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F O H 0 R D.

Anmodad att sammanfatta förord till detta arbete, har undertecknad, efter tagen känne-

dom af detsamma, gerna efterkommit denna uppmaning; ty det synes mig, som om arbetet

skulle blifva ett godt uppslag till den pedagogiska gymnastikens förverkligande inom folk-

skolan.

En bvar, som j)å alvar sysselsatt sig med gymnastikundervisning, skall snart finna, att

så väl planen för som ock föreskrifterna i denna bok grunda sig på en längre tids erfarenhet.

Boken är alltigenom praktisk. Dess författare, som är väl förtrogen med folkskolans olika

men oftast mycket begränsade tillgångar, har bättre än någon före honom på detta område

förstått att med tillgängliga skolredskaj) och andra lätt anskaffade tillbehör ersätta bristen af

de vanliga gymnastikredskapen. För sådana folkskolor, som äro försedda med inredda gymna-

stiksalar, lemnas äfven god ledning. I afseende å fordringarna på ett vetenskapligt underlag

för rörelsernas form och urval har lian äfven lyckats, d. v. s. tillgodose »kroppens väsentliga

behof i och för en rigtig utveckling», sä långt utrymme och andra förhållanden medgifva. —
Det sagda må icke. förstås som om sjelfva idén till bokens plan vore ny eller författarens

egen. Den, idéen, är redan förut uttalad och förordad i läroböcker och andra arbeten allt-

sedan Professor Brantings verksammaste dagar och ligger redan i den svenska metoden,

hvars grunddrag bland andra är att söka minska beroendet af redskap. Denna idé har ock

varit ledande för författaren under hans mera än tioåriga verksamhet inom Stockholms folk-

skolor, hvarest och under hvilken tid denna bok tillkommit. Boken är det första försöket att

till en större utsträckning förverkliga denna grundtanke hos metoden.

De arbeten, som kunna betecknas såsom i fråga varande boks föregångare, hafva, ehuru

de varit utgifna för folkskolans behof, utan undantag haft till föredöme andra handböcker,

afsedda för helt andra förhållanden (t. ex. arméns »reglemente i gymnastik» 1836
)
än dem, som

äro rådande inom folkskolan. Dessa »föregångare» hafva också icke lyckats, hvilket bäst

visar sig af deras hittills obetydliga inflytande på området för deras verksamhet.

Denna bok följer såväl till bokstaf som anda den här i landet uppkomna och utvecklade

metoden, så långt den för närvarande kan tillämpas i folkskolan. Hon har den fördelen att

kunna i denna rigtning vidare följa denna samma metod, då utvecklade förhållanden inom
folkskolan göra sådant behöfligt. Hon får således icke betraktas såsom något afslutadt helt.

utan har hon tvärtom ämnet till vidare utveckling inom sig sjelf. Men hon skall tillfreds-

ställa folkskolans närvarande behof af ledning, tydligare framkalla detta behof och visa sättet

huru gymnastiken skall utvecklas genom sina egna verkningar.



Gymnastiken siisoin uppfostringsmeilel fir i sig sjelf »vårare utt fa rigtigt inffinl och

tillämpad i folkskolan än pä uägot annat oinräde, der den hittills hlifvit använd. Kn dertill

bidragande orsak torde vara den underhaltiga ledning i gymnastik, som ofta kommer eetni-

narieeleverna till del. Det fästes nemligen icke tillbörligt afsecnde vid deras framtida lärare-

verksamhet i gymnastik, hvilket flera gånger blifvit anmärkt. .Såsom sådana böra de icke

allenast sjelfva få en genom gymnastik så fullständig kro|)psutbildning, som den fyraåriga kursen

i seminariet medgifver, utan äfven under denna titl göras väl förtrogna med gymnatlikunder-

visningen under sådana förhållanden, som i folkskolorna förekomma. • Till detta ändamåls

vinnande behöfves äfven för läraren vid sjelfva seminariet en vägledning vid der varande

instruktionsöfningar. Den bok, vid hvilken eleverna i seminariet blifvit vanda under dessa öf-

ningar i gymnastik, böra de naturligtvis i sin ordning som lärare äfven följa. För närvarande

tinnes ingen handbok, som ens i någon mån är egnad att uppfylla denna fordran aå, som den

här föreliggande, hvilken redan har med framgång blifvit tillämpad i Stockholms och delvis i

andra folkskolor. Man har således största möjliga säkerhet för att med densamma lyckas

äfven inom öfriga delar af riket. En god handbok är ett af de förnämsta medlen för att

framkalla goda verkningar af gymnastikundervisningen i folkskolan, och en dylik förbättring

bör hafva sin början i och genom seminarierna. Denna framgång kommer ock ytterst att

bero af det intresse och den förmåga, hvaraf folkskole-lärare och lärarinnor blifva i besittning.

Dessas arbete är redan så mångsidigt, att de flesta bland dem torde hysa blott föga hopp om

möjlighet för sig att äfven kunna medverka till gymnastikens tillämpning och utveckling inom

folkskolan. Men den erfarenhet, man i det fallet redan äger, motsäger en dylik farhåga, ty

inom Stockholms folkskolor hafva mången lärare och lärarinna med hjelp af denna ledning

på ett mycket tillfredsställande sätt ledt gymnastiköfningarne.

Om seminarieeleven dessutom utbildas ’ fullständigare i gymnastik än hittills har skett,

skall helt visst framdeles hans obemärkta verksamhet såsom lärare äfven på detta område blifva

långt nyttigare än hittills. Hans egen iakttagelse af barnens höjda utveckling och kraft skall

blifva hans förnämsta tillfredsställelse. Det är af den erfarne läraren nogsamt kändt, hurusom

ungdomens växande krafter äro ett af de verksammaste medel till uppehållelse för lärarens

trägna bemödande.

En redbar vilja, understödd äfven af den ringaste förmåga, bör ock kunna lyckas med

denna bok såsom ledning, ty för sådant fall har en plan särskildt blifvit uppstäld (fallet .\).

Denna plan motsvarar tillfullo hvad som hittills varit tydliggjordt i någon handbok för folk-

skolan. Det är ock troligt, att den företagsamme läraren skall genom den ovanliga tydlighet,

son) genomgår hela boken, småningom tillegna sig förmåga att derefter tillämpa något af de

derpå följande mera verksamme fallen (B, C). Häri ligger en väsentlig skilnad mot »före-

gångarnes» stora enformighet.

Stockholm i Juli 1881.
L. 31. Törngren,

t. f. Ofverl&r«re

Tid Kongl. Gymnastiska Central-Institntet.



INLEDNING.

Utom redogörelsen öfver den plan, efter hvilken dagöfningarna äro ordnade, har nöd-

vändigheten fordrat att i denna inledning påpeka de allmännaste och mest vigtiga iakttagelser,

hvilka må följas af lärare och lärarinnor, som leda öfningarn«a. Någon fullständig beskrifning

af rörelserna förekommer ej. En sådan skulle upptaga vida mer än hvad utrymmet här til-

låter. Dessutom torde hvarje lärare eller lärarinna vid de seminarier, som de genomgått, af

den der i gymnastik undervisande läraren hafva erhållit beskrifning öfver sättet, hvarpå hvaije

rörelse utföres. .

Af allmänna iakttagelser och råd meddelas för öfrigt följande: Ilvarje ledare af gymna-

stik (lärare eller lärarinna) bör söka att sätta lif och fart i sin afdelning under gymnastiken.

På afdelningens gymnastik ser man lätt hnrn stort nit och förmåga läraren har för ämnet.

Ett liknöjdt eller nedstämdt uttryck hos läraren, ett sömnaktigt släpande befallningsord kunna

ej för gymnastilr gifva barnen den håg och det lif, som hvarje öfnings rätta utförande kräfver.

Bättre är att låta barnen fnllt fria få leka än att slappt genomslarfva några rörelser under

namn af gymnastik. Ordning måste dock alltid nnder gymnastik förenas med lifligheten.

Det är vida bättre och rättare att gymnastisera tio minnter dagligen än tvenne gånger i vec-

kan och då en half timme hvarje gång. En half timmes gymnastik för små barn blifver stun-

dom ett tidsödande plågoris, enär det derunder händer att så väl lärare som lärjungar tröttna.

Då gymnastik öfvas med tillhjelp af s. k. rotmästare, upptaga vanligen öfningarna något

längre tid, än då läraren sjelf leder alla öfningarna. Mången lärare (lärarinna) höres klaga

öfver heshet, klent bröst eller annan oförmåga att kommendera. Detta är otvifvelaktigt ett

men. Under sådana förhållanden hafva med fördel andra medel blifvit använda, såsom

blåsning i pipa, olika tecken, knäppning med fingrarne m. fl. Genom dessa och liknande

medel kan ledaren bespara sig att mnntligen utsäga många‘af de ansträngande verkställig-

hetsorden. Lärarinnor böra i allmänhet ej vid kommendering för mycket höja rösten, ty

deraf lider ofta befallningsordets skärpa. Skulle läraren vara t. ex. af läkare alldeles för-

bjuden att kommendera, har erfarenheten visat, att ett af de raskaste barnen i afdelningen

kan inöfvas till instruktör under lärarens ständiga uppsigt. Bättre är dock, om denna instruk-

tör kan tagas utur en högre afdelning. I vissa stadsskolor har man begagnat den utvägen,

att läraren byter ämne med någon af sina kamrater.

Vid utsägandet af befallningsorden bör läraren noga skilja på lystrings- och verkställig-

hetsord, ej blott så till vida att de ej för mycket sammandragas, utan äfven deri att det förra,

(hvilket för afdelningen anger, hvad som skall göras), utsäges långsammare än det senare,

(hvilket anger ögonblicket då det anbefalda skall utföras). Detta verkställighetsord utsäges

vanligen kort, skarpt och bestämdt. Undantag inträffa blott vid långsamma rörelser, såsom

t. ex. en del bålrörelser, knäböjningar m. fl.

Liedbeck, Gymn. dagvfn.

Allmänna
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För att cj nöilgus omsflga siunimi hcfiillningsord (lera gAnger, <ld en rörelse i-kall uj.j,,.,,,

kan ledaren med fördel befalla; Samina—Eu! Tn! o. h. v. 'nil inåkrflnkunde iif befulJningi»-

ordens antal kan Iflraren först angifva öfningens namn, hvarefier befallningsorden IJujåuijk-

$tällning ställ! (Kör) och räktiiitff i do (lesta fall Aro tilirflekligu. Dessa förenklingar sjiara

äfven i sin mån ledarens röst.

God lystring (uppmårksamhet) i afdclningen !lr af största vigt vid all friskgymnastik,

och bör ledaren vånja sin afdelning dervid redan från första dagen vid inöfvandet af grund-
stflllningen, samt stådse fordra npitstråckning, tystnad och skarp lystring vid befallnings.irdet:

Cnf—akt!! För ernåendet haraf fordras att cj Iflngre fln nödv.lndigt är låta barnen förblifva

i den uppsträckta ställningen, d. v. s. ledaren bör aldrig försumma att efter utförd ufning be-

falla: Pä stället—hcilaH Hvila på stället får mellan hvarje rörelse endast upptaga några

ögonblick. Den lärare, som ej förstår rätta användningen af befallningsordet: «På stället

hvila», vinner aldrig uppmärksamhet i sin afdelning. Ingen utgångsställning eller rörelse må
företagas utan att grundställningen först intages.C O p O

Lystringen ökas, om läraren vänjer barnen vid att ej alltid med lika hög röst utsäga

befallningsorden. Den skärpa och bestämdhet, som i hvarje befallningsord böra inläggas, få

dock ej minskas, då befallningsordet utsäges med lägre röst. Ledaren måste alltid undvika

att utur boken för afdelningen framsäga befallningsorden. Att mellan rörelserna (under »på

stället hvila») ögna i den, för att möjligen draga sig till minnes något, må dock läraren tillåta

sig. Dock får detta ej upptaga längre tid än som afses vara ett lämpligt, d. v. s. ett kort uppehåll

mellan rörelserna. Läraren bör aldrig förpligta sig att stanna vid någon viss plats (framför af-

delningen), under det han kommenderar. I de trånga läsesalarna anvisas ledarens plats afsigsjelf.

Bestämd takt och samtidighet i utförandet af rörelserna böra från början iakttagas, och

allt framgent bibehållas. Man må gerna i början låta barnen, vid intagandet af olika uigångs-

ställningar för fötterna, stampa dul^tigt. äfven om de äro iklädda träskor; äfvenså att stun-

dom samtidigt med utförandet af rörelserna sjelfva få högt räkna tidmåtten, såsom t ex. under

St. 2-A-stm. m. 9. dylika fall. Allt detta, så bullersamt det än kan förefalla, upplifvar (syn-

nerligast i böljan) till en viss grad, öfvar taktsinnet och bidrager till samtidighet. 1 änJ-

ningar, marschsteg, samt en stor del utgångsställningars intagande äro såsom taktöfningar ut-

märkta. Den gamla helomvändningen i tre tidmått är en af de bästa tretaktsöfningar, och

såsom sådan bör den öfvas.

Kort och lättfattlig bör läraren söka vara. Långa rättelser, synnerligast i tröttande

ställningar, hafva alltid till följd att de, hvilka från början utfört öfningen rätt, tröttna under

dessa vidlyftiga bcredelser ocb .slarfva då bort ställningen, hvarföre dylika rättelser böra und-

vikas. Skulle något barn vara särskildt trögtänkt, undervisas detta särskildt, sedan »pa stället

hvila» blifvit gjordt. Med ringa hjelp af lärarens hand kunna ofta barn snart lära sig mången

rörelse, som i början alldeles misslyckats. Läraren må härvid akta sig för ett klumpigt eller

hårdhändt tillrättavisande. Af ganska stor hjelp och tydlighet för barnen blifver det, om le-

daren sjelf först utförer rörelsen. Mången gång kan läraren, genom att deltaga i vissa rörel-

ser såsom armsträckningar m. 9., gifva mera fart och kraft åt det hela, oafsedt den nvita

läraren sjelf har af att efter ett längre stillasittande fA någon, om än ringa rörelse for sin

egen kropp. I andra fall kan ett eller 9era af de bästa barnen först inofva rörelsen i de öf-

riges å.syn, hvarefter hela afdelningen, eller först en del, deraf får utföra rörelsen. Lättare

öfningar inöfvas alldeles omedelbart af hela afdelningen. Äfven må erinras att hvarje rörelse

upprepas åtminstone 3 till 4 gånger ä rad. Vcxelsidiga rörelser öfvas lika antal gånger at

hvarje sida. Under alla rörelser bör in- och utandning fullt och fritt försiggå.
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Barnen böra ej få sätta sig omedelbart efter slutad dagufning, utan böra dessförinnan

några förflyttningar framåt eller tillbaka företagas, eller om utrymmet det inedgifver, marsch

kring borden (t. ex. under sång) utföras; helst må de dock komma ut i det fria. Då väder-

leken är lämplig, böra öfningarna företrädesvis företagas ute och dä, om tiden det med-

gifver, efterföljas af någon eller några lekar i det fria. Skulle tiden vara knapp, kan för

någon gång dagöfningen utbytas mot dessa lekar, om alla deri kunna deltaga.

Läraren må tillse att barnen före gymnastiken aflägga öfverflödiga klädesplagg. Gos- Beklädnad,

sar böra gymnastisera i skjortäianarna. Man känner intet exempel på att förkylning inträöåt

under rätt ledda gymnastiköfningar. Barn äro ofta klädda i trånga kläder, hindersamma föi

riktiga rörelseformer. Kläder böra aldrig trycka på bröstet och få ej heller vara hårdt åtsit-

tande om veka lifvet. Strumpeband och lifremmar eller hårdt sittande halsbeklädnad, alltid

skadliga, få under gymnastiköfningar icke förekomma. Lätt klädd rör man sig friare och

utförer rörelser bättre.

Att leda gymnastik med tillhjelp af s. k. rotmästare förutsätter alltid det läraren bör Rotmästare,

vara mera förtrogen med ämnet. Kotmästarne, hvuraf hvarje rote bör ega minst tvenne (öfver-

och underrotmästare), undervisas särskildt i kommendering etc. De fordra sträng och trägen

tillsyn, på det de ej må vansköta roten.

Barnen böra till liflighetens ökande tillhållas att springa till och från redskapen. Allt

fram- och undanskaffande af redskap bör ske hastigt, men med största ordning. Strängeligen
**

må barn förbjudas att vid hissande eller firande af redskapen vidröra eller stå under dessa.

Som tillgång på frisk luft under gymnastik är af vigt såväl för läraren som barnen, Vädring och

synnerligast som deras lungor då äro mer än vanligt i verksamhet, bör läraren före dag-

öfningens början vädra salen för att bortskaffa don instängda, (|vafva och förskämda luften.

Då dam mer eller mindre ujjpröres under gymnastik, bör man tillse att salarna dagligen må

blifva väl sopade och noga dammade. Ett godt medel att vid sopning minska dammets upp-

rörande är att bestänka golfvet med vatten.

Ortluiligsrörelser.

Följande — företrädesvis utur Exercis-reglemente för Infanteriet (l:sta delen) anföi-da —
rörelser öfvas, der lokala förhållanden så medgifva.

§ I. Uppstiilluing på två led. Bef.ord: Uppställning

U

Barnen ordnas efter längd från Uppställning,

båda flyglarna, afståndet mellan hvarje barn ungefär en handsbredd. Ar antalet udda, blifver

roten närmast venstra flygelroten blindrote. För vinnande af utrymme kan afdelningen

äfven ordnas på tre led.

§3. Vunduingar. Bef.ord: Venster (höger) om!! | cirkels vändning. Vändningen utföres på Vändningar,

vcnster (h.) fots häl under stöd af högra (venstra) fotens fotblad, hvarefter den högra (v.) foten

sättes intill den venstra (h.). IJalft venster (h.)—om!! ^ cirkels vändning. Helt—om!! I cirkels

vändning. Efter samma grunder som föregående.

8 3. Rättningar. Rättning i flankställning. Bef.ord: Rättning—framåt!! Roten i teten Rättningar,

står stilla, de öfriga rätta sig bakom densamma.
Rättning i frontställning. Bef.ord: Rättning—höger!! (v., midtåt). Den på hvilken rätt-

ningen sker står stilla, de öfriga vrida hufvudet hastigt åt det håll, hvaråt rättningen skall ske,

och intaga rättning. Midtåt!! Alla vrida hufvudena hastigt rätt fram.
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Kigtrotur aro ile pil liögni odi vfiistni llyj^cln yttcrul Bt/icmlc rutaniu t.-llcr •
-ii au-

gifven rote.

Kättning med olika ufstAml. Hef.onl; HAl Fig. I {dul.bdt, Fig. :$) af.tånd, räU.dtuj—
höyer!! (r.) (jrumiit, 1* ig. i). Midtut’! o. 8. v. Dubbel ar8tAnd8rattning38ker cndaet i fronutAlhiiug.

§ I. Imleliiiu;. Hef.ord: Indeluimj af rotar!! {Inddurnj tdl—tväU) Första man j,å
högra dygeln i första ledet vrider luifvudet hastigt dt venster och säger udda {ett), den dcmäst
utför samma rörelse med hufvudet och säger jemn (två), nästa dtcr udda (ett) o. s. v. hela
ledet utefter. För vinnande af utrymme göres nindelniny till tre».

§ .5. Lurkbetiirkuin:;. Bef.ord: Andra (första, jemna, udda) luckor—beiåckH Andra
(jemua) betäcka med ett steg dt andra ledets, och första (udda) dt första ledets sida.

Ombyte af luckbetäckning mellan första och andra (udda och jemna) sker på bef.ord;
Första och andra (udda och jemna) bytorn—marsch!!

Dd indelningen är till tre, betäcka första dt första, och tredje åt andra ledets sida.

§ 6. Ledens öiipnaude oeh slutande. Bef.ord: (slut) leden—marsch!! I flankställ-

ning utföres denna rörelse genom ett sidsteg af båda leden åt hvar sin yttre finre) sida,

Fig. 4. 1 frontställning öppnas (slutas) leden genom bakre ledets marsch tillbaka (framåt)

3 eller 4 steg allt efter behof af utrymme. Öfningar med ett till tre marschsteg framåt eller

tillbaka öfvas pa bef.ord: Ett (två, tre) steg framåt (tillbaka)—marsch!! Fig. 5 o. s. v.

§ 7. Barsrher. Bef.ord: Afdelning framåt (på stället)— marsch!! All marsch börjar

med venster fot. För att åstadkomma enighet i marschen bör första steget med större fast-

het sättas i marken. Marschen upphör på bef.ord: Afdelning—halt!! Den fot som är efterst

uttager ett kort steg, och den andra sättes med en lindrig stampning intill denna. Stegens
längd rättas under all marsch efter barnens storlek.

Marsch åt någondera sidan. Bef.ord: Afdelning venster (L, helt) om—marsch!! o. s. v.

Efter verkstäld vändning anträdes genast marschen enl. föreg.

Marsch bakåt. Bef.ord: Afdelning tillbaka—marsch!! utföres med något kortare steg.

Marschrigtningens förändring under marsch genom vändning. Bef.ord: Venster (h.)

(Halft venster, h.) om—marsch!! Den eftersta foten uttager ett kort steg, på dess fotblad

utföres vändningen, den andra foten uttager steget i nya marschrigtningen. •

Helomvändning under marsch. Bef.ord: Helt om—marsch!! Den eftersta foten uttager

ett kort steg, vändningen utföres på fotbladen, hvarefter den eftersta foten uttager steget i

den nya marschrigtningen.

Ombyte af fot. Bef.ord: Byt om—fot!! Ombyte af fot inöfvas bäst genom att låta barnen

fortfarande skiftes vis till höger och venster utföra dessa steg. Bef.ord: Med fotombyte framåt—
marsch!!- Fig. 6. Ledarens räkning: Ett—tu—tre!! o. s. v. Som lek är denna rörelse be-

kant under namnet »vipgdng».

Marschens upphörande med vändning. Bef.ord: Afdelning venster (h., halft venster, h.,

helt) om—halt!! Lika med helomvändning under marsch, utom att den eftersta foten efter

vändningen sättes intill den främre och marschen ujiphör.

Marsch med förlängda steg. Bef.ord; Stora steg—marsch!! Stegens längd ökas, takten

hastigare än under vanlig marsch.

Marsch med korta steg. Bef.ord: Korta steg—marsch!! Marschtakten långsammare

och stegens längd ungefär hälften mot vid vanlig marsch.

Språngmarsch. Bef.ord; Afdelning språng—marsch!! Ofvas inomhus högst
J

minut

utan afbrott. Afdelning—halt!! utföres på Qerde steget. Rörelsen efterföljes alltid af marsch

med korta steg eller långsam marsch på tå, hvarmed fortsättes tills andningen blifver lugn. —
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ändring i

dankmarsch.

Uppslnt-

ningar.

AfTaUning för
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G

Fråu miirach ineil stora (korta) stog ocli H|)^Angmars(;ll (på tåj åtcrtugc-o vuiili;; iiiaref;li j.i

lief.ord: VaulU/—maraeltH llvarvid marsch i vanlig takt genast Aiertuges.

S S. Itåttniii; i llaiik- orli rrontiiiiirMli. 1 flankmarseli år råitningen på fråinsta roten.

A (delningen marscherar vål ansluten, så att afslånden mellan rotarnu hvurken förlångas eller

förkortas under marschen.

I frontmarsch .år rflttningeu — då ej annorlunda sårskildt heståmmeB — alltid åt höger.
Skall rättning tagas åt motsatt sida, befalles VenaterU (/i., midlål), hvaråt rättningen sedan
förblifver tills annorlunda befalles.

§ D. It- orli lurYrkniii; af rolariia. I flankstflllning och sedermera under flankinarsch

öfvas ut- och inryckning af rotar. Bef.ord: Jemna rotar ryck ut (in)—marsch'.'. Fig. 7. hc
utryckta rotarna rätta sig på de udda rotarna. De udda rotarna bibehålla under marschen
det genom de jemna rotarnas utryckning ökade afståndet. Öfuingen föruUätter stora salar,

eljest öfvas den endast ute.

§ 10. Furiueriiig af ett led frän tvä under flaiikmarsrii. Bef.ord: Formera ett led—marsch’.'.

Främsta man i första ledet fortsätter marschen, hans rotekamrat ordnar sig bakom honom
under fortsatt marsch; de efterföljande minska stegen efter behof samt förhålla sig i öfrigt

på samma sätt i den mån utrymme vinnes. Fig. 11 A.

Aterformering af två led. Bef.ord: Formera två led—marsch'.! Hvar och en af andra

män upprycka på sina platser bredvid motsvarande första män, Fig. 1 1 B, hvarunder främsta

roten förkortar stegen, till dess formeringen är verkstäld, då det befalles Vanlig—marsch!!

Motsvarande formeringar kunna äfven verkställas på stället såväl i front- som flankställning.

§ II. llarschrigtningens förändring i flankmarseli. Bef.ord: liotvis till höger Fig. y A.

(c., halfl till höger Fig. 9 B., v.) {duhhel rotvis till höger Fig. 9 C., v.)—marsch!!

§ 12. Ippslntningar. Uppslutning från flankställning. Bef.ord: Ajdeluing (m. 2:Jra män)

slut upp—marsch!! Fig. 8. Främsta man i första (andra) ledet står stilla, de öfriga göra halfvänd-

ning åt första (andra) ledets sida, samt uppmarschera i vanlig marschtakt kortaste vägen till

sina platser på frontlinien och intaga rättning på den stillastående flygelkarlen. — Öfvas

senare under marsch, hvarvid första man fortsätter marschen och de öfriga upprycka med

språngmarsch till frontlinien, der de under vanlig marsch iakttaga rättning.

Uppslutning från frontställning. Bef.ord: Till höger (v., hal/t till höger, r.) slut upp

—marsch!! Fig. 12. Flygelman på den flygel hvaråt uppslutningen är anbefald gör
}

cirkels vändning åt höger (v.), de öfriga göra halfvändning dt samma sida, samt intaga sina

platser med vanlig marsch på nya frontlinien. Rättningen tages alltid dt den sida hvaråt

uppslutningen sker. Då uppslutningen sker under marsch, gör flygelmannen på den flj’gel,

hvaråt uppslutningen sker, höger (v., halft höger, v.) om—marsch, de öfriga upprycka i nya

riktningen under språngmarsch.

§ 13. .Vffallnini; for hinder. Möter en afdelning under frontmarsch hinder, så att några

rotar måste affalla, afdelar ledaren dem, hvarefter befalles: Afdclta rotar. Höger (r.) om—
marsch!! De afdelta rotarna göra höger (v.) om marsch, samt afbryta genast rotvis till ven-

ster (h.) och sätta sig i flankmarsch bakom de båda närmast i front marschcr.ande rotarna.

Då de alfallna rotarna äro förbi hindret, uppsluta de på bef.ord: Afdelta rotar, Slnt upp

marsch!! Fig. 10. Rotar jiå flyglarna affalla in.åt, och rotar inuti afdelningen åt rättnings-

sidan. Efter någon öfning affalla och uppsluta behöfligt antal rotar utan särskildt kommando.

§ K. Harschristningens fnräiidrins medelst direktioiisförändrin^. Bef.ord: Direktionsför-

ändrhig till höger (r.)—marsch!! Fig. 1.3. Den sida, hvaråt direktionsförändringen sker. blir

rättningssida. Flygelman på denna sidan marscherar i en båge åt höger (v.), hvars böjning
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ledaren beatJlmmer, ocli fr»rkor(ar stopen efter lieliof. Alla do rtfripa vflnda hufviidet åt rÄU-
nin^-i-iilan ocli t Ica •.te^en så, att rtlttninpen biholinlles. VA UcAmu]-. Rakt ul~morJirli!! Vånda
alla hiifvudet rfltt fram och stegen uttagas till vanlig Iftngd.

n?n"''mlfan
** i läsesaluriin. I Iflsesniarna kan marsch och lApning mellan

ILsfaaTarna"
hordraderna pA många olika sAtt anordnas, och

bordrader, fjlr lilraren efter eget omdöme och lokala förhål-

landen ordna denna öfning. För alldeles oerfarna

lärare torde Fig. 14, IG vara till någon ledning

för utförandet af denna öfning: Lärarens plats är

L, hordraderua B; siffrorna utvisa de rader hvari

barnen stå, sedan de lemnat sina platser. Pilrikt-

ningen anger den väg de marschera. Rad efter

rad följes i nummerordning frän det lägsta eller

det högsta numret. De prickade pilarne utvisa

den väg hvarje rad tager vid uppmarschering till

sina behöriga platser. I det andra exemplet (Fig.

16) befalles först »helt om» för sjette raden.

Kretslöpniog. § 16. krptslöpning. Denna öfning kan äfven

på flera sätt anordnas. Närstående Fig. 15 torde

tydliggöra ett af de enklare sätten att ordna denna

öfning. Leden öppnas, luckbetäckning göres, hvar-

efter vändning befalles för första män åt den ena,

och för andra män åt den andra flanken. I början

utsättas (ritas) märken, hvarikring leden marschera-

Fig. 14.

i 9. 2.

2^ (jLcUt
. Fig. 15. Vig. 16.
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Dä inom folk«kolaii i iillmänliet lokala och andra förhållanden äro sä väsentligt olika,

måste, vid ordnandet af gymnastiköfningarna, dessa skilda förhållanden göra sig gällande, såsom

här nedan i korthet antydes:

Den ena skolan eger endast läsrummet med der befintliga stolar och bord till sitt för-

fogande. En annan har sig anvisad en sal utan annan inredning än långbänkar, och åter

en tredje skola eger gymnastiksal med mer eller mindre ändamålsenlig inredning o. s. v.

Gymnastiköfningarna äro dessutom beroende af lärarens stöirc eller mindre lämj)lighet att

leda öfningarna, barnens antal, deras tillstånd i allmänhet o. s. v.

Efter ofvan nämnda ofika förhållamlen har man funnit lämpligt att ordna gymnastiken

i följande sex olika fall. (A, B, C, D, E, F.)

De ulika lokal

0. a. förhiillui

(leii, under

livilku g.VJu-

uastik öfvas

A.

Öfningar utan redskap.

Denna del innehåller trenne dagöfningar, hvilka förutsätta en mijcket kort öfningsstund,

i vanliga fall för hvarje gång högst 10 minuter, om ej någon lek för tillfället efterföljer öf-

ningen. Dessa dagöfningar kunna användas mellan tvenne lästimmar, före eller efter några

minuters frihet ute. Ett sådant förfaringssätt, då det upprepade gånger under dagens lopp an-

vändes mellan lästimmarna, har blifvit kallad »interpolering». Denna del är dessutom att betrakta

som en inledning till hvar och en af de IViljande fallen B, C, D, E, och skall derföre utan

undantag genomgås, innan något af dessa fyra senare fall får nyttjas. Den lärare, som ej till-

tror sig att fortgå till bruket af B, C, D, E, F, må stanna härvid såsom en nödfallsutväg.

B.

Öfningar med längbänkar såsom redskap.

Denna del innehåller trenne dauöfniimar.O D

C.

öfningar i lässalarna med vanlig skolmateriel som redskap.

Denna del innehåller fem dai>'öfnin<rar.O O

D.

öfningar med gymnastikredskap (i gymnastiksalar) under lärarens
omedelbara ledning.

Denna del innehåller fyra dagöfningar.

E.
öfningar med gymnastikredskap (i gymnastiksalar).

ledd med tillhjelp af s. k. rotmästare.
Denna del innehåller tvenne daöröfiiinuar.O o

LiedOcefe, Gi/mn. dayöfn.

Afdelningen
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Öfning-ar med gymnastikredskap (i gymnastiksalar;. Afsedd tör

rotmästare.

Dennu del iunehäller en diigöfning.

Aiun. Deuiiii del, ehuru roruämlignst nfsedd för rotiuäslarne, kaii doek nf cu i f:ynjua*tik

mera öfvad mindre nfdeluiug auviiudas. Likväl förutsättes att alla dagöfuingartia uiider A ocb l) äro
geuomgäugna.

Dä flera rörel-

ser äru anjcifna

inom samma
rörelsehvarf.

Förkortningar

och tecken.

Dagöfningarna Aro inom hvarje del ordnade i stegringsföljd.

I de rörelsehvarf, der flera rörelser äro upptagna, utföras dessa (der så står angifvet)

omvexlande med hvarandra under olika dagar. En inom rörelsehvarfvet med vsenare» angifven

rörelse förutsätter större färdighet än de föregående af samma hvarf, hvarför den föregående

bör utbytas mot den efterföljande. Läraren bör noga aktgifva på i fall en efteråt stående

rörelse skall åtfölja eller ersätta en föregående.

Förklaring öfver de i dagöfningarna förekommande förkortningar och tecken:

A.

Anm.
B.

Bef.ord.

Böjn.

Enl. föreg.

(ir.

h.

h('iftf.

ku.

Lis?-

— Arm.

— Aumärknino;.

= Ben.

= Befallningsord.

= Böjning.

= Enligt föregående.

= firen.

= högw.

= höftfäste.

— knä.

= Liggande.

= med.

oravexl. = omvexlande.

R- = R.vgg-

Rr. = Rörelse.

= Redskap.

= Stående.

= Sträck.

Red.

St.

Str.

Strn.

Sitt.

1'tgst.

vrdn.

V.

•>

= Sträckning.

= Sittande.

~ 1'tgängsställning.

= vridiiing.

= venstcr.

= Duhbei.

! = Befallningsordet utsäges mindre skarpt, dock ej släpigt.

= Befallningsordet utsäges kort, skarpt och
,
bestämdt.

(:) = Lefvande stöd användes.

Ström = Betyder att rörelsen utföres af alla i en följd cfterdivarandni mod »amma mellan-

tid, utan uppehåll och utan särskildt befallningsord för hvar och cu.

Bland de oftast förekomm.ande och menligast verkande felen anföras i korthet fyljande:

1. Att under ställningar och rörelser hämma andningen och att låta bröstet intaga en hop-

sjunken eller inklämd ställning.

2. Att uppdraga och framskjuta axlarna samt ej hålla båda axlarna lika sänkta.

3. Att framskjuta hakan eller fälla hufvndet framåt.

4. Att icke iakttaga fotvinkeln (rät vinkel).

5. Att i vissa rörelser (t. ex. Knäböjn.) luta öfverlifvet fram.it, föra knäna inät och oj hälla

hälarna tillsammans.
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Att i höftf. fura armbågarna framåt, stundom äfven för långt bakåt, i hvilket senare (».

fall händerna vanligen anläggas för långt bakåt.

Att i str.st. ställning ej hålla armarna jemnlöpande och ej fullt sträckta med händerna 7 .

bakåtförda. Att ej sträcka och sluta fingrarna, samt att ej vända händernas flata mot hvarandra.

Att i hålböjningar eller vridningar böja knäna, lyfta hälarna från marken eller vrida 8.

fotterna.

Att i stupfallande ställningar för mycket sänka eller höja sätet, så att det ej infaller i D.

rät linie med axlar och hälar.

Att under språng rigta ögonen mot marken och att fälla luifvudet framåt m. d. 10 .



A.

Öfningar utan redskap.

Första (lagöfiiiiigcii.

Intasiindo af ^rniiilställiiin^iMi o. återgång till livilstfillning. Bef.ord:

Gif—akt!! Fig. 17. På stället—hvilaH Fig. 18. o. s. v.

Anni.: Fingrarna sträckta ocli slutna i grundställningen. Rät vinkel

mellan fotterna.

Vfiudniii^ar, och i de salar der golfvet är fritt från bord och stolar

tilläggas r.åttnin:ar^ öppiiaudc och slutande af leden, företrädesvis i flank-

stäJlning. (§
1-—7.) Dessa rr. böra dessutom öfvas ute, dä tillfälle dertill

kan erhållas. i

Iluftniste. Fig. 19. Bef.ord: Gif—akt!! Höfter—fäst!! Ställning!! o. s.\.

På stället—hvilaH

fotlyttnins till sidan. De första gångerna utföres öfningen utan höft-

fäste. Bef.ord: Gif— akt!! Fotter till sida—ställ!! Tu!! Fig. 20 I. Fötter

tillsamman—ställ!! Tu!! Fig. 20 II. (eller Ställning!! TuU) o. a. v. Pä
stället—hcilaH Senare

Gr.sl. ntgst. (höftf.) Bef.ord: Gif—akt!! Höfter fäst, fötter till sida—
ställ!! Tu!! Fig. 21. Ställning!! TuU Fig. 22. Samma—EttU TuU o. a. v.

På stället—hvila !!

Fotslntning och fot utåt rrdn. Fig. 23. Bef.ord: Gif—akti! Fötter—slntU

Fötter—utU Samma—EttU TuU o. s. v. På stället—hvilaU Senare ^
Slut st. sido-vrdn. (höftf.) Fig. 24. Bef.ord: Gif—aktU Höfter fäst,'

föUer slutU Till venster (/t.)

—

vrid! Framåt—vrid! Samma—Ett! Tu! Tre!

Fijra! o. s. v. Ställning!! På stället—hvilaU

llarsrh och Löpning. Bef.ord: Gif—aktU Framåt—marsch!! Afdel-

ning—haltU Framåt—marsch!! På tå—marsch!! Sj^rång—marsch!! Vanlig—

marsch!! På tå—marsch!! Afdelning—halt!! På stället—hvilaU (§7,8, II).

I läsesalarna utföres denna öfning mellan bordraderna (§ 15). Om ut-

rymme härtill saknas, utföras förflyttningar med ett till tre steg framåt

och tillbaka (§ 6).

Anm.: Läraren, ocb sedermera hela afdelningcn, räknar stundom efter

behof takten högt.

St. 2-A-npphöjn. och strn. nedåt. Fig. 2.ö. Bef.ord: .Irmar uppåt— höj

U

Armar nedåt—sträck!! (eller StällnitigU) Sannnn httU luU o. s. v. lå

stället—hvilaU
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3.

G.

Andra da^ötningcMi.

Oriliiiii^srörolser enl. lorcg. (§
1—7).

St. hrifiiiii;; pii ta (höftf.) Fig. 26. Uef.onI: <iif—
akt" Höfter—fäst!! På tå—häf! A^edåt—sänk! Sam-

ma—Ett! Tu! o. s. V. Ställiiint;!! Sennre

Slut st. hftfniii^ pii tå (höftf.) Fig. 27. Hef.ord:

Höfter fäst, fotter slut!! På —häf! A'eJåt—sänk!

Samma—Ett! Tu! o.s.v. Ställning!! På stället—hvilaH

St. K.bujn. bakat (lindrigt) o. fraiiiut (höftf.) Bef.-

ord: Höftei—fäst!! Bakåt—böj! Fig. 29. Uppåt—
sträck! 0. s. V. Framåt—böj! Fig. 30. Uppåt—sträck!

o. s. V. St. hufvudvnlii. och St. Imfvinlböjii. bakåt.

(höftf.) Bef.ord: Höfter—fäst!! Hufvud till venster

(A.)

—

crUl! Fig. 31. FraifGC—vrid! Samma—Ett! Tn!

Tre! Fgra! o. s. v. fh^ud bakåt—böj! Fig. 32.

Uppåt—sträck! Samm^—F^t! Tu! o. s. v. Senare

Slut. st. hufvuilmln. (höftf.) Bef.ord: Enl. föreg.

St. fotslutning o. fotutvrilu. (höftf.) Fig. 33. Bef.-

ord: Höfter—fäst!! Fotslutning och fotutvridning med

hög (tgst) räkning till tolf—Kör!! S^ima—KörU o. s. v.

Sarsrh och Löpning. Bef.ord: '®nl. föreg. (§ 6, 7,

8 och 11).

St. 2-A-strn. uppåt o. nedåt. Fig. 34. Bef.-ord: Armar uppåt {nedåt)—sträck!! Tu!! Samma-

EtlH Tu!! o. s. V.

€5^
Fig. -27.^

Fig. 2».

Tredje dagöfniiigeii.

Ordninssrörelser, Våndiiingar, llarsrli o. Löpning, Förflyttningar (§ 1—8, 11, 12, lo), frainat och

tillbaka med högst tre ansteg. efterföljd eller förcg.ången af en enkel v.ändning i en fönit bestämd,

angifven takt (högst fem tidmått). Ileloniv.åndning i tre tidmålt. Fig. 28. Bef.ord: //<7t—om.. Tn.

tZ” o 8 V. Sennre utföres vändningen med afdelningens ljudelign (tysta) räkning.

St. häfnins på tå o. 2-knåböjn. (höftf.) Fig. 3,'i. Bef.-ord: Gif-aktU Uöfter-fäst!!^ På tå -häf!

3 .

Knäna—böj! Uppåt—sträck! Nedut—sänk! Santma htl!

St. inledning till fria språng (höftf.)

Fig. 36. Bef.ord: Höfter—fästil In-

ledning till fria språng— Ett!! TiiU

Tre!! Fgra!! Sennre Samma—KörU

med hög (tyst) räkning o. s. v.

St. 2-\-strn. uppåt, ntåt o. nedåt.

Bef.ord : Armar tippåt Fig. 34 {utåt

Fig. 37, nedåt!)—sträck!! Tu! o. .s. y'.

— Fgra! o. s. v. Senare
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Si;imrc utfOrus iltVun St. •M-slrii. rraiiinl, Kig. UK. IScf.oi.l; .In/iur

Jramät slrCick,! /«.. o. ej. v. OrdiiiiigsföljiliMi al dc olika rigtiiiiiguniu

omvexlas efter lilrarens godtiiniiimile.

(ir. st. It-böju. Imkitl (lindrigt) u. frainut (liöftf.). 15ef.-onl; Uöjln-

Jäst, /utter till sida—ställ!! Tu!! Bakat—böj! Fig. :5i). l/jj/uU—sträck!

o. s. V. Framåt—böj! Fig. 40. Uppåt—struck! o. e). v. Senare
omvexl. med

Slut. st. K-liuju. bakät (lindrigt) o. rraiiiiit (liöftf.) Fig. 41,42. Mef.ord:

llöj'ter Jäst, Jotter—slut!! o. s. v. Enl. föreg.

St. 2-.t-syiingniiig. Fig. 43. Bef.ord: Armsvängning—JSltH Tu!! o.

ei. V. Utbytes efter nägra dagar mot
Uark st. 2-.i-svau:niug. Fig. 44. Bef.ord: Armar framåt—sträck!!

Tu!! Årmsvängning—Ett!! 'Tu!! o. s. v.

St. fotslutuin; 0 . fututvnlii. (höftf.) Fig. 33. Bef.ord enl. föreg.

Åtföljd af Gr. st. sitlovniii. (liöftf.) o. Gr. st. siiltibujii. (liöftf.) Bef.ord:

[lufter Jäst, jotter till sidu—ställ!! 'Till censter (li.) vrid! Fjg. 45.

Framåt—vrid! o. s. v. Till venster (/i.)

—

böj! Fig. 46. Uppåt— sträck!

o. s. V.

Böj st. 2-i-sfrn. uppåt. Fig. 47. Bef.ord: Armar uppåt—böjU Armsträckning uppåt—EtlU
TuU o. s. V. Senare

Str. gr. st. utgst. Bef.ord: Armar uppåt sträck, JÖlter till sida—ställ!! 'Tu!! Fig. 48. Ar mar
neilåt sträck, Juttcr tillsu7nmans—ställ!! TuU Fig. 49; eller Ställning!! 'TuU o. s. v.



l<'ig. 4ö.

Fig. 4(5.
Fig. 43. Fig. 44.K

48 .
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Öfningar med långbänkar sasom redskap.

De tre föregående dagöfningariia utan gyinnawtikred.skap
skola genomgås före hår efterföljande dagöfningar.

Fjerde dagöliiiiigen.

c llrilnin^srorelsor öfvas före första rörelsen i hvarje
dagöfning

(§
1— 12, 16).

1. St. häfniiis pä tä o. 2-kii. böjn. (höftf.) Fig. .35. Bef.ord : Enl.
föreg.

2. Str. st. R-häjn. bakåt (lindrigt) o. framåt, nedåt. Bef.ord: Gif—
akt:.' Annar uppåt—sträck !! Tu.'! Bakåt—höj! Fig. 50. Uppåt-
sträck! o. s. V. Framåt, nedåt -höj! Fig. 51. Uppåt—sträck! o. s. v.

^ IvD.äna bibehållas fullt stråckta under böjningarna. Oinvexl. ined
, Kn. gr. st. R-fålliiing bakåt, (höftf.) Redskap: Matta. Fig. 52.

Bef.ord: Utgångsställning— ställ!! Höfter— fåstU Bakåt—höj!
Uppåt—sträck! o. s. v. Ställning!!

Anm. Då ett led i säjider utförer Rr. befalles: »På strdlct

hvila» för de öfriga. '
. K '

O y 1^1/ • \
3. flothångande (b.) långsam nedsänkning. (i ström.) Redskap: En

stång fästad i en dörröppning, Fig. 5.'1, pall hängande i krokar
på en vägg, Fig. 5.3 B, stång utsatt från en vägg, Fig. 53 C, eller

en stol i krokar hängande på en vägg, Fig. 53 D. Bef.ord: Kör!
Hufvudet väl tillbaka, nedsänkningen långsam. Oinvexl. med
Y Fallhångande ntgst. Red.: Bänkar. Fig. 55. Bef.ord: Fatta!!

Utgångsställning— ställ!! Tillbaka—ställ!! Vexla—EitU TuUo.s. v.

Ställning !!

Anm. Bänkarna, som under denna Rr. skola stå tvärs

uppå h varandra, fasthållas cäl af stöden. Senare
Failhångande rpxelhufriidrrdn. Red.:* Långbänkar ordnade enl.

föregf Bef.ord: Enl. föreg. Vexelhufaudnridning— FltH — —
FgraU o. s. v.

1. Kranibåaligg. iitgst. (höftf) Red.: Matta. Fig. 54. Beford:
Utgångställning—ställ!! (fotterna stödjas mot väggen, och hän-
derna framför på golfvet.) Höfter—fäst!! Ställ!!' Samma— EttU
TnU o. s. V. Oinvexl. med

Trär frnmbåglisg. iilsst. (höftf) Red.: Bänkar. Fig. .56.

Beford: Enl. föreg. (tåspetsarne stödda mot golfvet.) Höfter—
Jä.tfU Ställ!! Sunima Ett!! TnU o. s. v.

.i

i

\
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3. Str. lig?. 2-B-l)rtiiiag. Kud.: Muttii. Fijf. 57.

Bef.ortl: UUjåuijsHiillnimj— »täll !! lifiihifluimi—
l\tt! Tu! o.a.v. Ställnint/H (lltu$ti^t ii|)|it<tigiiii(lu.)

Armarna hållas fullt strflcktu, tumkiinten af hnii-

ilerna stöda mot gulfvot. Benen lyftas blott så

mycket, att hSlarna lemna marken. Gossar lyfta

sedermera benen i rllt och halfråt vinkel mot bålen.

I senare fallet på r.åkning till sex. Omvexl. med
• Stupfall. utgst. Red.: Bånk, golfvet. Fig. 58.

59, 60. Bef.ord: Utffåuitsiällniitg ^atullH Ställ-

ningU o. s. v.

Anm. Str.ligg:inde benlyftning och stiipfallande rr.

öfvas af flickor blott då de hafva gymnastikkläder.

Senare omvexl. med
Stupfall. 2-fotflYttniiig franiat o. tillhaka. Red.; Golfvet.

Fig. 61. Bef.ord: Enl. föreg. Foifyttning—EltU Tu!! o.

s. V. Omvexl. med
llntsitt. R-fäilning bakiit. (höftf.) Red.: Bänkar. Fig. 62.

Bef.ord: Utgångsställning—ställ!! Höfter—fäst!! Bakat—höj!

Uppåt—sträck! o. s. v.

6. Slutst. veichTiln. (höftf.) Fig. 24. Enl. föreg. Senare
' Gr. sitt. Texelvrdn. (höftf.) Red.: Bänk. Fig. 63. Bef.ord:

Utgångsställning—ställ !! Höfter—fäst !! Vexdvridning—Ett

!

FgraU o. s. v. Senare

Gr. sitt. kastTrdn. (höftf.) Red.: Bänk. Fig. 63. Bef.ord : Enl.

föreg. Kastvridning—Ett!! TtiU o. s. v. I kastvridning sker

vridningen omedelbart och hastigt från den ena till den andra

sidan, således på ett tidmått. Mellan hvarje tidmått göres

ett så långt uppehåll, att in- och utandning hinner försiggå.

7. ^ St. inledning till fria språng, (höftf.) Fig. 36. Bef.ord:

Enl. föreg. St. fritt spräng på stället. Fig. 64. Bef.ord:

Räkning till fem. KörU o. s. v. St. fritt språng på stället

m. vändning (90°). Senare omvexl. med
St. fritt spräng framåt. Fig. 65. Bef.ord: Räkning till

fem. Detta språng utföres med tillhjelp af armarnas kraftiga

framåtsväncrninor. Omvexl. medO O
'' St. frift djnpspräng ni. ena fotens atrörniiig. Red.; Bänk.

Fig. 66. Bef.ord: Räkning till fyra; efter mera öfning be-

falles KörU Afförningen sker omvexlande med venster och

höger fot. Bänken står fritt ut ifrån väggen. Första och

andra män verkställa språnget åt motsatt håll från bänken.

S. St. 2-V-franifnrhnjn. Fig. 67. Bef.ord: Armar framför—
böjU Ställning!! o. s. v. Senare

Faninst. 2-t-slagning. Fig. 68. Bef.ord: Armarframför—
böjU Armslagning-—EttU TuU o. s. v. Rr. verkstälics lång-

samt, till dess den rigtiga formen är inöfvad.
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It.

I.

3.

4.

a.

n.

Feiiitt* UagöriiiiigcH.

Ortliiiu;>rör(‘lM>r. (Jj I— 14.)

Str. st. hrifiiiii" pa tii o. ‘»-ku. Iiöjii. Fig. (i<». Her.oid: (lif akt;; Arma,
ui>pdt~sback;; o. s. V. KnI. föreg. Tast. M-xrlhiifMiihrdu. (liöftf.) Fig. 70.
Bcf.oril: Enl. fOrog. Efterföljd af krctslöpiiiiig. (Sid. 8, § IG.)

Str. st. spiiiiiibrijii. sid väitg. (Uppställning ptl liögst tvd fötters lAngd frdn

v.aggen.) Fig. 71. Bef.ord: Aruuir uppåt—gträck;! (lindrig bakdt-
böjning, händerna stödas högt upp pd väggen). Uppåt—uträck! o. s. v. Efter-
fuljes af Str. st. K-bujii. framåt, ii(>dåt. Fig. 51. Bef.ord: Enl. föreg.

lallhausande TO\t‘l-B-ljftiiiiig. Red.: Långbänkar ordnade såsoni fig. 55 anger.
Bef.ord: Enl. föreg. Ve.vel-benlyftning—Ett! — Fyra! o. s. v. Senare
ouivexl. med

Fallhansande 2-.l-bäjii, Red.: Samma som föregående. Bef.ord: Enl. föreg.

Armböjniny—Ett! Tu! o. s. v.

Str. ku. gr. st. R-falliiiiig bakat (lindrigt). Fig. 72. Bef.ord: Enl. föreg.

Armar uppåt—sträck!! o. s. v. Omvexl. med
Våg tåstödjande utgst. (höftf.) Fig. 73. Bef.ord: /Jöfter—fästU Få höger

(c.) fot utgångsställning—ställ!! Bytom—ställ!! TuU o. s. v.

Trär frambågligg. vexel-hufvudvrdii. (höftf.) Fig. 74. Red.: Bänk. Bef.ord:

Enl. föreg. Höfter—fäst!! Vexel-hufoudvridning—Ett!! — — Fyra!! o. s. v.

Senare omvexl. med
Böj trär frambågligg. utgst. Red.: Bänk. Fig. 75. Bef.ord: Enl. föreg.

Armar uppåt—böjU Ställ!! Su7mna—EttU TuU o. s. v. Senare omvexl. med
Böj triir frambågligg. 2-l-stru. (:)

Red: Bänk. Fig. 76. Bef.ord: Stöd

och utgångsställning—ställ!! Arm-
stråehning—EtlU TuU o. s. v. Om-
vexl. med

Trär frambågligg. 2-A-slagniiig. (:)

Red.: Bänk. Fig. 77. Bef.ord: Etd.

föreg. Armar framför böjU Arm-
slagning—EttU TuU o. s. V.

Anm. Vid alla dessa rr. är det

lämpligt att rörelsetagarne vändii sig

vexelvis dt motsatta håll. Den sista

rr. kan äfven utföras utan stöd.

llotsitt. R-fälluing bakåt. v(buftf.)

Red.: Bätdtar. Fig. 62. Bef.ord:

Enl. föreg. Omvexl. med
Stnpfail. 2-F-llrtlning (fullt raka

knän). Fig. 78. Bef.ord: Enl. föreg.

Omve.xl. med

¥\r. (fy.
'/

Fig. 71. Fig. 72. /
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Fig.
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Vå;;fali. ut^st. Hed.: Hfliik. Kig. 79. l$ef.ord:

ri^ånygatällninii —ställ!! Ställninij !! o. 8. v.

Ur. stupsitt. ve\elvriiliiiii|; (liöftf.). Redv I$iliik.

Fig. 80. Bef.ord: Eiil. föreg. Fnunåt—höj ! , Vexil-

t'riJnin(/—Ftt! — — Fyra! o. 8. v. Senare
tir. stup.sitt. ka.stvriiliiiii:; (liöftf.). Fig. 80. Hef.ord:

Enl. föreg. Kastvridnin^—Ett!! Tu!! o. s. v. Oni-
vexl. lued

Str. jr. st. revelvrilii. Fig. 81. Bef.ord: Enl.

föreg.; ocli Str. gr. st. Yexelsidböjii. Fig. 82. Hef.urd;

Enl. föreg. .Fe.relcridinng (^sidhöjniitg)—Ett!

Fgra! o. s. v.

Fritt sprang franiat ni. (ett till tre) austeg. Räk-
ning, högst sex tidmått. Fig. 83. Bef.ord; Fritt

språng med ett (två, tre) ansteg—Kör!! o. s. v.

Anm. Uppehåll göres i nedsprånget (nigst.

stiillning, Fig. 35), hvarifrån grundstfillning in-

tages på räkning af läraren. Läraren angifver den

fot som tager satsen, hvarvid venster och höger

ständigt böra omvexla. Senare

Fria språng. Med kort anlopp och springmärke.

Fig. 86. Bef.ord; Kör!! o. s. v. Som spring-

märke användes en lina, sadelgjord, låg bänk

eller ett spö. För längdsprång äro två jemn-

löpande streck på marken tillräckliga. Hr. utföres

sehare i ström. Efterföljes af Långsam tågäiig^ eller

St. reieltålvftning (höftf.). Fig. 84. I

långsam takt, 90 rr. i minuten. Bef.ord:

Vexeltålgftnivg m. hög (tgst) räkning till

tolf—KörH o. s. V.

Famiistupst. 2-A-slagning. Fig. 85.

Bef.ord: Armarframför—höjl! Framåt—

Fig. 79. % ./

Fig. 80. /

böj!! Armslagning—Ett!! Tu!! o.

och Faniubågst. 2-A-slagning. Fig. 87.

Bef.ord: Armar framför—böj!! Bakåt—
böj! Armslagning—Ett!! Tu!! o. s. v.

Senare omvexl. med
Famn yäiiil slutst. 2-A-slagning. Fig.

88. Bef.ord: Armarframför böj, fötter—
slut!! Till venster (A.)

—

vrid!! Armslag-

ning—Ett!! Tu!! o. 8. V. Framåt—vrid!

Ställning !!

Fie. ftJ.
,

>

X
' -

Fie. 81. J



rii;. 88.V;
4LA ed be. c h, (hjiini. dugöfn.



H.
la

Sjotte (la^öfiiiiigen.

Ordiiiiissrört^Uer.
(§ 1— 14, 16.)

TIat.st. tu- urh huluiu.Miiu^. Fig. 8i). Hef.oid;
Ställ!! (Ilaiulernu studas mot en vngg). Tå- och häl-

ö,n^Hini/—Ett!! Tu!! o. s. v. Utföres med Idngäum
tukt (80 rr. i minuten), senare under afdciningens
ljudeliga (tysta) rfikning. Efterföljcs af Mgsitt. utgst.

(höftf.) Fig. 90. Bef.ord; Höfter—fäst!! På tå—häf!
Knäna—böj! Sitt! Uppåt—sträck ! Nedåt—sånk!
Samma Ett! kem! o. s. v. Omvexl. med

Str. gr. st. häfning pu ta o. 2-kii. böjn. Fig. 91.
Bef.ord; Enl. föreg. Efterföljd af Tast. hufvud--

kasttrihi. (höftf.) Fig. 70. Bef.ord: Enl. föreg.

Hufvudkastcridning—EttU TaU o.s. v. Omvexl. me^d
Vagtastudjaiide utgst. (höftf.) Fig. 73. Bef.ord:

Enl. föreg. Senare utbytes den mot
Bujvågtåstödjaude utgst. Fig. 92. Bef.ord: På

om—ställ!! o. s. V.

‘•4 ^ /
Kig. 89. y

venster (A.) fot utijångsställning—ställ!! But

4.

fl.

Gr. spännböjaiide bilfuing pä tä. Red.: Vägg. På högst tvä fötters längd från väggen. Fig. 93.
Bef.ord: Enl. föreg. På tå—håfH Nedåt—sä7ik!! Sanuna—EttU PtH o. s. v. Efterföljcs ^f Str.
st. R-böjii. framåt, nedåt. Ei^. 51. Enl. föreg.

Fallhängande "(ö) rexel-B-Iyftning. Red.: Långbänkar
ordnade såsom fig. 55. Bef.ord: Enl. föreg. Ai-m-
böjning—Ett! Vexelbenhjftning—Ett! Fgrg.! o. s. v.

Omvexl. med
Bågh.äng. utgst. Red.: En bänk upphängd på väg-

gen. Fig. 94. Bef.ord: Fatta!! Utgångställning—ställ!!

Ställning!! o. s. v. Senare omvexl. med
Båghung. vexelhufvudvrdn. Red.: Samma som föreg.

Bel.ord: Enl. föreg. Vexelhufcudvridning—Ett!! — —
FgraH o. s. v.

Str. kn. gr. fallst. 2-A-strn. (fällningen lindrig). Fig.
95. Bef.ord; Enl. föreg. Armar uppåt—sträck!! Bakåt—
böj! Armsträckning—Ett!! Tu!! o. s. v.

Vågrriststödjande utgst. (höftf.) (:) Red.: Bänk.
Fig. 96. Beford: Venster (h.) fot—ställ!! Stöd—ställ!!

//Ofter—fäst!! Utgångsställning—ställ!! Tillbaka—ställ!!

Samma—Ett!! Tu!! o. s. v. Fotter bgt om—ställ!! o. s. v.

Hotsitt. R-fållning hakat, (höftf.) Red.: Bänkar. Fig.

62. Bef.ord: Enl. föreg. Omvexl. med
Ruthelsitt. R-fållniiig bakåt, (höftf.) (:) Red.: Matta.

Fig. 97. Bef.oril: Enl. föreg. Omvexl. med
Vågfall. rexrlhufvudrrdn. Red.: Bänk. Fig. 98. Bef.ord: Enl. föreg. Ve.rclhufrudrrididng—

Ett!! — — Fl/ra!! o. s. v.

Anm. Rr. utföres .åt Iiåda sidor nf bänken. Senare omvexl. med

1 1

/}

Kig. 91.^
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HAuI\. 1 00, licf.ord: IW Vt*n9U‘v (/*.) huud Httjawf/fnititiuiinj— Mtdlla

Oinvexl. med

Ba!;stui>rull. 2-B->*äu:;idii|;. Ued.: l$nnkui-. Fij;. !)!). Hef.ord: Vl,,äu,j,H<Uluin,j ,Uiä!! Hr,,-
svänirning—KttU Tu!! o. si. v. SUtilnini/H

Sitifall. ut^st. Hed.:

Byt om— ställ!! o. s. v.

Anm. Utfores från bAdii sidor nf bAnken. Sennre
Ualfstr. sillfall. ul;st. Hed.: Bilnk. Fig. 101. Rcf.ord: KnI. föreg.

Vässidfall. B-iliduiu;;. (böftf.) Hed.: Bfink. Fig. 102.

Bef.ord: UtyCmysställning— ställ !! Bendelniny—Ett! Tu!
o. s. V. Byt om—ställ! Bendelniny—Ett! Tu! o. s. v.

Pil uettu lyftes det undre benet upp emot bAnken, pd
»tu» sAnkes det :lter mot golfvet. Benen hållas väl

sträckta. Sätet får ej utskjutas eller höften sjunka.

Den stödande armen sträckt.

Fria spräng enligt föregående dagöfning. Fig. 86.

Omvexl. med
Djupsliräng med aiispräng. Red.: Bänk. Fig. 103.

Bef.ord: Kör!! Ofningen utföres senare i ström. Om-
vexl. med

Hotst. öfrerspräng m. ätTändning. Red.: Bänk. Fig.

105. Bef.ord: Kör!! o. s. v.

Anm.: Bänkarna ställas jemnlöpande med h varandra,

töljd af larsrh pä tä eller St. Texcltålyftuing. (höftf.) Fig. 84

Famnnigst. 2-.l-slagniiig. Fig. 104. Bef.ord: Armar framför—böj!! På tå—häf! Knäna—böj!

Armslagning— Ett!! TxiH o. s. v. Omvexl. med
Böjbässt. 2-A-strn. uppät. Fig. 106. (Bakåtböjningen lindrig.) Bef.ord: Armar uppåt'—IdijH

Bakåt—böj! Armsträckning uppåt—Ett!! TnH Samma—Ett!! Tu!! o. s. v. Uppåt—sträck!

Ställning!!

Hr. utföres senare i ström. Efter-

Beford: Enl. förejj.
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C.

Öfning-arti läsesalen med vanlig skolmateriel
som redskap.

De tre tlngöfiungarna iitan gymnastikredskap (A) skola genoingAs före

hilrefter fCdjande dagöfningar.J^
j

F.jerde (Ijigöfningeii.

Onliiingsrörolser öfvas före första rörelsen i livurje dagöfning.
(Sid. 3, § 2, 7. 15.)

St. häfniu; pä tä o. 2-kii.liäjn. (höftf.) Fig. 35. Bef.ord: Enl. föreg. Efter-

följd af Tast. rexelhiifruilrrilii. (höftf.) Fig. 70. Bef.ord: Enl. föreg. Vexel-

hnfvuJrriJninjj—Ett!.' — — Fyra!! o. s. v.

Str. st. R-bujn. bakat (lindrigt). Fig. 50. Bef.ord: Armar uppåt—sträck!!

Tu!! Bakåt—höj! Uppåt—sträck! o. s. v. KnSna bibehållas fullt sträckta under

ryggböjningen. Efterföljd af llalfstr. st. A-skiftning (genom sträckning). Fig.

107. Bef.ord; Venster (Ji.) arm uppåt—sträck!! TuU
Byt om—sträck!! Tu!! o. s. v.

Fallhängande utgst. Red.: Skolborden. Fig. 108,

109. Bef.ord: Fatta!! Utgångsställning—ställ!! Till-

baka—ställ!! Vexla—EttU TuU o. s. v. Ställning!!

Franibågligg. utgst. (höftf.) Red.: Skolborden. Fig.

110. Bef.ord; Utgångsställning—ställ!! Höfter—fäst!!

Ställ!! Samma—EttU TuU o. s.. v. Ställning!! Efter-

följes stundom af Str. gr. st. rexelvrdn. Fig. 81. Bef.-

ord; Enl. föreg. Vexelvridning-—Ett! Fyra! o.s. v.

Anm. Vid befallningsordet »Ställning» från fram-

bågligg. rr. på borden skjuta barnen sig (med skilda

ben) bakåt, ned på stolarna, hvarifrån de sedan

genast uppstiga.

Sidnintst. vexelkn.uppbnjn. Hed.: Skolborden. Fig. 112. Långsam takt och hastig uppryckning.

.

Efter lärarens räkning. Bef.ord: Venster (A.) hand fatta, höger (v.) hand höft— fäst!! ] excl-

knäuppböjning—EttU TuU TreU Fyra!! Samma—EttU — — tyraU o. s. v. Omvexl. med

St. Tpxelkn.iippböjn. (höftf.) Fig. 113. Vanlig marschtakt, således icke hastig takt. Bef.ord:

Höfter—fäst!! Med knäuppböjning på stället—marsch!! Afdelning—halt!! o. s. y. Omvexl. med

Stnpst. Tpxelbnfvudyrdn. (höftf.) Fig. 114. Bef.ord: Höfter—JästU Framatböj! \ exelhufvud-

cridning—EttU r Fyra!! o. s. v. Omvexl. med

Stiipgr. st. TPXPlhnfviidTrdn. (höftf.) Fig. 111. Bef.ord; Enl. föreg.

St. inledning till fria spräng, (höftf.) Fig. 36. Bef.ord: Höfter fäst.. Inledning till fria

spräng—KörU o. s. v. Rr. utföres omvexlande med hög eller tyst räkning.
^ ^

St. 2-A-framförböjn. Fig. 67. Bef.ord: Armar framför—böjU Ställning!. Samn%a htt.! Tu.,

o. s. V. Senare

Faninst. 2-.i-slasning. Fig. 68. Bef.ord: Armar framför—böjU Armslagning—Ett !! Tu., o.s. v.

Anm. Rr. verkställes långsamt, till dess den rigtiga formen är inöfvad.

Fie. 108.
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I.

.t.

4.

r>.

8.

Urtliiiu^NrörcIser. (§ 2, 7, 15.)

Futll>ttiiiu;;ur fruiiiiit (b) orh uliU (ii). (Iiflltf.)

Fig. 115. Bef.iml: Gif—aklH Höfter—fu»l!!

Fotjiyttnintiar—KörH o. s. v. Rr. utfurcs iiilmI

i»ög eller tyst rilkning. Fyra tidiiiAtt fOr livar-

(lera foten. <ir. st. häfuiii^ |iu ta o. 2-kn.liöJn. (Iiöftf.)

Fig. 116. Hef.ord: Enl. föreg. Senare

Str. st. tiäfiiiii: pu ta u. 2-kii.l)öjii. Fig. 69.

Hef.ord: Artnar uppåt—sträck!! o. s. v. Enl. föreg.

Str. ;;r. st. R-höjii. bakåt. Fig. 1.7. Hef.ord;

-•Irmcir uppåt sträck, föiter till sula—ställ!! o. s. v.

Enl. föreg. Stundom åtföljd af llalfstr. st. i-skift-

niiis sienom svängning. Fig. 118. Hef.ord; Ven-

ster (A.) arm uppåt—sträck!! Armskiftnimj (svång-

ning)—Ett!! Tu!! O. s. v.

fallhänsande vexelhiifruilrrtlii. Red.: Horden.

Fig. 119. Hef.ord: Enl. föreg. Vexelhnfvudurid-

ning—Ett!! — — FgraH o. s. v. Oinvexl. med
;. 120 .

Ställ-

tillbakadragna

Jemnväzaiiile utgst. Red.: Borden. Fi

Hef.ord: Fatta!! Utgångsställning—ställ!!

ning!! Samma—Ett!! Tu!! o. s. v.

Anm. Axlarna hållas väl

och sänkta. Stödet för hvardera handen bör

icke vara mera än en hands bredd från sidan.

Frambäslisz- Texelhufvudvriln. (höftf.) Fig. 122.

Hef.ord: Enl. föreg. Höfter—fäst!! Vexelhufmtd-

vridning—Ett!! — — Fyra!! o. s. v.

Stupfall. utgst. Red.: Stolarna. Fig. 121.

Hef.ord: Utgångsställning—ställ!! Ställning!!

Samma—Ett!! Tu!! o. s. v. Efter någon öfning

vändas fingrarna framåt inåt i stupfallande rr.

Afståndet mellan händerna bör vara lika med

axelbredden. Efterföljd af St. rexelkii.uppböjn.

med och utan stöd. (höftf.) Fig. 112, 11.1.

Hef.ord: Enl. föreg.

Str. slutst. Trxelvrdn. Fig.

vridning—Ett! — — Fyra! o.

Str. råndslutst. 2-A-strn.

sträckning—Ett!! Tu!! o. s.

St. fritt språng på st.ällrt.

KörU o. s. v. .Senare

Fritt språng på stållpt ni.

Faninstupst. 2-A-slagning.

slagning— Ett!! Tu!! o. 8. v.

S'-

Fig. 110. /
v:)

Kig. 117

12 .1 .

Fig.

Hef.ord : Föiter slut,

V. .Senare omvexl. med
124. Hef.ord: Enl. föreg.

armar uppåt—sträck!! Tu!!

Till renster (h.)—rrid!

Vcxcl-

-IfW-

Fig. 64. Hef.ord: Räkning till fem. Efter någon öfning befalles

Tandning (90°). Hef.ord: Enl. föreg.

Fig. 85. Hef.ord: Armar framför -höj!! Framåt—hoj" Arw-

Faninbågst. 2-A-siasning. Fig. 87. Hef.ord: Armar framför—höj!!

Hakat— höj! Armslngning— Ett!! /u!!

Fointe Uaii:öriiiiij;:t‘ii.



(33
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3.

4 .

8 .

Sjette <ia^öriiiiigeii.

I.
Fii^. !)l. Hcf.iird; KnI. fijreir.

Orduiiissruridser.
(§ 2, 7, lö.)

Str. ;;r. st. Iiafiiiii" pa ta », 2-kii.liriJii,

Omvexl. iiictl

>i?st. ve\i>Ihuf>u.hnlii. (höftf.) Fig. 12.j. Hef.onl: Höfier—fäH!! I‘n
tå—håjt Knäna— böj! Ve.tellmfvHdvridniinj— ]CuH — — FijraH o. s. v.

Str. sr. st. K-liäjii. bakat ... framat. Fig. 117, 126. Hef.ord: Enl. föreg.

O. S. V.Bakåt (jrainåt)—böj! Uppåt—sträck!

fallhän?. n‘.u>l-lM.vfti.iiis. Rcl.: Borden. Fig. 11!), 152. (Armarna
sträckta.) Bef.ord: Enl. föreg. Vexdbeidyftninij—EttU Fyra!! o. s. v.

Stundom omvexl. med
krokjemnriis. utgst. Red.: Borden. Fig. 127. Bef.ord: Fatta!! Utyånys-

ställniny—ställ!! StälluinyH o. s. v. Axlarna hällas vfil tillbakadragna
och sträckta, huf\udet npp, händernas afstiind från hvar sin sida höijst
en hand bredd.

Frambå^lisg. 2-A-framförböjii. Red.: Borden. Fig. 128. Bef.ord: Enl. föreg.
Armar framför—böj !! Ställ!! Samma—EltH Tu!! o. s. v. Omvexl. me^d

Franibäglisg. 2-A-uiiplif.jii. Red.: Borden. Fig. 129. Bef.ord : Enl. föreg.
Ar7?uw uppåt—böj!! Ställ!! Samma—Ett!! Tu!! o. s. v. ;st. 2-A-slni. iip|nU,

otät 0 . nedåt. Bef.ord: Armar uppåt, utåt och nedåt—sträck!! o. s. v.

Anm. Ordningsföljden mellan de olika rigtningarna af armsträek-
ningarna omvexlas efter lärarens eget godtfinnande.

Botsitt. R-fälluing bakåt, (höftf.) Red.: Borden. Fig. 131. Bef.ord:
Utyånysställniny—ställ!! Höfter—fäst!! Bakåt—böj! Uppåt—sträck! o. s. v.

StållninyH

Anm. Fotterna kunna äfven fästas under stolen Fig. 130.

Str. gr. st. yexelrrdii. Fig. 81. Bef.ord: Enl. föreg. Uexelrridniny—
Ett!! Fyra!! o. s. v. Efterföljd af Str. gr. st. ve\elsidböjn

Bef.ord: Enl. föreg. Vexelsidböjning—Ett! — — Fyra! o. s. v.

StälininyU

St. fritt sprang på stället (utan och med vändning). Fig. 64.

Bef.ord: Enl. föreg. St. fritt språng framat (åt sidan). Fig. 65, 132.

Bef.ord: Räkning till fem. Senare befalles Kör! o. s. v. Spr.ån-

gen efterföljas af Barsrli på tå, eller SI. rexeltålvftiiing. (höftf.)

Fig. 84. Långsam takt (90 rr. i minuten). Bef.ord: Höfter—fäst!!

1 exeltålyftniny med höy (tyst) räkning till tolf—Kör!! o. s. v.

Fauiinändslntst. 2-A-slagning. Fig. 88. Bef.ord: Armar fram-

för böj, fötter—slut!! Till venster (A )

—

vrid! Armslagning— Ett!!

Tu!! o. s. V. Omvexl. ined

Böjbågst. 2-A-slrn. uppåt. (Böjningen lindrig). Fig. 106. Bef.-

ord: Armar uppåt— böj!! Bakåt—böj! Armsträckning uppåt— Ett!!

Tu!! o. s. V.

Fi.r. 82.
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c.

I.

•»

3.

4 .

Sjunde dai;öriiinj;:eii.

Oriiuiu"srört>iM>r.
(§ 2, 7, 15.)

(ir. uigst. ti‘\elhuf«udvrdu. (höftf.) Fig. 133. Huf.ord:
Enl. föreg. Vej:elhu/i'udvruliiiiiy— Ett!! Fi/raH
I). s. V. Senare

<>r. ni^st. hufvudka-ttvrdii. (liuftf.) Fig. 133. Bef.-
oi'il; Enl. föreg. Ilu/cudkitistrridniiiff— Ett!! Tu!! o. a. v.

Anm. 1 kiistvridningar gilr rr. omedelbart och
haatigt öfver, från den ena till den andra sidan, så-
ledes på ett tidniått.

Halfstr. halfrärkst. .l-skiftniiig (genom sträckning),
b ig. 134. Bef.ord: \ enster (A.) arm uppåt, höger {v.)

arm framåt—sträck!! Tu!! Bgt om—sträck!! Tu!! o.s. v.

NarkfåsUlntat. ntsst. Fig. 135. Bef.ord: Nacke fäst,

fotter—slut!! Ställning!! o. s. v. Senare
>ackfästslutst. vexelvrdn. Fig. 136. Bef.ord: Enl.

föreg. Vejcelcridning—Ett! Fgra! o. s. v.

Anm. Nacken och armbågarna hållas väl till-

bakaskjutna, hakan indragen, axlarna sänkta. Kan
detta ej iakttagas, uppskjutes ställningen, till dess

dertill tillräcklig utveckling blifvit uppnådd.
Str. gr. bäg(sfup)st. 2-.l-stni. Fig. 137, 138. Bef.-

ord: .tär;?iar uppåt sträck, fötter till sida—ställ!! Bakåt
(framåt)—böj! Armsträckning—Ett!! Tu!! o. s. v.

'

Uppåt—sträck! Ställning!!

FallhäDsande TexelhufTudvrdii. Enl. företr. Fall-O
hängande Texelbenlvftning. Red.: Borden. Bef.ord: Enl.

föreg. Efterföljd af St. 2-4-strn. i olika rigtningar.

Fig. 34, 37, 38. Bef.ord: Armar uppåt, utåt, framåt
och nedåt—sträck!! o. s. v.

Anm. Högst åtta på hvarandra följande tidmått;

ordningsföljden af de olika rigtningarna omvexlas efter

ledarens eget godtfinnande. Man bör noga härvid akta

sig att takten icke uppdrifves till för stor hastighet,

ehuru hvarje rr. för sig skall ske hastigt. Takten bör

vara högst 60 rr. i minuten. Oravexl. med
Falihängande 2-A-böjn. Red.: Borden. Fig. 139.

Bef.ord: Enl. föreg. Armböjning—Ett! Tu! o. s. v.

Franibägligg. 2-A-slagning. Red.: Borden. Fig. 140.

Bef.ord: Enl. föreg. Armar framför—böj!! Armslag-
ning—Ett!! TnH o. 8. V. Omvcxl. med

Str. gr. sitt. R-böjn. framåt. Red.: Borden. Fig. 141.

sträck!! Framåt—böj! Uppåt—sträck!! o. s. v.

Rntsitt. R-fällniiig bakåt, (höftf.) Red.: Borden. Fig. 131. Bef.ord: Enl. föreg. Senare om vexl. med
Rnfsitt. R-fållnin: bakåt (nackfäste). Red.: Borden. Fig. 142. Bef.ord: Enl. föreg.

Fig. 136.

Fig. 1.3.">.

Bef.ord: Enl. föreg. Armar uppåt-





c. 38

(*.

Aacke—fiist.. Bukut böj! Uppåt—Mräck! o. h. v. Iiiktliig iinii). i aml
tla<Töfning. Stupfull, ut-st. Ked.: Stolanm. Fig. 121. H.-f.oril: KnI.
vflnda framdt inåt.

«r. tast. .laiishopp. (höftf.) Fig. 143. M.orårjJöfUr fäM, fötl^r
till sula—ställ!! På tå—häf! Panshopp— EtlU Tu!! o. .s. v. Hr. ljör
vara hastigt öfverg.åemle och utföras efter ledarens r.lkning. Takten
120 IT. I minuten. Efterföljes af tlarsrh på tå eller Fottlyttnlnsar franiat
(b.) Fig. 144 0 . utåt (a) ni. tåhäfiuiisur. (höftf.) Hef.ord: Höfler—fäst!!
Fotjlyttningar med tåhäfnimjar {hög {tyst) räkning) KörU o. 8. v.

’

Anm. Högst atta tidmått fa omedelbart följa efter hvarandra p.å
samma hef.ord.

Str. väiiilgr. .st. 2.A-stni. Fig. 145. Bef.ord: Enl. föreg. Till
>-enster {h.)—rrid! Armsfråckning—EttU Tu!! o. s. v. Efterföljd af
Str. ;r. st. vetelsiilliöjn. Bef.ord: Enl. föreg.

Språn;. Enligt föreg. dagöfningar. Omvexl. med
Fritt språn; framåt m. ott till fre aiiste;. Fig. 83. Bef.ord: (Räkning

till högst sex tidmått). Fritt språng med ett (tvä, tre) ansteg—KörH
Uppehåll göres i nedspränget, hvarifrån grundställning intages på räk-
ning af läraren. Läraren angifver den fot som tager satsen, hvarvid
venster och höger ständigt omvexla.

FamuTändslutst. 2-A-slagiiing. Fig. 88. Bef.ord: Enl. föreg. Om-
vexl. med

St. 2-A-lyftning utåt uppåt o. säiikniii; utåt nedåt. Fig. 146. Bef.-
ord: Armlyftning och sänkning, utåt uppåt, utåt nedåt— Ett

!

Fyro!

ra rr.-hv

föreg.

urfvet af fe»

Fingersj»e(

lliliJb

arna

o. s. V.

2 .

Åttonde dagöfningeii.

Orilningsrorplser. (§ 2, 7, 15.)

Str. gr. ni"sf. 2-A-strn. Fig. 147. Bef.ord: Enl. föreg. Ai^sträck-
ning—Ett!! Tu!! o. s. v. Scnare~omvexl. med

Aigst. 2-A-strn. uppåt, utåt o. nedåt. Fig. 148. Bef.ord: På tå—
häf! Knäna böj! Armsfräckning— Uppåt, utåt och nedåt—sträck!! o. s. v.

Sex tidmått. Ordning-sföljdcn af de olika rigtningarnn omkastas efter

lärarens eget godtfinnande.

Str. gr. Iiåg.st. 2-A-slrn. Bef.ord: Enl. föreg. Fig. 137. Senare

omvexl. med
Str. gångst. (b.) 2-A-str. m. F-oniliyte. Fig. 149i Bef.ortl: /Irihu»'

uppåt sträck, venster (h.) j'ot fra?nåt—ställ!! Tul! —ställ!! 7'nH -

(eller Ve.rla— EttU TuU) o. s. v. Då den framsatta f^ui flyttas till-

baka, nedryckas iirmarna,i böjst. ställning.» .Samtidigt med fotens

framfiyttning uppsträckas armarna. .Senare <-

Str. gångsf. (b.) K-höJn. Iiakåt. Fig.^50. Bef.ord: Enl. föreg.

Bakåt — höj! Uppåt—sträck! o. s. v. Omvexl. med Fie. 144.





0 .
4<»

Str. st. s|.rim,l.öj.i. Red.: Vftfrjr. 71. ( Uppstullninj.
pa liögst tva fötters l.lngil ln\n vttggcu.) Hef.onl: Armur
ui>påt- siräck!! Bakåt böj! (lindrig ImkilthOjiiing, liflnd.frmi
stuilas högt upp pA v.lggen) Uppåt—sträck! o. s. v. (4m
väggarna ej Sro fria, utbytes rr. mot

Gr. spänuliöj. härniiis pu tii (:) Fig. 151. Hef.ord

:

sträck, fötter till sida—ställ!! Bakåt—böj! Stöd—ställ!! Tåhäf-
ninp—KttU ItiU o. s. v. IJelt—omU o. s. v.

.1. Fallhuiisiiiitle 2-A-böjii. Red.: liorden. Fig. 139. Hef.ord:
Enl. fureg. Senare

Fallliänsaiide (b.) ve\el-(hufvutlvnln.) B-lyftniiig. Red.; Borden.
Bef.ord: Enl. föreg. Armböjning—Ett! Vexelhenlyflning. Fig.
152. {Hufcudvridning')—Ett! Fijra! o. s. v.

4. Böjframbäsli;-. 2-1-strn. Red.: Borden. Fig. 153. Bef.ord:
Enl. föreg. .dn/iar. uppåt—böj!! Armsträckning uppåt— Ett!!
TuU o. s. V. Omvexl. med

Str. stupsr. st. 2-l-stni. Fig. 138. Bef.ord: Enl. förecr.

5. .Bntsitt. R-fällniiig bakåt, (höftf.) Red.: Borden. Fig. 131.

Bef.ord: Enl. föreg. Omvexl. med

Str. niotsitt. R-fullning bakåt. Red.: Borden. ‘^Fig. 154.

Bef.ord: Enl. föreg. Omvexl. m. Bågstupfall. 2-B-svruigiiing. Red.:

Stolarna. Fig. 155. Betoxåv Utgångsställning—ställ!! Bensväng-
ning—EttU TuU o. s. V. Omvexl. med

^
Sidniotkrokhalfst. kn.strii. Red.: Borden. Fig. 156. Bef.-

ord: Enl. föreg. Venster (h.) k7iä uppåt—böjU Knästräckning

Jramåt—EttU TuU o. s. v.

(5. Tåst. STigthopp. På stället

och framåt, (höftf.) Fig. 157.

Bef.ord: Höfter—fäst!! På tå—
häf! Soigthopp (på stället) fram-
åt—KörU Halt!! o. s. v. Rr.

hastigt öfvergående (omkring 10

å 12 sekunder). Efterföljes af

FnrllYttningar framåt och tillbaka

eller Rarsrh på tå o. s. v.

7. Str. sidniothalfst. sidbnjii, Red.:

Borden. Fig. 158. Bef.ord:

Armor uppåt sträck, venster (h.)

fot—ställ!! Till höger (v.)—böj!

Uppåt—sträck! o. s. v. Fötter

byt om—ställ!! 0. a. V. Böjningen

åt motsatt håll till det uppstödda

benet. Omvexl. med
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IlalMr. sJiitsl, siillHij,,. Fig. if,.) |{L.f.,ml: (h.)

Mk, T,,;; nu hi\,a- (r.)-u,j! Uj,j,ut- ->,tr„rk! i,. ». V.

liöjniugun dt motsatt lidll till tlen uppsiinckta armen. Semin: om-
vexl. meti

Str. »r. ,st. kasttrilii. Fig. 81. Hef.onl: Enl. föreg. KaMvri,lniu,j—
EttU 'ht!! — o. s. V. I k-astvridningar går rr. omedelbart ocli hastigt
öfver tVdn den ena till den andra sidan, sAlcdes pd ett tidmdtt. Mellan
hyarje tidmdtt göres ett sd långt uppehåll att in- och utundningen
hinner lorsiirtrå.

Sprang. Enl. föreg. dagöfniugar. Omvexl. med
llellauspråu?. Red.: Borden. Fig. 160. Bef.ord: KörU o. s. v.

Nedsprånget sker på tå och m. höjda knän, grundställning intages
härifrån på räkning af läraren.

Kaniiinisst. 2-A-sla£iiiug. Fig. 104. Bef.ord: Armar framför—böj!!
Pii tii—häf! Knäna—böj! Armslagning— EttU TuU o. s. v. Omvexl. med

Bojst. i-.l-strn. utåt. l'ig. 161. (långsamt). Bef.ord: Armar uppåt—
böjU Armsträckning utåt—Ett! Armböjning—Tu! Samma—Ett! Tu!
o. s. V.

Öfaingar med gymnastikredskap under lärarens omedelbara
ledning.

De tre dagöfriingarna utan gymnastikredskap (A) skola genomgås före härefter följande

dagöfuin<;ar.D &

Fjerde dagöfningen.

Orilningsrörpl.ser öfvas före första rörelsen i h varje dagöfning. (Sid. 3, § I— 12, 16).

St. häfaini; pä tä o. 2-ku. böjn. (höftf.) Fig. 35. Bef.ord: Enl. föreg. St. fotslalnia: •.

fotutrnlii. (höftf.) Fig. 33. Bef.ord: Enl. föreg.

kn. !;r. st. K-fällnini; bakat, (höftf.) Red.: Matta. Fig. 52. Bef.ord: Utgångsställning—
ställ!! Höfter —fäst!! Bakåt—böj! Uppåt— sträck! o. s. v. Omvexl. med ^

Str. stödst. R-bnJn. bakåt. Red.: Bom. Fig. 162. (Utgångst. intages utan kroppens fäll-

ning, med korsryggen stödd mot bommen). Bef.ord: Armar uppåt—sträck!! fotter tii! siJa—
ställ!! Bakåt—böj! Uppåt—sträck! o. s. v.

Fallhniigande iititst. Red.: Bom eller Vågstege. Fig. 163. Bef.ord: EatiaU UtgångsstäUning-^

ställ!! Ställning!! Samma—EttU TuU {eller Ve.rla—EttU 7'uU o. s. v. Senare

Fallliäiisaiide ro%elhiifriidvrdii. Red.: Bom, Vågstege. Fig. 119. Bef.ord: Enl. föreg. 1

liufcudcriJning—EttU — — FgraU o. s. v. Omvexl. med
Hotttäeiide shlpsklif^än^. Red.: Rihhstol. Fig. 164. Fötterna pä lägsta ribban, händerna ofvan

hjessan, afståndet dem emellan lika eller större än axelbredden. Kroppen nära intill redskapet.

Förflyttningen sker med små tag. Bef.ord: Utgångställning—ställ!! KörU o. s. v. Omvexl. med



Kig. 100. ^
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IlfiSst. 2-A-såuf; urtlat o. él.-r u|i|ial. Hel.: Hil.l).^tnl. Kig. Hjr,. H.-f.orrl: Uly,h,ij;UiUt,i„.j

-

stälW Hanihjån,j uediU {uppAt)—Ktt! Tu! Tre! o. h. v. (Kr,tu.Tim pA lAg^tu, an.lra.
ribban, hAndermi fatta i liOjil med hjeaxnn, Knflim raka, oAtet vA) wkjntet bakAt), JlandgArigei
såvAl nedAt aom uppåt alutar ui. liåda liiludcrna pA aaiiima ribba. f)rnvex). med

lii.lerfttllhäuynuile 2-A--;äii-. (1 början med tilllijelp af fötterna). Hed.: Hotii, VA-zate^e.
Fig. 166, 167. Bef.ord: KörU o. a. v.

Franibås;li!:5 . ut?sr (höftf.) Red.: xMatta. Fig. 54. TAspetaarne etödda mot vAgg eller
nbbatol. Bef.ord: UtgangstäUning—staUU Höfter—fustU Ställ!! Sarnmn—EttU Tuh''(k i>. v.

Ställning!! Stupfull, utgst. Red.: Bank, Bom, Ribbstol eller golfvet. Fig. 58, 168, 59, 60. Bef.-
ord: Utgängställning— ställ!! Ställning!! o. s. v. Efter någon öfning vAndas fingerapetaame
framåt, inät.

FiillsiU. 2-B-lyftidn?. Red.: Bom eller VAgstege. Fig. 169. Bef.ord: FatUtH UtgångttäU-
ning -ställ!! Benlyftning—Ett!! Tu!! o. s. v. Benen lyftas aå myeket att hAlarne lemna
golfvet. Gossar (Flickor då de hafva gymnaatikklAder) lyfta henen stundom ända upp mot
redskapen. Rr. utföres då på räkning till fyra. Omvexl. med

krnkhfiiigaiiile utgst. Red.: Ribbstol, Vågstege, Dubbelbom. Fig. 170. Bef.ord: Fatta!!

(Jtgångställning—ställ!! Tu!! Samma— Ett!! Tu!! o. s. v.

Anm. Rr. kan äfven utföras på enkel bom. Barnen gifva då hvarandra stöd med hän-
derna i korsryggen. Slutst. rexclrrdn. (höftf.) Fig. 24. Bef.ord: Enl. föreg. Omvexl. med

Gr. st. rexehnln. o. Cr. st. rcxelsiilböjn. Fig. 45, 46. Bef.ord: Enl. föreg. Vexelvridnivg

{sidböjning) — Ett! — — Fyra! o. s. v.

St. inledning till fria språng, (höftf.) Fig. 36. Bef.ord: Enl. föreg. Senare
St. fritt språng på stället. Fig. 64. Bef.ord: Räkning till fem. Senare befalles Kör!! o. s. v.

St. fritt språng på stället ni. vändning. {90°). Bef.ord: Enl. föreg. St. fritt språng franåt.

Fig, 6.5. Bef.ord: Enl. föreg. Språnget sker med tillhjelp af armarnas kraftiga framåt-

svänsrning.

st. 2-A-framförböjning. Fig. 67. Bef.ord: Armar fmmför— böj!! Ställning!! Samma— Ett!!

Tu!! o. s. V. Senare

Faninst. 2-A-slagning. Fig. 68. Bef.ord: Armar framför—höj!! Armslagning— EflH Tu!!

o. s. V. Rr. verkställes långsamt till dess <len riktiga formen är inöfvad.

Femte (lagöfiiingeii.
I

Ordningsrnrelser. (§ 1— 14, 16.) <

Fotllyttninsnr framåt (b.) orli utåt (a.), (höftf.) Fig. 1 15.B Bef.ord: Höfter—Fäst!! Fotflyit-

ningar (m. hög (tyst) räkning)

—

Kör!! o. s. v. Räkning till fyra för hvarje fot. Str. st. häf-

ning på tå o. 2-kn.hnjn. Fig. 69. Bef-ord: Armar uppåt— .slräek!! o. s. v. Enl. föreg. Tåvt.

Tevelhufvudvrdn. (höftf.) Fig. 70. Bef.ord: Enl. föreg.

Str. st. spännbnjn. Red.: Vägg, Ribbstol, Vågstege eller Bom. Fig. 71. Fppställning på

högst två fötters längd från redskapen. Bef.ord: Armar uppåt—sträck!! Bakåt— böj! (lindrig

bakåtböjning, händerna stödas högt upp på redskapen) Uppåt—sträck! o. s. v. Rr. eftcrföljcs

af Str. st. R-böjn. framåt, nedåt. Fig. 51. Bef.ord: Framåt nedåt—höj! Uppåt—sträck! o. s. v.

Anm.: Efter hrurje ståcnile .spännböjandc rr. ttl före.-i fram.il, ned,ål brpjning. Omvexl. Tued
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Fig. 172.

k», sr. st. s|iauiiböjii. Hed.; Kihbstol. Kijr. 171. Mef.ord; KnI. före^. Armar aj.påt-

sträck" Bakåt— böj! Fatta!! Späimböjiihiff— Flt! Tu! Ariiiiirmt hibehållao »trickt!!

under .sjelfvn rr., bviirvid knftna cndnst obcty<lli<rt )injc8 fnlii murken. Kfterfrdjd uf >»;fill.

utsst. Hed.: Hibbsttd, Horn eller B.lnk. Hig. 79. Mef.ord: Utijämja-

ställnin^—ställ!! Ställuini}!! o. «. v. Seniirc

Yasfull. Texelhuftuilvrilu. Hed.: Hibbstol, Mom eller Mflnk. 98.

Mef.ord: Enl. föreg. Ve.relhufrndcridiniii/— Ett!! — — Fyra!! o. «. v.

Fotterna uppstödda så högt att bålar och a.xlar komma i ungef.år

samma höjd.

S. ('allhåusanilr ve\el-B-lvftiiins. Red.: Bom, Vågstejrc. Fi". 172.

Bef.ord: Enl. föreg. Vexelbenlyftning— EltH — — Fyra!! o. s. v.

Omvexl. med

luderhäiisaiiile 2-B-öfversvänsiiiiis. Red.; Dubbelbom. Om dubbel-

bora ej finnes, st.ållas tvcnne bånkar på hvaraiidra, hvilka då crsåtta

den undre bommen. Fig. 173. Bef.ord: Kör!! o. s. v. Benen fullt

sträckta. Omvexl. med

Lodhiuisanile .äntrins. Red.; Stänger eller Linor. Fig. 174. Bef.-

ord: Kör!! Stopp!! Tillbaka—Kör!! o. s. v. Händerna byta hvar-

annan gång öfvertaget, det samma gäller m. fötterna. Greppet m. pig. iTl.y'

fötterna inläres lättast på stänger. Omve.xl. med

Sittande rågslingring framåt. Red.: Vågstege. I brist häraf Dubbelbom. Fig. 175, 176.

Omvexl. med

Båghån;ande utgst. Red.: Bom, Vågstege. Fig. 177. Bef.ord: Fatta!! Utgångsslällning—
Ställ!! Ställning!! Samma—Ett!! Tu!! o. s. v. Sen.are

Båghångande rcxelhiifvudvrdii. Red.: Bom, Vågstege. Fig. 178. Bef.ord: Enl. föreg. \fxel-'

hufvudcridning—Ett!! — — Fyra!! o. s. v.

4. Tiårframbägligg. utgst. (höftf.) Red.: Bänk,

Bom. Fig. 56. Bef.ord: Utgångsställning—ställ!

Höfter—fäst!! Ställ!! Samma— Ett!! Tu!! o. s. v.

Senare
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B.Ufra.ubu,li;;^. lic.LMutu., Kig. 17!*. Hd.unl: Knl. lo.eg. Anna, u,,.,ät -Löj^
o. ö. V. Omvexl. iiieil

^
j

Bbjhärframba^li.-. ul;sl. Ue.l.: Bank, Bom. Fig. 75. Bef.or.i: KnI. föroy. Omvexl. meJ
Franiba^lii;; 2-A-fraiuförböjii. Kod.: Muttu. Fig. 1«0. Bef.ord: FnI. föreg. Anuar jran.för-

böjl. o. s. V. Omvexl. mod ^ ^

>a?ta-st«.lja.,.U. utgst. (höftf.) Pjg. 73. Bef.ord: UöfUv-fä.tU Pä vemUr {L) fol uUjäu.n-
ställniiiif—ställ.! ställ'! 'Tu!! p. s. v.

krakhäiigande u>xdku. strii. Ked.: Kibbstol. Fig. 181. Bef.ord: Enl. före-, Pexelknä-
sträckiiinp—TttU 'Tu!! o. s. v. '

.

Stupfall. 2-fotflyttniiig framat o. tillb^a. Ked.: Golfvet. Fig. 61. Bef.ord: Enl. föreg.
t otjlyttnuuj framåt och tillbaka—Ett! Tu!! o. s. v. Senare utföres rr. med sträckta knän
Fig. 78.

Str. sr.st. Texelvrdii. Fig. 81 o. Str. gr.st. vexelsidböjn. Fig. 82. Bef.ord: Enl. föreg. Vexel-
cridning-{sidbOjninff)—Ett! Fyra! o. s. v. Omvexl. med

Sidfall. utgst. (höftf.) Handen stödd
2
)å bom, bänk, Fig. 100, senare golfvet. Fig. 182.

Bef.ord: På Venster (h.) hand utgångsställning—Ställ!! Byt om—ställ!! o. s. v. Omvexl. med

Str. Yändslutst. 2-.4-stru. Fig. 124. Bef.ord: Armar uppåt sträck, fotter—slut!! 'Till rensUr
(A.) ti-id! Armsträckning—Ett!! Tu!! o. 8. v.

St. fritt djupsprång ni. ena fotens alförning. Red.: Bänk. Fig. 66. Bef.ord: Räkning till

• fyra, efter mera öfning befalles Kör!!

Anm. Fotens afförning sker omvexlande m. venster och höger fot. Bänken står fritt

utifrån väggen. Första och andra män verkställa språnget ät motsatt håll från bänken.
Omvexl. med

Fria spräng m. kort anlopp och språngmärke. Fig. 86. Bef.ord: Kör!! o. 1-. v. Som
s{)rängmärke användes en lina, sadelgjord, ett sjjö. För längdsjjrång äro ett pur jemnlöpande
streck på marken tillräckliga. Rr. utlöres senare i ström. Öfningen efterföljes af långsam
•Harsch på tå. Omvexl. med

St. fritt djupsprång joninfota. Red.: Bänk. Fig. 183. Bef.ord: Räkning till fem. Senare

befalles Kör!! o. s. v. Språnget sker med tillhjelp af armarnas kraftiga framåtsvängning.

Omvexl. med

linngandc djupsprång. Red.: Bom, Vågstege eller Linor. Fig. 184. Bef.ord: Kör!! o. s. v.

Anm. Uppehåll göres i nedsprånget hvarefter grundställningcn intages på räkning

af läraren.
*

8, Faninstupst. 2-A-slagning. Fig. 85. Bef.ord: Armar framför— böj!! Framåt—böj! Armslag-

ning— Ett!! 'Tu!! o. s. v. Fnniiibågst. 2-A-slagning. Fig. 87. Bef.ord: Enl. föreg. Bakåt— böj!

(böjningen lindrig) Armslagning-—Ett!! 'Tu!! o. s. v. Omvexl. med

Str. stnpgr. st. 2-A-strn. Fig. 138. Bef.ord: Enl. föreg. Framåt—böj! Armsträchnug— Ett!!

'Tu!! o. s. v.
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3.

f)()

Sjette (laj^öriiliifitoii,

(h-dniii:srr>r«‘ls<>r.
(§ l— U, 16). O *

Str. sr. st. hafiiiiis pu (li o. 2-kn. Itöjn. Fig. <M. Huf.onI: Kiil. fOrc
»rdii. (liöftf.) Fig. ll>5. Hef.orcl: Enl. förcg. Ve.TeUntjcudvMu.j Ett!!
»'umiisr.st. utsst. Fig. 185. Hef.ord: ^Irmar utåt Mräck,
Jutter till sidu— ställa Ställning!! o. 8. v. (_)invexl. iiieil

Str. sr. st. utsst. Fig. 48, 49. llef.oril: Enl. förcg.

Stupsr.st. vovelhufvudvrii. Fig. 111. Bef.orcl: Enl. före".

Ms»l. iMelliNfiud'

— Fgru! o. e. v.

V exelhu/nuh'ridning—Ett!! Fyra!! o. s. v.

Spännbujaudp häfnins pä tä. Red.dlibbstol. Uppställning
pä högst tvä fötters längd frän ribbstolen. Fig. 186. Bef.-
ord: .-Irmar uppåtsträck!! Bakat—böj! Fatta!! Tåhäf-
ning htt!! Tu!! o. s. v. Åtföljd af Str. st. It-liöjii. franiut,

updät. Fig. 51. Bef.ord: Enl. föreg. o. s. V. Spetsstupfall.

utsst. Fig. 187. Bef.ord: Utgångsställning—ställ!! Ställ-

ning!! (Småningom ökad höjd för fotterna). Omvexl. med
Gr.spännböj. bäfning på tä. Red.: Ribbstol. Fig. 188.

Bef.ord: Armar uppåt sträck, fotter till sida—ställ! o. s. v.

Enl. föreg. Efterföljd af Str. gr. st. R-böjii. framåt iipdät

o. Spetsstupfall. utgst. Bef.ord: Enl. föreg.

liodhängandp äntring. Red.: Stänger eller Linor. Fig.

174. Bef.ord: Enl. föreg. omvexl. med
Fallbängande 2-1-böjn. Red.: Bom, Vågstege. Fig. 139.

ord: Enl. föreg. Armböjning—Ett! Tu! o. s. v. Senare
Bäghängande 2-1-böjn. Red.: Bom, Vågstege

ord: Enl. föreg. Armböjning—Ett! Tu! o. s. v. Omvexl. med
Stegsitt. korsslingring uppföre framåt, (hufvudet före), iitföre

baklänges (det är benen förut). Red.: Tredubbel Våg- eller Lod-
stege. Fig. 190. Bef.ord: Kör!! o. s. v. Senare omvexl. med

Stpgsitt. lodrät slingring. Red.: Lodstege. Fig. 191. Bef.ord:

Kör!! o. s. V. Rörelsen utföres vexelsidigrt, d. v. s. med omvex-
lande vridning till höger och venster.

Anm. Dä dubbel lodstege finnes utföres öfningen i ström:O O
Upp den ena och ned den andra raden. Fig. 191.

Bef.-

Fig. 189. Bef.-

4. Faniiirägtästödjandp 2-A-slagning. Fig. 192. Bef.ord: Utgångs-

ställning—Ställ!! TuU Armslagning—Ett!! TuU o. s. v. Omvexl. med
Böjfranibägligg. 2-A-strn. Red.: Matta. (Fig. 179 anger ulgst.)

Bef.ord: Utgångsställning—ställ!! Armar uppåt - böjU Armsträckning

uppåt— Ett!! Tu!! o. s. v. Omvexl. med
Str. franibäsligg. iitgst. Red.: iNIatta. Fig. 193. Bef.ord: Enl.

föreg. Utgångsställning—ställ!! TuU Samma— Ett l! TuU o. s. v.

Täspetsarne stödda mot vägg, eller under första ribban, eller hållas

tårna ned mot golfvet af (:). Senare omvexl. med
VagTriststödjandc utgst. (höflf.) Red.: Kibhstol, Bom eller Bänk (:). F

ord: Venster (/i.) fot—ställ!! Höfter—fäst!! Utgångsställning—ställ!! Tillbaka

EttU TuU o. s. V. Fötter byt om—ställ!! o. s. v.

IT. 194. 96. Bef.-
C?

—ställ!! Samma—

i
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krokhän?tt.idp 2-ku. strii. Reil.: liihbstol. Bom (;), Dubbelbom eller VAgacge. Fip. I9b,
Bcf.ord: Enl. föreg. h'nuslräcknin</—EtlH Tnl! o. s. v. Omvexl. med

notsitt. U-r:illniu5 baUl. (böftf.) Red.: Bilnkur. Fig. 02. Bef.onl

:

Höfter—fäst!! liakåt—böj! Uppåt—»iräck! o. s. v. .Slupfulb iitgst. Red.: Golfvet. Fig. 59 (Ut.

Bef.ord: Enl. föreg. Senare

Stupfall. ve\elhufvu.lvrilii. Red.: Golfvet. Bef.ord: Enl. fflreg. Vexelhufcndvrulnmrj-KttU— — Fyra'.! o. s. v.

Halfstr. sidfall. utgst. Red.: Bom eller Bflnk. Fig. 101. Bef.ord: På vemler (L, /uj„d
ntyånysetällnitiy ställ! Byt om—ställ! o. s. v. Rakning till liögat sex tidmätt. Omvexl. med

Sidmothalfst. sidoböjn. (böftf.) Red.: Ribbstol, Bank. Fig. 196. Bef.ord: Venster (h.)

fot—ställ!! Höfter—fäst!! Till höger (v.) böj! Uppåt—sträck! o. s. v. Hell—omH o. e. v.

Båda benen raka, den iippstödda foten på tredje högst fjerde ribban, det stående benet lodrätt.
Böjningen göres utåt (ifrån redskapet). Omvexl. med

Halfspännsidfall. utgst. Ked^: Bom, Ribbstol. Fig. 197. Bef.ord: På höger (v.) hand t,tgän„>-
ställning—ställ!! Byt om—ställ!! o. s. v. Den nedre handen stödd på golfvet.

Ilotst. inledning till bundna språng. Red.: Bom, Vågstege. Bef.ord: SiU upp. Ett!— tu!!

Fig. 198. För af. Tre—fyr! Fig. 199. FetnU Sex! Fig. 200. o. s. v. De första gångerna
öfvas rr. m. föregående fattning. Bef.ord: Fatta!! o. s. v. Enl. föreg. Omvexl. med

Sidmothalfst. inledning tiii biindua språng. Red.: Bom, Vågstege. Fig. 201. Bef.ord: Enl.
föreg. Handen qvarhålles på bommen under och efter nedsprånget. Omvexl. med

Hugmotst. djupsprång ni. vändning {90"). Red.: Ribbstol. Fig. 202. Bef.ord: Utgångsställ-

7iiny—ställ!! Räkping till fyra. Senare befalles KörU o. s. v. Omvexl. med

t
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kurshö^sidmotst. djuiispråiis;. Fig. 203. Sidviirt

tViln ribbstol in. enii nrmeiis ocl> l)enet8 utAlkiiHlning.

lief.onl; Ken.itw (/i.)

—

ställ!! KttU Tu!! — Tre!

Fyra! o. s v. Senare befalles Kör!! o. 8. v. Om-
vexl. med

Ausprin;;aiide uielluiis|irdn§. Red.: Sadellxim. Fig.

204. Bef.ord: Kör!! o. s. v. Efter tillr.lcklig öfning

utföres rr. i strOm.

S. Kiimnväiidslutst. 2-A-sla|;uinp;. Fig. 88. Bef.ord:

Armar framför böj, fölter—slut!! Till venster (h .)

—

rriil ! Armshiyniuy—KltH Tu!! o. s. v. Omvcxl.

med

2-A-strii. utat, långsamt. Fig. 161. Bef.-

ord: .4/-mar uppåt—böj!! Armsträcknimj utåt—Ett!

Armböjnimj—Tu! Samma—Ett! Tu! o. s. v.

Fig. 203.

2.

Sjunde dagötiiiiigeii.

0rdnin2;8rnrplser. f§ 1— 14, 16). /

Mgst. 2-A-str. uppåt, utåt o. nedåt. Fig. 148. Bef.ord: På iå—häf! knäna böj. Armsiräek-

ning, uppåt, utåt och nedåt—sträck!! Högst sex tidmått. Ordningsföljden af riktningarna vexlas

efter lärarens godtfinnande. Omvexl. med

Bäjvågtåstödjande utgst. Fig. 92. Bef.ord: Enl. föreg. o. s. v. Omvexl. med

FaiuuTågtåstödjande 2-A-slagning. Fig. 192. Bef.ord: Enl. föreg. Armslagmug—EttU Tu!!

o. s. V. Senare omvexl. med

BöjTågtåstödjande 2-A-strn. Fig. 205. Bef.ord: Enl. föreg. Armsträckuing—EttU Tu!!

o. s. V. Ilalfstr. halffaninst. A-skiftiiiiig genom strn. Fig. 206. Bef.ord: Höger (r.) amt uppåt,

venster {h.) arm utåt—sträck!! Byt om—sträck!! o. s. v.

Spännböjande Texelkn.uppböjn. Red.: Ribbstol. Fig. 207. Bef.ord: Enl. föreg. l ejreU-na-

uppböjning—EttU Fyra!! o. s. v. Knäet ntåt fört, underbenet lodrätt hängande, tå-

spetsen skarpt nedåt böjd.' Efterföljd af Spetsstupfall. iilgst. Red.: Ribbstol. F.g. 187. Bef.-

ord: Enl. föreg. Senare omvexl. med

Spännboj. TPtrlkn.nppbojn. «. strn. Red.: Ribh.stol. Fig. 208. Bef.ord: Enl. föreg. Knä-

slräckning-EttU Tu!! o. 8. v. Efterföljd af Spetsstupfall. utgst. Enl. föreg. och senare

Spetsstupfall. ipxplbufviidvrdu. Re<l.: Ribbstol. Bef.ord: Enl. föreg. Ve.relhufrudrridmng.

Ett!! — — Fyra!! o. s. v.

Stegsitt. Knrsslingring uppföre framåt (hufvudet förut), utförc l>aklänges, (det är henen förut

V

Red.: Tredubbel våg- eller lodstege. Fig. 190. Bef.ord: Kör!! o. s. v. Senare tillägges

framåt utföre (det är hufvudet förut). Fig. 209. Bef.ord: Kör!! o. s. v. Omvexl. me





Fallhäti^aiiilr (b.) rexolhurvuihnlii. lioJ.: Uom, Vdfraiej^o.; Ki^. 210. ilef.ord; Kfil. lörc-».

Annböjninp—Ett!! Vexelhifrudvridninij— Ettl! F;/ru!! o. h. v. Uinvcxl. tned
KailhäuguDile sides-

haiidgåa:;. Red.: Buin,

V'ågstegc. Fig. 211.

Bef.ord: Enl. föreg.

Kör!! o. s. V. Oin-

vexl. ined

Va^hänsande slag-

aatrin;. Red.: Boiu,

Fig.214. Bef.ord: Ut-

ijånijsställning— ställ!!

På stället, senare

{Framåt)— Kör!! o. s. v.

Onivexl. med
Inderhängande Tåg-

rät S-.t-gång. Red.:

Bom, Vågstege. Fig. ^ Fig. 211. ^

213. Bef.ord : Kör I!

o. s. V. Omvexl. med

llothängande sideshandgäng. Red.:

Bom, V*dgstege. Fig. 212. Bef.ord:

Kör!! o. s. V.

BöjTågTriststödjande ntgst. Red.:Ribb-

stol. Bom eller Bänk. Fig. 215. Bef.-

ord: Enl. föreg. Armar uppåt—höj!!

Höfter—fäst!! Sa7nma-—Ett!! Tu!! o.s.v.

Senare omvexl. med

BöjTågTriststödjande 2-A-strn. Red.:

Ribbstol, Bom eller Bänk. Fig. 216.

Bef.ord: Enl. föreg. Armsträckning—
Ett!! Tu!! o. s. v. Omvexl. med

Str. TågTriststödjande ntgst. Red.:

Samma som föreg. Fig. 217. Bel.-

ord: Enl. föreg. Utgångsstållning—ställ!!

Tillbaka—ställ!! o. 8. v.

Bothnifst. R-fällning bakåt, (höftf.)

Red.: Ribbstol. Fig. 218. Bef.ord:

Tenster (h.) fot—ställ!! Höfter—fäst!! Fig. 212.

Bakat—boj! Uppåt— sträck! o. 8. v.

Fotter bgt orn—ställ l! o. s. v. Benen

fullt sträckta, det uppstödda benet på tredje, bögst Qerdc ribban, det stående benet fullt lod-

rät. Den stödda fotens tå uppböjes skarpt mot den öfre ribban. Omvexl. inetl

Str. mothalfst. R-fällniiig bakat. Red.: Ribbstol. Fig. 219. Bef.ord: Enl. föreg. Armar

uppåt—sträck!! o. 8. v. enl. föreg. Efterföljes af St. inledning till fria sprang m. och utan höftf.
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Fig. 218. X
Liedbeck, Gymn. dagöfn.
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Fig. 222.

r.R

Hulfspäuu.siiirall. Red.: Ril)l)8tol, l$oin ellor Vdfrutctjjtj. Fig. 220. IJef.ord: Kul.

fOrog. Bendeluimj— Ett! Tu! o. s. v. Hum*n fullt Htrllcklii. Oinvox)an(li; iikmI

Str. ;r. st. kust«riiln. Fig. 81. Uef.ortl: Enl. föreg. Ka»trniliiin^— Ett!! Tu!! o. s. v.

Anm. 1 kastvridningnr gilr rr. omcdelbnrt och hastigt öfvcr fr.in den ena (jll ilen andra

sidan, således på ett tidnultt. Mellan hvarje tidmått görea ett aå långt iippehiTl, att in- <x-li

utandning hinner försiggå. Efterföljd nf Str. gr. st. vciclsiilhnjn. Fig. 82. Hef.ord: Enl. föreg.

Omvexl. med
Str. sidniothalfst. sidhöjn. Red.: Rihhstol, liom eller B.lnk. Fig. 221. lief.ord: Enl. föreg.

Armar uppåt—sträck!! o. s. v. Senare omvexl. med
Str. sidniotst. sidböjti. iii. B-dtdn. Red.: Bom. Fig. 222. Bef.ord: Armar uppåt—sträck!!

Till venster (ä.)

—

böj! Uppåt—sträck! o. s. v. Stödet vid höfthöjd. .Samtidigt med höjningen

lyftes det .yttre benet. Böjningen göres åt den stödda sidan.

.Hotst. inledning till öfrerslag. Red.: Bom. Bef.-

ord: Sitt upp. Ett-tu !! Fig. 223. Tre-fyr! Fig.

224. Fem! Sea;!! Fig. 224 o. s. v.

Anm. Tredje tidmåttet anger händernas om-

vändning. De första gångerna sammandrages ej .

tredje och Qerde tidmåtten, hvilket skall göras

senare. Omvexl. med

Hängande djupspräiig franiät. Red.: Rihhstol.

Fig. 225. Bef.ord: Utgångsstållning—ställ!! KörU
o. s. V.

Anm. Efter nedsprånget göres uppehåll i

nigstående, ställning, hvarefter grundställning in-

tagas på räkning af läraren. Omvexl. med
Anspringande niellaiispriuig ni. ätväiidniiig. Red.

Dubbelbom. Fig. 226. Bef.ord: Köi\'! o. s. v. l'*?- 220. X.

Omvexl. med
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()0u.

luN|iriiii;uiide ufu<r!t|)ruii;;. Uud.: l)iibl)d-

boiu. Fig. 227. Bef.oril: Kör!! o. s. v.

I första halfteo uf språnget intages jeinu-

väffatule utifst. bvarefter den hand åt livars

sida benen skola öfverförus, Hyttas till

undre bommen. Denna hand skjuter i

öfverkastniugeu öfverlifvet frun redskapet.

Bommarne högst 1 fot ifrån hvarandru.

Omvexl. med
Anspriii;aude ufverspräu^ lu. utvuiiduing.

Red.: Bom. Fig. 228. Bcf.ord: Kör!!

o. s. V.

S. Famniiisst. 2-A-slagnins;. Fig. 104. Bef.-

ord: Jrmar framför—böj!! På tå—häf!

Knäna—böj! Årmslagning—Ett!! Tu!! o.

s. V. Fig. 104. Omvexl. med
Str. gr. bågstödst. 2-A-stru. Red.: Bom.

Fijr. 229. Bef.ord: Enl. föreg. Årmsträck-

ning—Ett!! Tu!! o. s. v.

l.
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E.

Öfningar med gymnastikredskap. Afdelningen ledd med tillhjelp

af s. k. Rotmästare.

De tre dagöfningarna (A) utaii gyinnnstikredskap skola genonigäs iörc haretter ioljaiide

dagöfningar.

2 .

Fjerde dagöfningen.

Barnen indelade på fyra rotar. På så sått att de mest utveeklade utgöra första roten

och derefter i jenmt aftagande till den 4:de, som ui>ptager nybörjare oeh de minst törsigkomne.

lläfrörelser och S|)rång öfvas under rotmästarnas ledning.

Anm. b^öljande rr. öfvas gemensamt af alla rotarne under lärarens ledning.

Onliiiiigsrörelser öfvas före första rörelsen i hvarje dagofning. (Sid. 3, § 1 9,

Str. "r. st. utgst. Fig. 48, 49. Bef.ord: Armar uppåt sträck, fötter till sida ställ!! StällnintjH

o. s. V. Kiiinii gr. st. utgst. Fig. 185. Bef.ord: Armar utåt sträck, fötter till sida— ställ!! StällnimjH

o’ s. V. Nigst. vexelluifvudvnlii. (höftf.) Fig. 125. Bef.ord: Enl. föreg.
_

VéxeUiufoudvridrdy-

pjUtf Fyra!! o. s. v. Jhitllyttiiiiigar framåt (b.) o. utåt (a.), (höftf.) Lig. 115. Bef.ord:

Höfter—fäst!! Fotjlyttuinyar (med hög (tyst) räkning)— o. s. v. Fyra tidmått för hvarje fot.

Ku. gr. st. K-fålliihig bakåt (lindrigt), (höftf.) Fig. 52. Bef.ord: Utyångsställniny ställ!!

Höfter—fäst!! Jdakåt—l>öj! Uppat—sträck! o. s. v. Ställuing !! Onivexl. med

Str. gr. st. R-böjii. bakåt o. framåt, iimlät. L^ig. 117, 126, 51. Bef.ord: Enl. föreg. Bakåt,

{framåt, nedåt)—böj! Uppåt—sträck! o. s. v.

St. 3-A-strii. up|iåt, utåt, framåt o. iiedåt. L^ig. 34, 37, 38. Bef.ord: Armar uppåt {utåt,

framjU, nedåt)—sträck!! Tu!! o. s. v. Senare utföres armsträck uingarne i en följd på befall-

ningsordet Sträck!! Högst åtta tidmått. Afdelningen räknar då tidmåtten högt (tyst).

Anm. Man bör härvid noga akta sig att takten icke uppdrifves till för stor hastighet,

ehuru hvurje rr. för sig skull ske hastigt. Tukten bör vara höyst bO rr. i minuten,

st. båfiiiiig på tå «. 3-ku.böju. Fig. 35. Bef.ord: Enl. föreg. St. vexeltålyftiiiiig. (höftf.)

L^iff. 84. Bef.ord: Höfter—fäst!! Vexeltålyftning med hög {tyst) räkning till iolj—Kör!! o. s. V.

Anm. Långsam takt, omkring 90 rr. i minuten

Fjerde Roten.

4. Anm. L^jerde hvarfvet (häfrr.) öfvas under rotmästarnes ledning.

Högst. 2-A-gåug utulåt «. äter uppåt. Red.: Ribbstol. Fig. 165. Bef.ord: Utgångsställning

ställ!! Handgång nedåt [uppåt)—Ett! Tu! o. s. v. L^ötterna pä lägsta, högst andra ribban,

händerna fatta i höjd med hjessan. Knäna raka, sätet vä'l skjutet bakåt. Ilandgången såväl

nedåt som uppåt slutar ni. båda händerna på samma ribba. Onivexl. med

fallliuiiguiide utgst. ,Red.: Bom eller Vågstege. Fig. 163. Bef.ord: Fatta!! Utgångsställ-

ning—ställ!! Ställning!! Vexla—Ett!! TuU o. s. v. Senare Ihillliåiiguiule i'oxclliufviMlvr(lii. Red.:

Bom, Vågstege. Lhg. 119. Bef.ord: Enl. föreg. VexelJiufvudoridning—EttU Fyra!! o. s. v.
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Trodjo Roten.

luderfftllhäu?amU> 2-l-sans. Jteil.; Bom, VÄgblcf^e. Kijr. IG(i, I(i7. Bef.onl; KOrH o. r. v.

Kr. utfures i början m. tilllijelp af fötterim. Oiiivexl. med
rallhäiinantlr 2-A-böjii. Ked.; Bom, VAgntege. Fig. Bil». ISef.onJ; Enl. föreg. Arm-

böjnimj— Ett! Tu! o. s. v. Omve.xl. med
Lodliäii'ainb> äulriii;ar. Ked.: Stänger eller Linor. Fig. 174. Bef.ord: Kör!! Sl/jj.j,!!

Tillbaka— Kör!! o. s. v. ll.lndernu byta hvarannan gång öfvcrtuget, det naiuma gäller oin

fotterna. Greppet m. fotterna inläres lättast på stängerna.

Andra Roten.

Lodhäii?ande äntriiis;. Ked.: Stänger eller Linor. Fig. 174. Bef.ord: Enl. föreg. Omvexl. med
Båshänsande utgst. Red.: Boin, Vågstege eller Ribbstol. Fig. 177. Bef.ord: Falla!!

Ul(/ån^sgtällnina—ställ!! StälininffH o. s. v. Senare
Baghriiigaiide 2-l-liöjii. Red.: Enl. föreg. Fig. 189. Bef.ord: Enl. föreg. Armböjniwj—

Ett! Tu! o. s. V. Omvexl. med
Sitt. vägslingring frannit (hufvudet förut.) Red.: Vågstege eller i brist liäraf Dubbelbom.

Fig. 175, 176. Bef.ord: Kör!! o. s. v.

Första Roten.

Stpgsitt. korsslingring, uppföre framåt, (hufvudet före) utföre baklänges (det är benen förut).

Red.: Tredubbel våg- eller Lodstege. Fig. 190. Bef.ord: Kör!! o. s. v. Omvexl. med
Fallh.äiigande (b.) rexelhiifrudvrdn. Red.: Bom, Vågstege. Fig. 210. Bef.ord: Enl. föreg.

Amiböjning-—Ett! Vexelhufcuchridning—Ett!! Fyra!! o. s. v.

Anm. Följande rr. (t. o. m. 7:de hvarfvet) öfvas gemensamt af alla rotarne under lärarens

ledning.

Frambågligg. utgst. (höftf.) Red.: Matta. Fig. 54. Bef.ord: UUjåuysställniny—sUUlH

Höfter—fäst!! Ställ!! Samma—EttU Tu!! o. s. v.

Anm. Tåspetsarna stödda mot en vägg eller hållas fötterna mot golfvet af en kamrat.

På Bef.ord: Stöd—ställ!! Omvexl. med
Trär franibägligg. utgst. (höftf.) Red.: Bänk, Bom. Fig. 56. Bef.ord: Utyängsstälininy—

ställ!! Höfter—fäst!! Ställ!! o. s. v. Tåspetsarna stödda mot golfvet.

St. Tpxelkn.uppbfljii. (höftf.) Vanlig Marschtakt. Fig. 113. Bef.ord: Höfter—fäst!! Med

knäuppböjnir^g på stället—marsch!! Afdelning—halt!! o. s. v.- Omvexl. med
.Bntsitt. bakat R-fällnlug. (höftf.) Red.: Bänkar. Fig. 62. Bef.onl: UtgånysstäUniiuj— ställ!!

Höfter—fäst!! Bakåt—böj! Uppåt—sträck! o. s. v. Omvexl. med

Bnthelsitt. bakåt ll-rällning. (höftf.) Red.: Matta. Fig. 97. Bef.ord: Enl. föreg. Omvexl. med

Stupfall. iitsst. Red.: Bänkar, Golfvet. Fig. 58, 59 60. Bef.ord: Utgåmjsställning—stäUU Senare

Stupfall. 2-fntll.yttning. Red.: Golfvet. Fig. 61. Bef.ord: Enl. föreg. Eotjiyttning framåt

och tillbaka—EttU TiiU o. s. v. Öfningen utföres senare m. fullt sträckta knän. Fig. 78.

Str. gr. st. rpxelvrdn. Fig. 81. Bef.ord: Enl. föreg. Vcjcelcridmng— Ett! — — Fyra!

o. s. V. Efterföljd af Str. gr. st. TPxelsidbnjn. Fig. 82. Bef.ord: Enl. föreg. 1 exelsidböjtiing

Ett! Fyra! o. s. v. Omvexl. med g
Sidfall. utgst. Red.: Bänk, Bom senare Golfvet. Fig. 100, 182. Bef.ord: På renster (h.)

hand Utgångsställning—ställ!! Byt om—ställ!! o. s. v.
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8 .

/ Fjerde Roten.

Anm Åttonde hvarfvet (språng) öfvas under rotmästarnes ledning.

St. inlmlnins till fria språng. Fior. 36. Bef.ord: Enl. föreg. Senare

St. fritt språng på stället (Fig.

omvexl. med

St. fritt språng framåt. Fig.

armarnas kraftiga framåtsvängning.

fritt språng framåt m. ett till

64) o. m. vändning (90*’). Bef.ord: Räkning till fem. Senaie

eg. Språnget sker med tillhjelp af

83. Bef.ord: Fritt apråvy m. ett (två, tre)

65. Bef.ord: Enl.

Omvexl. med

tre ansteg. Fi<

ansteg—Kör!! o. s. v.
, i, •

i
.

Anm. Högst sex tidmått. Uppehåll göres i nedsprånget i nigstaende ställning, livarilran

grundställning intages på räkning af ledaren. Ledaren angifver äfven den fot som tager

satsen, hvarvid venster och höger ständigt böra omvexla.

Tredje Roten.

St. fritt djiipsprång m. ena fotens alförning. Red.: Bänk. Fig. 66. Bef.ord: Räkning till

fyra. Fotens afförning sker omvexlande m. venster och höger. Bänken står fritt ut från

väggen. Första och andra män vända åt motsatt håll. SenarQ omvexl. med

fria språng m. kort anlopp och springmärke. Fig. 86. Bef.ord : Kör!! Som springmärke

användes en lina, sadelgjord, ett spö. För längdsprång äro två jemnlöpande streck på marken

tillräckliga. Rr. efterföljes af Långsam tågång eller Ularsrh med korta steg.

Andra Roten.

fria språng lika med dem i tredje roten. Omvexl. med

St. fritt djiipsprång jemnfota. Red.: Bänk. Fig. 183. Bef.ord: Räkning till fem. Senare

befalles Kör!! o. s. v. Språnget sker senare äfven framåt med tillhjelp af armarnas kraftiga

framåtsvängning. Omvexl. med

llogmotst. djiipsprång ni. vändning. {90''). Red.: Ribbstol. Fig. 202. Bef.ord: UtgångsstuU-

ning—ställ!! Kör!! o. s. v. Räkning till fyra.

Första Roten.

Jlotst. inledning till bundna språng. Red.: Bom, Vågstege. Bef.ord: Sitt upp. Ett-tu!! Fig.

198. Föraf, Tre-fyr! Fig. 199. Fem! Sex! Fig. 200. o. s. v.

Anm. Ue första gångerna öfvas rr. m. föregående fattning. Bef.ord: Fatta!! o. s. v.

Enl. föreg. Omvexl. med
Kurshogsidmotst. djiipsprång. Sidvart från från ribbstol m. ena armens och benets utåtkastning.

Fig. 203. Bef.ord: Venster {h.)—ställ!! Ett!! Tu!! — Tre! ‘Fyra! o. s. v. Senare befalles

Kör!! o. 8. v.

Anm. Följande rr. öfvas gemensamt af alla rotarne under lärarens ledning.

9. St. 2-A-franiförböjuing. Fig. 67. Bef.ord: Armar framför—höj!! Ställning!! Samma—Ett!!

Tu!! o. s. V. Senare

faninst. 3-A-slagniiig. Fig. 68. Bef.ord: Armar framför—höj!! Armslagning—Ett!! Tu!!

o. s. V. Senare omvexl. med
famnstiipst. 2-A-slagning. Fig. 85. Bef.ord: Armar framför—höj!! Framåt—höj!! Arm-

slagning—Ett!! Tu!! o. 8. V. och 1'aninbågst. 2-A-slugning. Fig. 87. Bef.ord: Armar framför—
höj!! Bakå.t - höj! Armslagning—EttU Tu!! o. s. v.
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Foiiile daji^öriiiiigen.

Barnen imlehule pA tre rotar. Förata rörelaelivarfvet öfvna iitiiler l/lrareim otnedellmnt
ledning, alla de öfriga rörelaehvarfven nnder rotriinstarnea ledning.

Ordnin;srörelsrr. I—9, II, 14, 16.)

I. Str. gr. st. häfniiig pä tä o. 2-km'diöJn. Fig. 91. Hef.onl: Enl. fr.reg. Kuiavltninzar fraHii (Ua
o. utåt (a.) 111 . häfiiiiig pä tä. (höftf.) Fig. llf), 144. Bef.ord: llö/ler—fösiH or/,

tåhCi/niuj räkning)

—

Kur!! o. s. v.

Tredje Roten.

Str. st. spännböjii. Red.: Ribbstol, Bom, Vågstege eller Vågg. Fig. 71. Uppställning på
högst två fotters längd från redskapen. Bef.ord: Armar uppåt—sträck!! Bakåt—böj! 1'ppåt

sträck! o. s. v. Lindrig bakåtböjning, händerna stödas så högt upp som möjligt på redskapen.
Rr. efterföljes af Str. st. K-liöjn. framåt, iieilät. Fig. 51. Bef.ord: Enl. föreg.

Anm. Efter hvarje spännböjande rr. utföres framåt, nedåt böjn. Oravexl. med
kn. sr. st. späunliujn. Red.: Ribbstol. Fig. 171. Bef.ord: Enl. föreg. Armar uppåt—sträck!!

Bakåt—böj!! Fatta!! Iläfning—Ett! 2'u! o. s. v. Armarne bibehållas sträckta under häfoingen

hvarvid knäna obetydligt höjas från marken.

Andra Roten.

Sp.tnnbnj. häfning pä tu. Red.: Ribbstol. Fig. 186. Bef.ord: Enl. föreg. Fatta!! Tåhäfniua—
Ett!! Tu!! o. s. v. Vägfall. utgst. Red.: RilJbstol, Bänk. Fig. 79. Bef.ord: Utgångsstä'Uning—
ställ!! o. s. V. Fötterna uppstödda i höjd m. axlarna. Omvexl. med

dr. spännböj. bäfniiig på tä. Fig. 188. Red.: Enl. föreg. Bef.ord: Enl. föreg.

Första Roten.

Spännböj. Texolkn.nppbnjn. Red.: Ribbstol. Fig. 2b7. Bef.ord: Enl. föreg. Vcjrclktui-

uppböjning—Ett!!— Tu!!— Tre!!—FgraU o. s. v. Knät väl utåt fört. underbenet lodrät hän-

gande, tåspetsen skarpt nedböjd mot marken. Efterföljd af SprtsstNpfiill. utgsU Red.: Rihb-

stol. Fig. 187. Bef.ord: Utgångsställning—ställ!! Ställning!! o. s. v. Okad höjd för föltema.

Omvexl. med
Spännböj. vexplkn.nppböjn. o. sirn. Red.: Enl. föreg. Fig. 208. Bef.ord: Enl. föreg. Knä-

sträckning—Ett!! Tu!! o. s. v. Efterföljd af Spetsstupfall. utgsl. Enl. föreg.

Tredje Roten.

U. Stes^iR- korsslin^rins uppföre framåt, (hiifvudct före) utföre baklänges, (det är benen fornt'

Red.: Tredubbel våg- eller lodstege. Fig. 190. Bef.ord: Enl. föreg. Omvexl. med

Räshänsantlr iitsst. Red.: Bom, Vågstege, Riblisfol. b ig- I7i. Bef.ord: Enl. föreg.
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Andra Roten.

Loilhäiigande iiutriiig. Red.: Stänger eller Linor. Fig. 174. Bef.ord: Enl. föreg. Oinvexl. med

StegsUt. liMlrät sliiigriiig. Fig. 191. Red.: Lodstege. Bef.ord: KörU o. s. v.

Anm. Då dubbel lodstege finnes, utföres rr. i ström. Upp den ena och med den

andra raden.

Första Roten.

Vugliäiigiuule slagäiitriiig. Red.: Bom. Fig. 214. Bef.ord: KörU o. s. v.

Anm. Rr. utföres i början i>å
stället. Senare omvexl. med

liulerbäugaiitle vågråt 2-A-gåiig. Red.: Bom, Vågstege. Fig. 213. Bef.ord: KörU o. s. v.

Omvexl. med
niotliåiigaiule sidesiiaiiilgåiig. Red.: Bom, Vågstege. Lig. 212. Bef.ord: KörU o. s. v.

Tredje Roten.

l'ranibågligg. iitgst. (höftf.) Red.: Matta. Fig. 54. Bef.ord: Enl. föreg. Omvexl. med

1'i'ambägligg. vexelbnfviHlvnlu. (höftf.) Red.: Matta. Bef.ord: LjIiI. föreg. Vexelhufvud-

vridning—EttU — —
- FyraU o. s. v. Omvexl. med

Tvär fraiiibågligg. utgst. (höftf.) Red.: Bänk, Bom. Fig. 56. Bef.ord: Enl. föreg. Senare

Tvär fraiiibågligg. vexelbufviKlvnlii. (höftf.) Red.: Bom, Bänk. Fig. 74. Bef.ord: Enl. föreg.

Andra Roten.

Krambågligg. 2-A-fraiiiförböjiiiiig. Red.: Matta. Fig. 180. Bef.ord: Enl. föreg, Armar

framför—höjU-—StällU o. s. v. Senare

Tvär fraiiibågligg, 2-A-sIagniug. Red.: Matta. Fig. 77. Bef.ord: Enl. föreg. Armslagning—
EttU TuU o. 8. V. Fötterna under andra mäns bänk, eller stödda af en kamrat (:).

Första Roten.

Vågvriststöiljauile utgst. (höftf.) Red.: Ribbstol, Bänk. L^ig. 194. Bef.ord: Venster (h.)

fot—ställU Höfter—fästU Utgångsställning—ställ!! Tillbaka—ställ!! Samma—EttU TuU o. s. v.

Fötter byt om—ställU o. s. v.

Anm. Då öfningen utföres vid bänk fasthållas fötterna af en kamrat (;). L^ig. 96.

Omvexl. med
Uöjvågvriststuiljaiiile utgst. Red.: Ribbstol, Bänkar. Fig. 215. Bef.ord: Enl. föreg. Armar

uppåt—-böjU Höfter—fästU o. s. v. Omvexl. med
Str. vågvriststöiljaiiite utgst. Red.: Ribbstol, Bänk. L''ig. 217. Bef.ord: Utgångsställning—

ställU 0 . s. V. .

Tredje Roten.

Krokhåiigaiide utgst. Red.: Ribbstol, Dubbelbom, Vågstege. L^ig. 170. Bef.ord: Fatta!!

Utgångsställning—ställU 'TuU o. s. v.

Anm. Rr. kan äfven utföras på eukel bom. Barnen gifva då hvarandra stöd med handen

i korsryggen. Omvexl. med
Liedbeck, Gymn. dayOfn. 9
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Uotsilt. K-fälluili? bakal. (liöftf.) H«„kur. Fi^. <i2, Ikf.onl; lU,jå,,,j,,iällui,uj~,U,Ur.

Höfter fäst'.! Bakat—böj! Bpytit—sträck!! o. a. v.

Andra Roten.

Krokhäu;aiiilr vt>\rlkii.stni. Keil.: Uihbatol, DuI)l)ell)oiii, V.dg8tegc. Fig. 181. Ilcf.ord;

Knl. töreg. Vexelknästräcknin^—KttU Tu!! o. a. v. (Jmvexl. med
Kriikhiin;. 2-kn.strn. Ued.: Enl. föreg. Fig. I!J5. Bef.ord: Enl. fOreg. Jhtlbelknästrärk-

niny—Ett!! Tu!! o. s. v.

Första Roten.

nuthalfst. R-fälluing Imkåt. (höftf.) Eed.; Ribbstol, Bank. Fig. 218. Bef.ord: Vensler (h.)

fot—ställ!! Höfter—fäisiU Bakåt—böj! Uppåt—sträck! o. s. v. Foten uppatOdd på tre<lje,

högst Qerde ribban, knana fullt sträckta, det stående benet lodrätt, tåspetsen på den stödda

foten skarpt uppböjd mot den ofvan varande ribban. Omvexl. med
l niierhiingamle 2-B-svängniiig. Red.: Dubbelbom. Om dubbelboin saknas, ställes tvenne

bänkar på hvarandra, hvilka då ersätta den undre bommen. Fig. 17.3. Bef.onl: Kör!! o. a. v.

Benen fullt sträckta.

Tredje Roten.

6. Str. gr. st. Tetehrdn. Fig. 81. Bef.ord: Enl. föreg. och Str. gr. st. vetelsidböjn. Fig. 82.

Bef.ord: Enl. föreg. Omvexl. med
Sidfall. utgst. Red.: Bom, Bänk, senare Golfvet. Fig. 100, 182. Bef.ord: På renster (A.)

hand utgångsställning—ställ!! Bytom—ställ!! o. e. v.

Andra Roten.

ilalfstr. sidfall. utgst. Red.: Bänk, Bom senare Golfvet. Fig. 101. Bef.ord: På vensUr

(A.) hand utgångsställning—ställ!! Bytom—ställ!! o. s. v. Omvexl. med
Halfspännsidfall. utgst. Red.: Bom, Ribbstol. Fig. 197. Bef.ord: På höger (r.) hand

utgångsställning— ställ!! Bytom—ställ!! o. s. v.

Anm. Den öfre handen fattar en lämplig ribba den undre handen stöder på golfvet.

Första Roten.

Sidmothalfst. sidböjn. (höftf.) Red.: Ribbstol, Bänkar. Fig. 196. Bef.ord: ] ensier (A.)

fot—ställ!! Höfter—fäst!! Till höger (v.) böj! Uppåt—sträck! o. s. v. Helt—omU o. s. v.

Båda benen raka, den uppstödda foten på tredje, högst Qerde ribban, det stående benet lod-

rätt. Böjningen göres utåt (ifrån redskapet). Omvexl. med

Halfspännsidfall. B-drIning. Red.: Ribbstol, Bom, Vågstege. Fig. 220. Bef.ord: Enl. föreg.

Bendelning—Ett!! Tu!! o. s. v. Benen fullt sträckta.

Tredje Roten.

7. St. fritt djupspräng m. nna fotens aHörning. Red.: Bänk. tig. 66. Bef.ord: Enl. föreg.

St. fritt spräng med vändning (90’.) Bef.ord: Enl. föreg. St. fritt djupspråns jemnfota. Red..
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Bänk. Fig. 186. Bef.ord: Eul. 1'örcg. Språnget

framåtövängning. Senare oinvexl. lued

Priii sprinig. Med kort anlopji o. springinäike.

aker ined tillhjelp af arinarnes kraftiga

Fig. 86. Bef.ord: Enl. föreg. o. s. v.

Andra Roten.

Iliuigaude djupspräiig. Red.: Bom, Våg.tege, Linor. Fig. 184. Bef.ord: KörU o. s. v.

Uppehåll göres i nedsprånget (nigstående ställning) hvarefter grundställning intages pa rak-

ning af läraren. Senare oinvexl. ined

Högniotst. djupspråiig lu. räiidiiiug (90\) Red.: Ribbstol. Fig. 202. Bet.ord: Enl. toreg.

Oinvexl. med
Motst. inledning till linndna språng. Red.: Bom eller Vågstege. Fig. 1! 8, 199, 200. Bel.-

ord: Eul. föreg.

Första Roten.

Anspringiinde öfversprång. Red.: Uubbelbom. t ig. 227. Bef.ord: KörU o. s. v. I löista

hälften af sjirånget intages Jeinnväfjande utyst. livaretter den hand åt hvars sida benen skola

öfverföras hyttas till don undre bommeu. Denna hand skjuter vid aöörniugeu öfverlifvet från

redskapen. Bomniarne högst 1 fot ifrån hvarandra. Oinvexl. med

Hlntst. inledning till öfverslag. Red.: Bom. Bet.ord: Sitt upp, Ktt-tuU B ig. 223. Ire-fyrU

Fem! SexU Fig. 224, o. s. v.

Anm. Tredje tidmåttet anger händernas ömvändning. De första gångerna samman-

drages ej tredje och fjerde tidmåtten, hvilket skall göras senare.

Tredje Roten.

i. famnst. 2-A-sl»gning. Fig. 68. Bef.ord: Enl. föreg. Senare oinvexl. med

1'ainiistnpst. 2-A-sliigning. Fig. 85. Beford: Enl. föreg. och 1'aranlnigst. 2-A-sliigning. Fig. 87.

Bef.ord: Eul. föreg.

Andra Roten.

fainnviiudslntst. 2-A-slagning. Fig. 88. Bef.ord: Armar framför höj, futter—elutU Till venster

(/t.)—vrid! Armslayning—EttU TuU o. s. v. Senare omvexl. med

Itöjbågst. 2-A-strn. uppåt. F'ig. 106. Bef.ord: Armar uppåt—höjU Bakåt—höj! Armsträck-

niny uppåt—EttU TuU o. s. v. Uppåt—sträck! Ställning

U

Första Roten.

1'aiuiiuigst. 2-A-slaguing. Fig. 104. Bef.ord: Ar^mar framför—höjU Få tå—liäj! Knäna—
böj! Armslagning—EttU TuU o. s. v. Oinvexl. ined

Str. gr. bågstödst. 2-A-strn. Red.: Bom. Ifig. 229. Bef.ord:- Enl. föreg. Armsträckidng—
. EttU TuU o. 8. V.



Ofningar med gymnastikredskap.
Under lanirens oiiiedelbaru lednin".

Denmi afdelniug ar förnämligast afsedd för s. k. Uotmästare. Den kan dock af en i

gymnastik mycket öfvad mindre afdelning användas. Den förutsätter likval att alla de före-
gående dagöfningarna i A och D äro genomgångna.

Åttonde dagöfningeii.

Ordnin?srörelser. Helt oeli dubbelt afståndsrättning i flank och front. (Sid. 3, § 1—14, lö.)

fotflyttnins utåt (a.) m. hiifniiig på tå o. kiiäböjn. (höftf.) Fig. 230. Bef.ord; Höfter—fått'.:
Fotjiyttniny utåt m. häfning på tå och knäböjning—KörU o. s. v.

Högst sex tidmått för hvarje fot. Jiigst. 2-.å-stru. i olika rikt-

ningar. Fig. 148. Bef.ord: På tå—håf! Knäna—höj! Arm-
sträckning Uppåt, utåt och nedåt—stäckl! o. s. v. Högst sex
tidmått. Ordningsföljden af de olika rigtningarna omvexlas efter

lärarens eget godtfinnande. 60 rr. i minuten. Omvexl. med
Str. gr. nigst. 2-A-strn. Fig. 147. Bef.ord: Enl. föreg.

Efterföljd af St. häfning på tå o. 2-kn.bujn. m. 2-A-lyftning o.

sänkning. Utåt uppåt, utåt nedåt. Fig. 231. Bef.ord: o. s. v.

Anm. Öfningen utföres i början med hög räkning.

Spännböjande 2-A-böjii. Red.: Ribbstol. Fig. 233. Upp-
ställning pä tre fötters längd från redskapen. Bef.ord: Ar?nar

uppåt—sträck!! Bakåt—böj! Fatta!! Armböjning—Ett! Tu! o. s.

Efterföljd af Spetsstupfall. ntgst. Fig. 187. Bef.ord: Enl. föreg.

Omvexl. med
Stnphängande utgst. Red.: Ribbstol. Fig. 236. Bef.ord:

Utgångsställning—Kör!! o. s. v. Rr. hastigt öfvergående, blott

5 å 7 sekunder.

Fallhängande o. Båghängande ställningar vcxclvis öfvergående i hvarandra efter räkning af

ledaren. Red.: Bom, Vågstege. Fig. 232. Bef.ord: Fatta!! Båghängamle utgångsställning—
Ställ!! Vexling—Ett! Tu! o. s. v. Omvexl. med

Våghängande slagäntring. Red.: Bom, Båglina. Fig. 214. Bef.ord: Enl. föreg. Senare

Stuphängande slagäntring. Red.: Lutande Bom, Båglina. Fig. 234. Bef.ord: Kör!! o. s. v.

Omvexl. med
Stegsitt. korsslingring parvis i dubbel lodstege rundt om niidtellångstycket uppå och nedåt.

Bef.ord: Ställ!! Kör!! Fig. 237. Stopp!! Tillbaka—Kör!! Fig. 235, o. s. v.

Anm. Denna öfning luä alldeles uteslutas om ledaren ej med

/

m// sciA-erÄrt kan kontrollera

det barnen hvarannan dag gå åt olika sidor, d. ä. den ena dagen åt venster den andra ät

höger. Närstående Fig. 238 torde tydliggöra meningen.
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4. Vashalfst. (höftf.) Fijr. 23!l. Hef.onI:

tlöfter—/ägt!! l\i veugler (h.) jot, nti/äiiijggtätl-

Htni/—ställ!! Byt om—ställ!! Tu!! o. tt. v. Kaiuii-

^|ljerIlhaif!>t. Fig. 240. Mof.oril: !\\ ven-

sler (A.) Jot utyCinysställniny—ställ!! Svlylliopp

framåt—Kör!! Hall!! o. s. v.

Anm. Då halt iinbefalles intugea genutit

gruiulstålluingen. Ur. hastigt öfvergåuude och i

långsam takt.

5. Hothalfst. R-fåiliiiii;; hakat, (höftf.) Ucd.: Kibh-
stol. Bom eller Bånk (:). Fig. 218, 241. Bef.ord:

Enl. föreg. Omvexl. med

Str. Mothalfst. K-fullniiig bakat. Ked. : Enl.

föreg. Fig. 219. Bef.ord: Enl. föreg. Omvexl.
med krokhänsanilr 2-B-l}ftning. < Red.; Ribbstol,

Vägstege, Dubbelbom. Fig. 242. Bef.ord: Enl.

föreg. Benlyftning—Ett! Tu! o. s. v. Omvexl.

med

yågligg. utgst. Red.: Vågstege. Fig. 243.

Bef.ord: Utgångsställning—ställ!! Ställning!! o. a. v.

Efter mycken öfning. Uralfstupst. utgst. Red.:

Ribbstol, Vägg. Fig. 244. Bef.ord: Kör!! Ställ-

ning!! o. s. V. Rr. hastigt öfvergående, högst

5 å 7 sekunder.

6. Str. sidmathalfst. sidböju. Red.: Ribbstol, Bom
eller Bänk. Fig. 221. Bef.ord: Enl. föreg. Om-
vexl. med

Str. sidmotstödhalfst. sidböjn. Red.: Bom. Fig.

222. Bef.ord: Enl. föreg. Samtidigt med böj-

ningen lyftes det yttre benet. Böjningen göres

åt den stödda sidan. Stödet vid höfthöjd. Senare

omvexl. med

njulniug. Dubbel afståndsrättning. Fig. 245.

Bef.ord: Ärmar uppåt sträck, fotter till sida—ställ!!

Iljulning till venster (A.)

—

Kör!! o. s. v.

7. Hotgaende Teielklifgiing. Red.: Ribbstol. Fig.

246. Bef.ord: Till ve.relklifgång—ställ!! Med hög

(tyst) räkning— Kör!! Stopp!! Tillbaka—Kör!! o.

s. V. Motsatt hand och fot flyttas samtidigt.

Rr. inledes på stället med vexelräkning af läraren

senare barnen.

8. Fria språng. Enl. föreg. Omvexl. med An-

springande niellansprång. Red.: Dubbelbom. Fig.

226. Bef.ord: Enl. föreg. Anspringaiide Vallspräns:

i ström. Red.: Bänk eller lutplan mot Ribbstol.
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9.

Fig. 247. Bef.ord. KörU o. s. v. Kr. wkur iipjifOrt: pä rn, luffirc pä en miuun bfiiik. Barnen
fä ej följa hvaramlra för nära. Omvexl. ined

Ausprin^amle mrllaiispräu;;. Red.: Sadelbom,
Kedjestöd. Fig. 204, 248. Bef.ord: Kör!! o. s. v.

Stöden hälla löst i livarandras li.änder. (Jinvexl.

med
Anspriii'aude öfTerspräii;; in. ätväniliiiii^. Red.:

Bom. Fig. 228. Bef.ord; Kör!! o. s. v. Omvexl.
med

Öfverslas: i ström. Red.: Bom eller Bommar.
Bef.ord: Ofverslatj i ström—Kör!! o. s. v. Barnen

fä ej följa för nära på h varandra. För Flickor

St. fritt spräng ät sidan m. ett ansteg och ena

fotens aflorning. Fig. 249. Bef.ord: Venster (A.)

—

Kö-rU o. s. V.

St. 2-.A-lyftning (utåt uppåt) o. sänkning (utåt

nedåt). Fig. 146. Bef.ord; Årmlyftning och sänk-

ning, utåt uppåt, utåt nedåt—Ett! — — Fyra!

o. 8. V. Omvexl. med
St. 2-.A-lyftning (framåt uppåt) o. sänkning (utåt

nedåt). Fig. 250. Bef.ord: Armlyftning och sänk-

ning, framåt uppåt, utåt nedåt—Kör!! o. s. v. Fig. 247.

Omvexl. med
Famnutfallst. (b.) 2-A-slagning. Fig. 251. Bef.ord: Famnutfallstående utgångsställning—SlåUU

Tu!! Armslagning-—Ett!! Tu!! o. s. v. Byt om—Ett!! Tu!! Ar-mslagning—Ett!! Tu!! o. 8. v.

Anm. Då foten framflyttas, göres framför böj.
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Simning.

Deima för helsan nyttiga, och för praktiska lifvct nödv.lndiga färdigliet, meddelas till den

utsträckning som förhållandena medgifva. De förberedande rörelser, som verkställas jiå land,

böra alltid inöfvas, oafsedt om tillfälle till hadning finnes eller ej. Ingen lärare bör timt >ö,

1'ilja j)å eoet ansvar tvingas, att med barn öfva sim-

ning i vattnet. De förberedande rörelserna anföras här

nedan, och skola de öfvas i den följd de äro angifna.

St. inledning till A-sini. i tre lika tidniätt. Bef.ord:

Armar framför—böjU Fig. 67. Armsim, Ett! Fig. 252.

Tu! Fig. 253. Tre! Fig. 254. Ett! Tu! Tre! o. s. v.

Fingrarna slutna, handen skålad, tummarne lägre än

lillfingren. Armarne vågräta.

Liss. inlednins till R-siiii i tre lika tidmutt. Red.'; Matta.

Bef.ord; Utgångsstållning—ställ!! Bensini, Ett! Fig. 255.

Tu! Fig. 256, 257. Tre! Fig. 258. Ett! Tu! Tre! o. s. v.

Fotspetsarne skarpt uppböjda och knäna väl utåtförda

i första tidmåttet. Benen väl sträckta utåt (åt sidan) i andra tid-

måttet. Benen föras raka tillsammans i tredje tidmåttet.

Str. frambå|;lig^. utgst. Red.; Matta. Fig. 259. Bef.ord; Utgångs-

ställning—ställ!! Ett!! Tu!! Samma—Ett!! Tu!! o. s. v.

Anm. Hufvudet väl uppburet, armar och ben fullt sträckta,

benen slutna. Axelbredden mellan händerna, händernas flata vända

mot hvarandra.

Stupst. inlednin" till .\-sini i tre lika tidniätt. Fig. 260. Bef.ord

;

Armar framför—höj!! Framåt— höj! Armsim—Ett! Tu! Tre! Samma—
Ett! Tu! Tre! o. s. v. Hufvudet väl uppburet med indragen haka,

veka lifvet insvängdt, öfver- och underarmar vågräta under alla tre

tidmåtten.

Stnpst. inledning till A-sini ni. olika tidniätt. Fig. 260. Bef.ord;

Utgst. Enl. föreg. Armsim, Ett-tu!! Tre! Samma, Ett-tu!! Tre! o. s. v.

Första och andra tidmåtten sammandragas så att ej något uppehåll dem emellan uppkommer.

Tredje tidmåttet deremot utföres långsamt. Denna och den följande rörelsen inöf\as nie<l

mycken omsorg, emedan dess rythm är den som sedermera vid verklig simning skall förekomma.

Iligg. inlednins till B-sini ni. olika tidniätt. Red.; Matta. hig. 255—258. Bef.ord. Utgst.

Enl. föreg. Bensim, Ett-tuH Tre! Samma, Ett-tu!! Tre! o. s. v. Första och andra tid-

måtten sammandragas i öfverensstäinmelse med hvad som blifvit föreskriBet för näst före-

u^ftGTidc rördsc»

Trär franiliadigg. 1- orh B-sini. Red ; Bänk eller Stolar, en kudde eller dyna användes som

unilerla"'. Bef.ord; Utgångsstållning—ställ!! Arm- och Bensim, Ett-tu.. Tre. (Ett-Tig. 261, 262,

Fig. 2.^3.
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tu!! Fig. 26:t, 2ti-t, Tro! Fig. -iGf).) Samina, Ktt-lu!! Tre! «j. h. v. Fig. 2MJ. Vid dcnua
ofniiig Itar mun hufvmlsiikligen iöljuiulu HVilrigliuicr utt Tifvorx iimit: 1. Alt tcimiidigt, ^<iUi

liamlenm tillsumuutns forns framåt, strilcku l»Lmeii ntiit. (Fig. Kit-tu!!). 2. Att samtidigt,
som de framstråckta urmurne akiljus från livarundru, föra Ijencii stråcklu tilLtummau fFi"
266. Tre!).

Anm. Denna rörelse livilken på land flr guiiska ansträngande, bör öfvati under en
mycket kort stund. Efter några ögonblicks bvila återupprepas den.

De inledande simrörelserna på land böra helst inöfvas under läsårets lojip, före badtideiis

början. Ofningarna pä land upptaga omkring tvenne veckor då de daglujcn utföras, och för-

delas öfningarna ungefärligen efter följande schematiska uppställning.

Dagens nummer. 1. 2, 3. 4.

..

5. 6. 7. 8.
i

9.
1

10. 11.
'

12.

!

1 -

Simrurelsens nummer. 1, 2,3 1.2,3 1, 2.3

1

2.3,4 2, 3, 4.

5

3, 5.6 3, 5, 6 i
5, 6. 7 7 7 7

1
i

Dä öfningarna skola företagas i vattnet, böra härför långgrunda stränder företrädesvis

väljas. Den yttersta försigtighet är här af nöden, och denna öfning kräfver den största

möjliga uppmärksamhet och påpasslighet af läraren, samt ögonblicklig och ovilkorlig lydnad

af barnen.

Barnen tillåtas att högst 5 i sender gå ut i vattnet, 'dock ej på större djup än till midjans

höjd; här börja de, vända mot land, att hvar för sig utföra simrörelserna. Läraren tager en

och en i sender, samt låter dem under hög (senare tyst) räkning utföra rörelserna; hvarunder

de uppbäras af lärarens hand på så sätt, att de med midjan hvila mot densamma. Då barnens

antal är så stort, att läraren sjelf ej hela öfningstiden kan uppehålla sig i vattnet, blifver cn

s. k. gördel (Fig. 267) nödvändig, och torde en sådan med lätthet kunna anskaffas.

Gördelkransen hopsys af buldan, vid denna fastsys en läderrem, hvarpå en jernring är

trädd, hvilken med ett starkt snöre är fästad vid en 8 fots lång stång. Gördeln kan äfven

fästas på midten af stången, hvilken då är längre och uppbäres i så fall vid båda ändar,

antingen med hjelp af ett biträde, eller med ena ändan löpande på ett räcke. Eleven träder

gördeln öfver lifvet, så mycket nedåt att kroppen uppbäres nästan vågrätt i vattnet, (hufvudet

något högre) Fig. 268.

Med tillhjelp af gördel kan läraren ganska lätt, från en låg brygga, flottbro eller ett par

på bockar hvilande plankor, meddela barnen den undervisning och hjelp, som de i vattnet be-

höfva. Ett s. k. räcke att hvila stången emot förminskar lärarens ansträngningar.

För att tillåta barnen att gifva sig ut på djupare vatten fordras, att de ej allenast kunna

simma framåt, utan äfven att under simning kunna vända. De första gångerna under sådan

simning användes en gördel, i hvilken dä ett tillräckligt långt tåg är fästadt.

De lärare, hvilka önska utförlig anvisning och beskrifning öfver huru man vid simunder-

visning bör gå tillväga, hänvisas till: nTubeller för simuiiJcrvisningens enklaste rörelser till

ledning för blifvande gymnastiklärare och andra som leda friskas kroppsöfningar."

1
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Lekar.

BluiKi lekar bör Iftraroii företrildcsvis vJllju dem, som buriiuii «jelfva känna till, eller de

på orten brukliga. Ilår nedan meddelas uppgift på lekar, dem barnen med ganska ringa

anvisning af läraren, snart nog blifva förtrogna med.

ullök urh DufTa.»

Med och utan bo, en eller flera hökar, den kullade blir hök, den kullaude går fri.

' Jeruhuk.»

Den som fattar i jern fir som i bo.

'dlänsa kattor.»

Liknande den förra. Bo öfver allt utom på marken.

'.'Jåsare orh lluiui.»

Leken börjar utan bo, hundarna taga fast, blott jägaren kullar.

»kura gömma.»

En turar och säger: »Kura, kura gömma. Katten satt och sömina. Ar det dager änl-

De öfriga gumma sig.

»Uuiik.»

De gömda fria sig genom att först hinna fram till dunkmålet och dunka för sig, hvarvid

de säga: »Dunk för mig, och gill’ på det.»

kapplöpning ledvis i front. Fig. 269.

kapplöpning parvis. Fig. 270.

kapplöpning ledvis i flank. Fig. 271.

Anm. V betyder vändpunkterna, M målet.

»kappas om rummet.»

Uppställning i ring, de springande hälsa på hvaraiidra tre gånger då de mötas.

»Enkleken.» (»Sinta paret ut.») Fig. 272. B.

Enklingen vänder sig ifrån paren då han ropar.

»katt orh rätta.»

Uppställning i ring med ringstöd såsom Fig. 272. A. Katten motas, råttan slappes igenom.

»Halta tokar.»

Den förlorar som sätter andra foten i marken, eller släpper höftfäslet. Ofvas vcselvis

på olika ben.

»Drunkna.» (»Hoppa öfoer un.»)

Fritt språng. Bredden ökas.

Trekarl. (»Två, alå den tredje.»)

Uppstilllning i ring på tvä led. Den jagade ställer sig framföre, h\arcftcr den treeje

skall fly undan.

uRlindliork.»

Två blindbockar, den ena jagande den andra, som demnde-r jtiper; båda förenade med ett snöre,

»kabbrn.» (»Danaa Gubbe.») Fig. 272. A.

Den, som stöter ikull en »gubbe» eller släpper taget, uteslutes fran ringen.
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»Herre jtå tiipiian.»

Inom en omkrets. Den som satt hand eller fot utom kretsen är ute. Den som blir ensam

nne är »Herre på täppan.»

»Stormil öfver bom genom stege eller (lörröii|)iiiiig.» Få stormande, många försvarare.

#

jjt.

n

A

^
Fig. 2(59.

Fig. 27,9.

> Pinnkiimp.» Fig. 27.3. R.

Den som fått båda pinnarne har vunnit.

»Ryckviek.» Fig. 273. A.

Liknar »Ilojipa kråka.» Den föiåorar som faller, reser sig upp, eller släpper repet.



ftA

wSla trbaa.'j (Kasta kurra,» »Slå ruta,» »Jhifvu.») Ued.: Kn trini-a, omkring 6 tum i

diameter. Ilviuje deltngiire hur en stiirHUwrined trifeHitn tnotua. I’urtii;rnn tlrifva hvaraiidra

framåt oeti tillbuku, allt beroende på livar de lyckiiti håjdu triKHun, och liuru långt denna «låi>

tillbaka.

uHupu boll.» . (»Kara boll.»)

Ilvarje deltagare har en kåpp. Uppställning i ring kring midtclgropen. Den som är

* ute söker att slå bollen till midtelhålet. Bollen slås ut igen af dem, sorn stå i ringen. Kan
uteinun före någon annan deltagare sftttn sin käpp i grop, 3r dennas egare uteman.

uDraskam» öfver gr.åns, parvis eller flera.

»Dra^kunip.u Ked.: Lång lina.
^

»Kyrband.» Red.; Sammanbundet rep. Alla drager åt hvar sitt håll.

”Käf orb Gåskarl nied gässliiigar,» »Udden står och sofrer^» »ilo för Bisen,» '.Sälja fä:el,o >.H«ppa

kråka,» m. fl.

Olika bollekar . och kastlekar såsom: »Bäddra,» ».Bota boll,» »Väggpärk,» »Fotboll,» »Lånsbo.'

samt »kasta varpa.» Dessa m. fl. återfinnas fullständigt beskrifna och med figurer förtydligade

i »Fria Lekar», på offentligt uppdrag utarbetade af Kapten Törngren. Dc få redskap, »om

erfordras för dessa lekars öfvande, torde med ringa omkostnad kunna anskaffas.
^
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