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FÖRORD.

Detta försök att utur de enklaste formbestämningar

framställa lagarna för ställning och åtbörd bör, om grun-

den är riktigt funnen, kunna vara af så stort estetiskt in-

tresse, att de misstag och brister, som i utarbetningen

häraf säkerligen förefinnas, för den skull må vinna tillgift.

Författaren.
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INLEDNING.

Den rationela gymnastikens gmnclläggare, vi mena

Ling den äldre, har indelat den samma i fyra hufvud-

delar, efter de riktningar, i hvilka den naturligen för-

grenar sig. Dessa äro 1. den suhjeMivt-alctiva, den s. k.

pedagogisha eller friskgymnastiken; 2. den ohjehtivt-aMiva,

den s. k. militärgymnastiken, men som, till följd af detta

ords vidsträcktare bemärkelse, bättre kunde heta strids-

gymnastiken och i sig innefatta så väl fäktning som. brott-

ning och knytnäfvekamp; 3. den subjektivt-passiva, det är

medikal- eller sjukgym^nasfiken, och slutligen 4. den objektivt-

passiva eller s. k. estetiska gymnastiken.

Friskgymnastik, fäktning och sjukgymnastik äro de

gångbara benämningarna för de 3:ne första af dessa hufvud-

afdelningar af det gymnastiska systemet, och hvad som

härmed menas är för hvar och en temligen klart. Den
estetiska gymnastiken skulle i öfverensstämmelse härmed

kunna kallas konstgymnastik, om icke ordet konst vore så

mångtydigt, om det icke vore så stor skilnad på konst

och konster, och om icke man i allmänhet af de senare

hade för mycket och af den förra för litet. Benämningen

estetisk gymnastik har, så föga denna gren hittills varit

bearbetad, dock börjat vinna anklang, och man gör då

väl bäst uti att bibehålla den samma.

Det försök till redogörelse för hvad den kan inne-

bära, som här nu följer, utgår från de enklaste formbe-

stämningar för ställning och åtbörd och öfvergår härefter

till formerna för gång och löpande, de enklaste förflytt-

ningssätten. Härvid stödjer den sig på och förutsätter
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den allmänna pedagogiska eller friskgymnastiken, och det

visar sig vid något närmare betraktande af denna, att den

för hela systemet är så väsentlig, att de öfriga delarna

deraf i sjelfva verket kunna anses vara utgreningar från

den samma såsom deras gemensamma stam. Betraktelsen

af det abnorma (sjukgymnastiken) måste nämligen utgå

från betraktelsen af det normala (friskgymnastiken) icke

tvärt om, huru tillämpningen häraf än i de särskilda fallen

kan blifva.

Den estetiska gymnastiken hvilar tydligen på den

pedagogiska, på friskgymnastiken, och den har med fäkt-

ningen så mycket gemensamt, att denna, nämligen fäkt-

ningen, från en viss synpunkt sedd, skulle kunna inne-

fattas i den estetiska gymnastiken, alldenstund dess öfvande

alltid måste innebära en låtsad strid i stället för en verk-

lig, och den samma sålunda komma att i betydlig mån in-

tränga på den dramatiska konstens och följaktligen äfven

på estetikens område. Oberoende häraf berör den esteti-

ska gymnastiken äfven mimiken så nära, att gränsen dem
emellan allt för lätt kan öfverskridas. Äfven med dans-

konsten sammanhänger den på det närmaste.

Endast genom ett strängt fasthållande vid rörelse-

formen och dess härledande ur de enklaste formbestäm-

ningar synes det sålunda blifva möjligt att här i alla rikt-

ningar vinna fullgiltig begränsning. Grundformerna för

ställning och åtbörd jemte formerna för de särskilda gång-

arterna, inberäknadt löpandet, komma alltså att utgöra

denna afhandlings innehåll. Att detta, om det är rätt

funnet, måste hafva vigt och betydelse i första rummet

för skådespelaren^ torde vara obestridligt, och äfven för

bildhuggaren och målaren måste det hafva värde, ja till

och med för talaren och för hvar och en, som söker full-

ständig och harmonisk utbildning, om också både den

ene och den andre måste väl taga sig till vara vid tillämp-

ningen, så att studiet häraf icke för hårdt må skina igenom.

Huruvida den estetiska gymnastiken kan hafva någon-

ting själsbildande uti sig för den, som öfvar den samma.
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är lätt nog att finna, om rnan betänker, att hvarje rörelses

form och tempo, och följaktligen äfven hvad den uttryc-

ker, mer eller mindre klart förnimmas icke allenast af dem,

som se rörelsen verkställas, utan fast mer äfven af den,

som utför den samma. Han måste ju först sjelf mer eller

mindre klart tänka sig rörelsen, och han får vid dess verk-

ställande en ganska liflig och stundom rätt djupt känd

förnimmelse af hvad den uttrycker, af hvad den säger.

Kan nu detta för den åskådande vara i mer eller mindre

grad själsbildande — och hvad vore eljes all bildande och

all dramatisk konst — så är detta förhållandet i åtmin-

stone lika hög grad med den verkställande, och häraf kan

då inses värdet af rena och ädla rörelseformer. Hit höra

dock icke öfverspända och toma fasoner, som endast ut-

trycka det stora anspråket och det oklara bemödandet att

imponera och derigenom stå på gränsen till det komiska,

hvilket ju icke kan vara annat än omvändningen eller öf-

verdriften af det allvarligt menade. Äfven på detta om-

råde är det derför klokast att hushålla med tillgångarna

och ej för tillfället gifva ut mer än som behöfves. Man
får framför allt, såsom Hamlet säger, »icke öfverdrifva

sjelfva öfverdriften».

Den estetiska gymnastiken bör icke öfvas ensam för

sig. Den blifver dertill för enformig och för litet kraft-

uppväckande. Den bör helst användas mot slutet af en

ej för mycket ansträngande öfning i friskgymnastik eller

fäktning eller båda dessa tillsammans och, stödjande sig

på den fristående gymnastikens utgångställningar, fortgå

med dessa i den följd, hvari de, den ena ur den andra, na-

turligen kunna härledas. Härtill kommer gåendet, hvilket,

såsom den egentligaste formen för menniskans sätt att röra

sig, icke vid någon rationel gymnastiköfning borde för-

summas.



I.

ställning och åtbörd.

Grriindställiiiugen.

1. Hvarje gymnastisk rörelse måste utgå från en be-

stämd ställning. Dfetta är vil koret för klarhet i formen.

Den måste äfven hafva sitt bestämda tidsmått, sitt tempo.

Deraf beror nämligen ansträngningen.

2. Den första ställnin-

gen, utur hvilken de andra

ställningarna utgå, kan med
skäl kallas grundställning.

Denna är funnen i den lod-

räta ställningen med sam-

manslutna ben på rätvinklig

grundyta d. v. s. med båda

fötterna lika mycket utåt-

förda och bildande rät vin-

kel. Från denna ställning

öfvergår man med största

möjliga lätthet och bestämd-

het till andra ställningar.

Den uttrycker äfven detta.

Den säger, att man är till

allt beredd, på samma gång

som den innehåller de nö-

disca vilkoren for det fria

uppräta ståendet i dess enk-

laste form. Den är rätt och
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slätt ståendet. Den passar sålunda för den anspråkslöse

och frie mannen, för soldaten, för hvar och en, som endast

vill stå på sin rätt.

Anmärkning. Visserligen är fotternas utåtföring till

rät vinkel iner än sora behöfves för det fasta, väl under-

stödda ståendet, och den liksidiga triangeln såsom bas för

ståendet öfverensstämmer måhända något närmare med be-

nens och fötternas naturliga byggnad än den rätvinkliga,

men denna har så stor formbestämdhet och är deiigenom

så lättfattlig för både föreställningen och rörelsekänslan —
alldenstund räta vinkeln är den allt genomgående första

grundbestämningen för all form —
,

att man, så framt man
ur grundställningen skall kunna med nödig klarhet härleda

andra utgångsställningar för rörelse, bör och måste antaga

denna klara formbestämning, helst denna bas äfven är nå-

got större än hvarje spetsvinklig triangel med lika orafatt-

ningssidor och sålunda gifver något säkrare stöd för ståendet.

3. I grundställningen, så-

dan den nu blifvit angifven, hvi-

lar kroppstyngden så lika som

möjligt på båda benen. Tyngd-

punkten blifver visserligen icke

länge alldeles stilla; den flyttar

sig mer eller mindre i den mån
trötthet å något håll i de vid

ståendet anlitade muskelpar-

tierna inträder, men på det hela

taget kan det sägas, att, så länge

man står med båda benen fullt

sträckta, tyngden är på dem jemnt
fördelad. Ofverföres den samma
med full bestämdhet på det ena

benet, så uppkommer härigenom

ett Jivilande i grundställning,

hvarvid det ben, som uppbär

kroppen, i viss grad samman-
pressas, så att det blifver något

kortare än det andra, hvilket

sålunda, på samma gång det
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befrias från all annan tyn^d än sin egen, riaturligen kom-
mer att lindrigt böjas i både fot, knä och höftled, helst

då höften härvid äfven sänkes. Härvid läser sig, så att

säga, det belastade benets ledgångar så fast tillsammans

och på ett hvarandra så motsvarande sätt, att ej mycken
muskelansträngning för kroppens uppbärande blifver be-

höflig. Detta är sålunda den hvilande ställningen, och

den uttrycker äfven frihet från ansträngning jemte det

lugn och i viss grad välbefinnande, som deraf naturligen

följa. Dock kräfver det belastade benet snart nog i sin

ordning lättnad, och ett alternerande båda benen emellan

af kroppstyngdens uppbärande blifver följden häraf.

Anmärkning. Flyttar man härvid det fria benets fot

något framåt och åt sidan, d. ä. i den riktning han står,

hvarvid knäet kan fullt sträckas, så får ställningen häri-

genom större frihet, men man öfvergifver då grundställ-

ningen helt och hållet, hvilket icke för detta tillfälliga hvi-

lande är behöfligt.

4. I grundställning hänga armarna naturligen vid

sidorna öfverlemnade åt sin egen tyngd. Fingrarna blifva

härvid, likasom armbågen, lindrigt böjda och handlofvarna

komma att beröra låren. Söker man nu den enklaste for-

men för åtbörden, gesten, så finner man den utan tvifvel

i händernas utåtvändning, så att det inre af handen kom-

mer framåt och utåt. Härvid skiljer sig, så framt rörel-

sen får o;å med nåo;on frihet, underarmarna och händerna

icke så litet från bålen. Vid återtagande af grundställ-

ning falla de åter fritt till sidorna. Frågar man sig hvad

denna rörelse uttrycker, hvad den säger, så synes det icke

kunna vara annat än ett förklarande, betygande, försäkrande,

allt efter rörelsens storlek och den kraft, som deri inläg-

ges. Det är såsom öppnade man sitt inre, ty det är bröstet,

känslornas region, som härvid likasom mera blottadt fram-

träder, och denna rörelseform återkommer sedan i mer

eller mindre grad beständig-t vid åtbörder i allmänhet.

De sluta gerna på detta sätt.

Anmärkning. Tänker man sig, huru Luthers bekanta

yttrande på riksdagen i Worms: »här står jag, jag kan ej
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annat», i afseende på hållning och åtbörd borde hafva blif-

vit frainsagdt, så synes formen härför vilja blifva grund-

ställning och denna första åtbörd med temligen stark lyft-

ning af händerna utåt.

5. Afven i den hvilande ställningen, sådan den ofvan

blifvit angifven, faller sig denna första enkla åtbörd gan-

ska väl, men härvid passar då äfven någon fällning af

hufvudet framåt, motsvarande eftergiften i benens sträck-

ning och inverkande äfven i viss mån på bålens stränga

hållning. Uttrycket blifver då ett helt annat. Det blifver

vekare, men äfven lugnare än i den egentliga grundställ-

ningen och angifver väl då förnämligast någon grad afO O o o o
undergifvenhet.

6. Vrider man i den hvilande ställningen hufvudet

åt det betyngda benets sida och gör man i förening här-

med en handvändning utåt å denna sida, så uppkommer
en rörelse, som alldeles icke saknar uttryck och harmoni.

Hufvudets vridning angifver tydligen, att den, man talar

till — ty åtbörden måste tänkas i förbindelse med ordet —
befinner sig ditåt ansigtet och blicken riktas, och i tyng-

dens öfverförande åt detta håll ligger ju äfven ett när-

mande. Visserligen ser man, om hufvudets vridning här-

vid fullständigt utföres, den tilltalade öfver axeln, och detta

innebär visst icke någon sympati, men i handvändningen

ligger dock, såsom redan blifvit anmärkt, ett öppnande af

känslans region, och detta tillsammans med det ofvan-

nämnda närmandet gör, att det hela uttrycker ett icke all-

deles ovänligt ja. Förenas härmed en vridning af bålen

åt samma håll, så försvinner härigenom all betänklighet,

och häraf blifver då ett öppet, vänligt ja.

7. Göres hufvudets vridning och handvändningen åt

det fria benets sida, så ligger väl, till följd af det aflägs-

nande från den tilltalade, som härvid uppkommer, häruti

icke ett ja utan ett nej. Detta nej blifver med full huf-

vudvridning och det derigenom uppkommande seendet

öfver axeln i viss grad föraktligt. Göres bålvridning åt
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samma håll, blifver det både öpp-
nare och bestämdare.

8. Bålens och hufvudets böj-

ning framåt i grundställning ut-

trycker aktning, vördnad, ödmjuk-
het, allt efter som den fullföljes,

men om hufvudet under bålens

böjning, så mycket möjligt, hålles

upprätt, blifver uttrycket af denna

rörelse vida mera sammansatt,

emedan detta i mer eller mindre

- grad strider mot den undergifven-

het, som i den rena bugningen

ingår. Ar framåtböjningen helt

lindrig, så kan häruti ligga ett

uttryck af uppmärksamhet, men i

den mån böjningen fortgår, blif-

ver hela uttrycket på detta sätt

tvetydigt och inom sig stridigt, så

att det till sist kan blifva rent af

hånfullt. Förenas med enjnåttlig

bugning hufvudets uppbärande och

handvändningen utåt af båda händerna, så kan deraf blifva

ett höfligt förklarande af något, som bör och måste sägas.

Göres härvid åtbörden blott med den ena armen, så blif-

ver häraf någonting halft, och det är, såsom hade man
qvar något, som man icke nu vill yppa. Detta kan dock

äfven innebära, att det fullständiga betygandet kännes öf-

verflödigt.

9. Uttrycker bålens framåtböjning, då den fullföljes,

ödmjukhet, så synes dess bakåtböjning, i mer eller min-

dre grad, uttrycka stolthet, fåfänga och förhäfning. Långt

kan dock denna böjning icke drifvas, innan den helt och

hållet faller inom de rent mekaniska svårigheternas område

och med det samma förlorar sin estetiska, det vill här

säga sin ädlare menskliga karakter. Förenas med en lin-

drig bakåtböjning hufvudets hållande upprätt eller till och
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med något framåt böjdt, så kan, på grund af motsägelsen

häruti, helst om dubbla handvändningen, den första van-

liga åtbörden, med någon lyftning ai armarna tillkommer,

en oanska bestämd komisk verkan framkomma.

10. Inlägges i den hvilande ställningen, jemte huf-

vudets vridning och handvändning åt samma håll, som

kroppen föres, äfven en lindrig bålböjning ät samma sida,

så uttrycker detta vänlighet och välvilja, och detta uttryck

blifver både öppnare och starkare, om äfven någon bål-

vridning dermed är förenad.

11. Göres bålens öfverföring åt ena hållet, men åt-

börden med böjning och vridning åt det andra, så upp-

kommer, då härunder — såsom af det föregående är tyd-

ligt — ett nej döljer sig, eller åtminstone icke är full-

komligt öfvervLinnet, ett osäkert, falskt och hycklande

uttryck.

12. Göres någon böjning åt samma håll som öfver-

föringen, men vridning och ätbörd åt det motsatta hållet,

så uppkommer ett i ganska hög grad föraktligt och deri-

genom förolämpande uttryck.

13. Hufvudets böjning framåt tyckes innebära uttryck

af tvungen aktning och hot, då blicken riktas framåt, samt

betänkande, bekymmer och förkrosselse, då den riktas

nedåt, allt efter som böjningen fullföljes; dess bakåtböj-

ning uttrycker stolthet, högfärd, förakt, så frarnt blicken

riktas framåt; riktas den åter uppåt, blifver häraf glädje,

bön och förtröstan, Hufvudets sidoböjning innebär vän-

lighet, icke utan någon tillsats af slughet, t. o. m. skalk-

aktighet. Förenas böjning och vridning, så uppkomma
mångfaldigt komplicerade uttryck, och ingenting, utom

ordet sjelft, är så talande som hufvudets hållning och

rörelser.

Den smala ställningen.

14. Slutas fötterna tillsammans, så att de komma
med insidorna mot hvarandra i riktning framåt, så upp-

komnmr derigenom en ställning, som, med afseende på
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basens förminskade bredd, kan kallas den smala. Grund-

ytan är då så ringa, hon kan blifva, så framt man skall

stå på båda fotterna. Ställningen är trång och derigenom

något osäker och besvärad. Den passar bäst för den öd-

mjuke tjenaren, hofmannen, slafven. Den uttrycker, att man
af försynthet för något slags

storhet inskränker sig till det

minsta möjliga, i stället för att

påstå sin fulla rätt. Allt för

upprätt får då ej heller huf-

vudet bäras. Bugningen, i större

eller mindre grad med både bål

och hufvud, passar deremot här

mycket väl. Göres i smal ställ-

ning den första enkla åtbörden,

man kunde få kalla den grund-

åtbörden, så måste denna vara

ganska strängt, begränsad, om
den ej skall komma i strid med
ställningens lynne. Göres den

stor, så kan häruti ligga till och

med hån och oförskämdhet. Gö-
res åtbörden blott med den ena

handen och väl begränsad, så

blifver den utan tvifvel det rätta

uttrycket för hvad man kallar

artighet. Härvid är den högra

handen ärligare än den venstra

15. Intager man på denna smala bas, genom tyng-

dens öfverförande på det ena benet, en hvilande ställning,

så gör man hvad som blifvit kalladt en slät figur. En
liten fällning af hufvudet åt samma sida, som tyngden hvi-

lar, förenar sig mycket väl härmed, och hvad helst man
härefter må göra för åtbörd, blifver man ynklig, hvilket

tyckes bero deraf, att man utan protest eller motsträfvighet

likasom vill finna sig och förblifva uti ett menniskovärdet

i viss grad förnärmande förhållande. Den tillbörliga fri-
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heten och sjelfständigheten saknas. Handvändningen med
bålböjningar och vridningar åt sidan gifva här ett uttryck

af tvåno; med dra 2:nino’ till det fadda.O “O
Den breda ställningen.

16. Motsatsen till den smala

ställningen är den breda. Denna

uppkommer derigenom att fotterna,

med utåtvändning såsom i grund-

ställning, skiljas från hvarandra ge-

nom den ena fotens flyttande rakt

åt sidan eller genom båda fotternas

flyttande åt hvar sin sida. Högsta

måttet för hälarnas afstånd från

h varandra kan man finna i axel-

bredden, ty går man derutöfver,

blifver ställningen besvärlig. Inom

detta mått, hvilket äfven plägar

temligen väl motsvara 2 fotlängder,

är den åter mycket säker och be-

qväm. Den uttrycker tydligen lugn

och trygghet, och om bredden ut-

tages till sitt fulla mått, till och med
ett visst borgerligt, på känsla af

materiel välmåga grundadt, anspråk.

Man gör sig härigenom något dryg

och likasom tager fullt ut hvad man
möjligen kan hafva rätt till. Göres grundåtbörden, den

dubbla handvändningen, i denna ställning, så komma hän-

derna gerna att, i öfverensstämmelse med ställningens

bredd, lyftas temligen mycket utåt. Det hela kommer då

att uttrycka stor tvärsäkerhet och spelar lätt öfver i det

komiska. Denna öfverdrift förekom mes deremot genom
att icke uttaga ställningens fulla bredd.

17. Handvändningen åt den ena eller andra sidan i

förening med hufvudets vridning eller med både hufvudO O
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och bålvridning kunna naturligtvis äfven i denna ställning

förekomma, och uttrycket får härvid en m.er eller mindre

stark tillsats af anspråksfullhet ända till högfärd, i syn-

nerhet om någon bakåtböjning dermed förenas.

18. Ofverföres åter i denna ställning tyngden på det

ona benet, så att det andra, med lyftning af hälen, kom-
mer att hänga fritt med stöd af tåspetsen och lindrig böj-

ning af knäet, blifver ställningen ganska ädel och innebär

ett fritt och bestämdt närmande till eller fjermande ifrån

den man talar till och detta utan öfvergifvande af den

säkra ställning man intagit. Med denna klara och full-

gångna öiverföring af kroppstyngden förenar sig väl hand-

vändningen i bifallande mening jemte vridning af både

hufvud och bål åt det , anlitade benets sida, och i vägrande

19. Närmandet eller

aflägsnandet från den till-

talade är här dock så starkt

och bestämdt, att en större

och mera innebärande åt-

börd än den allra första här-

med väl låter förena sig och

för rörelsehelhetens skull

nästan är påkallad. Armen
lyftes sålunda — och hvarje

lyftning af armen angifver

en starkare eller svagare

känslosvallning— och sträc-

kes ut mot den tilltalade,

och i full harmoni med
detta närmande böjer den

sig: äfven med handen inåt

mot bröstet likasom droge

man den tilltalade till sig.

Denna lyftning kan gå i

temligen olika riktningar,

men söker man den renaste

mening åt den motsatta.

Fig. G.
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formen härför, så kommer armen att stanna i vågrätt läge

med riktning rakt åt sidan och flata handen nedåt vänd,

h varvid hufvudet med sidovridning följer handens rörelse.

Den derpå följande armböjningen blifver, med den renaste

och allmängiltigaste formen, böjning i det lodräta planet

till omkring rät vinkel, hvarmed då följer böjning i hand-

leden och någon sänkning af armbågen. Detta blifver då

grundformen för den attraherande åtbörden, huru denna

än sedan må nyanseras. Rörelsen afslutas klarast och

fullständigast genom öfverarmens sjunkande till lifvet un-

der fullgången böjning med derpå följande sträckning af

armen och handvändning utåt, hvarigenom man således

återkommer i grundåtbörden.

20. Lyftes åter den

andra armen, under det

man genom tyngdens

öfverflyttning drager sig

undan den tilltalade, så

blifver häraf, i full har-

moni med detta undan-

dragande, en frånstö-

tande åtbörd. Armens
lyftning och sträckning

blifver härvid, så fram t

man söker den klaraste

formen, lika som vid

den attraherande åtbör-

den, men den derpå

följande böjningen blif-

ver med frånvänd hand

och mycket ringa samt

nästan utan sänkning;

af armbågen, endast så

mycket att armen icke

är stel. Afven denna

åtbörd afslutas bäst ge-

nom armens nedsän-

NyblceuSj Plastiska kropp söfninfjar. 2
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kande under böjning med derpå följande sträckning till

grundåtbörd. Hufvudet följer vid armens lyftning handens

rörelse. Detta blifver grundformen för den repulserande

åtbörden.

Anmärkning. Att här vilja bestämma hvad uttryck som
erliålles genom olika gradering af armens lyftning och böj-

ning i mer eller mindre obestämda riktningar skulle, om
det ens vore möjligt, tydligen föra in på det mimiska om-
rådet med öfvergifvande af det gymnastiska. Det ofvan

stående får derför här vara nog, helst individualiteten

här alltid i hög grad måste få gälla.

21. Frågar man sig, om här kan finnas någon nor-

malbestämning för de tidsmått, i hvilka dessa rörelser böra

utföras, så kommer man naturligen att tänka på den inom

menniskoorganismen sjelf befintliga tidsmätaren, pulsen,

hjertslagen, och då dessa i hastighet ej mycket afvika från

urets sekunder, så torde man kunna bestämma, att de böra

öfvas så, att hvar rörelse för sig, nämligen fotflyttningen

åt sidan med öfverförandet af kroppstyngden, armlyftnin-

gen, armböjningen, nedböjningen, sträckningen och åter-

gången i grundställning, får ungefär en sekund, ty här-

under hinner den att lugnt fullbordas.

Anmärkning. Att i den mån (i en sig i åtbörden ut-

talande känslan blifver häftig rörelsen äfven blifver hastig,

torde vara i sig sjelft tydligt, äfvensom att genom rörelser-

nas sammansättande med hvarandra i olika tidsmått rytmiken

allt mera kan göras gällande.

22. Vill man slutligen göra sig reda för hvad hela

denna åtbörd, armens lyftning och böjning jemte dess

derpå följande nedsänkning och sträckning med hand-

vändning utåt, uttrycker, så kan detta väl icke blifva an-

nat och mer än hvad man skulle kunna kalla en för öfrigt

ganska obestämd känsloväg^ som höjer och åter sänker

sig, och som i det ena fallet går i den centripetala, attra-

herande, välviljande, älskande riktningen och i det andra

i den centrifugala, repulserande, motvilliga och hatande

riktningen. Härmed får gymnastiken nöja sig. De när-

mare bestämningarna falla icke inom dess område.
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Grånjj^ställningeii,

23. Både den smala ställningen och den breda kunna

betraktas såsom modifikationer af grundställningen. De
uppkomma endast genom basens minskande eller ökande

på bredden, och ställningens symmetri stores derigenom

på intet sätt. Den ena kroppshalfvan är i alldeles samma
förhållande som den andra, och ingenting angifver att man
icke tänker blifva qvar der man är. Annorlunda blifver

förhållandet, när den ena foten sättes framför den andra.

Symmetrien är bruten, och i ställningen ligger en början till

eller en antydning af förflyttning i den framsatta fotens rikt-

ning. Denna ställning kan derför benämnas gångställning,

helst den till sin hufvudsakliga form återkommer i hvarje

steg. Till mått för denna fotflyttning, som, om någon

klarhet i form skall vinnas, bör göras rätt framåt och med
den framsatta fotens bibehållna utåtvändning, passa de två

fotlängderna mycket väl, emedan deraf blifver, om för-

flyttningen fullföljes, det lugna, måttliga, beqväma steget.

Till sitt fulla mått behöfver dock icke alltid denna fot-

flyttning uttagas; omkring hälften deraf är ofta passande,

och full sjelfbeherskning blifver härvid lättare. I denna

ställning, hvarvid tyngden ännu hvilar lika på båda benen,

kan den vanliga grundåtbörden, dubbel eller enkel, före-

komma, men ställningen har ännu en viss obestämdhet

och fordrar, för att blifva rätt klar och uttrycksfull, ett

öfverflyttande af bålen och dermed kroppstyngden på det

främre benet med lyftning af bakre fotens häl och lindrig,

fullkomligt passiv, böjning af bakre knäet. Den bakre

tån bibehåller härvid stöd mot marken.

24. Den sålunda genom kroppens öfverflyttning framåt

uppkommande ställningen är mycket uttrycksfull. Den
innebär så klart som möjligt ett närmande, ett kommande
till mötes i fredlig, i vänlig mening. Gör man i denna
ställning grundåtbörden, enkel eller dubbel, så blifver den

mycket talande, och lyfter man båda armarna framåt i

vågrät riktning och derefter gör böjning med händerna
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vända inåt mot lifvet, den
attraherande åtbörden, så får

man en mycket uttrycksfull

åtbörd, ocb fullföljer man se-

dan med nedsänkning ocb

sträckning af armarna, så åter-

kommer man till grundåtbör-

den, och den ställning man
då intager kan i sin helhet

betraktad framför hvarje an-

nan kallas talareställningcn.

Denna rörelse framåt, denna

ställning och åtbörd passar väl

för den, som i varm känsla

stiger fram för att öfvertyga

om sanningen af hvad han har

att säga.

25. Göres åtbörden blott

med den ena handen, hvarvid

axeln, då armen lyftes, gerna

vill följa med något framåt,

ocÉ hvilket den för rörelsen»

frihet och harmoni äfven bör få göra, så får den natur-

ligtvis vida mindre storhet och kraft i uttrycket; den blif-

ver endast half, ehuru detta som oftast kan vara tillräck-

ligt. Härvid gifver den med den framsatta foten sam-
sidiga armrörelsen ett renare och öppnare uttryck än den

motsatta. Detta kan äfven nyanseras genom vridning åt

den sida, hvars arm lyftes, hvarvid armen får motsvarig

riktning utåt. Det är en gifven sak, gymnastiskt taladt,

att båda benen här skola öfvas lika, och derigenom åter-

vinnes då äfven den genom ena fotens framflyttning störda

symmetrien.

26. Räknar man till ett steg tvenne fotflyttningar,

nämligen den ena fotens framflyttande och den andras

sättande intill denna, så kan man kalla den rörelse, genom
hvilken talareställningen intages, ett halfsteg. Dermed
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kan då äfven förenas en vridning åt någondera sidan med
armens upplyftande i vågrätt läge bakåt, hvarvid ansigtet,

genom hufviidets vridning bakåt, följer armens rörelse,

som härefter kan öfvergå till den repulserande åtbörden

genom lindrig böjning i

handled och armbågsled.

Detta blifver så mycket

mera uttrycksfullt som

aflägsnandet från den

man tilltalar här fram-

träder med full bestämd-

het. Göres vridningen

och åtbörden åt den fram-

satta fotens sida, hvar-

igenom ställningen blif-

ver mera invecklad, så

blifver härvid uttrycket

af ovilja något starkare

än om detta göres åt den

qvarstående fotens sida.

Bibehålies härvid ansig-

tet framåt vändt, så inne-

bär väl detta någon grad

af afsky. Åtbörden af-

slutas alltid fullständigast

genom det betygande, som ligger i armens nedböjning

mot lifvet och fulla sträckning med utvändning af handen,

d. ä. återgåendet i grundåtbörden.

27. Ett halfsteg kan äfven göras bakåt genom den

ena fotens bakåtflyttning och kroppstyngdens öfverförande

på denna, under det att den andra bibehåller sin plats

med fotspetsen fast i marken, men hälen något lyftad —
så framt ej fotflyttningen göres mycket kort — angifvande

sålunda att den är färdig att följa den fot som flyttades.

Detta blifver tydligen ett tillbakadragande, och härmed

förenar sig harmoniskt den repulserande åtbörden, verk-

stäld genom båda armarnas lyftning framåt med derpå
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följande lindrig böjning samt frånvändning af händerna.

Uttrycket häraf är omisskänneligt. Man viker tillbaka

för något ondt och håller det ifrån sig så godt man kan.

Inlägges häruti en hufvudets undanvridning åt någondera

sidan, så ligger äfven häruti en grad af afsky. Göres åt-

börden enkel, d. v. s. med blott den ena armen, blifver

naturligtvis uttrycket sva-

gare, mera modereradt, och

om tillbakadragandet göres

endast med grundåtbörden,

antingen enkel eller dubbel,

så innebär detta väl endast,

att man utan fruktan och

utan att känna sig förnärmad

viker för en annans mening
och öfvertygelse. Detta blif-

ver äfven en talareställning.

Härvid är en lindrig framåt-

fällning af hufvudet på sin

plats, likasom en lindrig

bakåtböjning af bålen i denna

ställning väl förenar sig med
den repulserande åtbörden.

Hela rörelsen kan, likasom

vid halfsteget framåt, efter

förhållandena naturligen mo-
difieras genom en deruti in-

gående större eller mindre

vridning åt någondera sidan.

28 . Förenar man med halfsteget bakåt en sidovrid-

ning, antingen åt den qvarstående eller åt den flyttande

fotens sida, och gör man i den ställning, som sålunda upp-

kommer, ' åt samma sida en armlyftning bakåt, hvarvid

hufvudet genom vridning naturligen följer armens rörelse,

så blifver den derpå följande armböjningen i harmoni med
förflyttningen en inåtböjning, en attraherande åtbörd. Ut-

trycket häraf blifver väl, då fotflyttningen innebär ett till-
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bakavikande för något mer eller mindre ondt, ett på-

kallande af bistånd. Göres denna åtbörd åt den flyttade

fotens sida, så innebär den genom sin större öppenhet

mera förtröstan, än om den verkställes åt den motsatta

sidan. Verkställes den utap hufvudvridning med ansigtet

vändt framåt, så innebär den ett försök att göra denna

påkallan så omärkbaft som möjligt.

29. En gång för alla kan sägas, att i all rörelse hö-

ger arm och höger sida gifver ett kraftigare och klarare

uttryck än den venstra. Det är, om man kan våga det

uttrycket, ungefär såsom dur och moll i musiken.

Anmärkning. Ehuru den attraherande åtbörden mest

harmonierar med närmandet till den man tilltalar och den

repulserande tvärt om, kan dock den attraherande åtbörden

åfveii mycket väl förenas med ett 'halfsteg bakåt. Den
kommer då att innebära lockelse, till och med förförelse.

Förenas med den repulserande åtbörden ett halfsteg framåt,

så kommer den att innebära hot och kan blifva hvad man
kallar imponerande.

Den stora gångställningen.

30. Göres halfsteget framåt större än två fotlängder,

så inträder, i samma mån det förlänges, en fällning af

bålen framåt och i förening dermed en böjning af det

framgående benets knä. Detta blifver det stora halfsteget

framåt, hvilket har sin egen bestämda karakter. Ett så-

dant framträdande innebär, så framt det af själsrörelsen

är påkalladt och icke göres blott för den yttre effektens

(de mångfaldigare liniernas och de starkare vinklarnas)

skull, ett vida starkare pathos än det som kan göra sig

gällande i den ännu fullt uppräta ställningen. I bålens

framfällning ligger att man öfverlåter sig åt den för till-

fället herskande passionen, och i knäets böjning ligger

ett uttryck af den svaghet, som hvarje sådant öfverlåtande

innebär. Det själstillstånd, som skall framkalla denna

rörelseform, måste alltså vara ganska upprördt, och den

bör ej missbrukas, hvarken- af skulptören, målaren eller

skådespelaren.
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31. Med det stora halfsteget förenar sig naturligen

den attraherande åtbörden med båda eller blott den ena

armen, men skall denna fullt motsvara kroppens rörelse,

så bör den gå icke blott framåt utan äfven uppåt, och den

kommer då att uttrycka ett bedjande, ett anropande, hvar-

vid ansigtet allt mer genom hufvudets bakåtböjning vän-

des uppåt. Fullföljes hela denna rörelse till det yttersta,

så kommer man, genom knäets allt starkare böjning och

i förening dermed händer-

nas upplyftande och an-

sigtets starkare uppåtvänd-

ning, till det enkla knä-

fallet, såsom den yttersta

formen för det passione-

rade bedjandet. Afslutas

rörelsen med återgående

i grundåtbörden, så måste

armarna, så framt hela rö-

relsen skall blifva harmo-

nisk, i den mån det pas-

sionerade uttrycket varit

starkt, föras vidt utåt si-

dorna, innan de åter fällas

till lifvet. Göres i för-

ening med det stora half-

steget endast grundåtbör-

den, så måste denna i alla

fall göras med stark utåtföring af armarna; den uttrycker

då endast ett fullständigt erkännande, hvilket blifver öd-

mjukt och resigneradt, i den mån hufvudet härvid fälles

framåt.

Fig. 11.

Anmärhning. Det dubbla knäfallet har en helt annan

karakter än det enkla. Det utgår bäst från den smala ställ-

ningen utan något steg framåt och innebär fullkomlig un-

derkastelse och uppgifvande af allt slags anspråk'. De till

bön sammanknäppta händerna, med armarna slutna intill

lifvet, är den åtbörd, som härmed bäst sammanhänger. Ge-

nom hufvudets fällande framåt i förening med böjning af

i
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bålen och händernas sjunkande ned mot knäna uppkommer
ett uttryck af förkrosselse, hvars sista grad är den fullkom-

liga vanmakten med neddignandet till jorden. Göres i den

knästående ställningen -— ty så kan ju denna kallas —
böjning af bålen framåt och nedåt, så att slutligen hufvudet

berör marken, så gifver detta ett uttryck af så trälaktig och

derigenom äfven falsk imdergifvenhet, att den icke ens för

den lägsta individ inom de verkliga kulturfolken är passande,

ty deri ligger ett erkännande — ärligt eller oärligt — af

förtryckets berättigande.

32. Det stora halfsteget framåt kan äfven göras i ond

mening, i hat och vrede, och armarnas upplyftande framåt

med temligen stark böjning och knutna händer blifver då

den motsvarande hotande åtbörden. Äfven denna kan

göras enkel eller dubbel efter den skiftning i uttrycket,

som häruti skall inläggas. Här föregås böjningen icke af

föregående armsträckning framåt. Bålens fällande framåt

innebär här en antydning till det såsom stridsrörelse så

betydelsefulla utfallet, men i full öfverensstämmelse med
att ställningen icke är annat än en öfverdrifven talare-

ställning, stannar det här också vid hotet. Äfven med
bakåtflyttning af den ena foten kan denna ställning inta-

gas, och så väl grundåtbörden som den attraherande och

äfven den hotande kunna härmed förenas. Vid den för-

sta af dessa synes denna fotflyttning innebära undfallen-

het, aktning, vördnad, allt efter hufvudets och bålens håll-

ning; vid den andra framkommer härigenom ett starkare

uttryck af längtan, och vid den tredje stor, t. o. m. för-

tviflad beslutsamhet mot en påträngande fara.

33. Man kan äfven göra stort halfsteg tillbaka, d. v. s.

en fotflyttning bakåt större än två fotlängder och med nå-

gon böjning af det bakre benet. Någon bakåtfällning af

bålen och bakåtböjning af hufvudet förenar sig ganska

naturligt härmed, och lägger man härtill den repulserande

åtbörden med hög armlyftning, så får man utan tvifvel

ett uttryck af fruktan och bäfvan allt efter graden af rö-

relsens storlek. Är själsrörelsen rent af öfverväldigande,

så följer det fullkomligt passiva neddignandet bakåt. Ät-
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dubbel (egentligen half och hel), hvarigenom uttrycket

nyanseras. Afslutas rörel-

sen här med hvad vi kallat

grundåtbörden, så innebär

detta ett uttryck af förtvif-

lan, ett erkännande af och

förklarande att allt är förbi.

Ofvergår man direkt till

grundåtbörden, så innebä-

res deruti, att man med
full resignation, men med
bibehållande af lugn och

sjelfbeherskning, gifver sin

sak och möjligen sig sjelf

förlorad.

34. En attraherande

åtbörd bakåt med någon-

dera armen i denna ställ-

ning, hvarmed då natur-

ligen förenar sig både bå-

lens och hufvudets icke

blott vridning utan äfven

böjning bakåt, innebär en sista, misströstande bön om
hjelp, och rörelsen bör således göras något svagt och

obestämdt.

Sido^ångställning-en

.

35. Flyttas den ena foten fram i den riktning han i

grundställningen innehar, d. v. s. i halfrät vinkel till så

väl framåt- som sidoriktningen, så uppkommer sidogång-

ställning, och öfverföres härvid kroppstyngden på den

framsatta foten med lyftning af den qvarstående fotens häl,

d. ä. halfsteget i denna riktning, så uppkommer en ställ-

ning, som tydligen är nära beslägtad med hvad vi kallat

talareställningen. Rörelsen innebär ett närmande, men
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detta får icke samma öppna och vänliga uttryck som i

den egentliga talareställningen. Då ansigtet här, så framt

hufvudet följer fotens rörelse, får samma riktning som fot-

spetsen, under det att den andra foten, till följd af den

räta vinkel, i hvilken fötterna vid grundställningen stodo

till hvarandra, blifver riktad rakt utåt sidan, så ligger i

detta sätt att närma sig den man tilltalar någonting

* annat än den förtröstansfulla öppenhet, som kan ligga i

talareställningen, på samma gång

som basens och hela rörelse-

formens klarhet gifver den ställ-

ning, som härigenom uppkom-

mer, ett uttryck af storhet och

kraft, som talareställningen må-

ste sakna. Gör man i denna

ställninoj p;rundåtbörden eller den

attraherande åtbörden, hvilka

båda, om de göras dubbla, må-

ste föregås af så mycken vrid-

ning åt den framflyttade fotens

sida, att bröstet får samma rikt-

ning som ansigtet, så ser och

känner man, att häraf blifver

hvad man kallar stor stil. Ut-

trycket blifver större och star-

kare men mindre varmt än i

. talareställningen. Ställningen är

den heroiska, den är hjelteställ-

ningen, och uttrycket blifver att

allt är sagdt och att på ordet

handlingen omedelbart är fär- 13.

dig att följa.

36. Halfsteget kan äfven tagas till sida bakåt, d. v. s.

i den qvarstående fotens riktning och med bibehållen rät-

vinklighet i fötternas förhållande till hvarandra. Den
främre fotens häl blifver härvid något lyftad, om fotflytt-

ningen göres till sitt fulla mått af två fotlängder. Skil-
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naden i uttrycket mellan

de åtbörder, som göras i

den ställning, som här-

igenom uppkommer, och

dem, som göras i half-

steget rätt tillbaka, den

resignerande talareställnin-

gen, kan väl icke blifva

någon annan än den, som
ligger i denna ställnings

större klarhet och kraft.

Ovilja, t. o. m. motstånd,

förenar sig naturligen med
detta tillbakavikande. Dén
attraherande åtbörden i

riktning bakåt någon-

dera sidan blifver här

lugnare, mindre bedjande,

mera befallande än i den

resignerande talareställ-

ningen.

Den stora sidogångställningen.

37. Genom det stora halfsteget i riktning till sida

framåt intages en ställning, som är fullt rnotsvarig den

som uppkommer genom det stora halfsteget rätt framåt.

Skilnaden i uttrycket kan ej heller här blifva någon an-

nan än den, som uppkommer genom ställningens större

klarhet i dess bas. Större stil, mera kraft, mindre känslig-

het äro här karakteriserande, men uttages detta stora half-

steg fullständigt till tre fotlängder och förenas härmed den

hotande åtbörden, verkstäld af den arm som motsvarar

den framflyttade foten, så är utfallsstöten, den kraftigaste

och mest fullgångna stridsrörelsen, i det närmaste färdig.

Härvid bör då det hakre benet kraftigt sträckas och dess

häl stadigt fasthållas i marken. I den grad den hotande
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stöten af främre armen med knuten hand fulländas, måste

dess axel framskjutas i utfallets riktning och den bakre

armen äfven sträckas något bakåt med knuten hnnd, så

framt rörelsen och den ställning, hvari den slutar, skall

erhålla full helhet och harmoni. Den häftiga lidelse, den

manliga vrede, som i denna rörelse uttrycker sig, med-

gifver icke att den bakre armen hänger slapp, ej heller

att den sättes så

att säga stumt och

bunden med han-

den vid sidan (höft-

fäste). Den skall

vara i full spänstig-

het och likasom

färdig att under-

stödja och utbyta

den andra, om
deraf göres behof.

Göres stöten med
vapen i hand, så

förändras ej der-

io;enom rörelsefor-

men i sin helhet.

Den blifver den

samma, men här-

vid är det af vigt,

både i mekaniskt och estetiskt hänseende, både för verkan

och uttryck, att den främre axeln väl uppbäres, så att

ställningen icke i någon mån blifver stupande, ty derige-

nom blottas ansigtet för fiendens möjliga motstöt, och rö-

relsen ser mer eller mindre betryckt ut. Den skall gå
framåt, icke nedåt.

38. Den hotande åtbörden och äfven stöten kunna

visserligen göras äfven med båda händerna eller med den

bakre handen, men detta blifver i förra fallet våldsam-

mare och i det senare mera oklart. Det förra passar der-

före den råare brottaren och det senare den baksluge
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mördaren, intetdera passar den ärlige och modige hjelten.

Utfallet kan äfven göras med bakåtflyttning af den ena

foten och är då användbart mot en våldsamt men blindt på-

trängande fiende. Det
uttrycker då den hög-

sta grad af besinning

och beslutsamhet.

39. Tages det

stora halfsteget till

sida-bakåt med böj-

ning af bakre knäet,

så få i denna ställning

de repulserande åtbör-

derna utan tvifvel ett

något starkare uttryck

än då de göras i det

stora halfsteget rätt

bakåt. Särskildt faller

sig den repulserande

åtbörden, verkstäld

med den arm, som
motsvarar den främre

foten, talande och uttrycksfull. Totaluttrycket af den stora

sidogångställningen blifver i framåtgående djerfhet och

vrede och i bakåtgående trots och afsky.

40. Tages detta halfsteg icke längre än två fotläng-

der men ändock med böjning af bakre knäet, hvarvid

främre knäet äfven naturligen något böjer sig och främre

hälen blifver fast vid marken, så behöfves det endast att

främre armen lyftes i ett för afvärjande af en fiendtlig

stöt passande läge, för att gardställningen skall framträda.

Här lika som vid stöten, den enklaste och derför egent-

ligaste formen för angreppet, är det fördelaktigt att vrida

fram den främre axeln så mycket som möjligt, ty der-

igenom blifver det lättare att verkställa de afvärjande

rörelserna och man får äfven något mindre yta att be-

vara. Och då den bakre armen möjligen äfven kan bi-
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draga till afvärjande af det fiendtliga angreppet, så bör

den hållas lyftad med lagom böjning att parera den stöt,

som den främre armen icke lyckats afvärja. Men då på

det lyckade afvärjandet måste följa eget angrepp, så framt

seger skall kunua vinnas — ty med blotta afvärjandet

vinnes den icke — så får man i försvarsställningen icke

allt för mycket draga sig undan, ty detta skulle angifva

fruktan och ‘feghet och tillika innebära den stora olägen-

heten att man, om man af fienden något kraftigare be-

röres, lätt kan falla öfver ända baklänges. Med någon

öfvervigt på bakre benet är försvarsställningen fullt be-

stämd och tillräckligt samlad. Ar man beväpnad, så be-

stämmer vapnens beskaffenhet armarnas och till en viss

grad äfven bålens hållning. Att ansigtet är vändt mot

fienden, faller af sig sjelft.

Anmärkning. För intagande af gardställning frän grund-

ställning måste halfvändning åt venster föregå. Man för

härvid den högra axeln medels vrid ning af bålen så långt

fram mot fienden som den kan komma, och härifrån skola

vapenrörelserna utgå. Hufvudet bibehåller naturligen sin

riktning mot fienden, hvilken man ju med ögonen måste

följa. Härvid kommer man, såsom det i dagligt tal heter,

att sätta sig på sin kant mot honom. Gardställningen kan

sedan intagas så väl genom främre fotens framflyttning som
genom bakre fotens tillbakaflyttning, men det förra är, då

utrymmet medgifver, såsom modigare att föredraga. Att

härvid, såsom af ålder brukats, göra böjning af båda knäna,

då vapnet dragés utur skidan, är ingalunda vackert. Det

ser till och med litet löjligt ut, ty det är en nigning. Vida

bättre är det att låta knäböjningen sammanfalla med foi-

flyttningen framåt och spetsens riktande mot fienden. In-

ledes striden dermed, att de båda motståndarne först sa-

lutera hvarandra med värjspetsens sänkande mot marken,

så tager sig gardens intagande med förutgående nigning

ännu sämre ut. Den bör då ske i ett tempo, i hvilket

alltsammans ingår.

Korsgångställningen.

41, Om man utur halfsteo^et i sidogån^ställning vill,o c" c5 ’

utan rubbning af förhållandet i öfrigt, flytta sig ännu et
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halfsteg i den riktning främre foten angifver, så uppkom-
mer. då bakre foten härvid föres förbi den främre och

nedsättes på högst två fotlängders afstånd från denna —
från häl till häl räknadt — en ställning, som, med anled-

ning af den korsning benen härvid göra med hvarandra,

kan kallas liorsgångställning, och det hela blifver då, när

kroppstyngden framskjutes på den nu framflyttade foten

och bakre fotens häl lyftes, ett halfsteg i korsgångställ-

ning, hvarvid, oin formen skall bibehållas fullt klar, den

framflyttade foten måste bibehålla sin riktning rakt åt si-

dan i rät vinkel till den qvarstående fotens riktning.

Denna fotflyttning blir använd-

bar i striden, då man vill, utan

att genom en fullständig fram-

ryckning alldeles lemna den

plats man står på, med någon

varsamhet nalkas sin fiende, be-

svarsställningen. Denna rörelse

framåt har blifvit kallad lialf-

marscJi, och förflyttningens full-

ändning ligger i intagande framåt

af gardställning genom den qvar-

stående fotens framflyttning.

Deraf uppkommer då hvad man

kallat en helmarsch framåt.

Motsvarande rörelser kunna äf-

ven oröras bakåt utur gardställ-

ningen, och man inträder då

vid halfmarschen bakåt i kors-

1^- o'åno'ställninor — hvilken, om
O O

man härvid stannar, endast innebär ett tillfälligt tillbaka-

vikande i akt och mening att genast åter med ripost,

svarsangrepp, inträda i den för ögonblicket lenmade gard-

ställningen — och vid fulländad helmarsch åter i gard-

ställning.

redd att, om angreppet icke

lyckas, genast återgå i för-
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Anmärkning. Betänker man, att härvid den ena sidan,

den beväpnade, beständigt hålles fram mot fienden och den

andra undan för hans angrepp, och att förflyttningen framåt

sker åt den förra och bakåt åt den senare sidan, så finner

man, att detta är en sidogång och att benämningen sido-

gångställning för den ställning, hvarutur gardställning fram-

kommer, äfven från denna synpunkt är fullt berättigad,

42. Korsgång-ställnino-en kan 'naturlig-tvis äfven in-

tagas direkt från grunclställningen utan föregående inta-

gande af sidogångställning eller gardställning. Foten flyt-

tas då i den qvarstående fotens riktning, hvarvid hälen

stryker tätt förbi denna å dess insida och nedsättes på två

fotlängders afstånd från den qvarstående hälen. Härefter

kan kroppstyngdens öfverförande framåt följa och half-

steget fulländas.

43. Vid intagande

af sidogångställning från

grundställning ökas basen

för ståendet både åt sidan

och framåt, och ställningen

blifver både säker och fri.

Vid intagande af kors-

gångställning ökas visser-

ligen på samma sätt basen

både åt sidan och framåt,

men ställningen blifver

icke dess mindre ganska

osäker och äfven mer in-

vecklad och ofri. Detta

härrör väsentligen deraf,

att stödjepunkterna för

ståendet härvid blifva in-

verterade, omkastade, så

att högra foten gifver stöd

åt venster och den venstra

åt höger. Vid öfvandet af

den elementära fristående Pig. is.

gymnastiken, utan afseende

Nyblceus, Plastiska kroppsöfnincjar. 3
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på användning eller uttryck, eger korsgångställningen»

just för sina svårigheters skull, stort värde, då den genom
föregående öfningar är väl förberedd, men både i vapen-

föringen, der det gäller rörelsens säkerhet och fulla bc'-

stämdhet, och på det estetiska området, der det gäller ut-

trycket, är den att anse såsom öfvergångsställning
y

i hvil-

ken man icke länge kan eller bör dröja. Detta framgår,

hvad vape.nföringen beträffar, temligen tydligt af rörelsens

halfhet, ty benämningen halfmarsch är här fullt berättigad,

och förenar man med halfsteget i korsgångställning —
vare sio; framåt eller tillbaka — de vanliga förutnämnda

åtbörderna, så framkommer härvid ganska tydligt ett ut-

tryck af osäkerhet, finhet, slughet, list t. o. m. falskhet,

helst om härmed förenas en vridning åt den främre fotens

sida. Korsgångställningen kan sålunda i tillämpningen

betraktas såsom en något osäker öfvergångsställning y
i

motsats till sidogångställningens betryggande klarhet och
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fasthet, men just för sin osäkerhets skull förekommer den

genomgående i dansen, der man i känsla af öfversvallande

lefnadslust och ungdomskraft leker med svårigheterna,

helst mycken gratie i den samma kan utvecklas.

Den stora korsgångställningen.

44. Stor korsgångställning med stark böjning af

främre eller bakre knäet — allt efter rörelsens riktning

framåt eller bakåt— och

tre fotlängders afstånd

mellan hälarna kan, för

dess osäkerhets skull,

vid vapenföringen knap-

past användas, men så-

som öfvergångsform ärö o
korsgångställningensO O o

stora halfsteg i dansen

mycket användbar och

kan väl äfven af både

skådespelaren och den

bildande konstnären be-

gagnas, då uttrycket

skall innebära stor fara

eller svårighet. Den
innebär i framåtgående

falskhet, brottslighet och

i bakåtgående skräck

och fasa.

45. Likasom den smala ställningen och den breda i

grunden icke voro något annat än modifikationer af grund-

ställningen, så äro sidogångställning och korsgångställning

i sjelfva verket icke heller något annat än modifikationer

af gångställningen, och man får sålunda icke mer än tvenne

hufvudsakliga eller primära utgångställningar, af hvilka dock
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den ena måste framgå utur den andra, hvarför ock den,

ur hvilken den andra utgår, på allt sätt förtjenar namn
af grundställning. Denna måste vara sjelfva början, den

principiela utgångspunkten för hela systemet af kropps-

rörelser, så framt nödig klarhet och reda häruti skall

kunna vinnas. Den innebär, äfven i sina modifikationer,

fullt lugn och jemvigt, både mekaniskt och estetiskt, då

deremot gångställningen med sina modifikationer innebär

den lägre eller högre grad af oro och störd jemvigt, som

i hvarje förflyttning måste ingå. De knästående och fram-

liggande, likasom de sittande och bakåtliggande ställnin-

garna och lägena uttrycka alla, hvar på sitt sätt och i sin

grad, en brist på motståndskraft, ett öfverväldigande. Lig-

gandet på sidan angifver i vida mindre grad ett sådant

öfverväldigande, hvarför det också utgör det egentliga lä-

get för hvila och sömn. Hvad sittandet särskildt vidkom-

mer, så innebär detta, då man utgår från ståendet, tyd-

ligen en mindre grad af kraftansträngning, men anledningen

dertill kan vara tvåfaldig, nämligen antingen en inträdande

trötthet, som fordrar den grad af hvila, som härigenom

vinnes, eller ock den afsigtliga kraftbesparing, som blif-

ver nödig och riktig, då ansträngning i annan riktning,

vare sig mekaniskt eller intellektuelt, tages i anspråk. För

det lugna tänkandet, den harmoniska betraktelsen passar

sittandet bättre än ståendet. Afven för föreningen af full

ro, klarhet och kraft, för det majestätiska herskandet,

passar sittandet bäst. Konungen sitter på sin tron, Ju-

piter afbildas sittande.

46. Såsom den repulserande åtbörden når sin högsta

fulländning, så att säga sin spets, i den förnämsta af alla

vapenrörelser, den raka stöten, så når den attraherande

åtbörden sin fulländning i omfamningen och slutandet in-

till hjertat. Denna rörelse framgår klarast och vackrast

utur gångställningens halfsteg, vare sig framåt med om-
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fattande af den man älskar eller bakåt med öppnande af

famnen för den som störtar sig deri. Redan i den breda

ställningen med öfverföring af tyngden på det ena benet

kan omfamningen inträda, men den blifver då endast half,

äfven om den andra armen härvid likasom sekunderar;

i sidoo-ånsfställningen med vridning blifver den mera tvun-

gen, mera kall, och i korsgångställningen mer eller min-

dre falsk.

Öfriga åtbörder.

47. Ofriga åtbörder, demonstrativa, imitativa etc., äro

till stor del så beroende af individualitet och de särskilda

förhållanden, i hvilka de framkomma, att bestämda former

för dem torde vara ganska vanskliga att med säkerhet

uppgifva; de falla för öfrigt helt och hållet inom det mi-

miska eller inom det rent mekaniska — t. ex. framsättan-

det af en stol m. m. — området och tillhöra sålunda icke

det gymnastiska. Dock finnas vissa ställningar af armar

och händer, som, åtminstone vid första påseende, tyckas

så att säga göra sig sjelfva utan någon egentlig mening,

men som dock vid närmare betraktande äro ganska ut-

trycksfulla.

48. Den första af dessa är händernas samman-
slutande med hängande armar framför lifvet. Denna åt-

börd är ganska talande. Den innebär att man är hvad

man kallar handfallen, d. v. s. helt och hållet passivt af-

vaktande. Härmed sammanhänger mycket väl en fotflytt-

ning hahåt med öfverföring af kroppstyngden i denna rikt-

ning och någon fällning af hufvudet framåt. Detta inne-

bär då stor nedslagenhet, till och med någon häpnad. Den
motsvariga åtbörden är händernas sammanslutande med
hängande armar hahpå ryggen. Denna uttrycker visser-

ligen äfven mycken passivitet, men den har dock en helt

annan karakter än den förra, ty den angifver undanhållna

men dock i beredskap varande krafter och förenar sig

derför väl med den hreda ställningen och någon lyftning,
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t. o. m. bakåtböjning af hufvudet. Med denna ställning

förenar sig äfven ganska väl armarnas sättande i sidan

med knutna händer. Detta uttrycker dä ganska tydligt

sturskhet och trots och är föga ädelt. Ett helt annat ut-

tryck gifver armarnas sammanslutande i kors öfver bröstet.

Deruti kan visserligen äfven ligga trots, men detta blifver

då af en vida intensivare karakter, och förenas härmed

någon framåtböjning af hufvudet, så blifver häraf ett ut-

tryck af samlad både intelligent och fysisk kraft. Denna
åtbörd passar bäst tillsammans med gångställning eller

sidogångställning. Ett höjande af axlarna uttrycker en

benägenhet att blifva af med eller åtminstone lätta på en

börda, på något, som besvärar. Sker detta lätt och hastigt

med derpå genast följande sänkning — mycket förekom-

mande bland fransmän och diplomater —
,
så innebär detta

att trycket häraf icke är allt för hårdt; stannar man åter

med höjda axlar, så säger detta att bördan är tung nog

och sitter fast. Det förra uttrycker otålighet, det senare

underkastelse.

II.

Gång,

49. Genom kroppens framförande på främre benet i

gångställning och den bakre hälens lyftande från marken,

så att bakre benet med ledig böjning i knäet får stöd en-

dast af tån, uppkommer halfsteget, och detta fullbordas

till ett helt steo; o;enom att låta det bakre benet falla in-

till det främre. Man har då flyttat sig ett längre eller

kortare steg framåt, allt efter den första fotflyttningens

längd. Detta enkla framträdande är dock, från estetisk
,

synpunkt betraktadt, icke så lätt som det är enkelt, ty

härvid blifva vanligen felen i kroppsutbildningen för ett

uppmärksamt öga ganska tydliga. Någon vackling, någon
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liten vridning eller böjning eller båda delarna af bålen

inträder härvid ganska lätt äfvensom någon liten fällning

af hufvudet framåt eller åt sidan och någon gång en större

eller mindre slängning med armarna. Allt detta är öfver-

flödigt och oriktigt, så framt man ej af särskild anledning

— t. ex. i det komiska spelet — just vill inlägga detta i

denna rörelse. Ett godt märke på att kroppen skrider

fram utan birörelser är att axlarnas hållning blifver orub-

bad. Hållas derjemte armarna stilla utan stelhet och tvång

och får det bakre benet utan all muskelansträngning falla

intill det främre, så blifver rörelsen ren och derigenom så

vacker den kan blifva.

Anmärkning. En rörelse kan kallas ren, då ej dervid

användes annan kraft än den som dertill är behöflig. Van-

ligen inträda, i synnerhet hos den gymnastiskt obildade,

birörelser, som gå i annan riktning och ej höra dit. Göres

rörelsen i ren form, men med större kraftansträngning än

nödigt är, blifver den hård och grof eller stel och vittnar

äfven då om bristande bildning. Ett hos unga skådespelare

ofta förekommande fel är ett onödigt mer eller mindre starkt

stampande. Detta uttrycker, då det ej af rollen är föranledt,

ingenting annat än skådespelarens egen oro, osäkerhet eller

bemödande att göra effekt.

50. Men är det enkla framträdandet ingen så lätt

sak, som det vid första påseende kan tyckas, så är det

enkla tillbakaträdandet väl knappast lättare. Detta sker

genom den ena fotens tillbakaflyttning, hvarunder, om
steget blifver längre än en fotlängd, den qvarstående fotens

häl lyftes något från marken, men tån bibehålies fast der-

vid, hvarefter benet utan all ansträngning får falla intill

det bakre. Härvid, likasom vid det enkla framträdandet,

kunna större eller mindre vacklingar på kroppen, nick-

ningar med hufvudet, slängningar med armarna och stamp-

ningar med fötterna lätteligen inträda, men allt detta är

lika felaktigt.

Anmärkning. Mau bör kunua göra rörelsen fullt rent

för att sedan, i öfverensstämmelse med lagarna för åtbörden,

lägga till b vad situationen fordrar. Detta är vilkoret för

uttryckets klarhet och lina nyansering.
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51. Af halfsteget åt sidan, uppkommande genom den

ena fotens flyttning rakt åt sin sida och tyngdens öfver-

förande derpå med lyftning af den andra hälen, blifver på
samma sätt ett helt steg, så snart den andra foten följer

efter och grundställning åter intages. Benägenheten för

vackling af kroppen m. m., som i det föregående blifvit

anmärkt, blifver här mindre än vid steget framåt eller

tillbaka. Hufvudet vändes härvid antingen åt den sida

man flyttar sig, i fall man nalkas den man talar till, eller

i motsatt fall åt den andra sidan.

52. På motsvarigt sätt blifver äfven af halfsteget till

sida-framåt ett helt steg, hvarvid samma lagar gälla. Här-

vid inträder dock lätteligen en benägenhet att något skjuta

fram axeln på den framgående fotens sida, och huru orik-

tigt detta än är vid steget rätt framåt, kan det dock här

hafva skäl för sig, så vida man åt rörelsen vill gifva en

heroiskt imponerande karakter, emedan det angifver det

framskjutande af den beväpnade sidans axel, som vid den

egentliga stridsställningen (garden) — för hvilken sido-

gångställning ligger till grund — inträder. Vid steg till

sida-bakåt blifver samma förhållande. Äfven här blifver det

af samma skäl främre fotens axel, som fraraskjutes. Huf-

vudets riktning blifver i båda fallen lika med främre fotens.

53. I kors-framåt eller bakåt tages ett steg på mot-

svarigt sätt. Härvid uppstår lätt benägenhet till nngon

vridning af kroppen åt den bakre fotens sida, hvilken, om
den icke blifver för stor, endast gifver hållningen den fri-

het den bör ega. Hufvudet hålles dock härvid vändt rätt

framåt eller något åt den främre fotens sida.

Anmärkning. Användes detta steg såsom stridsrörelse,

den i fäktning s. k. iialfmarsctien, antingen framåt eller till-

baka, så måste den axel, från hvilken vapenrörelsen utgår,

hållas väl framskjuten, emedan vapnet föres af den derifrån

utgående armen. Hufvudets riktning är härvid alltid den

samma som vapnets.

54. Vid det stora halfstegets fullföljande till helt steg

framåt, genom den bakre fotens flyttande intill den främre,

och bakåt, genom den främre fotens flyttande intill den
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bakre, inträda icke några nya förhållanden. Detta gäller

äfven om riktningarna till sida-franiåt (bakåt) och i kors-

framåt (bakåt).

55. Gör man två steg framåt, hvarvid kroppen skjutes

fram utöfver det stöd, som den framsatta foten med sitt

ben gifver, så kommer det bakre benet att svänga fram

förbi det främre med något böjdt knä. Denna rörelse

föregår i höftleden, och benet bör härvid utan muskel-

ansträngning få fritt falla framåt såsom en pendel. Då
blifver rörelsen ren. Foten nedsättes härefter, med sträckt

knä öfvertagande kroppstyngden, och det bakre benet faller

sedan intill det främre. Men för att foten vid denna pen-

delrörelse skall kunna nedsättas med sulan i marken, må-

ste den få svänga fram något längre än steget skall tagas,

och härvid uppkommer icke sällan en benägenhet att låta

denna svän^nin^ blifva större än nödigt är. Man gifver

härvid foten förmedels onödig muskelansträngning större

fart än som behöfves och sätter den härefter med någon

tryckning i marken. Häraf blifver ett slags stoUserande,

som ingalunda är någon ädel rörelseform, helst om här-

med förenas fotspetsens riktning uppåt i viss mån. Fort-

sättes gåendet på detta sätt, så uppkommer, äfven om fot-

spetsen sträckes nedåt, ett gående, som, om kroppen här-

vid hålles fullt uppsträckt och hufvudet så högt som möj-

ligt, egentligen passar för stånddrabanter eller dylikt folks

gående i processioner, emedan det, särdeles om takten är

långsam, kan uttrycka ett bemödande om mycken ståt-

lighet. Inskränkes åter benets svängning till det nödvän-

diga för stegets uttagande till två fotlängder, hvilket passar

för det lugna gåendet utan all skyndsamhet, och nedsättes

foten härvid platt i marken med kraftigt sträckt knä, så

uppkommer häraf en art af gående, som genom sin stränga

form och sitt uttryck af beherskad kraft väl lämpar sig

för det militära paraderandet. Äfven härvid blifver håll-

ningen hög och armarna stilla vid lifvet. Förkortas stegen,

hvarvid den starka knästräckningen äfven bör upphöra, så

uppkommer det hejdade gåendet.
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56. Den motsatta formen till detta stoltserande eller

paraderande gående med sin större eller mindre öfverdrift

af kraftansträngning i benens framsträckning är gåendet

med bålens framskjutning och med dröjande på hvarje

steg. Härvid är det det lugna framskridandet, som gifver

hela rörelsen sin karakter, och ben och fötter spela härvid

en alldeles underordnad roll. Den bakre fotens tå släp-

per härunder icke marken, förr än kroppen framföres öfver

det främre benet, och svänger icke längre fram, än alldeles

nödigt är för att kunna bilda nytt stöd. Förblifver här-

vid kroppens hållning orubbad och hufvudet fritt uppburet,

så är detta utan tvifvel gåendets ädlaste form. Det ut-

trycker värdighet, höghet, majestät. Takten kan härvid

ej blifva annat än långsam.

57. Vid det rasJca, lifliga gåendet utan dröjsmål, men
äfven utan brådska blifver steget längre än två fotlängder,

och härmed inträder redan det förlängda steget, hvars

form bestämmes genom en mer eller mindre stark fäll-

ning af kroppen framåt, hvarvid den framgående foten

nedsättes med mer eller mindre böjdt knä. Uttages steget

till tre fotlängder, hvarigenorn det ansträngda gåendet upp-

kommer, så blifva denna fällning och knäböjning icke så

obetydliga, så framt man ej genom särskild ansträngning

motarbetar dem. Detta kommer då att se tillgjordt ut.

Hufvudet bör dock icke deltaga i kroppens fällning, utan

fortfarande bäras rätt upp. Armarna böra följa benens

fortgående rörelser på motsvarigt sätt, så att höger arm

svänger framåt samtidigt med venster ben och tvärt om;

och dessa svängningars storlek kommer naturligen att

svara mot stegens längd. De få dock icke öfverdrifvas,

så att man kommer att gå mer med armarna än med be-

nen, så vida ej komisk verkan härmed åsyftas; ej heller

får vid det förlängda steget knäböjningen blifva starkare

än nödigt är, ty detta är klumpigt. Mycket långa steg

med motsvarande stora svängningar af armarna göra enö r> o
groteskt komisk verkan (Pierrot).
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58. Inom en viss grä ns vil i det längre steget gerna

blifva hastigare än det kortare, och en långsam gång med

stora steff orör för denna inre motsägelses skull en öfver-

vägande komisk verkan. Stegras hastigheten i gåendet

utöfver en viss gräns, så minskas åter af sig sjelft stegens

längd i samma mån, och det hastigaste gåendet blifver

med betydligt förkortade steg. Detta oroliga, fjäskiga

gående saknar all värdighet och passar bäst för betjcnter

och för dem, som vilja göra sig till med mycken tjenst-

villighet eller artighet. Det kan äfven innebära en till-

gjord finhet och elegans, men måste då göras med mycket

lätta steg.

59. Det lätta steget tillåter ej full knästräckning, äf-

ven om det göres mycket kort. Den mjukhet i gåendet,

som på detta sätt uppkommer, passar, då rörelsen icke är

för hastig, mycket väl för den fint beräknande diplomaten

eller den sluge affärsmannen, så frarnt denne vill använda

ett inställsamt sätt att vara. Den kan då stundom gå
ända till en liten gungning på knäna, men man är då på

gränsen till det groteska.

60. Ännu finare är gåendet tå, hvarvid fortfarande

någon grad af böjning i knäna kommer att bibehållas.

Tystare och lättare än på detta sätt kan man icke gående

framkomma, men ett sådant smygande, som häruti inne-

bäres, uttrycker alltid fruktan att blifva upptäckt, hvilket

åter tydligen angifver att man vet sig vara på åtminstone

osäkra vägar.

61. Löpandet, under hvilket man i hvarje steg ett

ögonblick sväfvar öfver marken och således likasom flyger

fram, uttrycker närmast stor skyndsamhet, allt efter den

hastighet, hvarmed det verkställes, men denna skyndsam-

het kan hafva mycket olika anledningar. Den kan här-

röra helt enkelt af behofvet att hastigare än med gående

förflytta sig till någon viss punkt, eller af fruktan, och

stegen blifva då så stora och så hastiga som möjligt, ända

till dess man, genom att denna fruktan stegras till för-

färan och fasa, allt mera hejdas och slutligen faller, be-
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röfvad liela sin rörelseförmåga. Den kan äfven härröra

af glädje, förtjusning, hänförelse å ena sidan, och man
ilar då hän emot det åtrådda föremålet, och å andra sidan

af hat, hämnd eller våldsamma begär, och man söker då

att med starka och hastiga språng uppnå hvad man vill

lägga hand på, eller ock slutligen af hjeltemod och strids-

lystnad, och man skyndar då med djérfhet fram sin fiende

till mötes.

62. Vid löpandet på tå blifva stegen något kortare

än då hela foten sättes i marken, men uthålligheten blifver

härvid äfven mindre. Uttrycket af detta sätt a(t förflytta

sig synes innebära liflighet och glädje, på samma gång

som det tydligen är en öfvergångsform till dansen i van-

lig mening. Ett löpande på tå med så långa skutt som
möjligt finnes äfven, men uttrycket häraf faller, likasom

af de ytterligt förlängda stegen, inom gränsen af det

komiska.

63. Om det vid ståendet i grundställning, för form-

bestämdhetens skull, blifver nödvändigt att iakttaga den

räta vinkeln i fotternas förhållande till hvarandra — hvar-

föruian de följande utgångställningarna icke kunna med
någon klarhet ur denna första ställning härledas — och

om härigenom en större bas och ett allsidigare stöd för

kroppens uppbärande vinnes, så följer icke häraf, att denna

starka utåtvändning af fotterna vid gåendet är lika på-

kallad. Tvärt om är härvid den riktning, i h vilken kropps-

tyngden faller, genom sjelfva förflyttningen gifven, och

den praktiska följden häraf blifver att stödet bör ökas just

i denna riktning, d. v. s. att foten vid stegets uttagande

kommer att vändas mera framåt än i ståendet, och detta

i högre grad, ju längre steget är och med ju större fart

kroppen framfores, så att vid det starka löpandet den

kommer att riktas nästan rakt framåt. Dock bör någon

grad af utåtvändning alltid bibehållas, ty stöd åt sidan

blifver äfven då i någon män behöfligt, i synnerhet på

ojemn mark.
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Anmäi'kning. Genom att g’å med till rät vinkel mot
hvarandra utåtvända fötter — man kunde kalla detta dans-

mästaregång, ty det kommer från en ur danskonsten sig

härledande öfverdrift i denna riktning — förkortas i viss

mån stegets längd, och uttrycket häraf blifver en affekterad

sirlighet och elegans.

64. Vid gåendet till sida framåt eller bakåt, med
framskjutning af den sidas axel, åt hvilken rörelsen går,

måste deremot, så framt någon reda på fotternas riktnin-

gar skall blifva möjlig, den räta vinkeln bibehållas i de-

ras förhållande till hvaran dra. Göres detta med böjda

knän, så uppkommer häraf fäktmarscherna, och man är så-

lunda här på gränsen till fäktkonsten; göres den på tå

med mjuka och spänstiga knän, så är man åter på grän-

sen af danskonsten, hvilka båda konster hvardera måste

anses såsom särskilda tillämpningar af gymnastiken, hvar-

för den estetiska gymnastiken här måste sluta.



Återblick.

Ställningarnas uttryck och betydelse.

1. Grundställning

2. Smal ställning

3. Bred ställning

4. Gångställning

:

5. Stor gångställ-

ning :

6. Sidogångställ-

ning

:

7. Stor sidogång-

ställning:

8. Korsgångställ-

ning:

9. Stor korsgång-

ställning:

Enkelt, rätt och slätt mom. 1— 13.

; Inskränkning-, ödmjukhet »

Säkerhet, välmåga, makt »

Ii framåtgående : Känsla och öf-

I vertygelse

|i bakåtgående: Osäkerhet, för-

{
sagdhet, resignation

fi framåtgående: Längtan, åtrå,

< lidelse !> »

[i bakåtgående: Häpnad, fruktan
J

{

i framåtgående: Kraft, mod, 1

storhet >»

i bakåtgående: Ovilja, motstånd
J

Ii framåtgående: Djerfhet, vrede )

|i bakåtgående: Trots, afsky...
|

”

framåtgående: Finhet, för- 1

slagenhet
[

bakåtgående: Slughet, för

14—15.
16—22.

> » 23—29.

30—34.

ställning.

i framåtgående: Falskhet, brotts-

lighet

[i bakåtgående: Skräck, fasa...

35—36.

37—40.

41-43.

44.

Handvändningarna.

Med mer eller mindre stark armlyftning-. För-

klaring, betygande, försäkran mom. 4 -7.

Armlyftningarna.

Med åiböjning och händernas inåtvändning

:

Attrak-

tion, åtrå, kärlek mom. 19.

Med händernas frånvändning

:

Repulsion, ovilja, hat » 20—22.

Med knutna händer: Trots, vrede, hot » 37—38.
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Gången.

1. Ett steg framåt eller tillbaka i de riktningar,

som genom de särskilda ställningarna

äro angifna mom. 49—54.

2. Den stoltserande gången.. » 55.

3. Paradmarschen och det hejdade gåendet » 55.

4. Gåendet med värdighet oeh höghet » 56.

5. Det raska och lifliga gåendet » 57.

6. Det ansträngda gåendet » 57.

7. Det hastiga gåendet » 58.

8. Det lätta gåendet » 59.

9. Gåendet på tå » 60.

10. Löpandet, skyndandet af olika anledningar.. » 61.

11. Löpandet på tå » 62

—

63.

12. Sidogång framåt och tillbaka » 64.

Schema

för friskgymnastikj fäktning ocli estetisk gymnastik i förening,

användbart för skådespelare ock bildande konstnärer.

1. Fristående rörelser (hufvud-, ben-, arm- och bålrörelser).

2. Äntring eller armgång.

3. Fäktning (fria öfningar pä linie och kontraöfningar, allt ef-

ter kommando).
4. Bålrörelser.

5. Gång och löpande.

6. Estetiska öfningar.

7. Språng.

8. Afslutning (fotflyttningar och armhäfningar).
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