töpanbe uppåt ett tntanbe ptan

öfaa froppena framtntning äfmenfom benena böjningar odfj fträtf*

ningar btifma ftarfare. £utar åter ptanet utföre minflaa attt

betta i famma mån fom tntningen är ftarf.

SJralje C5;qntM.

Jyttrt

128. @prång faltag fåbana förflyttningar, genom pmitfa

froppen förmebetft benena ptterft paftiga böjning ocp fträcfning,

nnber armarnaa bibraganbe röretfer tilafom faftaa från en ptata

titt en annan.

129. §marje fprång inbetaa i fata, förflyttning odfj neb*

fprång. @enom fatfen päfmea froppen nr bet läge ben inne*

par odj) får riftning titt ben ptata ben efter fprftpttnitigett

genom ncbfprångct ffatt intaga.
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130. prången mbetag t lifljet meb be öfrtga gpmna*

ftiffa rörelferna t fåbana fom merfftättag utan tiMjjelp af pttre

Ijjelpmebel, $ria fpråtig, odjj fåbana fom ffe förmebelft ett få*

bant, fföbfpråttg*

131. ©prången inbelag, meb affeenbe på fatfené beffaf*

fenpet, t fprång meb famlob fats, mib Ijmilfa benna merf*

ftälleg tittibigt meb båba fotterna, odjj fpråtig meb belab

fats, mtb Ijmilfa benna merfftättes meb ben ena foten ftrajt

efter ben anbra.

gtia fpråttg meb fcunfob

3 f)i>ib från grunbftättnittg*

132. ©ötfeti göreg genom tinbrig f)äfning på tå, fnä*

böjning odjj berpå fötjanbe ögonblitflig men ej fnttftänbig fträcf-

ning af mrifter odj fnän. fler i lobrät rift*

ning meb linbrigt böjba fnän famt något upplpftabe, måttligt

böjbe odj något ntåtförba armar, ^ebfprånöet ffer titt fam*

ma ftätte Ijmarifrån fatfen togg, i lobrät riftning, Ijmarmib ar*

marna nebförag, fnän odj mrifter något böjag, ^marefter ut*

gånggftättning återtageg.

3 fjäjb o# läit0b frått örutibftättmtto*

133. ©atfeit göreg enligt föregåenbe moment, Ijmarmib

färffilt iafttageg att froppen något fätteg framåt. $orftytt*

tttngeu ffer i riftning nppåt odj framåt, Ijmarunber froppen i

mån af fprångetg längb framlntag famt armarna förag något

framåt. 0?ebffcrånget ffer meb lobrätt fropp odj meb böjning

af fnän od) mrifter, Ijmilfen blir ftarfare i mån af fprångetg

öfabe Ijöjb odfj längb, ntan att bocf ben räta minfeln mib fnä*

nag böjning bör öfmerffribag.

3 längb bjup från grunbftällning-

134. 2)etta fprång fom ffer från ett fjögre plan till ett

lägre, merfftätteg i öfmerengftämmelfe meb föregåenbe moment

meb iafttaganbe af, att i mån af fprångetg bjnp fnänag böj *
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ning mib nebfprånget öfas, utan att bod ben räta minfeln pär?

mib öfroerffrtbeg.

ftvia fptåitg tttefc Mafc fat$*

3 fioib lättgb från grmtbfiåHtuttö*

135. ©atfeit fler på bet fätt att ett temligen långt fteg,

nnber balre benets paftiga odj fraftiga utfträdning, nteb ben

ena foten uttages, pmarefter bet framflpttabe benet, pmars fot

nteb böjbt !nä blifmit fatt i ntarfen, genom InäetS ocp mriftenS

paftiga fträdning, t enlighet nteb 132:bra momentets föreflrift

fullänbar benfamma. görflpttningen fler enltgt 133:bje rno?

mentet meb iafttaganbe beraf att båba fotterna föras jemnabe

ttUfamman bå fprånget är på fin ftörfta pöjb. Nebfprånget

fler enligt nämnbe moment ärmarna följa benens rörelfer t

öfmerensftämmelfe meb fjmab t 132:bra od) 118:be montern

terna är föreflrifmet.

5lnmärfnin0* ®etta fprång merfftäHeS äfmen meb
omftätibttitig, pmarmib nnber förflyttningen göres mänb?

ning af en palf?cirfels ftorlel åt ben fiban pmarS fot full?

änbabt fatfen. ©prånget göres äfmen meb l)elomn>ättb?

nittö bå mänbningen blifmer af en pel cirfels ftorlel.

3 lått0b oä) bjuip från grnnbftäHning.

136. 2)etta fprång merlftäHeS i öfmerensftämmelfe meb

134 :be momentets föreflrift nnber iafttaganbe af pmab föregå?

enbe moment om fats ocp förflyttning beftämmer.

Slttlopp*

137. 5111a fria fprång, meb nnbantag af bem fom fle i

fcojb meb famlab faté, merfftäHas äfmen meb anlopp.

138. inloppet, pmarS längb ölas i mån af fprångets

längb, börjar meb gåenbe ocp öfmergår tiH löpanbe, pmarS

paftigpet öfas få att ben mib fatfens merfftädanbe är ftörft.

139. Unber aH rörelfe bör anbebrägten mara få fri fom
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möjligt, i fpnnerljet är betta mib tnarfdj od) fprång nöbmän*

bigt. 2ötb fprång bör färffitt tafttagaé att en ftarf tnanb*

ning göreg mib fatfen, famt att tungorna nnber förflyttning

gen bibel)åltag fpttba, få att utanbningen förft voxb nebfprån*

get merfftätteg.

Jjevdfi d|apMM.

©c fei fom tt»t& JyngSnmtiiftif-’ nxtttltgeit begås.

140. geten beftå i attmänpet berutt att utgånggftättnin*

gen är i mer etter mtnbre grab oriftig, att biröretfer, yroitfa

t röretfebeffrifningen icfe äro anbefattba, merfftältag jemte ben

rätta röretfen, famt att röretfeljaftigpeten tcfe noggrannt iafttageg.

$el tmb aSettrötelfer*

3 allmänhet

141. Sttt beneng böjningar för långt uppbrtfmag, att

ffrö<fning<mta ide fnttftänbigt merfftältag famt att båten på

oriftigt fätt bettager t röretfen.

SGBib ^otftntning od) ^otutttmbning*

142. 2ltt fnäna böjag famt att tjufmubet od) båten böjag

framåt.

£8ib bäfutng på tå från grunbftättuing.

143. Samma fet fom mib föregåenbe.

9GBtb fnäböjntng från fjäfning på tå.

144. 9ttt Ijätarna fänfag mot manen, att fnäna böjaé

ntöfmer ben räta minfetn famt att ljufmnbet odj båten fränt*

böjaé.

2öi£> fotftpttning titt ftba»

145. 5ttt fotterna ftyttaé framåt, att afftånbet mettan

bem btifmer för fort, famt att be ftarfare utmribag än mib

grnnbftättntng.



26

£öib bäfntttg på tå från fotftpttning titt ftba.

146. ©amma fel fom t 142:bra momentet äro anmärtte.

£8it> fnäböjnittö från fotftpttning titt ftba od) gäfning

på tå.

147. ©amma fet fom i 144:be momentet äro anmärtte.

2ötb fotflptttuttö ^aXft framåt

148. $ttt afftånbet metlan fotterna btifmer för titet, att

foten ftpttas för rnpdet framåt, famt att froppstgngben idetita

förbetas på båba benen.

3öib ^äfntttg på tå från fotftgttning fjatft framåt.

149. 5ltt båten böjes framåt, balåt etter åt ftban, pmar*

igenom jemnmigten förtoras.

Söib fnäböjtting från fotftpttning patft framåt meb

gäfning på tå.

150. 2ltt främre tnäet ide btifmer nog böjbt, etter att

pöfterna framftjjutas, pmarigenom troppstpngben öfmerföres på

främre benet, famt att båten böjes batåt.

28tb fotftpttntttg bett framåt*

151. 2ltt foten ftpttas för tångt od) för mpdet framåt,

att batre tnäet ide fnttt ntfträdes, famt att båten får mera

tobrät ftällning än batre benet, pmarS fotfuta äfmen ofta

nppmänbes.

£8t& ftiäböitiing från fotftpttning I)ett framåt.

152. Sitt batre tnäet böjes, att batre päten tpftes från

marten, famt att båten ide bibepåttes i tinie meb batre benet.

bäfmtig på tå från fotftntning.

153. ©amma fet fom i 142:bra momentet äro an*

märtte.

£8i& fitäuppPöjttittg från fotftntning.

154. Sitt bet ftåenbe benets tnä böjes, att bet uppböjba

tnäet ide tömmer nog pögt, att ben npptpftabe foten ide nog

framföres, att beg mrift ide btifmer futtt fträdt, famt att bå*

ten madtar.
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$8tb fnäftråcfning bafåt från fotflutning meb fnä*

upphöjning.

155. Sitt bet ftåenbe benets !nä böjes, att bet up^Xt)ftabe

benet tcfe föres nog bafåt, att beg fnä od) mrift ide fullt ut*

fträdas famt att bålen blifmer framböjb odj madlanbe.

£öib fnäutåtförtng från fotflutning nteb fnäuppböjning.

156. Sitt bet uppböjba !näet ide föres nog utåt, att bet*

fantma itnber rörelfen fänfes, att beg fot föres inåt, att mri*

ften ide fullt fträdes famt att bålen blifmer madlanbe.

£ötb fotftyttning framåt från fotftntning.

157. Sitt fotterna mrtbas utåt, att ben foten fom fram*

flpttas föres åt någonbera fiban, att Inäna böjas, famt att

bålen blifmer madlanbe.

$8tb bäftuttö på tå från fotftntning meb fotflt)ttning

framåt.

158. Sitt fnäna böjas famt att bålen blifmer madlanbe.

Söib fptftytttting falt framåt från fotftntning.

159. Sitt afftånbet ntellan fotterna blifmer för fort, att

bet främre fnäet för litet böjes, att bafre benet ide bibeljådes

fullt fträdt famt att bålen böjes framåt odj madlar.

$8ib fnäbojning från fotftntning odj fotflpttning Ijelt

framåt.

160. Sitt främre fnäet för litet böjes, att bafre benet

ide förblifmer fträdt, att beg ijäl upplpftes från marfen famt

att bålen böjes framåt od) blir madlanbe.

gel ivib äMIrätelfer*

3 allmänhet.

161. Söib tortbntngar, att Ijöfterna ide Råttas ftiHa

;

mib böjningar, att rörelfen brifmes för långt, Ijmarigenom

benen äfmenfom ofta fjufmubet föranlebas att på oriftigt fätt

beltag-a i rörelfen.
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£8ib ftboumbrnitg.

162. SICtt Beneng ftättning i någon mått föränbrag, att

Båtett Böjeg åt bett ftba ymaråt mribningen fler, famt att ynf*

mubet mribeg ytterligare febatt Båteng mribning Btifmit fntO

ättbab.

$8ib framåtbpjitittg*

163. Sitt fnäna Böjas famt att yufmnbet yttertigare Bö*

jes feban Båteng röretfe är fuHärtbab.

38tb balåtböjning*

164. Samma fet fom mib föregåettbe.

2Bib ftbottmbnittg från fotftyttning titt ftba.

165. ©amma fet fom t 162 : bra momentet äro anmärfte.

3Btb fratttåtbojning från fotftyttning titt fiba.

166. ©amma fet fom i 163:bje momentet äro anmärfte.

SBib bafatbbjttittg från fotflyttning titt ftba.

167. ©amma fet fom t 164:be momentet äro anmärfte.

£8ib ftbottmbttittg från fotftyttning framåt.

168. ©amma fet fom t 162:bra momentet äro anmärfte.

28ib framåtbpjning från fotftyttning yatft framåt

odj fibomribning.

169. Sitt Beneng ftättning yå något fätt föränbrag, att

Båten äfmen Böjes titt ben ftba, tjmarg fot är framftyttab

famt att Ijnfmnbetg ftättntng titt Båten tete Bibeljätteg oföränbrab.

£8tb bafåtbpjtittig från fotftyttning framåt oefj

ftbomrtbntng.

170. ©amma fet fom mib föregåenbe äro anmärlte.

£8tb fibpnmbtuttg från fotftntning.

171. ©amma fet fom t 162:bra momentet äro anmärlte.

2Btb ftamåtbpjntttg från fotftntning.

172. ©amma fet fom i 163:bje momentet äro anmärfte.

28ib balåtbpjttittg från fotftntning.

173. ©amma fet fom i 164:be momentet äro anmärlte.
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£8ib ftboböjmttö från fotftutning.

174. Sitt tjälen på ben ftba åt tjmitfen böjningen ide

ffer upptpftes från ntarfen, att fnäet på böjningsftban böjes,

att armarna ffiljas från fiborna, famt att tjufmubet böjes pU

terligare feban båtens böjning är futlänbab.

38ib ftbottmbttiit£ från fotftutning odj fotftpttning

framåt.

175. Sitt batre fnäet böjes, att båten btifmer madtanbe

famt att tjufmubet ytterligare mribes, feban båtens mribning är

futtänbab.

£8ib framåtbbjniito från fotftutning odfj fotftyttning

- framåt.

176. Sitt benens ftättning föränbras famt att jemnmig*

ten genom båtens madling förtoras.

£8ib bafåtbbjtttno från fotftutning odjj fotftyttning

framåt.

177. ©amma fet fom mib föregåenbe.

$Bib ftbobpj;tiittö från fotftutning odfj fotflyttning

framåt*

178. Sitt balre fnäet böjes, famt att froppstpngben of*

merföres för tångt åt fiban få att jemnmigten förtoras.

^el nrib aemtorelfer*

3 allmänhet*

179. Sitt mib armbbjntno anbebrägten förtjinbraS ge*

nom tjänbernas antägganbe mot bröftet, att mib örmfträcf*

tttngar rörelfens riftning icfe noga ialttages, att Ijänöerna

bermib mänbaS oriftigt od) ide btifma utfträdta, att Ijufmubet

ide bibe^åtles ftabigt odj mät mppburet famt att rörelfernaS

otifa tibsbetar [tempon] ide meb beftäntbljet åtffitjas.

£8ib armupvböjmmv

180. Sitt tjänberna föras emot bröftet i ftättet för emot
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axlarna, att armbågarne förag för nt^cfet framåt etter utåt ft*

borna, famt att fjufmubet framböjeg ocfj bröftet tnbrageg.

tfc armuppftråtfniug*

181. Sitt armarna icfe bltfroa futtt fträcfte, att fträdnin*

gen ffer i annan riftning än ben lobräta, att Ijänberna män*

bag meb flatan framåt famt att Ijufmubet framböjeg.

$ötb armutåtffräcfmtig.

182. Sitt fträcfningen ffer t annan riftntng än ben måg*

räta, få att Ijänberna fomma för f)ögt etter för lågt, att f)än*

berna förag för långt framåt etter tittbafa, famt att be icfe

futtt fträcfag meb fammauftutna fingrar.

SOBtb armframffräcfnttiö*

183. Sitt armarna fträcfag i annan riftning än ben

mågräta, att ^änberna förag utåt, famt att ftatan mänbeg

uppåt etter nebåt.

armbafåtffrätftiittö*

184. Sitt båten böjeg framåt, famt att böjning ffer i

Ijanblofmarna, Ijmarigenom Ijänberna få annan riftning än

armarna.

3töib armfliftnino från ben ena arrneng uppfträcfning.

185. Sitt bå armarna böjag, ben ena a^eln Ijöjeg od)

ben anbra fänfeg, famt att bå armarna fträcfag, bålen böjeg åt

ben fiban Ijmarg arm nebfträcfeg od) ljufmubet åt ben anbra.

£Bib armfliftniiiö från ben ena arrneng utåtfträcfning.

186. Sitt altarna ide förblifma ftabtga, att Ijufmubet

framböjeg, att ben armen fom fträcfeg utåt fommer för Ijögt

famt att ben anbra armen föreg utåt från froppen.

$öib armffiftnitto från ben ena arrneng framfträcfrting.

187. Sitt ben armen fom fträcfeg framåt Ijöjeg öfmer

ben mågräta riftningen, att ben anbra föreg bafåt eller utåt

famt att bålen mribeg åt ben ftban Ijmarg arm fträcfeg nebåt.
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SDöib flrmffiftnitto frätt bett ena armens upp* od) ben anbra

armens utåtfträdning.

188. Sitt bal odj aftar ide förbtifma fafta od) ftabiga,

att ben armen fom fträdeS nppåt föres ntåt etter framåt famt

att ben anbra fänfes etter tjöjes nr fin mågräta riftning.

£8ib armfliftnitiö från ben ena armens upp* odj ben anbra

armens framfträdning.

189. ©amma fet fom t föregåenbe moment äro anmärtte,

2Bib arntflifttiinö från ben ena arntenS ntåt* odj ben anbra

armens framfträdning.

190. Sitt båten mribes famt att armarna IjöjaS etter

fäntas ntnr bett mågräta rittningen,

3®it> arntfliftning från fotftpttning fjett framåt, ena armens

uppåt odj ben anbra armens batåtfträdning.

191. Sttt båten något upprätaS, att pufmubet böjes fram*

åt etter åt fiban famt att armuppfträdning ffer t annan ritt*

ning än båtens odj bafre benets.

$öib aimframförböjiiittg odf) utftvädrmug från arm*

utåtfträdning.

192. Sitt bå armarna böjas, armbågarna fjnnfa od) päm

berna mribas få att flatan tömmer inåt, famt, att bå armarna

fträdaS tjänberna tomma för lågt.

£ötb fcattbftagtmig framåt från armntåtfträdning.

193. Sitt armar odj ajttar äro för ftela famt att Ijän*

berna pöjas etter fänfas.

£Bib {janbflagmttg ttebåt från armntåtfträdning.

194. ©amma fet fom mib föregåenbe äro armärfte.

358ib ttanbftaguittg ticbåt från armntåtfträdning od)

tjanbflagning framåt.

195. ©amma fet fom i 193:bje momentet äro anmärtte.

SGBtb armfla0 titn0 inåt från armntåtfträdning.

196. ©amma fel fom i 193:bje momentet äro anmärtte.
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gei ttrifc

3 allmänhet.

197. Sitt bålen bettager t Ijufmubets rörelfer famt att

IjnfmubetS riftning nnber röretfen t någon mån blir fetaftig.

$öib fibottmbtuttg*

198. Sitt altarna genom båten§ beltaganbe t röretfen för*

tora fin rätta ftättning famt att fjufmubet äfmen böje§ åt ben

fxba pmaråt mribningen f!er.

28ib framåtboitutig*

199. Sitt båten bettager t böjningen.

38ib bafåtbojnttig*

200. ©amma fet fom mib föregåenbe.

3öib ftbobojittttg.

201. Sitt båten bettager i böjningen famt att ljufmubet

äfmen mribeg åt böjningsfiban.

3öib framötböjnino från !§ufmnbet§ fibomribning.

202. Sitt båten bettager båbe i mribningen od) böjnht*

gen, famt att tjufmubet äfmen böje§ åt ben fiba tjmaråt mrib*

ningen ffer.

£8ib bafåtbbjnttiö från f)ufmubet§ fibomribning.

203. ©amma fet fom i föregåenbe moment äro anmärfte.

£8ib fiboböjning från tjufmubets fibomribning.

204. Sitt båten bettager båbe i mribningen od) böjningen.

Stel wtb iOlarfd).

3 attnmnbet*

205. ©teteet od) brift på t)åttning od) taft.

£8ib lagom marfdj*

206. Sitt bafre fnäet od) mriften ide iiUrädtigt fträcfas, att

ben framftpttabe foten nebfätteé meb för mpcfet böjbt fnä, att

båten böjeé framåt i ftättet för att fältaé, etter od att ben
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böjes något bafåt, {jmarigenom framffribanbet motarbetas, att

armarna föras antingen för ftelt etter för flänganbe, att ^uf-

mubet tete mät uppbäres, famt att tatten bfifmer ojemn.

2Bib matfef) meb forta fte{p

207. ©amnta fet font t föregåenbe moment äro anmärfte.

28ib marftfj meb ftora ftefl*

208. ©amma fet forn t 206:te momentet äro anmärfte,

nteb nnbantag af bet framfttyttabe fnäets böjning, fjmiffet fjär

är regeträtt.

5lttmärftmtö. £ifnanbe fet förefomma mantigen äf*

men mib marfd) nteb appetter od) i nbba taft. 2öib ben

fträcfta marfdjen befjntom, att arntarne icfe förbtifma

orörtige.

2öib £ppattbe«

209. 5ttt bafre fnäet od) mriften ide meb nog Ijaftigfjet

fträcfaS, att bet främre fnäet böjes för mtycfet etter för titet,

fjmarigenont fartens jemnljet motarbetas, att båten böjes antim

gen framåt etter bafåt, att armarne föras antingen för ftett

etter för ftängattbe, att tjufmubet icfe mät nppbäres famt att

taften btifmer ojemn.

«ötb #alt.

210. 2ttt fotterna icfe titträcftrgt utmribaS, att för många

ftutfteg nttagas, famt att grnnbftättningen icfe meb nog f)aftig=

fjet od) beftämbljet intages.

$el tptb gtia 0pråttg«

3 aUmätiljet.

211. 2ttt fatfen är för tung odj för obeftämb, att nm
ber författningen frökens rätta påtlning förtoraS famt att

mib nebfprång fnäna äro för ftpfma od) jemnmigten förtorab.

£8ib fpråne meb famlab fats i f)pjb*

212. %tt mib fatfen fjäfarna fättas i rnarfen, att mib

3
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förflyttningen båten etter yufmubet böjeg framåt, ymarigenom

mib nebfyrånget jemnmigten förtorag.

22Bib fytåttg meb famtab faté t fjöjb odfj lättgb»

213. $ttt mib fatfen yätarna fättag i marfen, att mib

förflyttningen båten fätteg för mycfet framåt ymarigenom bet

mib nebfyrånget btir omöjtigt att ftabna ber fotterna nebforn*

ma, att armarna förag för ftett ocy obeftämbt att mib neb*

fyrånget fnäna för titet böjag, att be unber böjningen förag

för titet utåt, famt att båten faftag bafåt.

28ib fpråttö meb famlab fats i lättgb t>ä) bittp»

214. 3ttt båten etter yufmubet unber förftyttningen bö*

jeg framåt, att armarna berunber icfe förag nog utåt, att neb*

fyrånget fler meb för ftyfma fnän famt att jemnmigten ber*

mib förtorag.

9DBib fprån$ meb belab fats i fjöjb oä) lättgb*

215. $ttt fatfen göreg för tungt, att mib förftyttningen

benen böjag för titet etter förag åt ben ena ftban, att båten

berunber böjeg framåt, att ben böjeg etter mribeg åt någon*

bera fiban famt att armarna förag ftett odj obeftämbt, att mib

nebfyrånget Inäna btifma för titet böjba odf) för litet utåt*

förba, famt att jemnmigten bermib förtorag.

£8ib fpråttfl meb belab fats t länQb odf) bjup*

216. ©amma fet fom i 214 :be momentet äro anmärfte.

$Bib atilopp*

217. 2ltt töyanbet börjar för tibigt, ymarigenom fraft

för fatfen förtorag, att beg yaftigyet innan fatfen tageg något

minffag, att anbebrägten icte går meb futt friyet, famt att un*

ber antoyyet finnegtugnet i någon mån ftöreg, ymitfet ftfta fet

mib gymnaftif i attmänyet attt för ofta förefommer.
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Jfentte C;t|)ittet.

grtg»mn<jftf¥eité iÖftoaitbc.

218. §ärmib iafttages tifafom mib gtymnaftif t attmäm

het: rprelfeformett, Varigenom be enfftlta röretferna mä*

fenttigen fftljas från ^tnaranbra, rbrelfe^aftiö^eteti^ fjtnart*

genom en pasfanbe fraftanfträngning åftabfömmes, o<h rörel*

fehelheten, ^martgenorn ben fraftanfträngning, fom genom be

färffitta i famman^ang meb ^maranbra öfmabe röretferna u£!p*

fomrner, öfmer Ijeta menninffoorganismen jemnt förbetas.

219. Sflörelfeformen måfte mib ^marje gtymnaftifofning

mårbas meb att ben noggrannhet fom etebernas natnrantag och

besfas utmedlingsgrab mebgifma. Söårbstöshet orfafar h^
att ben gtymnaftiffa bilbning, fom more möjtig, h^t och h®^et

förfetas, (Småaftigljet åter förorfatar tebSnab oc§ inrotabe

oriltigheter.

220. 0törelfe^afti0^eten måfte meb omtänffamhet tänt*

pas efter eteoernas fttyrfa och röretfernas färffitta bejfaffenhet.

(£n för högt nppbrifmen anfträngning orfafar nebftämning och

fmaghet, t ftymterljet om oe ömtåtigare tifsorgarna för ftarft

påmerfaS. @:n attt för tåg grab af anfträngning förbröjer ben

gtymnaftiffa ntbitbningen.

221. gör minnanbet af rorelfehelhet böra be gtymna*

ftiffa röretferna öfmas t beftämb orbning, få att början göres

meb benröretfer, härigenom ftättningen intages od) ftabgaS;

berefter öfmas armröretfer, härigenom be egenttiga organerna

för httre honbting minna utmedting; feban båtröretfer, htt^i*

genom ben genom ben* och armröretferna reban påmerfabe bå*

ten minner ftabga, fmiftbighet och fruft DCI fCuttigen hufmub*

röretfer, härigenom ftättningen och höMngen får fin futtänb*

ning och röretfehettjeten egenttigen framfommer.

222. £>å utrhmmet är titfrädtigt fan ghntnaftiftäraren

3*
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mätja ben form för uppftäHnhtgen, font pan finner lämpligaft,

men, bå på minfta möjliga rum ftörfta möjliga antal eteoer

ffaH öfma§, måfte följanbe upphällning iafttagaa. (Sleoerna

ftädas på tmenne leb, pmarmib bet bör iafttagaS att be font

äro ftörft ftäHaS på flpglarna ocp be minbre mibt uti, emeban

rörelferna berigenom gå jemnare. $ör att få uppftäHnings?

linien rät ocp afftånben emellan eleoerna tiHrädliga merfftäHeg

rättning på bet fätt att alla eleoerna paftigt mänba pufmubet

åt ben anbefallta rättninggfiban, pmarefter pmar ocp en få pa?

[tigt font möjligt intager fin plats få att pan ide blifmer

framom eller bafont linien famt få att pan toib armbågarnas

linbriga utåtföring ide berör fina fiboman. 5lnbra lebet, fom

bör mara uppftäHbt på 1 5

/4 alns afftånb från bet förfta, merf?

ftäHer rättningen famtibigt o(p på famma fätt fom betta meb

bet färjtilta ialttaganbe, att pmar ocp en i bet anbra lebet

ftäHer fig rätt bafom ben framföre ponom i bet förfta ftåenbe.

(Seban rättningen är merlftäHb månbas pnfmubena framåt. £)er?

efter oppnaé leberna, berigenom att anbra lebet marfcperar

tre fuHa fteg tiHbala ocp gör palt uti bet fjerbe, pmarefter bet

genaft utan färffilt fommanbo rättar fig tiH pöger. 3)å te?

berna äro öppnabe ffer inbeltiing i förfta oå) anbra ntän

inom båba leberna på bet fätt att pögra flpgelman mänber

pufmubet paftigt åt menfter ocp fäger berunber ett, ben ponom

närmaft mättber berpå pufmubet UfatebeS åt ftn närmafte man

på menftra fiban ocp fäger ttt>å, ben trebje gör på famma fätt

0 (p fäger ett, pmarefter inbelningen fålunba genom båba le?

berna fortgår. <Seban inbelningen blifmit merfftäHb, utrpda

förfta eHer anbra män ur lebet genom uttaganbe af ett fteg

bafåt meb menftra foten ocp palt meb ben pögra, pmarefter be

utrpdta männen rätta fig åt pöger få att äfmen beras linie

blifmer rät. ®å ben rörelfeföljb fom flaH öfmas blifmit ge?

nomgången, återtages ben förfta uppftäHningen på motfmarigt

fätt genom inrpdning i lebet ocp lebernas flutanbe, pmarmib
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efter f)alt rättning genaft ntan färffilt fontntanbo af anbra te*

bet merfftälleg.

Slnmärftttttg. ©fulle eleoernag antat mara nbba få

btifmer blinbroten *), bet mitt fäga ben ou^pft)Hba ylat*

fen, t anbra tebet närmaft ben menftra flygelmannen. Mib
inbeliting titt förfta od) anbra män, räfnar flygelmannen

bå innan l)an ntfäger fin egen nummer, en nummer för

blinbroten.

223. 2)en uyyftäflning fout yå betta fätt munnitg, lent*

nar tillrådligt utrymme för be ftefte af ben friftåenbe gyntna*

ftifeng rörelfer, men belg för merlftättanbet af armutåtfträd*

ningar, belg för att läraren måtte nteb lätttjet funna ftätta

ele&erna få att be funna fe tjmaranbra, fjmarigenom röretferna

funna mera liftibigt od) meb ftörre jemnljet merfftädag, är bet

nöbigt att mänbningar inöfmag.

224. Mänbningar merfftädag, i öfmerengftämmelfe nteb

be föreffrifter fom mib infanteri*e£ercig iafitagag, yå bet fätt

att mib tpöitbtuttg åt tpettfier l)ögra foten od) menftra tån

lyftag från marfen od) en fjerbebelg cirfelg mäubning göreg

yå menftra t)äten ymarefter t)ögra foten nebfätteg intitt ben

menftra meb fort od) beftämbt ftädninggfteg, l)marmib grunb*

ftäftning intageg. $öå«bnhig åt höger fler yå famma l)äl

od) meb famma iafttagetfer. 3?elomtPättbtnng är fantmanfatt

af tre färffitta röretfer nenttigen: högra fptené framftytt*

tiittg få att beg t)ät fommer i brebb meb menftra tån od) fin*

brigt berör benfamma, pmtPättbttttfg, fom göreg åt menfter

af en tjatf cirfetg ftorlef yå båba i)älarne meb lyftning af

båba tårna, famt ftäi!tmtg$fieg meb fjögra foten intill ben

menftra.

225. Mib mänbningarna iafttageg, att be ffe ntan mad*

ting od) ntan flängning meb armarna famt färffilt mib hel*

pmujänbningar, att ingen mribning yå bålen mib foteng fram*

*) (Sn man i förfta tebet tililfammang meb ben fom ftår bafom
bonom i bet anbra fatlag en rote.
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fattning göreg famt att mib ommänbningen gögra ajreln mäl

framföreg t lebet.

226. ©ebatt bett attgifna ftältningen på öpptta leb met>

betä&ta lu<for intagits
,

öftoas rörelferna t ben orbning

221:fta momentet föreffrifmer ocg få att Början göreg meb be

enflafte, gmarefter npa rörelfer inom gmarbera af be fpra tö*

relfefla^ferita öfmag t ben orbntng öfninggtabellerna ntmifa.

§ärmib iaittageg att icfe famma röretfefötjb för många gån?

ger upprepag, emeban eleoentag uppmärffamget berigenom för?

fmagag. ©gmnaftiföfningar böra mara fträngt öfmerengftäm?

manbe meb be grunblagar fom för bem äro funna, men unber

betta iafttaganbe, [i fina betatjer] beftänbigt omme^la.

227. 9töreXfeng ftörre gaftigget angifmeg genont font?

ntanboorbetg gögre ton ocg gaftigare uttatanbe, beg minbre ga?

ftigget genom lägre ton ocg långfammare uttal.

228. 5lHa rättrelfer böra ffe fort ocg beftämbt få att

rörelfeföljbeng jemna gång berigenom ide förbröjeg. §ärmib

bör äfmen noggrannt iafttagag att ide genom för miblpftigt

orbanbe eleoerna i tröttfama ftädningar må för länge uppe?

gådag.

229. Söib be rörelfer ber ide båba ftbor af froppen fam?

tibigt lifa mpdet tagag i anfpråf, ommeplag få att rörelfeng

merfan åt båba ftbor blifmer jemnt förbelab.

230. 3)å en rörelfeföljb i friftåenbe gpmnaftif är genom?

gången ocg berefter en fort gmila mebgifmitg, företageg titarfdj?

öfntttg, gmilfen till en början bör ffe meb flutna leb ocg på

ftället* £>ärmib npplpftag ocg nebfättag fotterna i jernn taft,

meb iafttaganbe beraf att ingen förflyttning framåt eger rnm,

gmilfet förginbrag berigenom att fotterna nebfättag på famma

ftäUe gmarifrån be upplgftag. ®enna öfning gmarigenom jernn

ocg fäfer taft minneg, merfftälteg förft i frontftäHning ocg ber?

efter i flanfftäHning, gmilfen intageg berigenom att mänbning

göreg åt någonbera fiban.
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231. @eban genom marfcp på ftälttet någorlunba fäler

taft är munnen, öfmaS lagom marfd) förft från flanfftäll*

ning, bå rättning ocp afftånb meffan rotar od) Xeb lättare funna

bibepåltas, ocp berefter från frontftäffning, pmarmib rättningen

ffall iafttagas berigenom att eleoerna nnber marfcpen mäitba

ögonen åt ben öeftämba rättningSpnnften. Unber marfcp från

ffanfftäffning öfmas afbrptttitig till ftbatt, od) bafåt bå

anbra lebets män pmar odj en följa tätt brebmib fina ftbo*

famrater i förfta lebet od) afbrpta på fantma gång fontbemeb

en fjerbebels eller en palf cirfels fmängning åt ben anbefallba

ftban. 2Bib marfcp från frontftällning öfmas toättbititigar

unber marfcp, pmarmib bet förfta fteg, font meb menftra foten

efter mänbningen uttages, ntarferaS meb få fallabt taftfteg,

berigenom att foten fättes meb ftörre fraft i marfen. Söänb*

ningen ffer, ftrapt feban fommanboDrbet är utfagbt, på pögra

foten när mänbningen ffer åt menfter ocp menftra foten när

mänbningen ffer åt ljöger. Sgmlomtoäitbtuitg nnber marfcp

ffer alltib åt menfter på båba fotterna, pmarföre ftfta fornman*

boorbet bör ntfägas när menftra foten fättes i marfen.

^Uttmärfttitig* iftågot g^mnaftifft ffäl pmarföre pel*

ommänbningen ide fan ffe lifa mät åt l)öger fom åt men*

fter finnes ide, äfmenfont mänbning på ftäHet lämpligen

fan ffe på pögra pålen, men bå 3nfanterie*reglementet

eger ofmananförba beftämmanben ocp ingen gpmnaftiff

oriftigpet beruti tigger, få torbe mara bäft att i besfa

omftänbigpeter berefter rätta fig.

232. Dmme^lanbe meb lagom marfd) öfmas marfd)

meb förta fteg, marfd) meb ffora fteg, marfd) på tå,

marfd) meb appeller, marfd) i ubba taft ocp ftutligen

fpråttgmarfd), pmilfen utföres genom ett fafta löpaubetjemn

taft odp meb bibepåHen rättning. §ärunber merfftädes äfmen

mänbniugar, bå mib fpråttgmarfd) färffilt iafttages att mänb*

ningen ide merfftädes för än i bet anbra fteget feban fom*

manbo*orbet är utfagbt.
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233. ©ebatt ntarfcp i fluten orbning fålunba bltftoit öf*

mab, låter gpmnaftiftäraren ett mitibre antal etetier marfcpera

efter pmaranbra på en fprfant meb 2 a 3 atnars afftånb från

pmaranbra. §ärnnber tåter pan bent öfa odj ntinffa ftegen, öf*

mergå titt fatta topp, berifrån titt päftigare, återtaga ben min*

bre paftigpeten, berefter tagom ntarfcp o<p ftnttigen göra patt.

2)enna öfning bör ffe meb mpden marfampet få att ingen öf*

meranfträngning tan uppftå.

234. @eban betta btifmit mertftättbt på fprfant, pmilfen

pärwtber bör fötjas än titt pöger odj än titt menfter, fter benna

öfning förft i ftörre od) feban i minbre cirtet meb ommejting

åt båba fibor odj ftnttigen i tmå meb pmaranbra i form af

en 8 förbunbna ctrftar, pmarmib ben ena följes titt pöger odj

ben anbra titt menfter.

235. 3)å besfa öfningar äro genomgångna, anftättas

fapptöpningar, pmitfa fnnna ffe på rät tinie, på fprfant etter

i cirtet, enbaft bermib iafttages att be täftanbe få tifa tång

mäg att töpa farnt att banan ide btifmer för ftor, tp därige-

nom npptomnter omittortigen öfmeranfträngning.

236. ^ärefter företages fprångöfningar, pmarmib förft

fprång meb famtab fats, berefter fprång meb betab fats od)

ftnttigen fprång meb antopp iitöfmas.

237. 2öib fprångöfningar bör man fäfta miba mer affe*

enbe på att röretfen fter i fin rätta form än på fprångets

ftörfta möjtiga utfträdning i pöjb, tängb, etter bjup, odj i att*

rnänpet bör man mib gpmnaftif iafttaga att bet är bättre att

göra titet men mät, än att göra mpcfet ocp itta.

238. 3)et ftörfta fet fom mib gpmnaftif fan begås är att

röretfen få pögt nppbrifmes att öfmeranfträngning odj beraf

pärftptanbe ffabor nppfomma. bäraren ntåfte berföre ftöta fin

faf meb marfampet ocp omtanfa.

239. Sfningarna ntåfte noga täntpas efter eteoernas otifa

åtber ocp ftprfa. 9D?eb barn böra be ffe meb ben tättpet ocp
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tiftigtjet jom är öfmerengftämmanbe meb bet frijfa barnaftnnet,

men utan att orbningen i någon ntån åfibofätteg. 9)?eb futt*

meyta, fraftiga eteoer böra be ffe meb noggrannhet t röretfefor*

men, meb fraft odj efterträd, men ntan nebftämmanbe fmåaf*

tighet och tröttanbe it)åttighet. ttfteb ätbre perjoner böra be

ffe tugnt och marfamt, men ntan flappfjet. ©prångöfningar

äro fjärmtb t attmänhet ide anmänbbara.

240. $ör barn från 6 titt 9 år gantta är bet nog meb

tmå fitttftänbiga öfningar i mecfan, Ij-mctrberci beftåenbe af en

röretfefötjb i friftåenbe gpmnaftif en marfdjöfning för bem fom

äro 9 titt 15 år gantta äro trenne fåbana öfningar i mecfan

titträcftiga, för bem fom äro från 15 titt 18 år äro 4 öfningar

i mecfan erforberliga och för bent fom äro 18 år odj berut*

öfmer är en öfning om bagen bet bäft pagfanbe.

241. ttftan bör ide beftänbigt gpmnaftifera, utan tibtatg

bermeb upphöra, tåtanbe öfningarna härunber bära frnft, tp

hmarje ftubiunt minner i friffhet genom en mät afpagfab Jjmita.

242. ^rigpmnaftifeng öfningar äro för båba fönen tifa

tittämptiga, men bet qmintiga bör naturtigtmig bernnber bära

en brägt fom tifnar mannens och &e8fa öfningar böra petft k*

bag af qminnor.

243. 5lttt bemöbanbe att genom gpmnaftif mäcfa obitt

babe perfonerg nnbran od) bennbran är tångt från ben fanne

gpmnaftiftäraren, tp berigenom förnebrar h^n fin goba fa! titt

ett ufett fonftmaferi och åftabfommer miba mer ffaba än gagn.

©pmnaftifen bör ffötag meb infigt, meb attmartigt nit och me^

gtabt finne, bå får ben för menfftig obting en hög odj ffön

betpbetfe.
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Sitt toenfter — torib!

framåt — torib!

Sitt ljöger — torib!

1
1

1

1

1

1

1

46 *

86

69

69

grantåt — torib.

£>uftonb titt toenfter —
torib.

£>uftoub framåt — torib

!

£>uftoub titt l?öger —
torib!

§uftoub framåt — torib!

104

104

, fom utfägeS efter något ubpefyått ffatpt odj be?

röretfen.

intet

Jjroari

röretfen
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SJtörelfené bettäm;

ning.

Äommattfcosorfcen. Xempona§ antal od)

inbelnitig. ^3

Ubbftältning.

fattning.

SBänbningar åt fi*

borna.

Utredning f)å betäd*

ta tudor.

gotftutning.

$äming pä tå från

ljöftfäfte.

knäböjning från

fyöftfäfte od> fyäf?

ning på tå.

Utgånggftättningg å=

tertaganbe.

2trmup:pfträdning.

Utgång§ftät(ning§ å;

tertaganbe.

3:bjc ^fnitiöert,

knäna — böj!

Uf)f)åt — fträd!

2lrmar mpbåt — fte&f!

2lrmar nebåt — [träd!

2. l:a armubbböj
ning, 2:bra fträd

ning.

2. l:a böjning, 2:bra

fträdning.

47

87

SBålenS toribning titt

toenfter från böft=

fäfte.

23åten$ toribning titt

fyöger från före^

gåenbe rörelfe.

Utgång§ftät(ning8 å*

tertaganbe.

båtens framåtböj*
ning.

Utgånggftäöningg å*

tertaganbe.

£mftoubet8 toribning

titt toenfter.

£>itftoubetö toribning

titt b öget från

toribning titt toen^

fter.

Utgångsftäönings å?

tertaganbe.

£ufioubet8 framåt^
böjning.

Sitt böger — torib!

gramtåt — böj!

Uftipåt — fträd!

£uftoub titt toenfter
—

torib!

§uftoub framåt— böj!

1

1

1

1

70

104

105
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SRörelfettS benänts

ning.

UtgånggptäEningg å*

tertaganbe.

UppftäEning.
Rättning.

2Bänbningar åt ft*

borna.

Utredning på betad*
ta tucfor.

gotffutning.

|>äfning på tå från

fyöftfäfte.

knäböjning från

ljöftfäfte od) Ijäf*

ning på tå.

§otfft)ttning tiE fiba.

UtgånggftäEningg å*

tertaganbe.

Strmuppböjning.

Strmuppfträctning.

Slrmntåtfträdning*).

UtgånggftäEningg å*

tertaganbe.

SBåleng toribning tiE

toenfter.

23åfeng Toribning tiE

fyöger från före*

gåenbe rörelfe.

SBåleng framåtböj*

ning.

Äommant>o:orben.

Uppåt — fträcf!

4:be ©fttittQctt*

Rötter tiE fiba — ftäE

!

Rötter tiEfamman— ftäE

2Irmar utåt — fträcf!

2frmar nebåt — fträcf!

Sempottaä antal od>

inbelning.

2. l:fta toenftra fo*

teng ftyttning, 2:a

pögra foteng ft^tt*

ning.

2. l:fta toenftra fo*

teng flpttning, 2:a

pögra foteng jtytt*

ning.

2. l:fta böjning 2:a

fträcfning.

2. l:fta böjning, 2:a

fträcfning.

48

88

*) ©å
o

armarna ffofa fträdag utåt måfte ftanfftäEning geuom
toänbning åt någonbera fiban intagag. 2)enna ftäEning Ijar befjntout

Momentet

Ijnjari

rövelfen

ftnneS

freffrifroen.
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Ttövelfenå bcnäitts

ning.

2MfenS bafåtböjning

Utgånggftäfinings å*

tertaganbe.

£>ufnmbet$ mribning
titt fiborna.

^uftoubets framåt*
böjning.

^ufnmbets bafåtböj*

ning.

UtgångSftättnings å*

tertaganbe.

Uppftättning ineb

rättning.

Sänbningar åt fi*

borna.

Utrpcfning på be*

täcfta tucfor.

^otffutning.

§otffpttning titt ftba.

Jäfning på tå från

fotffpttning titt fiba.

UtgångSftättningS å*

tertaganbe.

knäböjning från fot*

ftpttning titt fiba,

päfning på tå od)

pÖftfäfte.

UtgångSftättningS å*

tertaganbe.

2frmuppbÖjning.

^rmuppfträcfning.

Sfrmutåtfträcfning.

Slrmframfträcfning.

&ommanOo:orbett. SEemponaé antal ad)

inbelmng.

§

n
5

3-

»

p 5,

"ro*

SBafåt — böj! 1
Uppåt — fträcf! 1 71

£>ufmub bafåt — böj! 1 106

Uppåt fträcf! 1

5:te Äftttttöett*

$å tå — I)äf! 1 49

97ebåt — fänf!

knäna — böj! 1 50

Uppåt — fträcf! 1

89
Sfrrnar framåt — fträcf! 2. l:jta böjning, 2:a

fträcfning.

ben förbe! att efeberna bertoib bättre fe I)maranbra, fymarigenom rö*

refferna nteb ftörre jentn^et funna utföras.



47

gftörclfeits benärns

ning.

Utgånggftättning§ å?

tertaganbe.

SöåXenö toribning titt

toenfter från fot?

flyttning titt ftba

od) fyöftfäfte.

33ålenS toribning titt

Böger från föregå?

enbe rörelfe.

UtgångSftättningg å?

tertaganbe.

2Sålen8 framåtBöj?

ning från fotfltytt?

ning titt ftba od)

Böftfäfte.

UtgångsfiättningS å?

tertaganbe.

£uftoubet8 toribning

titt toenfter.

£uftoitbet8 toribning

titt fyöger från fö?

regåenbe rörelfe.

§ufioubet3 framåt?
Böjning.

§uftoubet3 BafåtBöj?

ning.

UBPftäfining meb
rättning.

Sänbningar åt fi?

borna.

Utrt/cfning BåBetacf?

ta tuctor.

^otflutning.

§otflt?ttning framåt.

UtgångSftättningB å?

tertaganbe.

Äommanbosorbctt.

5lrmar nebåt — fträcf!

Sitt toenfter — torib!

Sitt l?Öger — torib!

framåt — torib!

framåt — Böj!

U^åt — fträtf!

Semponaé antal od)

inbelning.

2. l:fta Böjning, 2:a

fträcfning.

1

6:te £>fmti0ett<

£>öger [toenfter] fot

framåt — flått!

£öger [toenfter] fot titt;

Bala — ftätt

!

72

72

73

SSJiomentet

Ijroavi

rörelfett

ftttneS

Befftifrcen.
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9törelfen£ benant:

ning.

Ombyte af fot från

föregåenbe rörelfe.

knäböjning från fot?

flyttning titt fiba

odj f^äfning f>å tå.

2lrmu:pbböjning.

Strmubbfträdning.
Strmutåtfträcfning.

$lrmframfträcfning.

Slrmbafåtfträdning.

Utgång§ftät(ning8 å?

tertaganbe.

båtens toribning

frän fotfltyttning titt

fiba od) fyöftfäfte.

bålens framåtböj?

ning från fotfltytt?

ning titt fiba od)

fyöftfäfte.

23åten§ bafåtböjning

från fotflfyttning titt

fiba ocfy fyöftfäfte.

UtgångSftältningS å?

tertaganbe.

£uftoubet§ toribning

titt fiborna.

£uftoubet§ framåt?

böjning.

§uftoubet3 bafåtböj?

iting från föregå?

enbe rörelfe.

Ubbftåöning meb

^rättning.

ÄommanOöior&en. SemponaS antal od)

inbelntng.
CO ~r

rt 3

f

«

3 2 :

Rötter btyt om — ftätt! 2. lifta ben fram?

fttyttabe fotens titt?

bafaftyttning, 2:bra

ben anbra fotens?

framfttyttning.

51

5trmar bafåt — fträd!

3lrmar nebåt — fträd

!

2. lifta böjning, 2:a

fträdning.

2. lifta böjning, 2;a

fträdning.

iöafåt — böj!

Itylpåt — fträcf!

90

74

7:fce ;Öftnti0 etu
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Slörelfenä benättts

ning.

§

Äomman&o:prt<n, 5£empona$ antal od)

inbelning.

<Ste «-t-

<3i’*43T'Ä8

SSänbningar åt fi

*

borna.

§efommänbning.

Utrtycfning bå betade

ta lucfor.

^otflutning.

gotftyttning framåt.

Ombyte af fot från

föregåenbe rörelfe.

£>äfning bå tå från

fotffyttning l^alft

framåt od) |öftfäfte.

UtgångSftättningS å?

tertaganbe.

knäböjning från fot?

flyttning titt fiba

od) båfning bå tå

meb b^ftfäfte.

2lrmfträcfning ubbåt
od) nebåt.

9frmfträcfning utåt

otb nebåt.

Strmfträttning fram?
åt nebåt.

33 åfens fibomribning

från fotfl^ttning

fyalft framåt meb
böftfäfte [omtoeb?

tanbe titt båba fi?

bor].

UtgångSftättningS å?

tertaganbe.

33åfen« framåtböj?

ning från fotfltytt?

§elt — om! 3. l:fta bögra fotens

framfttyttning, 2:a

omtoänbning, 3:bje

ftättningsfteg.

f* ox

224

fpå tå — båf! 1 53

SWebåt — fän?

!

2trmar nbbåt od) nebåt

— fträcf!

Strmar utåt od) nebåt

— fträdfc

!

SIrmar framåt od) nebåt

— fträct!

Sitt böger [toenfter] —
mrib!

framåt — torib!

1

4. l:a od)3:e böjning,

2:a od) 4:e fträcf?

ning.

4. l:a ocb 3:e böjning,

2:a od) 4:e fträcf?

ning.

4. l:a od) 3:eböjntng,

2:a od) 4:e fträcf?

ning.

1

1

4

irelfett
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SJtörelfenS bettäm=

ning.

Äommanboiorbcn. $empotta$ antal od)

tnfcclntng.

8:bc ^fitinöcit»

t

§öger fnä — böj! 1

Uppåt — fträdf! 1

Söenfter fnä — böj! 1

Uf3f)åt — fträcf! 1

fl

ljöftfäfte.

33åfen8 Bafåtböjninc

från föregåenbe

röreffe.

§ufmubet8 ftbomrib*

ning.

^ufmubetS framåt*
böjning.

£ufmubet3 bafåt*

böjning.

Uftyftäflning meb
rättning.

Söänbningar.

Utredning £å be*

täcfta tucfor.

gotflutning.

§otftyttning fyafft

framåt.

Dmbtyte af fot från

föregåenbe.

§äfning £å tå fråt

fotftyttning ^alft

framåt meb Ijöftfäfte

knäböjning från

toenftra
_

fotens

framftqttning od)

fyäfning f)å tå

meb böftfäfte.

UtgångSftäHningS å;

tertaganbe.

knäböjning från fyö?

gra fotens fram?

Ritning od) l)äf*

ning £å tå meb
fyöftfäfte.

Utgångsftättnings å*

tertaganbe.

Strmfträdning u£f>åt

©d) nebåt.

54

54

uajjnc
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JförcIfettS fcettäntz

ning.

SKrmfträdning fram*
dt ocf) Bafåt.

tonfträdning utåt

ocf) framåt.

SlrmframförBöjning
o$ utfträdning

från armutåtfiräd*

ning.

93åIenS ftbomribning

från fotffyttning

framåt meb fyöft*

fäfte [otmoejdanbe
tifl Båba fibor].

SBålens framåtBöj*

ning från fotffyttning

§alft framåt odljfibo*

toribning [omtoej;*

tanbe tia Båba fibor.]

Utgångsftäaning§ å*

tertaganbc.

§uftoubets fibomrib*

ning.

§ufmnbet8 framåt*
Böjning.

£uftt>ubet8 BafåtBöj*

ning från fram*
åtBöjning.

Utgångöftäaningg å*

tertaganbe.

£ufwubet3 fiboBöj*

ning [omtoe^Ianbe

titt Båba fibor.]

UtgångBftäaningö å*

tertaganbe.

UBBpaning meb
rättning.

Sänbningar.

Äommanbo=orben. temponas antal o<4)

tnbelntng.

st 3

3 ^
3 0 >

Slrrnar framåt o$ Ba!åt

— fträd!

Slrmar utåt odl) framåt

— fträd!

Slrmar framför — Böj!

4. l:a oefj 3:e Böjning

2 :a ocf> 4:e fträdtning.

4. l:a odf) 3:e Böjning

2:a od^ 4:e fträdtning.

1 99

2trmar utåt fträcf!

framåt — Böj

U^åt — fträcf

!

§ufnmb Bafåt — Böj!

^nftonb nBBåt — fträd

!

£>ufnmb tia ^öger [toen*

fter] — Böj!

§uftoub uBf>åt —- fträd

!

9:fce Äfttittgett*

76

106

107

4*
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9törelfen§ benäm=

ning.

^ommanbosovben. SEemponaS antal ocfr

inbclntng.

Utrtydning f)å betäd*

ta htdor.

^otftutning.

§otffyttning Ijett

framåt.

Dmbtyte af fot från

föregåenbe röretfe.

knäböjning från fot*

flyttning Ijatft

framåt.

Strmfträdning ubbåt'

utåt od; nebåt.

Slrmfträdning utåt,

framåt od; nebåt.

Strmframförböjning

od; utfträduing

från armutåt*

fträdning.

Strmfliftning från

ena armens uf»^
fträdning.

iöåtenS fibomribning

från fotftyttning

fyatft framåt meb
böfifäfte.

båtens framåtböj*

ning från fotftytt*

ning fcalft framåt

od; ftbotoribning

meb fyöftfäfte.

SBåtenS bafåtböjning

från fotfltyttning

^abft framåt od;
1

fibotoribning meb
T^öftfäfte [ömme?*
tanbetidbåbafibor.]

Utgångsftäftnings å*

tertaganbe.

£öger [menfter] fot fyeKt

framåt — ftäft!

Rötter bbt om — ftäfl!

Strutar ubbåt, utåt od;

nebåt — fträd!

Strrnar utåt, framåt ocfy

nebåt — fträd!

£>öger [menfter] arm
ub^Åt — fträd!

Strmar btyt om — fträd!

S3afåt — böj!

Ubbåt — fträd!

1

2. l:fia ben framfltyt*

tabe fotens tiflbafa*

flyttning, 2:bra ben

anbra fotens fram*
ft^ttning.

6. l:a, 3:e od; 5:e böj*

ning, 2:a, 4:e od; 6:e

fträdning.

6. l:a, 3:e od> 5:e böj*

ning, 2:a, 4:e od; 6:e

fträdning.

2. l:a böjning, 2:a

fträdning.

2. l:a böjning, 2:a

fträdning.

1

1

55

56

91

77

SOI

omentet

tjroari

röretfen

fattteS

beffvifroen.
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9torelfen$ bcnäm=

ning.

Äommanfcosorben. Semponaé antal od)

infceliting.

#uftoubet« fibomrib?

ning.

$ufmubet8 framåt?
böjning.

£>ufmubet8 bafåtböj?

ning från föregå?

enbe.

§ufmubet8 fiboböj?

ning.

10:be ©fnin0cm

Ubbftättning meb
rättning.

Sänbningar.
Utrtydning J>å betad?

ta ludor.

gotffyttning Ijett

framåt.

Ombyte af fot från

föregåenbe röretfe.

knäböjning från fot?

ftyttning Ijett fram?
åt [ommeytanbetid

båba fibor.]

Utgång§ftättning8 å?

tertaganbe.

Strmfträdningnbbåt,

utåt odj nebåt.

Slrmfträdning fram?

åt, balåt od) nebåt.

Strmjtiftning från

ena armens ntåt?

fträdning.

23åten3 fibomribning

från fotffyttning

framåt.

$öger [menfter] tnä — 1

böj!

Uf)f)åt — fträd! 1

Strutar ubbåt, utåt,

odj nebåt — fträd!

Sirmar framåt, bafåt

od) nebåt fträd!

§öger [menfter] arm
ntåt — fträd!

6. l:a, 3:e od) 5:e böj?

ning, 2:a, 4:be od) 6:e

fträdning.

6. 1 :a, 3:e od? 5:e böj?

ning, 2:a, 4:e od) 6:e

fträdning.

2. l:a böjning, 2:a

fträdning.

Strutar bt?t om — fträd!

Sitt fyöger [menfter] —
torib!

2. l:a böjning,

fträdning.

1

2:a

57

92

78

SDtomentet

f)rcari

rörelfett

ftnneS

feeftrifrocn.
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9tÖrelfen$ benänu
ning.

bålens framåtböj?
ning från fotffytt?

ning framåt ocfy

fibotoribning.

23ålen§ bafåtböjning

från föregåenbe

rörelfe.

£uftoubet§ fiboböj?

ning.

$uftoubet8 framåt?
böjning från fibo?

toribning [omtoey?
lanbe titt båba fi?

bor.]

Utgångsftättningg å?

tertaganbe.

Äommanbosorbeit. Xembonaö antal odj

inbelning.

£uftoub framåt — böj! 1

£uftoub uppåt— fträcf! 1

Itybftättning nteb

rättning.

SSänbningar.

Utrtycfning j>å betäcf:

ta fucfor.

£äfning på tå från

fotflutning.

Utgångsftäflningä å

tertaganbe.

knäböjning från fot

flyttning fiel t framåt,

knäuppböjning från

fotflutning.

Utgånggftättningg å?

tertaganbe.

£>mbpte af fot från
fnäuppböjning.

Sfrmfträcfningar.

Slrmftiftning från
ena armens uppåt
otb ben anbra ar?

mensutåtfträcfuing.

llttc éftiittöcn»

?å tå — fyäf!

S^ebåt — fänf!

[toenfter] fnä

uppåt — böj!

£öger [toenfter] fot neb;

åt - ftätt!

Rötter btyt om — ftätt!

$öger [toenfter] arm
uppåt cd) toenfter [pö;

ger] arm utåt — fträcf!

Slrmar bpt om — fträcf]

1

1

1

1

1

2. l:a böjning, 2:a

fträcfning.

2. l:a böjning, 2:a

fträcfning.

108

58

59

60

SJiomentet

b^ari

rörelfen

ftnneö

beffriftten.
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StörelfenS bctiäms

ning.

Äontman bosorben. Semponaå antal pd)

inbelning.

23å!en§ framåt odj

BafåtBöjning från

fotftyttning framåt
meb fibotoribning.

23åfenS fiboBöjning £itt höger [menfter — 1
från fotflutning

[ommeylanbe titt

Båba ftbor.]

§ufmubet8 fiboBöj?

ning.

fpufmubets framåt?
Böjning från fibo?

toribning.

$ufnmbets BafåtBöj?

Böj!

fpufmub Bafåt — Böj! 1
ning från fibomrib?

ning [ontmejlanbe

titt Båba fibor.]

Utgångsftättnings å? §ufmub uppåt — fträd;

!

1
tertaganbc.

UBBftåttning meb
rättning.

Söänbningar.

Utredning :på Betäcf?

ta tutfor.

$äfning på tå från

12:te

^5å tå — fyäf! 1
fotflutning.

UtgångsftättningS å? •ftebåt — fän!! 1
tertaganbe.

ÄnäuppBöjning från

fotflutning.

OmBpte af fot från

föregåenbe.

^näfträcfning Bafåt fpöger [menfter] !nä Baf? 1

från fotflutning odj

ÄnäuppBöjning [om?
mejttanbe åt Båba
fibor.]

åt — fträct!

Momentet

Ijroati

rcrelfen

ftttneS

Beflrifroett.
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SftörelfettS bcnäms

ning.

UtgångSftättningS å*

tertaganbe.

f^otfX^ttning framåt

frått fotflutning [ont#

toeytanbe titt båba

fibor.]

Ombyte af fot från

föregåenbe.

Slrmfträdningar.

Slrmftiftning från

ena armens framåt*

odjben anbraarmenS
uf>båtfträdning.

Båtens fibotoribning

från fotftutning ocfy

fotftyttning framåt

[onttoejdanbe titt

båba fibor.]

UtgångSftättningS å*

tertaganbe.

Båtens framåtböj*

ning från fotflutning.

Utgångsftättnings å*

tertaganbe.

^uftoubets fiboböj*

ning.

^mftoubets framåt*

böjning från fibo*

toribning.

åpufmubets bafåtböj*

ning från föregå*

enbe rörelfe.

Ubbftältning meb
rättning.

Äommanbosorbcn. temponas antat od)

inOeltting.

£öger [toenfier] tnä

ubbåt — böj!

§öger [toenfier] fot

framåt — ftätt!

1

Rötter bbt om — flått! 2. l:a ben framfttyt*

tabe fotens tittbafa*

fattning, 2:a ben an*

bra fotens framfttytt*

ning.

§öger [toenfier] arm
framåt odj> toenfier [Ijö*

ger] arm uf>båt _
jiräd

!

Strmar btyt om — fträd

!

Sitt fyöger [toenfier] —
torib

!

2. l:a böjning, 2:a

fträdning.

2. l:a böjning, 2:a

fträdning.

1

framåt — torib! 1

framåt — böj! 1

Uf>f>åt [träd! 1

13:bc £>fttiti0 etn

63

64

95

82

79

•U3C«jp|}3lJ

g31tUlj

u3jj3.toa

jaecui£{

^3?u|iuojjQ5



57

9töretfen§ benänt;

nitig.

Söänbningar.

Utredning j>å betade

ta ludor.

$näuBf>Böjning från

fotflutning.

$näfträdning Ba!åt

från föregåenbe rö*

relje.

£äfning f>å tå från

fotflutntng od) fot*

flyttning framåt.

Utgångsftällnings å*

tertaganbe.

Slrmfträdningar.

2lrmf!iftning från e*

na armens utåt*

od) ben anbra ar*

mens framåtfträd*

ning.

$anbflagning framåt

från armfträdning

utåt.

UtgångSftäöningS å*

tertaganbe.

SSålenS fibotoribning

från fotflutntng o<$

fotftyttning framåt,

båtens framåtBöj*

ning från fotflut*

ning.

SSålenS BafåtBöjning

från fotflutning

UtgångSftädningS å*

tertaganbe.

^uftonbets fiboBöj*

ning.

^uftoubets framafc*

od) BalåtBöjning.

SJommanbosorben. Xempottaa antal od)

tnbelning.

3*1
7S 3

O*-»-

S*
3

3 rt

3 «

i|5å tå — I)äf!

97ebåt - fän!!

£öger [menfter] arm ut*

åt, menfter [fyöger] arm
framåt — fträd!

Strutar Bot om — fträd!

§änber framåt — flå!

§änber Bafåt — flå!

65

2. l:a Böjning. 2:a

fträdning.

2. l:a Böjning, 2:a

fträdning.

1

100

96

Söafåt - Böj!

U^Båt — fträd!

80

U3]t3:
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9törelfen$ bettnm*

ning.

meb

be?

Uf^ftätfning

rättning.

Söänbningar.

Utrtydning £å
tädta lucfor.

Änäfträdning bafåt

från fotflutning od?

fnamp^bÖjning.

^näntåtföring från

fotflutning od? fnä?

upphöjning [ont?

mejclanbe till båba

fiber.]

UtgångSftällningS å?

tertaganbe.

£äfning på tå från

fotflutning od? fot=

flyttning framåt.

Strmfträcfningar.

Strmftiftning från

fotflutning l?elt

framåt, ena ar?

mens uppåt? od?

ben anbraarmenS
bafåtfträcfning.

£anbflagning fram?

åt från armutåt?

fträdning.

£anbflagning nebåt

från armntåtftrad;

ning.

UtgångSftällningS å
tertaganbe.

SSålenS fibotoribning

från fotflntnig otp

fotflutning framåt

^Bålens framåtböj:

ning från fotfXut?

ning od? fotflptt

ning framåt,

Äommanbosorben. Semponaft antal oct>

inbelntng.

14tbe ;©fttitt8etn

§Öger [menfter] Inä ut?

åt — för!

1

£öger [menfter] fnä

— framåt — för!

1

Sirrnar bptom — fträcf! 2. l:a böjning, 2:a

fträcfning.

£änber nebåt — flå! 1

£änber bafåt — flå: 1

i

1

: framåt — böj

!

1

62

97

101

38
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Störelfenö benönt:

ning.

Utgångsftällnings å

tertaganbe.

£uftoubets framåt
od) bafåtböjning

från ftbomribning.

£>uftöubet3 fiboböj?

ning från fibo:

toribning.

Utgångsftällnings å:

tertaganbe,

U^ftällning meb
rättning.

SBänbningar.

Utredning £å betad
ta ludor.

$näntåtföring från

fotflutning oc^ fnä

ufopböjning.

gotfltyttning fyelt

framåt från fot

flutning.

Utgångsftällnings å?

tertaganbe.

Dmbtyte af fot från ^
föregåenbe rörelfe

2lrmfträdningar.

Slrmffiftningar.

^anbftagning fram?
åt från armutåt
fträdning.

^aubftagning nebåt

från föregåenbe

rörelfe.

Utgångsftäönings å?

tertaganbe.

bålens ftbotoribntng

från fotflutning od?

fotflutning framåt.

Äommattbosorben.

U£f>åt — [träd!

£iH fyöger [menfter]

böj

!

tty>£åt — fträcf

!

15:t»e iÖfnitiöett*

£Öger [menfter] fotfyelt

framåt — ftalt!

fpöger [menfter] fot till;

bafa - ftäH!

ötter btyt om — ftäH;

$änber nebåt — flå !

£änber framåt — flå

$empona$ antal od)

tnbelning.

2. l:fta ben fram?
flt)ttabe fotens till?

bafaflfyttning, 2:bra

ben anbra fotens?

framfltyttning.

3*1
3 3

-ÄS
2.»

110

66

67

102
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StÖrelfenS benäms

ni na.

komma nfco#otfcen. £empona§ antal od>

infcclning.

33åfen§ framåtböj*

ning från fotflnt#

ning o<b fotffytt#

nirg frantåt.

33åtenS bafåtböjning 93afåt — böj! 1

från fotftutning cd?

fotfttyttning framåt.

UtgånggftättningS å# Uf>båt — fträtf! 1
tertaganbe.

$ufmubet§ ftboböj#

ning.

$nfmubet3 fiboböj^

ning från fibotorib?

ning.

lf»:bc &fttht0em

£Öger [menfter] fnä —
böj!

Ubbftättning meb
rättning.

SSHnbningar.

Utrtycfning £å betade

ta tutfor.

gotftuttning

framåt från fot^

ftutning,

knäböjning från fö# 1

regåenbe röretfe

[omtoejttanbe titt

båba fibor.]

Utgång§ftättning8 å# £öger [menfter] fnä

uf)f)åt — fträcf!

1

tertaganbe.

SIrmfträcfningar.

Slrmjfiftningar.

Slrmflagning inåt Strmar inåt — flå! 1

från armutåtfträd;*

ning.

UtgångbftättntngS a^ Strmar utåt — ftå

!

1

tertaganbe.

33åten8 fiboböjning £itt b^ger [menfter] — 1

från fotftutning od? böj!

fotffyttning framåt

[ommejtanbe titt

båba fibor.]

84

68

103

SKomentet

fytuari

törelfen

ftnneS

beffrifroctt»
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« *

^Jörelfenb bettam:

ning.

Äommanbo=orben. temponas antal od)

inbelning.

a» Z
ts*

"5*5

"s~-
Sg

S

UtgångSftäKningS å?

tertaganbe.

SBålenS framåt? od?

bafåtböjning från

fotflutning od? fot?

flyttning framåt.

§uftoubets fiboböj?

ning från fibotorib?

ning.

£>uftoubets framåt?

od? bafåtböjning

från fibomribning.

Ubb«t — fträtf

!

1

5Ittmärftuttg<m

1. 2)e fammanfatta rörelferna öftoaS efter famrna orbning fom
taBeHett aitgtftoer få att man bermib fortgår från be enflare till be mer
fammanfatta från be lättare ttö be fmårare. §ärmib funna äfmen
fomntanbo?orben för utgångsftällningarne fammanfättaS få att t. e£.

fotflpttning titC ftba meb armmppfträcfning fommenberaS: fotter titt

ftba od? armar nf^påt — fträbf! 2$åba besfa rörelfer merfftällas bå

jå att förfta tempot i ben ena göreS f)å famrna gång fom förfta tent?

:pot i ben anbra od? lifalebeS be båba fifta tempona. SBeftår ben ena

rörelfen af blott ett tembo men ben anbra af ttoemte få merfftälleS

ben förra rörelfen på famrna gång fom ben febnares anbra tentpo.

2. 2Bib be rörelfer fom ffe långfamt fan läraren för att ffätpa

rörelfens merfan fommenbera ftill! i I?toab ögonblicf af rörelfen fom
l?elft, bå eleoerna genaft ftabna t ben ftäöning be för tillfället inne?

l?afn>a. Sftär rörelfen åter ffatt fortfättas förnt?as fommanbo?orbet

för benfamma.
3. grån pmab ftäHning fom fyelft fan bå fomntanbo?orbet ftäa*

ning! grunbftällning intagas, pmarmib inga beftämba rörelfer iaftta?

gas utan fymarje frobb^bel bå genafte mägen föres till fin filats.
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XaMl
imtetjåttanbe äftarfd)* odj (Språttgöfningar jemte beras

fommanbo*orb.

9TÖrelfen$ benämning. &ommanfco:orfcett.

io
731 3
3 2
S «-
a» 2-

<3“-^

ft »

s %
r*

7t

9ttarfd) på ftättet t fluten

lifta Öftttttgett*

$å ftättet — marfil 118 otp 231
trupp oå) frontftättning.

2ftarf<pn§ upppranbe. Slfbetning — ptt! 126
ätiarfd? på ftättet t fluten ^$å ftättet — marfil 230

trupp od) ffanfftäCCmug.

äftarfcpenS upppranbe.

£agom rnarfd) framåt t ftu*

2:t>ra Äftttttgetn

framåt — marfep 118 0$ 231

ten trupp från flanfftätt*

ning.

2agom marfd) framåt i ftu* äfteb rättning åt Pger, fram* 118 oå) 231
ten trupp från frontftält*

ning meb rättning åt Pger.
£agom marfep framåt i fin*

åt — marfdj!

äfteb rättning åt menfter,

framåt — marfep

3:bje jCftiittfleit*

118 0$ 231

ten trupp från frontftätt^

ning meb rättning åt men*
fter.

Sagorn rnarfd) framåt t ftu*

ten trupp från flanfftätt*

2tf6rptning titt fiba från före* föotmig titt pger [menfter] 231

gåenbe rörelfe. — marfep
£agom marfd? framåt i ftu*

ten trupp från frontftätt*

ning meb rättning titt p*
ger etter menfter.
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Sftötelfeitb benämning.

£agom marfdj framåt i fin?

ten truf)f> från flanfftätt?

ning.

$el afBrytning 6 afåt från

foregåenbe rörelfe.
^

£agom tnarfcf) framåt i fin?

ten truf>f> frånfrontftätt?

ning meb rättning titt 1)0?

ger etter toenfter.

Äommanboiorben.

4:£>e Sbfnutaett*

tttotmis fyelt om titt fyöger

[toenfter] — marfil
231

5 :te ^fttittöett*

Sagont marfd) framåt i fin?

ten trn^ från flanfftätt?

ning.

9)tarf<| meb forta fteg från

o foregåenbe rörelfe.

Étertaganbe af lagom marfef).

.SlfBrtytningar titt fiba.

Sagorn marfd) framåt i flfi?

ten tru^p från frontftätt?

ning meb rättning titt I)ö?

' ger etter toenfter.

Sftarfd) meb forta fteg från

foregåenbe rörelfe.

Sttarfd) f)å tå.

Äorta fteg — marfil

2agom — marfil

^Jå ta — marfil

119

121

Sagorn marfd) framåt i fluten

truf>f> från flanfftäflning.

ttftarfd) meb ftora fteg från

0
foregåenbe rörelfe.

Étertaganbe af lagom marfd).

Slfbr^tmngar titt fiba.

2agom ntarfd) framåt i fin?

ten^truf>:p från frontftätt?

ning meb rättning titt fyö?

ger etter toenfter.

9ftarfd) meb ftora fteg från

foregåenbe rörelfe."'

2ftarfc§ $å tå.

6:tc £>ftttttgeti*

©tora fteg — rnarfcf)!

Sagorn marfd)!

120

‘uacujtajfag

gauinJ

uajjaaga

jaucu^

jajuaiuatfg
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SlörelfenS benämning. Äommanbosorben.

io
3*§
gä
ro

-s*»

3* rt

3 «
ro

S*

$fan¥marf$ nteb affcrtyt?

ntngar.

grontmarfd).

7:£»e éfnttiöett*

Söänbning åt toenfter unber

marfd).

SBenfter om — marfil 231

Söäitbntng åt työger unber

ntarfd).

©amma rörelfer unber

marfd) meb forta od?

nteb ftora fteg.

§öger om — marfil 231

Sftarfd? nteb a^elter.

gtanfmarfd? meb afBrtyt?

ntngar.

^rontmarfd?.

SSänbningar åt ftba unber

ntarfd?.

£re [ft?ra, fem etc.] taft

meb a^efi £å ett, [troå tre

etc.] — framåt marfil

8:bc ^ftttttgett*

122

^elomtoänbntng unber

ntarfd?.

©antmarörelfer unber rnarfd?

meb forta od? meb ftora

fteg.

#ett om — marfil 231

äftarfcfy meb a^etfer.

gtanfmarfd? meb afBrtyt?

9:bc Äfttittöett.

ningar.

©^rångmarfd? från föregå? ©Brång — ntarfd?! 225

eube röreife.

£agom — marfd?!återtaganbe af fagom marfd?.

grontmarfd?.

Söänbntngar unber ntarfcfy.

SDtarfd? meb forta od? meb
ftora fteg.

S0larf<^ i ubba taft.

gfanfmarfcfy meb afBrtytnin?

gar.

Ubba taft — ntarfd?!

10:be Öftuttgeit*

124
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©f)rångmarfdj från föregår

enbe rörelfe.

grontmarfd? meb mänbnin?
gar.

©f)rångmarfdj> från föregå?

enbe rörelfe.

3J?arfcÉ> meb forta o$ meb
flora [teg.

äftarfd) i ubba taft nteb af)?

f)
etter.

(Snftitt tnarfcfy f)å ftyrfant.

©tegens öfanbe.

©afta tof)f).

häftigt tof)f>.

Stffaftning.

Sagom marfd?.

9)?arfd)enS uf)f)fyÖranbe.

äftarfcfy t ubba taft nreb af)?

f)et(er.

©amma röreXfer fom i före:

gåenbe; men f)å cirfet.

@amma röreXfer fom t föregå;

enbe, men f)å tmåmebfymar;
anbra förbunbna cirftar.

Äaf)f)töf)ning t rät Xinte.

@amma röreXfer fom t före;

gåenbe, men f)å ftyrfant.

©amma röreXfer fom i före;

gåenbe, men f)å cirfet.

ll:te iÖfitittöen.

framåt — marfet)!

©tora [teg — marfd?!

©f)rång — marfd)!

®å f)å
— marfd)!

©afta!
£agom — marfd)

!

$alt!

12:tc ©ftmtQcm

13 :&c 4bftiitt0em

14tbe Cfttingett*

@tt, ttnå, tri

!

[f)å ftfta fommanbo?orbet
anträbes tof)f)et.]

15:be

16:bc éfntnoen*

233

234

234

235

235

SJiomcntet

Ijroart

röretfen
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9töreffen3 benämning. ^ommanbo^orben.

Ö
o
2

83
<s#

J*

5

5 ^
? S:

s

$ria fyrång meb famfab

g 17:be éftiittöett*
»

•-x,o rr 132
fatö i fyöjb.

gria tyrång meb famfab

3 S-

3 3
S=> 133

fats i Ijöjb odf> fängb.

$ria tyrång meb famfab

fats i fyöjb o<$ fängb.

§ria fbrång meb famfab

» r-i

rr o;

1 B, 18:be £>ftittiöen*

3
ro
*4

.

134
fats i fängb odl) bjuf>.

gria fprång meb famfab

fats i fyöjb od? fängb.

©amma röreffer meb befab

® 19:be ©ftiittöett*
-t

r

P»o

S5

»
rt 135

fats.

©amma röreffer mebanfopf).

ro
53
tso

138

^ria fbrång meb befab fats

i I?öjb odf? fängb.

©amma röreffer meb mänb*
ning.

$ria tyrång meb anfopf) od?

_§ 20:bc ^ftttnoett*
»i
C»
ro

ro

g_
»
ö

135

mänbning.
©amma röreffe meb fyefom?

toänbning.

"3:
«-s3

Slnmärfiting. Se röreXjeföljber forn t bemta odf> föregåenbe ta^

befifer aro angifna, äro icfe få fträngt nöbroänbiga, att icfe be enffifta

rörelferrta tibigare etter febnare funna ÖftoaS, men orbningen ^mart

be inom fytoarje färffift röreffeffaft följa fywaranbra, bör i(fe afbrtytas.

^toarje färffift öfning förntyaS titt befj någon fäfer^et beri rounnits.

9JättcIfer.
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